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		Prefacio

		 

		El viaje que he emprendido hasta llegar a escribir este libro ha sido largo y variado. Supe qué eran los ejercicios con el peso corporal desde muy joven: cuando empecé a practicar rugby porque mis padres me convencieron y empecé a aficionarme al entrenamiento físico. Al ser demasiado jóvenes para trabajar con pesas, nuestro entrenamiento estaba basado en flexiones, dominadas, elevaciones de tronco, zancadas y bastante tiempo corriendo para poner nuestros cuerpos en forma. Esto no se debía sólo al hecho de que fuéramos demasiado jóvenes: el club para el que jugaba, en realidad no tenía ni el dinero ni las instalaciones adecuadas para entrenar con pesas; así que, durante bastante tiempo, no supe de ningún otro método de entrenamiento. Después de varios años así, tuve edad suficiente para empezar a entrenar con pesas y practicar ejercicios con peso. Entonces me pasé a lo típico, que consistía en curls de bíceps, ejercicios para el pecho, tirones en polea para los dorsales en lugar de dominadas, y utilizar la máquina de extensiones de piernas en lugar de hacer sentadillas. Gané algo de músculo durante este período, pero uno de los componentes que faltaban en mi desarrollo físico era la fuerza. Incluso después de utilizar pesas durante varios años, en realidad no estaba fuerte, y aún tardaría unos años en aprender la lección lógica de todo esto.

		 

		Cuando acabé la universidad tuve varios empleos, y después decidí que era un buen momento para intentar entrar a formar parte del cuerpo de la Marina Real. Era una tarea tremenda, y en cuanto leí los documentos y los folletos me sorprendí en cierto modo al saber que el entrenamiento militar consistía por completo en utilizar el peso corporal para desarrollar un físico fuerte y resistente a la fatiga. De este modo, mientras estuve entrenando me dediqué a hacer los mismos ejercicios que había hecho cuando era mucho más joven, es decir, flexiones, dominadas, carreras y otros sencillos movimientos con el peso corporal. Entré en el cuerpo militar a comienzos de 2009 y descubrí que mi preparación física a base de ejercicios con el peso corporal había valido la pena.

		 

		Después de unos ocho meses, decidí que la vida militar y demasiado tiempo lejos de casa no eran para mí, así que decidí regresar a la vida civil. Mientras entrené aprendí mucho, más que nada sobre mí mismo y sobre cuáles eran mis límites, y estaba también muy impresionado con el alto grado de forma física y de fuerza que había conseguido realizando sencillos ejercicios con el peso corporal. Fue por aquella época cuando decidí que quería saber lo fuerte que podía ponerme utilizando el entrenamiento con el peso corporal, así que empecé a recabar toda la información que pude sobre éste método de entrenamiento.

		 

		Tras varias semanas, topé con una página web con breves tutoriales sobre algunos de los movimientos de gimnasia más básicos, como la plancha dorsal, las dominadas de bombero, etc. Decidí probarlos y fracasé por completo. Sin pensarlo dos veces, decidí que el mejor lugar para probar y aprender a aumentar mi fuerza sería una clase de gimnasia. Así que me apunté a una, asistí, y de nuevo me sentí totalmente humillado. Había chicos de no más de diez u once años que hacían movimientos con su peso corporal que yo ni siquiera podía haber imaginado. Incluso el ejercicio para la sección media más simple con el que trabajaban (la escuadra o posición de sentado en L), me destrozó por completo, y recuerdo cómo todas mis ideas preconcebidas sobre fuerza y entrenamiento con el peso corporal se evaporaron. Desde aquel mismo momento decidí realizar entrenamiento con el peso corporal en la medida de mis posibilidades. Otras obligaciones también conllevaron no poder disponer de las cuarenta horas semanales necesarias para entrenar y llegar a ser gimnasta. No obstante, sí tenía el deseo de ponerme fuerte, fuerte de verdad, y sabía que el secreto consistía en el ejercicio progresivo con el peso corporal.

		 

		Los años siguientes fueron una tremenda experiencia de aprendizaje, así como una de las épocas de entrenamiento más estimulantes que he experimentado. Casi todas las semanas aprendía algo nuevo, encontraba alguna información novedosa, alguna técnica o método para desarrollar fuerza, y superé mis límites una y otra vez. Lentamente, empecé a crear mis propios métodos para progresar, a tomar de otros programas lo que consideraba bueno y a desarrollar un programa propio muy sólido.

		 

		Entonces empecé a buscar un libro que recogiera todo el conocimiento que había aprendido, que enseñara a realizar los progresos necesarios para — desde el nivel de un completo neófito— convertirme en alguien que tuviera una fuerza casi inhumana. Busqué y rebusqué, pero no pude encontrar nada. Había algunos libros sobre entrenamiento con el peso corporal, pero en su mayor parte trataban cuestiones muy simples y sólo se ocupaban de mostrar al lector los ejercicios más básicos, como por ejemplo las flexiones o las elevaciones de tronco. Otros eran algo más detallados, pero pasaban totalmente por alto el entrenamiento de la parte inferior del cuerpo. Por ello, me dispuse a escribir un libro que ayudara a cualquier persona, hombre o mujer, principiante o avanzado, a desarrollar fuerza, forma atlética, potencia y un físico increíble, utilizando sólo su peso corporal. Y el resultado de ello es Los ejercicios con el peso corporal al completo.

		 

		Presenta todos los procedimientos para conseguir una fuerza tremenda utilizando el peso corporal, con una explicación de los ejercicios con el peso corporal, sus beneficios e inconvenientes, hasta el equipamiento necesario, e incluso una sección sobre la nutrición correcta. En la sección de ejercicios, el lector aprenderá a realizar desde las humildes flexiones a los fondos para tríceps, el pino, las dominadas de bombero, la plancha dorsal, la bandera humana o las sentadillas con una sola pierna. Cada ejercicio se acompaña de una serie de fotografías claras e instructivas, que describen paso a paso lo que se debe hacer. Finalmente, hay una extensa descripción de varios programas de entrenamiento, dirigidos tanto a completos principiantes como para quienes lleven años entrenando. Sin importar en qué punto de tu viaje te encuentres, este libro te facilitará las herramientas necesarias y te aportará la motivación para dar un paso más allá. Resumiendo, Manual de ejercicio con el peso corporal es el ejemplar definitivo sobre cómo desarrollar una fuerza superior utilizando el peso de tu cuerpo.
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		 1  ¿Qué son los ejercicios con el peso corporal?

		 

		En primer lugar, hay que aclarar qué son exactamente los ejercicios con el peso corporal y qué no son, para que sepamos por qué ciertos ejercicios se incluyen entre ellos o no.

		 

		El sustantivo calistenia y su adjetivo correspondiente, calisténico*, proceden del griego antiguo kalós, que significa bello, y sthénos, que significa fuerza. Puede considerarse el arte de utilizar tu propio peso corporal y las propiedades de la inercia física como medios para desarrollar tu físico. La Wikipedia define calistenia como sigue:

		 

		«La calistenia es una forma de entrenamiento físico que consiste en una clase de ejercicios, a menudo movimientos rítmicos, normalmente sin uso de equipamiento ni aparatos. Su objetivo es aumentar la fuerza física y la flexibilidad con movimientos consistentes en flexionarse, saltar, balancearse, girar o impulsar las piernas, utilizando sólo el peso corporal del propio individuo como única forma de resistencia. Suelen realizarse combinados con estiramientos. Los ejercicios con el peso corporal, cuando se efectúan con energía y suficiente variedad pueden beneficiar tanto la condición muscular como la cardiovascular, además de mejorar habilidades psicomotoras como el equilibrio, la agilidad y la coordinación.

		 

		Grupos como los equipos deportivos y las unidades militares suelen hacer ejercicios con el peso corporal en grupo, dirigidos por un monitor, como forma de entrenamiento físico, y con el objetivo de aumentar la unión del grupo y la disciplina. Los ejercicios con el peso corporal son también populares como componente de la educación física en los centros de educación primaria y secundaria de todo el mundo.»

		 

		La historia de los ejercicios con el peso corporal se extiende hasta los albores de la evolución humana. En el mundo prehistórico, la especie humana caminaba, corría, saltaba, daba grandes zancadas, escalaba, empujaba y tiraba, como parte de su actividad cotidiana y de la lucha por la supervivencia. Las pesas y las máquinas modernas que vemos en los gimnasios comerciales están a años luz del tipo de actividad en el que nosotros, los seres humanos, hemos estado implicados durante milenios, y esa es la razón por la que, al menos en mi opinión, los ejercicios con el peso corporal son la forma de ejercicio y el movimiento que podemos efectuar, que nos resultan más naturales y cómodos. Nuestros primos, los grandes simios, los utilizan para desarrollar una fuerza enorme en la parte superior del cuerpo, como es evidente al ver a los chimpancés escalar árboles y balancearse de rama en rama con facilidad.

		 

		En el mundo antiguo, los ejercicios con el peso corporal se empleaban como el principal método de preparación física para los militares, ya que resultaban fáciles de organizar y de aprender, y eran los más parecidos a las habilidades y movimientos reales que los soldados necesitaban. Hay también un componente espiritual en el hecho de estar en armonía con el propio cuerpo de cada uno y de ser capaz de moverlo por todos los planos del espacio sin límites ni barreras. La tecnología también ponía límites a lo que era posible, y las barras, las pesas específicas y los movimientos con peso adicional no eran conocidos. Entonces, igual que ahora, se honraba y admiraba la fuerza física, como atestiguan los personajes legendarios de Milón, Atlas y Hércules. Estas figuras famosas y míticas se conocieron por un atributo clave, que era su fuerza y habilidad para ejercer fuerza utilizando sus músculos.

		 

		La cúspide actual de los movimientos con el peso corporal la ocupan, sin duda, los gimnastas de élite. Si hay otro tipo de deportista que sea, kilogramo por kilogramo, más fuerte, potente, flexible y ágil, yo aún no lo conozco. Lo más interesante sobre los gimnastas es que su fuerza casi siempre puede considerarse un subproducto, ya que normalmente entrenan exclusivamente para su evento o disciplina, y no para ser fuertes. Aunque así ocurra, la mayoría del entrenamiento gimnástico tiene lugar a puerta cerrada, y muchos lo hacen durante más de treinta o cuarenta horas semanales, algo imposible para muchas personas debido al tipo de vida que llevan. Además, gran parte del entrenamiento gimnástico se efectúa con el objetivo del consecuente progreso y perfeccionamiento en las disciplinas específicas en las que competirá un atleta determinado. Para la persona que simplemente desea poder hacer dominadas con un brazo o la plancha facial, la mayor parte del entrenamiento gimnástico sería un desperdicio, y además no todo el mundo puede comprometerse a hacer eso, ni tener la disciplina para entrenar como lo hace un gimnasta.

		 

		En los últimos años, los ejercicios con el peso corporal han experimentado un gran salto adelante, tanto en términos de popularidad como en la variedad de los movimientos realizados. Cualquiera que lea esto, y que conozca YouTube, sin duda habrá visto muchos y sorprendentes vídeos en los que personas normales ejecutan actos de fuerza y control muscular inhumanos, con un equipamiento tan poco moderno como una barra de dominadas. Esta es la esencia de los ejercicios con el peso corporal: utilizar el cuerpo para realizar proezas de fuerza que raramente se ven en otras disciplinas de entrenamiento.

		 

		Otra fascinante y admirable característica de la calistenia moderna consiste en que la mayoría de las personas relacionadas con este tipo de entrenamiento no pagan por pertenecer a un gimnasio, no tienen acceso a un equipamiento sofisticado y no hay nadie que les diga qué hacer exactamente. En principio, entrenan en parques y sótanos, con barras para dominadas y barras para fondos que posiblemente hayan construido ellos mismos, y no obstante tienen más fuerza que la mayoría de los tipos musculosos que frecuentan los gimnasios. A consecuencia de esto, no es de extrañar que los ejercicios con el peso corporal tengan un lugar preferente en el parkour* o arte del desplazamiento. Estos hombres y mujeres efectúan proezas de fuerza y audacia cuando corren, saltan, escalan, empujan y tiran de ellos mismos, por encima, por debajo y a través de obstáculos callejeros, gracias a su agilidad y su forma física. Casi todas estas personas también están muy entrenadas en los ejercicios con el peso corporal y movimientos de fuerza con el peso corporal, lo que permite que este libro resulte ideal para quienes se inician en el arte del desplazamiento o parkour. En los últimos años, las competiciones a base de sesiones especializadas se han hecho muy populares. En ellas, hombres y mujeres muy fuertes compiten entre ellos en un recorrido con sesión callejera. Algunos de los movimientos que emplean no estarían fuera de lugar en una competición internacional de gimnasia, por el alto nivel de fuerza y forma física mostrado.

		 

		Por último, los ejercicios con el peso corporal también se utilizan como herramienta para desarrollar fuerza en otros deportes, ya que ésta sirve para construir una base imposible de conseguir de ninguna otra forma. Incluso otros tipos de atletas, como los halterófilos olímpicos, realizan movimientos con el peso corporal rudimentarios para desarrollar un nivel básico de fuerza, para después abandonarlos y realizar movimientos específicos de su deporte. El nombre que a la mayoría nos viene a la mente es el del campeón de halterofilia del mundo y olímpico, de categoría de 77 kilogramos, Lu Xiaojun. Es un hombre que levanta 176 en arrancada y 204 en dos tiempos, pero para quien los ejercicios con el peso corporal y los ejercicios con su propio peso corporal forman uno de los pilares habituales de su rutina de entrenamiento. Puede vérsele en muchos vídeos y fotografías haciendo el pino, flexiones, banderas, fondos con peso adicional y otros movimientos que no estarían fuera de lugar en una sesión de entrenamiento en la calle.

		

	
		 

		 

		Ventajas de los ejercicios con el peso corporal

		 

		 

		Ahora que sabemos exactamente qué son los ejercicios con el peso corporal, ha llegado el momento de examinar las ventajas de este método de entrenamiento.

		 

		Todo el mundo puede hacer ejercicios con el peso corporal

		 

		En primer lugar, todo el mundo está, en cierto modo, acostumbrado a hacer ejercicio con el peso de su cuerpo, ya que hemos movido nuestro propio peso corporal por el espacio desde el día en que nacimos. Además, la resistencia está diseñada a medida para cada individuo, ya que para ella se utiliza su propio peso corporal. He descubierto que muchas personas se adaptan con facilidad a entrenar ejercicios con el peso corporal, en comparación con cuando manejan mancuernas y barras por primera vez. Esto es bueno porque aumenta la confianza y la motivación. Me resulta imposible decir cuántas veces he informado a un cliente de que vamos a trabajar las flexiones en el suelo, tras lo cual me contestan que no pueden. Cinco minutos después, una vez que les he enseñado cómo hacer correctamente una variante simplificada, sus caras se iluminan al darse cuenta de que son perfectamente capaces de hacer ejercicios con el peso corporal, aunque sea a nivel de principiante.

		 

		Una forma segura de hacer ejercicio

		 

		En segundo lugar, en comparación con muchas otras formas de ejercicio, no es fácil lesionarse haciendo ejercicios con el peso corporal, por la simple razón de que aumentar la resistencia requiere modificar la palanca o rango de movimiento. En cambio, esto no es así en los ejercicios con mancuernas o barras, en los que incluso los principiantes absolutos pueden añadir cantidades excesivamente grandes de peso, lo que tiene como consecuencia un riesgo mucho mayor de lesión. Además, muchos de los ejercicios con el peso corporal más difíciles no se pueden hacer, a menos que se entrenen durante un período de tiempo de meses o años, antes de que se puedan probar y entrenar habitualmente. Comparemos esto con los ejercicios con pesas, en los que incluso un principiante puede colocar 100 kilogramos en una barra e intentar hacer sentadillas con ese peso.

		 

		La dificultad del ejercicio es escalable

		 

		En tercer lugar, la dificultad de cada ejercicio con el peso corporal puede aumentarse más modificando la palanca utilizada para el movimiento. Al principio, esta idea puede ser difícil de entender. Para aumentar la resistencia en casi todas las demás formas de ejercicio, simplemente se añade más peso a la barra, o se elige y se mueve un peso más pesado. Pero, puesto que vamos a utilizar ejercicios con el peso corporal, no podemos simplemente añadir más peso corporal. Para incrementar la resistencia tenemos que dificultar la tarea de aplicar fuerza con los músculos. Para ilustrar este asunto, pensemos en sujetar una mancuerna pesada o un objeto similar en tu mano, con el peso colgando a un lado del cuerpo. El peso en cuestión cae directamente bajo la musculatura del hombro, lo cual facilita mantener la posición. Imaginemos ahora que levantamos lentamente el peso hacia un lado, manteniendo el codo bloqueado. Esta posición se haría más difícil de mantener progresivamente, hasta que el ejercicio llegase a su máxima dificultad con el brazo en posición horizontal. En este punto se reduce la capacidad de los músculos del hombro para ejercer fuerza sobre el peso, lo que tiene como consecuencia que se necesite más fuerza para mantener la posición. Esto permite fortalecer el músculo con el paso del tiempo, aunque no cambie el peso que realmente se levanta. Esta idea de manipular la palanca de un ejercicio se usa en gran medida en este libro, especialmente en los movimientos más exigentes. A medida que avances en la lectura del libro, te darás cuenta de que ejercicios como la plancha facial, la plancha dorsal, las flexiones con falsa plancha y muchos otros, todos ellos se basan en este método de manipular la palanca para elevar la dificultad del ejercicio.

		 

		Fuerza transferible

		 

		En cuarto lugar, la fuerza desarrollada mediante los ejercicios con el peso corporal se puede transferir a un amplio rango de deportes y empresas atléticas. Hay muchas teorías que intentan explicar esto, y tal vez todas sean igualmente válidas. Mi opinión personal es que casi todos los movimientos ejercicios con el peso corporal, y especialmente los más avanzados, enseñan al cuerpo a trabajar como una unidad completa. Si tomamos la plancha en el suelo como ejemplo, este ejercicio requiere que todos los músculos del cuerpo actúen como si fueran uno, y se necesita una tensión completa para poder efectuar el movimiento. Esto es especialmente útil porque los ejercicios con peso adicional, y los que utilizan barras y mancuernas, no son adecuados para algunas personas, especialmente los jóvenes y los individuos poco entrenados. Utilizar ejercicios con el peso corporal permite a cualquiera desarrollar una sólida base de fuerza desde la cual progresar.

		 

		Desarrolla tipos únicos de fuerza

		 

		Por último, los ejercicios con el peso corporal hacen un amplio uso de los ejercicios isométricos, que son aquéllos en los que los músculos se encuentran bajo tensión, sin acortarse ni alargarse. Empujar una puerta cerrada o un muro sólido sería un ejemplo de contracción isométrica que se da en el mundo real. No es como las contracciones concéntricas, en las que el músculo se acorta al encontrarse bajo tensión, ni como las contracciones excéntricas, en las que los músculos se alargan por el efecto de la tensión. Los ejercicios isométricos son diferentes de los ejercicios normales porque en ellos no se cuentan repeticiones, y en su lugar lo que se hace es mantener la posición durante un período de tiempo determinado. No hay forma real de replicar con pesas los ejercicios con el peso corporal isométricos, y el tipo de fuerza que se puede desarrollar con esta posición estática y bloqueada es único. Esto se debe a que, en todos los ejercicios isométricos, el cuerpo debe contraer todos los músculos, con la mayor fuerza posible, al mismo tiempo. Esto conlleva que se involucre más músculo en el ejercicio, lo cual significa que se puede desarrollar más fuerza. Un ejemplo es la escuadra, que mostramos en la siguiente imagen.
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		Inconvenientes de los ejercicios con el peso corporal

		 

		 

		Aunque practicar ejercicios con el peso corporal conlleva muchos beneficios, también hay algunos inconvenientes, y vale la pena tenerlos en cuenta antes de seguir avanzando.

		 

		•Dado que no se utilizan pesas, puede ser difícil desarrollar una fuerza masiva en la parte inferior del cuerpo con sólo tu propio peso corporal como resistencia. La parte inferior del cuerpo es donde se encuentran los grupos musculares de mayor tamaño y más potencia, como por ejemplo los cuádriceps y los glúteos. Esto significa que deben contraerse moviendo una buena cantidad resistencia para poder ganar fuerza. Lamentablemente, no hay demasiados ejercicios con el peso corporal que podamos utilizar para obtener resistencia suficiente para construir una fuerza enorme en la parte inferior del cuerpo. Las sentadillas con el peso corporal, las sentadillas a una sola pierna, las zancadas y los curls para los músculos isquiotibiales son algunos de los ejercicios que examinaremos en una sección posterior del libro, y aunque permiten ganar bastante fuerza, descubrí por mí mismo que, al empezar a entrenar la halterofilia al estilo de los juegos olímpicos y hacer otra vez sentadillas posteriores y frontales, mis piernas estaban muy por detrás del resto de mi cuerpo. Por supuesto, esto es sólo un problema si la fuerza en la parte inferior del cuerpo, o la capacidad específica para hacer sentadillas con un peso elevado, es importante para ti.

		 

		•El segundo inconveniente es que, debido a la forma en que está construida la parte inferior del cuerpo, es complicado diseñar ejercicios que incorporen los principios relacionados con el uso de una palanca más pequeña. La parte superior del cuerpo es una zona con la que se realizan muchos ejercicios basados en esta idea, con el objetivo de aumentar las ganancias de fuerza, como por ejemplo la plancha en el suelo, la plancha facial en el aire, la plancha dorsal en el aire, y muchos otros. No hay manera de compensar este hecho, y ésa es la razón por la que, en prácticamente todos los vídeos de ejercicios con el peso corporal, el protagonista no muestra su entrenamiento de piernas, o bien no efectúa ningún ejercicio para la parte inferior del cuerpo. En mi opinión, es una pena, ya que entrenar la parte inferior del cuerpo puede ayudar mucho al desarrollo muscular y al aumento de fuerza en el resto del cuerpo.

		 

		•El tercer inconveniente es que, puesto que no se puede añadir peso para aumentar la resistencia, excepto en el caso de las dominadas con peso adicional y otros ejercicios, tenemos que basarnos en el método que consiste en reducir la cantidad de palanca, a fin de que el movimiento sea más difícil. Aunque se trata de un procedimiento muy eficaz para que un ejercicio sea más complicado, no es lo mismo que aumentar, unos pocos kilogramos cada cierto número de semanas, la carga que colocamos sobre una barra. Por ejemplo, si estuviéramos haciendo press de banca, podríamos llevar un seguimiento preciso de qué cantidad de peso estamos levantando y de cuánto va aumentando cada semana o cada mes. En los ejercicios con el peso corporal no podemos hacer esto. Por supuesto, podemos llevar un registro del número de repeticiones, de en qué grado ha cambiado nuestro rango de movimiento y de cuánto tiempo mantuvimos ciertas posiciones; pero el entrenamiento con el peso corporal es mucho menos preciso en lo relativo a hacer un seguimiento de los progresos.

		 

		•El cuarto inconveniente lo discuten algunas personas, pero de todas formas sigue siendo una opinión muy difundida. Consiste en que efectuar ejercicios con el peso corporal no permite desarrollar mucho músculo. Esto no es cierto, aunque sólo sea por el tamaño de algunas personas que he visto hacer movimientos con el peso corporal. Un simple vistazo por YouTube bastará para comprobar que hay algunos individuos muy musculosos que no hacen nada, aparte de ejercicios con su peso corporal. Es verdad que probablemente haya un límite en el tamaño muscular que los ejercicios con el peso corporal pueden ofrecerte, pero si a lo que aspiras es a obtener el tamaño propio de un culturista, entonces tendría más sentido que hicieras culturismo. Si lo que realmente quieres es conseguir una fuerza inhumana, además de un buen tamaño y un tono muscular sorprendente, entonces debes apostar por los ejercicios con el peso corporal.

		

	
		 

		 

		Aspectos propios de los ejercicios con el peso corporal

		 

		 

		Dado que los ejercicios con el peso corporal constituyen una forma única de entrenamiento y ejercicio, tienen características y beneficios propios, y me gustaría detenerme un momento en ellos. Estos aspectos constituyen otro procedimiento para explicar el modo en que los ejercicios con el peso corporal utilizan los músculos del cuerpo, así como el equipamiento, o la falta del mismo, que se utiliza. Esto implica que pueden servir para conseguir cierto tipo de fuerza y forma física que no puede lograrse de ninguna otra forma, ni utilizando otros métodos.

		

	
		 

		Fuerza en las manos

		 

		El primer aspecto único de los ejercicios con el peso corporal consiste en que las manos están involucradas en prácticamente cualquier movimiento de los que examinaremos, por muy simple que sea. Los ejercicios a base de empujar, tirar, o que implican la sección media del cuerpo, todos ellos utilizan las manos en un grado muy elevado y, puesto que los ejercicios con el peso corporal dan importancia al control total y a la fuerza en todo el cuerpo, no se utilizan en absoluto ayudas como correas o ganchos. Esto contrasta con el culturismo y otras formas de ejercicio con peso, en las que se utilizan correas para que sus practicantes dispongan de alguna ayuda para colgarse de las barras de dominadas, así como ganchos que faciliten la acción de sujetar la barra al hacer peso muerto. Sin duda, habrás visto que es lo que hace casi todo el mundo que asiste a un gimnasio y que intenta ponerse fuerte. Para el culturista, el uso de ganchos y correas forma parte de su deporte y del material utilizado; intentan trabajar ciertos músculos y no quieren que las manos o los antebrazos se cansen antes de que se fatigue el principal grupo muscular que están trabajando. Sin embargo, nosotros, como practicantes de ejercicios con el peso corporal, queremos que las manos y los antebrazos —y por extensión el agarre— sean tan fuertes como resulte físicamente posible. Si lo piensas bien, esto tiene mucho sentido. Puedes tener la espalda más fuerte del mundo, pero si tus manos y tus antebrazos no son suficientemente fuertes para transmitir esa fuerza y utilizarla, de nada servirá. Yo creo tanto en la importancia de la fuerza de las manos que he escrito un libro entero sobre el tema, titulado Grip.

		 

		En los ejercicios con el peso corporal utilizas las manos para muchos propósitos: apoyarte en el suelo y manipular tu peso corporal, agarrar una barra de dominadas y colgarte de ella, y cambiar de una a otra posición usando fuerza pura y no impulso. Todo esto se basa en la fuerza de las manos y los dedos, y sin esa fuerza simplemente no podrás realizar alguno de los movimientos con el peso corporal más avanzados. Por supuesto, hay ejercicios específicos para la fuerza de la mano y los dedos, que se pueden emplear para trabajar directamente los músculos encargados del agarre, pero gran parte de la fuerza necesaria puede y debe ganarse simplemente realizando los ejercicios normales que expongo en la parte IV de este libro.

		

	
		 

		Sección media

		 

		La zona central del cuerpo ha recibido bastante atención por parte de muchos ejercicios y artilugios de moda a lo largo de los años, y creo que podemos decir con total seguridad que la mayoría de ellos son una completa pérdida de tiempo, energía y dinero. En contra de lo que se suele creer, y de lo que los medios de comunicación te dirán, una sección media fuerte no se construye haciendo miles de elevaciones de tronco o de encogimientos. Haciendo encogimientos y elevaciones de tronco tampoco quemarás nada de grasa de esa zona. Su musculatura no es distinta de la de ningún otro conjunto de fibras musculares, en lo relativo a fortalecerse. Para ganar fuerza, un músculo necesita contraerse oponiéndose a una resistencia, y para que se incremente la fuerza, la resistencia debe aumentar con el paso del tiempo. No es la cantidad de repeticiones lo que se debe aumentar, sino la resistencia. Esto significa que, independientemente del número de elevaciones de tronco que hagas, tu cuerpo no se pondrá más fuerte si no aumentas la resistencia.

		 

		Para el estilo de entrenamiento tradicional, el abdomen se considera simplemente una parte que hay que mejorar estéticamente. Se trabajan los músculos abdominales, se sigue una dieta religiosamente, y todos quieren tener la típica tabla de lavar. Sin embargo, en los ejercicios con el peso corporal, la parte central del cuerpo desempeña una función vital y no permanece en segundo plano. Muchos ejercicios que pueden considerarse con el peso corporal requieren que la sección media mantenga la línea central del cuerpo totalmente estable. Si ponemos como ejemplo un ejercicio como el de la plancha facial, podemos ver que, aunque depende en gran medida de la fuerza de tracción de la parte superior del cuerpo, la parte central también debe mantener todo el cuerpo recto y sujetar el peso de las piernas. Esto significa que una sección media construida a base de ejercicios con el peso corporal estará entre las más fuertes que probablemente encuentres nunca.

		 

		Puesto que tenemos que aumentar la resistencia para mejorar nuestra fuerza, esto significa que debemos prescindir de muchos de los ejercicios más tradicionales para la sección media del cuerpo. Esto no quiere decir que este libro no incluya movimientos más fáciles para esta zona. Sí lo hace, pero no podemos basarnos sólo en ellos para desarrollar la fuerza que necesitamos si queremos alcanzar un buen nivel.

		 

		Los ejercicios más avanzados para la sección media, muchos de los cuales quizás nunca hayas visto antes, como por ejemplo la escuadra, son muy comunes en el ámbito de la gimnasia. Permiten desarrollar una fuerza enorme en esa parte del cuerpo, que, una vez perfeccionada, hace que los demás ejercicios para el abdomen parezcan un juego de niños. No tengas ninguna duda de que, cuando puedas realizar algunos de los movimientos más avanzados, podrás afirmar, con pleno derecho, que tienes una de las secciones medias más fuertes de tu entorno.

		

	
		 

		Escápula

		 

		De todas las zonas del cuerpo que participan en los movimientos con el peso corporal, especialmente los avanzados, el soporte muscular de la escápula tal vez sea la más importante. Aunque muchos entusiastas aficionados deseen tener grandes pectorales y espaldas anchas, la verdadera clave para la fuerza en la parte superior del cuerpo es la capacidad para estabilizar y controlar la escápula.

		 

		Gracias a su conexión con la clavícula, la escápula proporciona una especie de sujeción ósea del brazo a la caja torácica. Es también una fijación ósea para muchos de los músculos clave (por ejemplo, el serrato anterior, las tres partes del trapecio y el romboides) que son responsables, en gran medida, de proporcionar estabilidad a las extremidades superiores.
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		Si los músculos que estabilizan la escápula se han desarrollado correctamente mediante un acondicionamiento adecuado, la fuerza generada a través de las extremidades superiores podrá transformarse en movimiento óptimo con mucha mayor eficiencia.

		 

		Hay seis direcciones principales del movimiento escapular: elevación, depresión, rotación superior e inferior, protracción y retracción. La elevación tiene lugar cuando encogemos los hombros hacia arriba o movemos los hombros hacia las orejas. La depresión ocurre cuando dejamos que los hombros se hundan en dirección al suelo. La rotación superior aparece cuando llevamos el brazo por encima de la cabeza y la fosa glenoidea mira hacia arriba, mientras que la rotación inferior tiene lugar cuando llevamos el brazo hacia atrás, a partir de la posición por encima de la cabeza. La retracción ocurre cuando aducimos y echamos el hombro hacia atrás, mientras levantamos el pecho, y la protracción tiene lugar cuando llevamos los brazos adelante y alejamos las escápulas de la columna vertebral.

		 

		La escápula es también un importante punto de fijación muscular para los músculos de la articulación glenohumeral (cabeza y glena), incluidos el deltoides y el manguito de los rotadores. La articulación glenohumeral se ha descrito por analogía como si fuera una pelota de golf apoyada sobre su soporte. Los músculos manguitos rotadores son, por tanto, especialmente importantes para mantener la estabilidad de la articulación glenohumeral durante una amplia variedad de actividades.

		 

		Estos cuatro músculos parten de la escápula y se unen con la cabeza del húmero formando un manguito en la articulación del hombro. Junto con la cabeza larga del bíceps braquial, son los músculos principalmente responsables de estabilizar la cabeza del húmero sobre la —relativamente pequeña y estrecha— fosa glenoidea de la escápula.
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		Además de estabilizar la articulación glenohumeral y de controlar el desplazamiento de la cabeza del húmero, los músculos manguitos rotadores también desempeñan un importante papel en la rotación del hombro. Tanto el infraespinoso como el teres menor rotan el hombro hacia fuera y tienden a desplazar la cabeza del húmero hacia delante, dentro de la fosa glenoidea. Esta acción queda compensada por el subescapular, que rota hacia dentro y desplaza hacia atrás la cabeza del húmero, sobre la fosa glenoidea. Sin embargo, trabajando en sinergia, estos músculos son importantes para mantener un eje óptimo de rotación de la articulación glenohumeral durante el movimiento del hombro.

		 

		La abducción del hombro la inicia el supraespinoso. Tiene lugar mediante la contracción del supraespinoso, que desplaza la cabeza del húmero hacia abajo para permitir que ésta rote bajo el proceso acromion. Dado que el deltoides es un músculo más grande y más fuerte, suele convertirse en dominante y mueve la cabeza del húmero hacia arriba, con lo que el tendón del supraespinoso queda comprimido bajo el proceso acromion. Ésta es una causa muy común de compresión del supraespinoso o «compresión del manguito rotador», y normalmente causa dolor cuando se levantan los brazos por encima de la cabeza, o al efectuar movimientos con el peso corporal muy habituales.

		 

		Éste es un punto clave para el éxito en la ejecución de muchos de los movimientos con el peso corporal más difíciles: hay que ser capaz de mantener un control óptimo tanto de la escápula como de la articulación glenohumeral, de forma que los grupos musculares más grandes, como los pectorales, el dorsal ancho y los deltoides, puedan efectuar sus patrones reales de movimiento. Esta idea es especialmente cierta para las dominadas, las planchas en el suelo, las planchas frontales, las dominadas con un brazo y muchos otros ejercicios que requieren una fuerza extrema. En la sección de movilidad de este libro explicaré detalladamente varios ejercicios esenciales para el buen estado de los hombros que debería hacer todo el mundo, independientemente de su nivel de fuerza inicial.

		 

		Texto proporcionado por Evan Osar, autor de Corrective Exercise Solutions to Common Hip and Shoulder Dysfunction (2013), a quien agradezco su ayuda.

		

	
		 

		Fuerza con los brazos extendidos

		 

		Los ejercicios con el peso corporal, y por extensión gran parte de la gimnasia en general, da mucha importancia a un fenómeno conocido como fuerza con los brazos extendidos. Aunque no conozcas este concepto, sin duda habrás visto cómo se aplica. Los gimnastas lo utilizan cuando hacen movimientos en las anillas, como por ejemplo la cruz de hierro o crucifijo, o cuando demuestran su habilidad haciendo la plancha.

		 

		La expresión «fuerza con los brazos extendidos» consiste exactamente en lo que significan las palabras que la forman: fuerza realizada con los codos bloqueados. Esto imprime una tensión enorme sobre el brazo y sus tejidos conectivos —incluidos el bíceps y su tendón—, así como en las manos y las muñecas. Movimientos como la plancha, que examinaremos detalladamente en un capítulo posterior del libro, utilizan la fuerza con los brazos extendidos, sin la cual sería difícil o imposible realizarlos. Esta proeza es también la razón por la que muchos gimnastas y practicantes de ejercicios con el peso corporal tienen unos bíceps de gran tamaño, aunque no hagan los típicos ejercicios a base de curls de bíceps, de ninguna manera. La tensión sobre el músculo cuando se encuentra alargado, hace que aumente enormemente de tamaño y fuerza, y también posibilita muchos de los ejercicios con el peso corporal más avanzados.

		 

		Otro excelente efecto colateral generado por el uso de los brazos extendidos para tirar con ellos hacia el cuerpo es que la espalda se fortalece considerablemente. Si el brazo se mantiene extendido, entonces los músculos de la espalda tienen que trabajar con una dureza extrema para ejercer fuerza sobre la barra. Es evidente que esto aumenta la fuerza de un modo que no puede replicarse con ningún otro método. Ésa es también la razón por la que los practicantes de ejercicios con el peso corporal y de gimnasia tienen una musculatura increíble en la espalda. En este libro hay varios ejercicios que se basan en la fuerza con los brazos extendidos. La plancha en el suelo, la plancha facial en el aire, la plancha dorsal en el aire y la bandera humana son sólo algunos de los movimientos que permitirán que conozcas este aspecto innovador y único de los ejercicios con el peso corporal.

		

	
		 

		Entrenar el sistema nervioso

		 

		Otro aspecto realmente único de los ejercicios con el peso corporal, que sólo se siente de verdad cuando se efectúan sesiones muy intensas, es el de entrenar el sistema nervioso. Esto es mejor sentirlo que describirlo, pero consiste simplemente que al cuerpo se le exige tanto y se le impone tal cantidad de tensión, que sentimos como si no sólo hubiesen trabajado los músculos. Cuando más se experimenta esta faceta de los ejercicios con el peso corporal es al trabajar los movimientos que involucran a muchos grupos musculares de forma simultánea, o que requieren mantener una gran tensión muscular durante largos períodos. Ejemplos de esto son la plancha en el suelo, la plancha facial, la plancha dorsal la escuadra, y movimientos muy difíciles como la dominada a un solo brazo. Descubrirás que lo que sucede es que no puedes continuar realizando repeticiones de estos ejercicios indefinidamente, ya que el cuerpo se fatiga y se agota después de sólo un breve período de tiempo. Esto es normal; tan sólo un síntoma de que el ejercicio está cumpliendo su labor.

		 

		Esto también lo vemos en el entrenamiento para las competiciones de los hombres más fuertes, en el levantamiento de potencia y en la halterofilia. Imaginemos que queremos hacer una repetición máxima de peso muerto. Un ejercicio así requiere generar tanta fuerza que lógicamente no se puede seguir ejecutando una y otra vez. Tal vez puedas continuar durante un par de repeticiones, pero después de eso tu cuerpo se sentirá muy fatigado. Esto es exactamente lo mismo que sucede con los movimientos con el peso corporal de alto nivel, pero en este caso mediante ejercicios con el propio peso corporal.

		

	
		 

		 

		Equipamiento

		 

		 

		La belleza de utilizar un método de ejercicio como los ejercicios con el peso corporal consiste en que no se necesita prácticamente equipamiento para las sesiones de entrenamiento. Muchas veces encontrarás todo lo que necesitas para una sesión de ejercicios con el peso corporal extremadamente efectiva en cualquier parque infantil o con columpios: siempre que sea adecuado para entrenar, encontrarás barras para dominadas, barras para fondos, barras verticales, travesaños y muchos otros elementos de equipamiento. En algunos países hay incluso zonas especiales para entrenar, con muchos tipos distintos de disposiciones de barras, de altura y grosor muy diversos. Sin embargo, es algo poco frecuente.

		 

		Esto no quiere decir que se pueda utilizar cualquier tipo de equipamiento para realizar movimientos y ejercicios. Otros libros sobre ejercicios con el peso corporal recomiendan emplear, para las sesiones de entrenamiento, bastantes objetos de uso doméstico. Esta es una idea muy mala por varias razones, principalmente porque la gran mayoría de objetos domésticos no están diseñados para hacer dominadas, fondos u otros ejercicios. Por ello, si fallan o se rompen mientras los estamos utilizando, podemos lesionarnos.

		 

		Los ejercicios con el peso corporal tienen también la ventaja adicional de que te resultará muy barato adquirir el equipamiento y los aparatos necesarios. En la mayoría de los casos, el material con que están hechos es barato, fácilmente disponible y nada difícil de instalar. Esto contrasta por completo con las máquinas vibradoras, cintas para correr, máquinas elípticas, máquinas de remo, discos con peso y barras olímpicas, etc., que pueden ser muy caras de comprar y de mantener. Podrás darte cuenta de que las barras para dominadas y para fondos no necesitan mantenimiento.

		 

		En las páginas siguientes examinaremos los distintos tipos de equipamiento que se pueden utilizar en el entrenamiento con el peso corporal, dónde se pueden encontrar y lo importante que es cada pieza para tu éxito.

		

	
		 

		Lugar

		 

		Cuando comiences tu entrenamiento de ejercicios con el peso corporal debes pensar dónde vas a hacerlo. Se trata de una gran decisión, ya que es muy importante que disfrutes de tu entrenamiento, y si no encuentras un lugar adecuado, será mucho más probable que lo abandones. Hay numerosos lugares que pueden ser adecuados, y aquí ofreceré resumidamente algunas recomendaciones.

		 

		•En primer lugar, los gimnasios comerciales y las instalaciones deportivas pueden ser excelentes para el entrenamiento con el peso corporal, y espero que casi todo el que lea este libro viva relativamente cerca de alguna de estas instalaciones. Las ventajas son que suelen tener mucho equipamiento, que están en interior, por lo que el clima no influirá en tu programa de entrenamiento, y que los precios son competitivos. Los inconvenientes son que estarás pagando muchos elementos (como las piscinas y otros) que tal vez no utilices. Asimismo, el tipo de equipamiento que tienen no será totalmente apropiado para efectuar ejercicios con el peso corporal. Los gimnasios CrossFit sí son muy buenos para el entrenamiento con el peso corporal. Sea cual fuere tu opinión sobre CrossFit —y yo tengo muchas—, no puede negarse que cuentan con unas instalaciones que incluyen un equipamiento casi perfecto para los interesados en los ejercicios con el peso corporal.

		 

		•En segundo lugar, los parques infantiles y parques de juego son otra opción viable para quienes deseen entrenar ejercicios con el peso corporal, pero no quieran apuntarse a un gimnasio, o no invertir nada en equipamiento. Actualmente, la mayoría de parques infantiles tienen varias barras para dominadas, barras para fondos, travesaños, mástiles, cuerdas, etc., y pueden ser mucho mejores que lo que ofrece un gimnasio comercial. Los inconvenientes son que prácticamente todos los parques se encuentran en entornos de exterior, por lo que si deseas utilizar algo de ese estilo para practicar, tendrás que soportar el clima. El otro inconveniente es la seguridad. Los parques de juego están pensados principalmente para niños, y puede haber problemas si hay adultos entrenando demasiado cerca de los niños. En este caso, lo mejor sería consultar a las autoridades locales para saber si está permitido entrenar allí. Otra alternativa consiste en limitarte a esperar a que los niños vuelvan a casa.

		 

		•En tercer lugar, puedes utilizar alguna zona que se haya construido a propósito como sitio para practicar ejercicios con el peso corporal y con el propio peso corporal. Si vives en los Estados Unidos, Europa del Este o Rusia, en estos países han ido ganando popularidad, especialmente dentro de las ciudades, donde normalmente se encuentran cerca de —o incluidas en— las pistas de baloncesto. Son menos comunes en el Reino Unido, pero poco a poco se van haciendo más accesibles gracias a las iniciativas desarrolladas para que los jóvenes sean más activos físicamente. Este tipo de zonas de entrenamiento suelen tener muchas barras para dominadas, barras para fondos, barras paralelas bajas, etc., de diversas alturas y grosores. La otra gran ventaja de zonas como éstas es que habrá otras personas que quieran entrenar como tú, y tener compañeros de entrenamiento o formar parte de un grupo es una de las maneras más rápidas de progresar.

		 

		•Finalmente, el último lugar en el que puedes entrenar es en tu propia casa. Esto requerirá comprar —o construir tú mismo— algo de equipamiento, ya que es poco probable que tu casa incluya un gimnasio listo para usar. No obstante, esto no significa que debas gastar una fortuna, ya que casi todos los aparatos necesarios para esta clase de actividad física son muy baratos y fácilmente disponibles.

		 

		Ahora examinaremos algunos de los componentes de los aparatos que se utilizan para los ejercicios con el peso corporal y el entrenamiento con el propio peso corporal, dónde puedes encontrarlos, además de alternativas al hecho de comprarlos.

		

	
		 

		Barra para dominadas

		 

		Aunque en realidad no es necesario ningún tipo de equipamiento para hacer ejercicios con el peso corporal, resulta muy difícil —tal vez imposible— realizar cualquiera de los ejercicios de tracción sin algo de lo cual tirar. El mejor componente de equipamiento para este fin es la barra para dominadas. Ésta no sólo se puede utilizar para todos los ejercicios basados en movimientos de tracción, sino que también puede utilizarse en la mayoría de los ejercicios para la sección media del cuerpo, e incluso en algunos ejercicios de impulsión*. Esto la convierte posiblemente en el componente de equipamiento más efectivo para hacer ejercicio, en relación con su coste, de entre todos los diseñados. Todos los gimnasios deberían tener barras de dominadas, y si no las tienen, no te inscribas o cambia de gimnasio. Si tienes suerte, tendrán una barra que no esté demasiado cerca del techo; esto te permitirá progresar simultáneamente en las dominadas de bombero. Por otra parte, si no eres socio de un gimnasio y no tienes intención de apuntarte a uno, entonces dispones de varias opciones.

		 

		En primer lugar, puedes comprar una barra de dominadas. Si te decantas por esta opción, probablemente será una de las mejores decisiones que puedas tomar a lo largo del entrenamiento físico. Hay diversos tipos de barras para dominadas: desde las que se atornillan a las paredes, hasta las que se encajan entre los marcos de las puertas, e incluso las unidades que se mantienen solas de pie. Debes buscar una que se adapte a tu presupuesto y tu estilo de vida con bastante facilidad. Por ejemplo, yo utilizo una PowerBar** en casa, que uso aplicadamente desde hace varios años. Nunca me ha decepcionado, me costó barata y parece adaptarse a una gran variedad de marcos de puertas.

		 

		Si no puedes permitirte una barra de dominadas, o si no tienes sitio para instalar una, entonces hay alternativas: cualquier cosa que puedas agarrar que se encuentre por encima de tu cabeza funcionará. Esto podría incluir la parte inferior de las escaleras en un sótano o bodega, un balcón, o incluso la rama de un árbol. Siempre que lo que elijas pueda soportar tu peso con seguridad, no veo razón por la que no puedas utilizarlo para realizar ejercicios de tracción con ese objeto.

		

	
		 

		Barras para fondos

		 

		Las barras para fondos son otro elemento común del equipamiento que se encuentra no sólo en los gimnasios comerciales, sino también en los parques de juego y en el exterior de las zonas de entrenamiento. Como el nombre sugiere, se suelen utilizar con el fin de hacer fondos para tríceps, pero también otros tipos de ejercicios, incluyendo la plancha facial y la plancha dorsal en el aire, las dominadas de bombero, el pino y la plancha en el suelo.

		 

		Las barras para fondos que encontramos en los gimnasios comerciales suelen estar unidas a un elemento de mayor tamaño, como las estaciones de barras de dominadas y para elevaciones de piernas, por lo que a veces no son adecuadas para un entrenamiento con el peso corporal puro, pero aun así pueden utilizarse eficazmente. En los parques de juego, las barras para fondos suelen ser mucho más largas, lo que significa que pueden entrenar dos o más personas a la vez, o que puedes desplazarte a lo largo de ellas, dar la vuelta, hacer el pino, planchas, etc., y obtener un entrenamiento realmente bueno. Igual que con las barras para dominadas, las barras para fondos pueden venir con bastantes variaciones, como las diferencias en el grosor de la barra, la anchura y la altura. Es raro encontrar unidades que se sujeten solas de pie y que puedas comprar, pero si buscas en Internet tal vez encuentres alguna.

		 

		Como en mi casa tengo sitio, he construido un juego de barras para fondos en el jardín de la parte posterior, y si tú también tienes espacio y tiempo libre, te animo encarecidamente a que hagas lo mismo (siempre que las personas con las que compartes la casa lo permitan, por supuesto). Construirlas tú mismo conlleva que podrás personalizar la anchura, altura y grosor de las barras para la forma y el tipo de tu propio cuerpo: si estás interesado en hacer esto, una rápida búsqueda en Google seguramente te sirva para encontrar muchos tutoriales.

		

	
		 

		Barras paralelas bajas

		 

		Las barras paralelas bajas son iguales en cierto modo a las barras para fondos: son dos barras que se encuentran separadas por una distancia determinada y las dos apuntan en la misma dirección. La diferencia es que las barras paralelas bajas normalmente son portátiles y están mucho más cerca del suelo. Si alguna vez has visto las barras para hacer flexiones, entonces piensa que las barras paralelas bajas son sólo una versión de mayor tamaño. Las barras paralelas bajas están pensadas para ejercicios de impulsión, como las flexiones, el pino, las planchas, etc. Su belleza consiste en que, al ser unidades individuales, puedes ampliar o estrechar el agarre para adaptarlo al tamaño de tu cuerpo. Asimismo, dado que son tan pequeñas y portátiles, pueden llevarse a prácticamente cualquier sitio. Son perfectas si sueles encontrarte lejos de casa, de viaje o haciendo negocios, o si simplemente no dispones de mucho sitio para construir una zona de entrenamiento.

		 

		Hay varios tipos de barras paralelas bajas, pero hay algunos factores que debes tener en cuenta al comprarlas:

		 

		•Deben ser sólidas. Esto se debe al evidente motivo de que no te interesa que se caiga el aparato que estás utilizando, o de lo contrario posiblemente te lesionarás a ti mismo o a otros.

		 

		•Deben tener un grosor que te resulte cómodo de agarrar. No es bueno utilizar barras paralelas bajas que tengan un diámetro de sólo unos pocos centímetros, y aunque eso sería muy beneficioso para tu fuerza de agarre, también haría que el pino, la plancha en el suelo y otros ejercicios fuesen mucho más difíciles de controlar. Hay varios sitios de Internet donde se pueden comprar barras paralelas bajas, por lo que es mejor mirar por ahí y ver lo que puedes encontrar.

		 

		•Hazlas tú mismo, como hice yo. Es muy sencillo y te ahorrarás dinero. Hay muchos vídeos educativos y tutoriales en Internet que te enseñarán a fabricar equipamiento para entrenar, incluidas las barras paralelas bajas. Con una búsqueda rápida encontrarás una gran cantidad de opciones, pero puedes ver la estructura básica en la imagen de las mías.

		 

		Como puedes ver, utilicé un palo grueso, de aproximadamente 3 centímetros de diámetro, y lo corté por la mitad. Después apilé pequeños cuadrados de madera, hasta que obtuve cuatro torres, cada una de entre 25 y 30 centímetros de altura. Las atornillé para que quedaran juntas y pegué los extremos del palo a las cuatro torres. Es evidente que tienen todo el aspecto de ser caseras, pero las tengo desde hace cinco años y no me han fallado ni una sola vez.

		 

		Al utilizar barras paralelas bajas, es importante asegurarse de colocarlas con una distancia correcta, que será única para cada persona; sin embargo, el procedimiento más sencillo es situarlas a una distancia igual a la anchura de los hombros. Esto significa que, cuando practiques planchas, pinos, escuadras, etc., tus manos quedarán colocadas directamente bajo tus hombros. Esto facilitará en gran medida el hecho de sostenerte, ya que tus brazos actuarán como columnas verticales que sostienen el resto de tu peso corporal. Para conocer tu anchura de hombros, puedes mirarte en un espejo o que te ayude un compañero de entrenamiento. Si tienes dudas, asume que tu anchura de hombros normalmente tendrá la misma longitud que la distancia desde las yemas de tus dedos hasta tu codo. Coloca las barras paralelas bajas de acuerdo con esta medida y estarás listo para empezar.
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		Vestimenta

		 

		El tipo de ropa que utilices no es tan importante, pero hay algunos aspectos a tener en cuenta. En primer lugar, sea lo que fuere lo que decidas ponerte para las sesiones de entrenamiento y las prácticas, debe permitir a tu cuerpo una total libertad de movimiento, sin restringir las articulaciones. Una de las formas de desarrollar fuerza mediante ejercicios con el peso corporal es utilizando todo el rango de movimiento en todos los ejercicios, así que, si éste se ve limitado por la ropa que lleves puestas, lo estarás haciendo mal desde el principio. Mi ropa preferida suelen ser unos pantalones cortos anchos y una camiseta o chaleco; o bien, si entreno en un sitio donde me permitan ir sin nada en la parte superior, entonces entreno sin camiseta.

		 

		Entrenar sin camiseta tiene numerosos beneficios, como por ejemplo una mayor libertad de movimiento, menos resistencia al movimiento de las articulaciones, y también permite al cuerpo regular adecuadamente su temperatura. Entrenar sin camiseta también te permitirá observar tus movimientos más detenidamente, y ver de verdad lo que hace el cuerpo en todo momento. Esto tiene un gran valor, porque si tienes compañero de entrenamiento podrá informarte sobre si los movimientos son incorrectos o correctos, especialmente en lo relativo a aprender y sentir la posición corporal para ejercicios como la plancha dorsal, etc. Asimismo, no creas que necesitas gastar mucho dinero en ropa para entrenar. Muy pronto estarás haciendo dominadas de bombero y otros movimientos en los que el material de tu ropa entrará en contacto con las barras y otras superficies, y ésta es una de las formas más rápidas de echar a perder una camiseta especial. Además, en contra de lo que puedan decirte las grandes marcas de ropa deportiva, sus prendas no te convertirán en el rey de los ejercicios con el peso corporal de la noche a la mañana, así que hazte un favor y ahorra algo de dinero.

		

	
		 

		Magnesia

		 

		Muchos de los ejercicios de este libro, especialmente los que incluyen el uso intenso de las manos y de la parte superior del cuerpo, requieren un agarre muy fuerte y seguro. Por ejemplo, el falso agarre, que es una técnica utilizada para las dominadas de bombero, en la barra de dominadas, se basa en que las manos no se mueven desde una posición determinada, o de lo contrario el movimiento no podrá completarse con éxito. Para tal fin, es muy importante asegurarte de que tu agarre no resbale debido al sudor procedente de las manos, o debido a que la superficie del aparato resbala. En estos casos es importante la magnesia: dicho en términos sencillos, seca las manos y genera una superficie más abrasiva y pegajosa para el agarre. Hay dos tipos principales de magnesia:

		 

		1. El primero es la magnesia en polvo tradicional que puedes haber visto usar a los gimnastas, halterófilos y escaladores. Suele venir en grandes bloques cuadrados, que se rompen y se colocan en alguna clase de contenedor. Los inconvenientes de esta presentación son muchos; entre ellos, el exceso de magnesia en el suelo y en el aparato, el polvo de magnesia en el aire, que se puede inhalar o introducirse en los ojos, y el trabajo adicional de tener que volver a aplicarse magnesia tras un breve período de tiempo.

		 

		2. El segundo tipo es la magnesia líquida, que suele venir en botellas pequeñas. Es el mismo compuesto que la presentación en polvo, excepto que se añade un líquido que se evapora de la piel una vez aplicada. Deja una fina capa de magnesia en la superficie de la palma de la mano, que permite tener un agarre mucho más fuerte en las barras de dominadas y en las barras paralelas bajas. La magnesia líquida también se caracteriza porque no hay que volver a aplicarla tanto como la presentación en polvo, no permanece en el aire, los pulmones ni los ojos, y también se puede aplicar en las muñecas y otras partes de la anatomía en las que no se puede usar la magnesia en polvo.

		

	
		 

		Rodillo de gomaespuma

		 

		Aunque no es esencial tener un rodillo de gomaespuma, puede ser útil para los ejercicios de movilidad, así como para el mantenimiento del músculo y los tejidos. Se usa para la autoliberación miofascial o, en términos más sencillos, rodar sobre gomaespuma. Consiste en el acto de imprimir presión sobre un músculo o grupo muscular, y en rodar sobre él utilizando el propio peso del cuerpo a modo de fuerza. Puede ayudar a alinear fibras musculares, a liberar la fascia del músculo, y normalmente permite deshacerse del dolor en cualquier parte, del tejido cicatricial, y de los nódulos en la fibra muscular.
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		Los rodillos de gomaespuma pueden comprarse en diversos lugares, y la mayoría de los buenos gimnasios comerciales tienen varios disponibles. Normalmente tienen distintas densidades: los más blandos son más adecuados para los principiantes, y los más duros para quienes ya han rodado sobre ellos cierto período de tiempo. Si no quieres comprar un rodillo de gomaespuma solamente para entrenar, puedes utilizar muchos objetos domésticos para obtener el mismo resultado, como por ejemplo pelotas de tenis, tubos de cartón o tuberías de plomo.

		

	
		 

		Compañero de entrenamiento

		 

		El último elemento del equipamiento opcional es el compañero de entrenamiento. Dependiendo de tu círculo social y del tipo de personas que sean tus amigos, tendrás a tu lado gente haciendo cola para entrenar contigo o serán de ésos que inventan cualquier excusa posible para no hacer ejercicio. Si encuentras a alguien que pueda ocupar el puesto de compañero de entrenamiento, entonces habrás tenido suerte. Un compañero de entrenamiento marcará de verdad la diferencia, especialmente a la hora de animarte a superar estancamientos y conseguir nuevas marcas. A menudo, descubrirás que entrenar junto con otra persona ayudará a promover una dosis saludable de rivalidad y competición, que siempre resulta adecuada para progresar y mejorar. También podrán vigilarte mientras te ejercitas, y decirte cuándo lo haces bien y cuándo lo haces mal.

		 

		__________________

		
			  * Nota del Traductor: En inglés existen los términos «calisthenics» y «calisthenic». El primero es un sustantivo, y en castellano correspondería a «calistenia»; el segundo es un adjetivo, y en castellano sería «calisténico/a». El sustantivo «calistenia» designaría en general, y colectivamente, a todos los ejercicios con el peso corporal. En inglés –y en este libro– es de uso común, pero no así en castellano; y dado que, en lugar de «calistenia» como disciplina, solemos hablar de «ejercicios con el peso corporal» –o simplemente «ejercicios con el peso corporal»–, eso mismo hemos hecho en casi todos los casos en la traducción.
		

		
			  * Nota del Traductor: El parkour consiste en moverse por cualquier tipo de entorno que salga al paso, gracias a las habilidades atléticas generales del cuerpo del practicante.
		

		
			  * Nota del Traductor: A lo largo del libro, designaremos con el término «tracción» el movimiento que consiste en tirar con los brazos hacia el propio cuerpo, con el objetivo de desplazar un objeto hacia nosotros, o bien a nosotros hacia el objeto (en caso de que éste sea inmóvil, como por ejemplo una barra de dominadas). Y utilizaremos «impulsión» para la acción contraria, es decir, la que consiste en empujar algo para alejarlo de nosotros, o bien para alejarnos a nosotros mismos de un objeto, cuando es inmóvil, como por ejemplo las flexiones en el suelo. Esa será, por tanto, la forma de traducir los términos frecuentemente empleados por el autor, pull (o pulling ) y push (o pushing ), respectivamente.
		

		
			** Nota del Autor: Por favor, ten en cuenta que no estoy patrocinado o esponsorizado por la empresa que fabrica este producto en particular, sólo es que he tenido una muy buena experiencia con él.
		

		

	
		
			
				
				
			
			
					II
					Nutrición, descanso y recuperación
			

		

		


		 

		Ahora que tienes algo de información sobre los ejercicios con el peso corporal, y sobre el tipo de fuerza que te aportarán, ha llegado el momento de examinar una parte muy importante de todo el entrenamiento físico, que es la nutrición, el descanso y la recuperación. Muchas personas cometen el error de entrenar con mucha intensidad, pero después no comen correctamente, o no descansan y duermen lo suficiente, y por ello, la consecuencia es que no se recuperan bien ni ganan fuerza. Esta parte del libro tiene como objetivo proporcionar toda la información que necesitas en relación con una dieta adecuada, el tiempo de descanso correcto y la cantidad y el tipo apropiados de sueño.

		
		 2  Nutrición

		 

		Si te tomas en serio la tarea de desarrollar fuerza y potencia de verdad, entonces tendrás que asegurarte de ingerir la cantidad correcta de nutrientes y de estar adecuadamente hidratado. (Si estás interesado en informarte más sobre nutrición, por favor, consulta la lista de recursos de la página 334; en este libro no hay suficiente espacio para entrar en detalles pormenorizados). A continuación ofrecemos consejos e información de carácter básico.

		 

		La dieta se convierte en un aspecto más importante si también quieres reducir la grasa corporal y definir tus músculos. El asunto de las dietas mueve mucho dinero, y parece que se inventa una nueva cada día. Esto significa que la inmensa mayoría de ellas y de los programas nutricionales que hay no son más que basura. Muchos nutricionistas y dietistas complican las cosas demasiado, con la esperanza de que tengas que confiar en sus consejos y pericia indefinidamente. De acuerdo con mi experiencia, complicar el asunto sólo causa problemas, mientras que mantenerlo en términos sencillos conlleva que cualquier programa será más fácil de seguir, y que con él obtendremos un éxito mayor.

		 

		Coge cualquier revista de acondicionamiento físico, y verás muchas normas y reglas distintas para seguir una buena dieta. Algunas dirán que controles las calorías, otras que no comas hidratos de carbono la primera semana, y otras incluirán ciertos tipos de alimentos prohibidos y otros permitidos. En mi opinión, todas estas dietas y todos estos métodos de alimentación tienen más inconvenientes que beneficios. Desarrollar una fuerza consistente mediante ejercicios con el peso corporal requiere mucho entrenamiento real, y no nos interesa perder el tiempo intentando seguir un método de alimentación extremadamente complejo. En esta sección ofrezco una lista con una serie de normas relacionadas con la dieta y la nutrición, que deberías seguir, conocer y respertar por completo.

		

	
		 

		Bebe más agua

		 

		La inmensa mayoría de personas no bebe suficiente agua, lo que significa que la deshidratación es un gran problema en nuestra sociedad. La situación empeora si tenemos en cuenta el entrenamiento. Necesitamos agua para todos los procesos que lleva a cabo el organismo, desde el transporte de nutrientes por parte del cuerpo hasta las funciones esenciales del cerebro. En la mayoría de sitios hay agua potable disponible, por lo que no hay excusa para estar deshidratado. Una buena medida es llevar contigo una botella de agua a todos los lugares donde vayas, y tomar pequeños sorbos muy a menudo. Esto te garantizará estar siempre hidratado, en cualquier sitio donde te encuentres, sin importar lo que estés haciendo.

		 

		No es exagerado decir que la deshidratación puede afectar al rendimiento en gran medida, especialmente si intentas ganar fuerza, potencia y te limitas a esforzarte más en tus sesiones de entrenamiento. Si de verdad te esfuerzas por cumplir todos los demás requerimientos de esta sección, entonces intenta cumplir éste en la medida de lo posible. También descubrirás que tu piel luce más luminosa, que te sientes menos cansado y que puedes concentrarte durante períodos de tiempo más largos.

		 

		Para calcular cuánto debes beber, simplemente multiplica tu peso en kilogramos por 0,033. Por ejemplo, yo peso 75 kilogramos, así que 75 kg x 0,033 = 2,475 litros. Así pues, yo debo procurar beber 2,5 litros de agua diarios. Si vives en un lugar con clima caluroso, o si entrenas intensamente, tienes que beber más para compensar esto.

		

	
		 

		Come alimentos naturales

		 

		Un alimento natural es el que ha sido menos procesado, independientemente de que ande, nade, vuele o se cultive. La carne roja, el pescado, la carne de ave, los huevos, los frutos secos, las frutas y las hortalizas, todos ellos son diversos tipos de alimentos naturales. Esta regla es muy simple. Cuanto más natural sea tu alimentación, mejor para ti, ya que incluirá más y mejores nutrientes de calidad, y será más adecuada para tu sistema digestivo. Depende de ti consumir alimentos ecológicos o no. Hay muchas pruebas que demuestran que la comida ecológica no es mejor que la no ecológica, pero esto no tiene sentido para mí. Yo no como sólo alimentos ecológicos, pero tal vez te interese considerar este tipo de dieta si te preocupan los pesticidas y herbicidas que contaminan los alimentos.

		 

		En términos de qué alimentos hay que consumir, lo mejor es combinar los nutrientes. Esto conlleva carne roja, pescado, huevos y lácteos para la proteína; grandes cantidades de frutas y hortalizas para los hidratos de carbono; y carne roja, aceite de oliva, frutos secos y semillas para la grasa. En contra de lo que se suele creer, seguir una dieta complemente natural no cuesta más que consumir comida basura, y aunque así fuera, eso no es razón suficiente para hacerlo. También puede considerarse como una dieta de un solo ingrediente. Si sólo comes alimentos naturales, entonces todo lo que ingieras constará de un único ingrediente. En este aspecto, es la dieta más sencilla de seguir que se haya elaborado jamás. Cuando vayas a elegir un alimento, cógelo con las manos y pregúntate si tiene un único ingrediente o no. Si lo tiene, entonces puedes comerlo; si no lo tiene, entonces no lo comas. ¡Es muy sencillo!

		

	
		 

		Comer mucho para ponerse fuerte

		 

		Muchos de los que estáis leyendo esto querréis ganar masa muscular; por razones estéticas o para que los ejercicios de fuerza os resulten más asequibles. Para ganar músculo sólo debes ingerir más calorías que las que gastas, pero deben ser calorías de buena calidad. A menudo, esto se ha expresado con la frase «come a lo grande para ponerte grande». Si entrenas para ganar fuerza, entonces sin duda necesitarás comer más, así que no te sientas culpable por ello. El entrenamiento de fuerza pasa factura al cuerpo, y tendrás que consumir grandes cantidades de alimentos y nutrientes para que tu organismo disponga de los materiales necesarios para repararse a sí mismo. Nos hemos acostumbrado a oír hablar sobre la cantidad de calorías diarias para los adultos, y, en mi opinión, esto ha sesgado la idea que casi todo el mundo tiene sobre lo que constituye una buena dieta. Si estás entrenando para ganar fuerza, entonces tendrás que comer mucho más que lo que recomiendan los médicos y otros profesionales de la salud. Como ejemplo extremo, leamos cualquier entrevista con algunos de los hombres actualmente más fuertes del mundo: tipos como Brian Shaw, Benedikt Magnusson y otros, y muchas veces les oirás decir que ingieren cerca de 10.000 calorías diarias. Esto se debe a que, cuando se entrena para ganar fuerza, hay que comer, y hay que comer mucho.

		 

		Uno de los inconvenientes de ingerir mucha comida, aunque se trate de alimentos naturales de buena calidad, es se corre el riesgo de ganar grasa. Esto es inevitable hasta cierto punto, y es la razón por la que los culturistas pasan por una fase de volumen y otra de dieta; en primer lugar comerán y ganarán músculo, y después reducen las calorías y la grasa corporal. No te preocupes demasiado por esto, ya que, cuando llegues a una fase en que hayas ganado la masa muscular que querías, puedes reducir la cantidad de comida que tomas y perder grasa corporal.

		

	
		 

		Incrementa tu ingesta proteica

		 

		De todos los macronutrientes (los otros son los hidratos de carbono y las grasas), la proteína tal vez sea el más importante cuando se entrena para ganar fuerza. Esto se debe a que es el nutriente responsable del crecimiento y el mantenimiento del músculo. Consumir una cantidad suficiente de alimentos que contengan proteína te ayudará a conservar el músculo que ya tienes, lo cual es importante por razones obvias. Podemos encontrar proteína en carne roja como la de la vaca, la del cerdo y la del cordero; en todos los pescados; en los huevos, leche, queso y otros productos lácteos; y en legumbres, frutos secos y semillas. Si sigues una dieta bastante variada, no tendrás problemas para absorber suficiente proteína en tu organismo, especialmente si no eres vegetariano.

		 

		También merece la pena saber qué tipos de proteína son los mejores, ya que, cuanto mayor sea la calidad de la proteína, mejores serán los resultados. Todos los estudios apuntan al hecho de que la proteína animal es la mejor para ti, independientemente de lo que piensen los vegetarianos. Esto no es una crítica a los vegetarianos, sino la simple afirmación de un hecho científico. Se sabe que la proteína animal tiene un perfil de aminoácidos completo, lo cual es bueno por diversas razones, especialmente porque tu cuerpo podrá reparar cualquier daño que se le haga y que no echará en falta nutrientes vitales para conseguirlo.

		 

		La forma en que se haya alimentado al animal cuya carne ingieres tiene un efecto importante sobre la calidad del alimento. Por ejemplo, hay una diferencia enorme entre la carne de las vacas alimentadas con hierba y la de las vacas alimentadas con maíz. Las vacas han evolucionado hasta llegar a comer hierba; eso es lo que comieron sus antepasados y eso es para lo que está diseñado su sistema digestivo, por lo que, cuando se alimentan con granos, sufren efectos secundarios, igual que sucede a muchas personas que ingieren gluten. La carne procedente de vacas alimentadas con hierba tiene un mejor perfil de aminoácidos, y es mucho más saludable para ti, así que, si puedes, intenta consumir carne de vaca, de ave y otras carnes, procedente de animales alimentados con hierba, en la medida de lo posible.

		 

		Si eres vegetariano, también podrás desarrollar músculo y fuerza, como lo demuestra el ejemplo de que la mayoría de los animales de todo el mundo son vegetarianos. El único problema que tienen algunos de los que adoptan este tipo de alimentación es que en su dieta pueden faltar algunos aminoácidos. Esto se puede corregir con diversos suplementos, y vale la pena estudiar el tema si eres vegetariano.

		 

		En cuanto a la cantidad de proteína que necesitas, puede variar, y de hecho lo hace, de acuerdo con varios factores, entre ellos tu genética, historial de entrenamiento, tamaño corporal e intensidad de entrenamiento. Una guía aproximada es tomar un gramo de proteína por cada medio kilogramo de peso corporal, es decir, dos gramos de proteína por cada kilogramo de peso corporal. Por ejemplo, si pesas 80 kilogramos, entonces 160 gramos de proteína al día es un buen objetivo que alcanzar. No te preocupes demasiado por esto, ya que la mayoría de las personas toman suficiente proteína cada día para no tener que contar el número de gramos que ingieren. Si te limitas a intentar comer –y lo haces– algo de proteína en cada comida, entonces no tendrás problema en lo relativo a consumir una cantidad suficiente para tu organismo.

		

	
		 

		Reduce tu consumo de hidratos de carbono

		 

		Los hidratos de carbono refinados constituyen un tipo de alimento que está más disponible que en ninguna época anterior, pero que causa más problemas de salud que ningún otro. Entre los hidratos de carbono refinados están la harina, el pan blanco, la pasta, el arroz blanco, el azúcar y los productos de pastelería, y son perjudiciales para ti por varias razones:

		 

		•En primer lugar, tienen una densidad energética relativamente alta, de 4 calorías por gramo. No es tan alta como la de la grasa, de 9 calorías por gramo, pero nadie come, ni siquiera aproximadamente, la misma cantidad de grasa que de hidratos de carbono, que es la principal razón por la que muchas personas tienen problemas con su peso. Se mantienen apartados de la grasa y comen yogur, leche, queso, etc., bajos en grasa, pero no se preocupan por comer grandes cantidades de pan, pasta, arroz, patatas, y de todas las presentaciones de otros hidratos de carbono almidonados.

		 

		•En segundo lugar, ingerir grandes cantidades de hidratos de carbono generará picos de azúcar en sangre, lo cual causará después una mayor retención de grasa, una brusca respuesta insulínica y otros efectos secundarios indeseables, especialmente para quienes entrenan la fuerza y el rendimiento.

		 

		•En tercer lugar, muchas personas, al menos en el mundo occidental, tienen intolerancia de algún grado a las levaduras y al gluten. La levadura y el gluten se encuentran principalmente en el pan y en la mayoría de los tipos de harina, y suelen ser la causa de la sensación de hinchazón que tal vez experimentes de vez en cuando. Esto se debe a que las proteínas del gluten causan inflamación en el sistema digestivo, lo cual no es una condición favorable para nosotros, ya que nuestro organismo debe ocuparse de la recuperación de un entrenamiento de fuerza, no de combatir la inflamación. Si puedes, investiga sobre la dieta paleolítica (del hombre de las cavernas), que te indicará por qué no es una buena idea para los seres humanos comer gluten o granos en general (consulta la sección de recursos, situada al final de este libro, para más información).

		 

		•Por último, si deseas definir tus músculos o reducir tu grasa corporal, disminuir tu ingesta de hidratos de carbono refinados es el mejor cambio que puedes hacer. Los hidratos de carbono refinados son muy densos en energía, y un consumo excesivo contribuirá considerablemente a aumentar tu nivel de grasa corporal.

		 

		Yo entiendo que, sin duda, la vida diaria de cada persona es un mundo, y que a veces tendrás que comer fuera de casa, asistir a fiestas o a eventos en los que tendrás que vértelas con alimentos que no comerías normalmente. No hay problema, y lo peor es pensar que el duro trabajo que has realizado no servirá de nada por culpa de una simple comida. Si te encuentras en un evento en el que no puedes tomar alimentos buenos y nutritivos, entonces intenta elegir tu comida, o los alimentos que consumas, de acuerdo con las normas que expongo en esta sección. Por ejemplo, si la única opción es una hamburguesa de pollo y patatas fritas con ensalada, pide tomar sólo la pechuga del pollo, sin el pan, deja las patatas y pide más ensalada y verduras en su lugar.

		

	
		 

		Prepara comida en grandes cantidades

		 

		Cualquiera que haya leído alguna vez un foro o una revista de culturismo, o bien de musculación y acondicionamiento físico, conocerá esta regla, la de preparar comida en grandes cantidades. Hacerlo sirve para varios propósitos:

		 

		•En primer lugar, garantiza que siempre habrá una comida de calidad que podrás ingerir cuando tengas hambre.

		 

		•En segundo lugar, te permitirá llevar esta comida al trabajo, al gimnasio, en el tren, etc., de modo que no termines comprando comida basura cuando estés fuera de casa.

		 

		•En tercer lugar, se tarda menos tiempo y se gasta menos dinero preparando comida en grandes cantidades que haciendo una comida distinta cada vez que tengas que comer.

		 

		Hay disponibles en diversos sitios suficientes recetas para enseñarte a cocinar en grandes cantidades, así que no te aburriré con ninguna de ellas, pero recomiendo las comidas que tengan muchos nutrientes. Por ejemplo, yo vivo en el Reino Unido, donde el clima a veces es frío y húmedo (de acuerdo, muchas veces), así que suelo preparar estofados, guisos, sopas y otros platos calientes para mis comidas en gran cantidad. Contienen muchas proteínas y grasas buenas procedentes de la carne roja, abundantes hidratos de carbono y otros nutrientes procedentes de las hortalizas, y son fáciles y rápidas de comer y no requieren más preparación que calentarlas en el microondas. Además, comprar tarteras de plástico en las que mantener las comidas es otra práctica muy recomendable. Yo mismo tengo montones de ellas por todas partes, tanto algunas grandes en las que congelo comida, como otras más pequeñas que me llevo al trabajo, cuando voy en tren, para los viajes o al gimnasio, etc.

		

	
		 

		Ejemplo de dieta

		 

		Para finalizar este capítulo, examinaremos un ejemplo de dieta bastante habitual para mí, de un día cualquiera. Es sólo un ejemplo y sirve para mostrar lo simple, fácil y barato que puede resultar seguir una dieta adecuada que te ayude a desarrollar fuerza y rendimiento deportivo.

		 

		•Desayuno

		 

		Para desayunar, casi siempre tomo huevos revueltos. Preparo dos o tres huevos mezclados con una pequeña cantidad de leche. Suelo comer algo de fruta,y lo más común es un plátano y una manzana. También bebo mucha agua o leche de buena calidad. No caigas en la moda de la leche baja en grasa; compra la que tenga más grasa y que sea más nutritiva, de entre todas las que puedas encontrar.

		 

		•Tentempié a media mañana

		 

		Para los tentempiés casi siempre tomo una mezcla de frutos secos sin procesar, semillas y fruta seca. En mi combinación de hoy hay anacardos, nueces de Brasil, almendras, pasas, arándanos, etc. De esta manera podrás tomar una buena cantidad de proteína, grasa e hidratos de carbono en un tentempié que no requiere preparación. De nuevo, algo de fruta también será otra buena opción, o incluso una pequeña lata de atún o una pechuga de pollo.

		 

		•Almuerzo

		 

		Mi almuerzo consiste en una comida que yo ya habré preparado en cantidades abundantes. Algunos ejemplos son ensalada de atún, ensalada de pollo, estofado de carne, pollo asado con hortalizas, etc. Asegúrate de tomar una buena cantidad de hortalizas junto con la fuente de proteína, ya que esto aportará una buena cantidad de nutrientes que tu cuerpo necesita.

		 

		•Merienda

		 

		Mi segundo tentempié es igual que el anterior, pero puede también tener fruta adicional o sobras del almuerzo.

		 

		•Cena

		 

		La última comida del día normalmente es otro plato preparado en cantidades abundantes, o tal vez lo haya cocinado ese mismo día. Como ejemplo, puedo tomar pechuga de pollo cortada en dados con salsa de mantequilla de cacahuete y salsa de crema de queso, batatas, guisantes, maíz dulce, espárragos y brécol.

		

	
		 3  Descanso y recuperación

		 

		En contra de lo que se suele creer, el cuerpo no se pone más fuerte ni gana condición física cuando entrenas. Se pone más fuerte en los intervalos que hay entre las sesiones de entrenamiento, y para que esto ocurra hay que permitirle la posibilidad de recuperarse. El cuerpo humano es un organismo adaptable, y con suficiente descanso, la nutrición adecuada y las horas de sueño apropiadas, se recuperará de prácticamente cualquier tipo de tensión que se le imponga. Hay cuatro aspectos que vamos a examinar en esta sección: horas de sueño, lesiones, cuidado de las manos y fuerza de los tendones y los ligamentos.

		

	
		 

		Sueño

		 

		Para recuperarte de las sesiones de entrenamiento, no hay nada más importante que un descanso adecuado, una buena alimentación y, por encima de todo lo demás, las horas de sueño. La mayoría de la gente, en nuestro mundo moderno, de una u otra forma, sufre de falta de sueño. Hay una gran cantidad de datos científicos que indican que el cuerpo no se recupera de forma eficaz si el sueño es demasiado breve, se interrumpe, o si te vas a la cama demasiado tarde. Por numerosas razones, dormir bien de noche es algo que cada vez es menos frecuente en nuestro tiempo. El estrés del trabajo, una vida familiar muy ocupada, los problemas económicos y muchos otros factores pueden acumularse y hacer imposible dormir bien de noche. Yo he tenido estos mismos problemas, del mismo modo que os habrá ocurrido a muchos de los que leéis esto, pero hay una serie de pautas para garantizar un buen descanso nocturno:

		 

		•En primer lugar, acuéstate pronto. Esto significa que debes estar dormido no más tarde de las 22.30 h; si lo haces más tarde estarás perdiendo el valioso tiempo necesario para permitir que el cuerpo se autorepare. Ya sé que no siempre es posible irse a la cama, y menos estar dormido, antes de esa hora, pero los días y las noches que puedas, es importante que lo intentes y que lo hagas.

		 

		•En segundo lugar, aléjate del teléfono móvil y de cualquier otro aparato electrónico, al menos veinte minutos antes de ir a dormir. La luz brillante y el resplandor de la pantalla no serán buenos para tus ojos, y el campo electromagnético generado por estos dispositivos no resulta beneficioso para tu cerebro, si está intentando desconectarse al final del día. Hay algún estudio sobre este asunto, pero, como la mayoría de la gente es más o menos adicta a revisar su correo electrónico antes de meterse en la cama, no le da la importancia suficiente. En última instancia, si te tomas en serio la consecución de fuerza mediante ejercicios con el propio peso, las últimas novedades podrán esperar hasta la mañana siguiente.

		 

		•En tercer lugar, si hay algo por lo que estés preocupado, como por ejemplo tareas que debas realizar el próximo día, anótalas en una pequeña libreta que puedes dejar al lado de tu cama. Empecé a hacer esto hace mucho tiempo, y ayuda mucho. Si, igual que yo, tienes miles de pensamientos e ideas dando vueltas por la cabeza, anótalas. He descubierto que esto permite olvidarlas en cierto sentido, de forma que mi mente pueda quedar limpia, y siempre duermo mejor gracias a esto.

		 

		•En cuarto lugar, deja tu dormitorio lo más oscuro que puedas. Esto es lógico, ya que, cuanto más oscura esté la habitación, más fácil te resultará desconectar y quedarte dormido antes. Intenta que las cortinas sean de tonos oscuros, o cubre las ventanas con una toalla, o con algo parecido.

		 

		•Por último, aprende a meditar e inténtalo. Ojo, que no soy ningún iluminado ni creo en ninguna filosofía de la Nueva Era, pero la capacidad de detener el pensamiento y de relajar el cerebro es algo difícil en nuestra vida moderna, y puede resultar de gran utilidad si eres de los que les cuesta dormir aunque hayas seguido todos los pasos anteriores.

		

	
		 

		Qué hacer si te lesionas

		 

		Aunque la probabilidad de lesionarse con los ejercicios con el propio peso es bastante reducida, los ejercicios más avanzados imponen una gran cantidad de tensión y esfuerzo sobre los huesos, músculos, tendones y ligamentos del cuerpo, por lo que la probabilidad y el riesgo de lesión nunca es nulo. Hay medidas que puedes tomar para evitar lesionarte, como no sobreentrenar, avanzar a un nivel superior sólo cuando estés listo y, por encima de todo, dar el tiempo suficiente a tu cuerpo para que se adapte a tus exigencias. Asimismo, asegúrate de hacer los ejercicios de movilidad y flexibilidad mostrados y explicados en el capítulo 4, ya que esto ayudará a corregir y prevenir cualquier problema que surja en el futuro. Si de todas formas te lesionas, entonces lo mejor es descansar y buscar ayuda profesional, preferiblemente la de un fisioterapeuta deportivo que conozca este tipo de lesiones deportivas y las propias del entrenamiento de fuerza. Las molestias y las lesiones más comunes que tal vez debas afrontar en tu entrenamiento son específicas de los ejercicios con el peso corporal, y merece la pena que les dedique algunas líneas, sólo para saber lo que debes evitar y qué hacer si llegaras a sufrir alguna.

		 

		•Puesto que la articulación del codo se usa mucho en los ejercicios con el peso corporal, hay un ligero riesgo de tendinitis. Las planchas en el suelo, las planchas en el aire, tanto la facial como la dorsal, y las banderas humanas, son ejercicios realizados con los brazos extendidos y, aunque esto no sea perjudicial, puede producirse un sobreuso y la articulación del codo puede quedar dolorida y rígida. Lo mismo ocurrirá al entrenar para las dominadas a un brazo y otros movimientos que conlleven mucha tensión sobre los ligamentos y los tendones de las articulaciones de la parte superior del cuerpo. Como explico en la sección de ejercicios, por eso recomiendo mantener bajo el número de repeticiones en movimientos como las dominadas a un brazo y otros ejercicios similares.

		 

		•La sección media del cuerpo sostiene mucho peso en casi todos los ejercicios con el peso corporal, así que debes vigilar las molestias y cualquier tipo de tensión en esta zona. En mi propio entrenamiento, un par de veces me he excedido y he sometido a tanta tensión mis abdominales que me resultó difícil levantarme de la cama durante una semana, aproximadamente. Si te sucede eso, entonces de nuevo, la solución consistirá en más descanso y menos entrenamiento. Cualquier lesión seria, como por ejemplo una hernia, debe ser tratada y evaluada por un profesional médico cualificado.

		 

		•Los hombros seguramente sean la zona que soporta más tensión durante el entrenamiento con ejercicios con el peso corporal. Esto se debe, como expliqué en el capítulo 1 , a que las escápulas son, por definición, las articulaciones más inestables del cuerpo. Esto significa que la probabilidad de lesión en esta parte es superior a la de muchas otras zonas del cuerpo, y resulta esencial hacer unos ejercicios adecuados de calentamiento y movilidad. En el capítulo 4 verás movimientos para fortalecer la escápula que pueden ayudar a desarrollar unos hombros prácticamente a prueba de bomba. Si te tomas tu entrenamiento en serio durante mucho tiempo y no quieres lesionarte, por favor, asegúrate de ponerlos en práctica.

		 

		•Por último, las manos estarán involucradas en casi todos los ejercicios explicados en este libro y en todos los movimientos con el peso corporal, y por ello tendrán que soportar una tensión y un esfuerzo enormes, cada vez que entrenes. Asegúrate de estirarlas antes y después de cada sesión, y si sientes algún dolor inusual, del tipo que sea, deja de hacer el ejercicio y descansa.

		

	
		 

		Proteger tus manos

		 

		Como ya he explicado, de todas las partes del cuerpo involucradas en los ejercicios con el peso corporal, la que más se utilizan son, sin duda, las manos. En prácticamente todos los ejercicios, incluidos los de impulsión, tracción y muchos de los que trabajan la sección media, las manos se utilizan mucho y pueden sufrir una auténtica paliza, por lo que es importante que las protejamos. Del mismo modo que hacemos ejercicios de movilidad y fortalecimiento para los hombros, y ejercicios de flexibilidad para todo el cuerpo, debemos proteger las manos.

		 

		•Cuando empieces a hacer ejercicios con el peso corporal, tal vez notes que las palmas de las manos te duelen bastante, especialmente después de una sesión intensa de ejercicios de tracción, o después de utilizar las barras paralelas bajas durante un largo período de tiempo. Esto es una reacción normal y natural por parte del cuerpo, por lo que no debes intentar inhibir el dolor, excepto descansar y tal vez hidratar. No caigas en el error de usar guantes. Esto sólo causará más problemas más adelante, especialmente cuando empieces a practicar el falso agarre y otros movimientos que requieren un tacto y una sensibilidad totales en las manos.

		 

		•Lo siguiente que sucederá es que te saldrán callos en las manos, con mayor frecuencia donde los dedos se unen con las palmas y sobre cada una de las articulaciones de los dedos. Esto es lo más habitual, aunque no debes permitir que aumenten demasiado, ya que en ese caso se te podrían llegar a enganchar cosas y molestarte al agarrar una barra de dominadas u otro objeto. También se apiñarán y se aplastarán siempre que la mano se cierre en forma de puño, lo que también puede resultarte incómodo. La mejor solución que he encontrado es limar y reducir la altura de los callos, hasta el punto de que sigan estando ahí, sin desaparecer por completo. Puedes utilizar muchas herramientas para este fin, como limas de uñas, papel para lijar muy fino y determinados productos de belleza diseñados para eliminar la piel seca y muerta. Esto es importante por varias razones, y la principal es que la piel se endurece en esos lugares por algún motivo, y que necesitas esto para evitar que aparezcan ampollas y algún tipo de desgarrón o rasgadura. Puede parecer estupendo y magnífico tener las manos destrozadas, y no pasa una semana sin que vea una fotografía de las sangrantes manos de alguien, orgullosamente colgada en Internet; pero esto sólo servirá para apartarte unas semanas del entrenamiento, lo cual no es lo ideal si estás intentando progresar y ponerte más fuerte.

		 

		•Por último, si utilizas algún tipo de magnesia en tu entrenamiento, sobre todo si es líquida, tus manos necesitarán crema hidratante después de cada entrenamiento. El alcohol de la magnesia líquida reseca mucho las manos y serán más propensas a sufrir desgarros y roturas, así que asegúrate de hacerlo.

		

	
		 

		Fuerza de los tendones y los ligamentos

		 

		La última parte de esta sección trata sobre la fuerza de los tendones y los ligamentos, y de cómo se diferencia de la fuerza muscular.

		 

		Mientras los músculos son responsables de mover las articulaciones, y por tanto de todo el movimiento del cuerpo humano, los tendones conectan los músculos a los huesos, y los ligamentos conectan huesos con huesos. Un aspecto a menudo olvidado o mal entendido, es que todas las partes del cuerpo tardan el mismo tiempo en sanar y recuperarse. Esta premisa no es cierta, y en nuestro caso es especialmente importante, ya que el entrenamiento con el peso corporal se basa en gran medida en la fuerza de los tendones y los ligamentos. Si ponemos la plancha en el suelo como ejemplo, hay una gran cantidad de fuerza que debe transferirse a través del tendón del bíceps y de los demás tejidos conectivos para que se realice el movimiento. Si no dejas suficiente tiempo para que sanen estos tejidos, no te recuperarás a tiempo y no ganarás más fuerza.

		 

		Las estimaciones varían, pero en una persona corriente, los tendones y los ligamentos, si están lesionados, pueden tardar hasta diez veces más en curarse que los músculos de alrededor. Esto significa que si los músculos tardan tres días en recuperarse de un esfuerzo, el tendón o ligamento necesitará treinta días para recuperarse de un esguince/torcedura. Si sientes dolor en los codos o en cualquier otra zona no asociada con el dolor muscular, descansa. No te la juegues: puede que agraves tu lesión y que pierdas el trabajo de semanas o meses, en lo relativo a tu condición física.
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		En esta sección vamos a examinar una serie de componentes muy importantes del entrenamiento que muchas personas suelen pasar por alto. Se trata del calentamiento, la movilidad, la preparación de los ejercicios y la flexibilidad. Todas estas fases son esenciales, si deseas progresar rápidamente y sin sufrir lesiones. Te animo a que leas atentamente e intentes asimilar todo lo que puedas.

		
		 4  Calentamiento, ejercicios de movilidad y flexibilidad

		

	
		 

		Calentamiento

		 

		Calentar antes de cualquier tipo de actividad física es una buena idea, pero es algo incluso más importante si vas a practicar ejercicios con el peso corporal. La cantidad de músculo utilizado y la intensidad de las contracciones musculares exigen que hayas calentado y te hayas preparado por completo antes de iniciar el entrenamiento. Esto no quiere decir que debas pasar horas realizando todos los ejercicios de calentamiento que existen en el mundo. En mi opinión, algunas personas dedican demasiado tiempo al calentamiento, con el consiguiente perjuicio para el entrenamiento real, y obtienen malos resultados porque no pasan tiempo suficiente efectuando los movimientos que verdaderamente aportan músculo. Además, si tardas demasiado o inviertes un esfuerzo excesivo en calentar, es probable que no puedas centrarte a fondo en el entrenamiento. Esto es un grave error, ya que debes intentar —y de hecho— sacar todo lo que puedas de cada sesión.

		 

		La primera parte de tu calentamiento debe ser cardiovascular, para elevar la temperatura corporal, y para que los músculos, tendones y ligamentos se calienten y ganen flexibilidad. Puedes hacerlo como quieras, pero hay ciertas actividades que funcionan mejor que otras. Correr o hacer jogging es lo más fácil, ya que no requiere equipamiento y puede realizarse incluso en un lugar relativamente pequeño. Si tienes acceso a un gimnasio, entonces las máquinas cardiovasculares son ideales para realizar el calentamiento inicial. La bicicleta, la máquina de remo, la máquina de entrenamiento cruzado y la máquina elíptica son excelentes para elevar la temperatura corporal y la frecuencia cardíaca. El tiempo que debe durar el calentamiento depende totalmente de la persona, pero entre 5 y 8 minutos suele ser suficiente para poder empezar el entrenamiento. Sea cual fuere el método que elijas, si te sientes física y mentalmente preparado para la sesión al finalizar el calentamiento, entonces es correcto.

		

	
		 

		Movilidad

		 

		Una vez que hayas calentado lo suficiente, es recomendable que realices algún trabajo que requiera movilidad, antes de empezar el entrenamiento propiamente dicho. La movilidad puede definirse, a grandes rasgos, como la capacidad del cuerpo para cambiar de posición gracias a la energía propia de los músculos. La falta de movilidad puede afectar seriamente tus progresos, ya que el hecho de no ser capaz de adoptar las posiciones corporales correctas no te permitirá ejercer mucha fuerza en tu actividad física y limitará tus logros musculares.

		 

		El entrenamiento específico de la movilidad es cada día más habitual, y se ha difundido, durante los años que he pasado estudiando métodos de entrenamiento y programación de rutinas, y actualmente es muy raro encontrar algún deportista que no entrene la movilidad y que no la considere beneficiosa. Puede servir también para aliviar el dolor y las molestias de los músculos, y eliminar los nódulos musculares y las zonas con tensión, y a mantener todo el sistema en correcto funcionamiento.

		 

		He dividido los ejercicios de movilidad en tres partes: movilidad de la zona superior del cuerpo, movilidad de la sección media y movilidad de la parte inferior del cuerpo. Lo ideal es que estos ejercicios se efectúen al inicio de cada sesión de entrenamiento, pero tampoco es indispensable. La movilidad es una de esas pocas actividades que, cuanto más la practicas, menos necesitarás ejercitarla después. Esto podría parecer contraproducente, pero, una vez tengas una buena movilidad, deberás emplear mucho menos tiempo para mantenerla que el que te costó adquirirla al principio.

		 

		Para algunos de los ejercicios de movilidad sólo necesitarás adoptar una posición corporal determinada, o pasar a cierta posición y de nuevo abandonarla; pero para otros necesitarás disponer de un rodillo de gomaespuma, como describimos en la sección de equipamiento.

		

	
		 

		Movilidad de la parte superior del cuerpo

		 

		El trabajo de la movilidad de la parte superior del cuerpo suele abandonarse porque se prefiere invertir el tiempo en trabajar la parte inferior, especialmente los isquiotibiales. Esta zona suele estar tensa en la mayoría de las personas, motivo por el cual recibe tanta atención durante los estiramientos. Sin embargo, la flexibilidad y la movilidad en la zona superior del cuerpo, especialmente en la cintura escapular, son muy importantes para poder emitir potencia y manejar determinadas situaciones físicas propias de cualquier deporte. Una mala movilidad en la parte superior del cuerpo también te obligará a mantenerte alejado de posiciones como el pino, y, a largo plazo sólo te perjudicará.

		 

		Los primeros ejercicios de movilidad que vamos a examinar son las flexiones escapulares, los fondos escapulares, las dominadas escapulares y las dominadas escapulares con un brazo. Estos ejercicios están pensados para fortalecer y aumentar la movilidad de toda la cintura escapular, y han sido uno de los pilares de mi entrenamiento.

		

	
		 

		 

		Flexiones escapulares

		 

		 

		Se trata de un ejercicio altamente beneficioso, que puede resultar de gran utilidad a la hora de prepararse para la plancha en el suelo y demás ejercicios de equilibrio, como por ejemplo las planchas en el aire, tanto la facial como la dorsal. Puede considerarse como un ejercicio de «impulso» con las escápulas, y resulta útil también en movimientos de suelo como la plancha y varios ejercicios de equilibrio.

		 

		1. Adopta la posición propia para realizar flexiones en el suelo, en postura neutra.

		 

		2. Desde aquí, acerca el pecho al suelo, mientras comprimes las escápulas. Sin flexionar los codos.

		 

		3. Una vez alcances la posición más baja posible, efectúa el movimiento contrario, de forma que tus omóplatos se separen y tu columna vertebral se eleve todo lo que pueda. No flexiones los codos en ningún punto del movimiento. Haz 10 repeticiones.
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		Fondos escapulares

		 

		 

		El segundo ejercicio de impulso con las escápulas es el fondo escapular. (En realidad debería llamarse «encogimiento de escápulas invertido», ya que es el movimiento opuesto a los encogimientos tradicionales). Está pensado para fortalecer los hombros a la hora de ejecutar movimientos como el pino, la plancha en el suelo y demás ejercicios de suelo.

		 

		1. Colócate en la fase más alta del fondo de tríceps. Mantén el cuerpo en posición neutra.

		 

		2. Desde aquí, deja que el cuerpo se hunda, de forma que los hombros se acerquen a las orejas. Mantén los codos bloqueados todo el tiempo.

		 

		3. Desde esta posición en el punto más bajo, empuja con fuerza intentando mover todo el cuerpo hacia arriba, y los hombros hacia abajo, todo lo que sea posible. No flexiones los codos en ningún punto del movimiento. Haz 10 repeticiones.
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		Dominadas escapulares

		 

		 

		Uno de los ejercicios más útiles que podemos hacer para desarrollar fuerza en las escápulas es lo que yo llamo dominada escapular. Permite desarrollar una gran cantidad de fuerza, puesto que trabajas de manera eficiente con todo tu peso corporal.

		 

		1. Cuélgate de una barra de dominadas, con un agarre por encima de la barra, y déjate caer con los brazos completamente extendidos.

		 

		2. Asegúrate de mantener las escápulas elevadas, de forma que los hombros estén cerca, o tocando, tus orejas.

		 

		3. Desde esta posición con el cuerpo colgando completamente, intenta tirar las escápulas hacia abajo, sin flexionar los codos. Al principio, puede parecer misión imposible, pero debes perseverar hasta conseguirlo. El rango de movimiento que consigas dependerá de varios factores, entre ellos la fuerza, la flexibilidad y la fisiología de tus hombros.

		 

		4. Una vez que hayas tirado de las escápulas hacia abajo, mantén esta posición durante un segundo, y a continuación déjate caer hasta la posición inicial. Haz 10 repeticiones. En este ejercicio también puedes usar peso adicional para obtener un efecto mayor.
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		Dominadas escapulares con un brazo

		 

		 

		Cuando te hayas familiarizado con las dominadas escapulares, puedes pasar a esta versión con un solo brazo. Esta variante puede servirte para aprender a hacer dominadas con un brazo, ya que una de las fases más difíciles de las dominadas con un brazo (si no la más difícil) es iniciar la tracción desde la posición con el cuerpo colgando por completo. Esta parte resulta mucho más fácil cuando tus escápulas ganan fuerza.

		 

		1. Sujeta una barra de dominadas con una mano, agarrándola por encima o por debajo, y déjate caer con el brazo totalmente bloqueado. Puedes poner el otro brazo donde quieras, si bien yo prefiero colocarlo sobre el pecho o frente al torso.

		 

		2. Asegúrate de que la escápula está elevada, de forma que el hombro esté cerca o tocando el hombro.

		 

		3. Desde esta posición con el cuerpo colgando totalmente, intenta bajar la escápula, sin flexionar el codo. Al principio, esto puede parecer imposible, pero debes perseverar hasta conseguirlo. El rango de movimiento que logres depende de varios factores, entre ellos la fuerza, la flexibilidad y la fisiología del hombro.

		 

		4. Una vez hayas bajado la escápula, mantén la posición unos segundos y después vuelve a descender hasta la posición inicial. Haz 5 repeticiones con cada brazo.
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		Hacer rodar las escápulas sobre un rodillo de gomaespuma

		 

		 

		Igual que ejercitar y fortalecer bien las escápulas, también es importante hacerlas rodar sobre un rodillo de gomaespuma, especialmente si tienes zonas con tensión o dolor, o bien nódulos, en los músculos. Esto puede ayudar en gran medida a incrementar la movilidad en esta zona.

		 

		1. Colócate sobre el rodillo de gomaespuma, y a continuación forma una especie de puente con el cuerpo. Al hacer esto, abrázate para que tu espalda se redondee.

		 

		2. Ahora rueda hacia delante y hacia atrás, sobre el rodillo de gomaespuma, deteniéndote o moviéndote más lentamente cuando llegues a algún punto dolorido. Dedica entre veinte y treinta segundos a hacer esto.
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		Hacer rodar las axilas sobre un rodillo de gomaespuma

		 

		 

		La mayoría de la gente presenta rigidez en el pecho y las axilas. Esto es consecuencia de nuestra vida moderna, en la que muchas personas se pasan horas, todos los días, sentados frente a una mesa o conduciendo. Esto hace que los músculos de la parte frontal del cuerpo se acorten y se pongan tensos, y que los de la espalda se estiren y se debiliten. Podemos corregir esto rodando ciertas áreas sobre un rodillo de gomaespuma, y en este ejercicio de movilidad vamos a hacer rodar la axila sobre un rodillo de gomaespuma.

		 

		1. Túmbate boca abajo y coloca el rodillo de gomaespuma formando un ángulo de 90 grados respecto al cuerpo. Extiende el brazo por encima de la cabeza y coloca la axila justo encima del rodillo.

		 

		2. A continuación, rueda hacia delante y hacia atrás diez veces, intentando moverte más lentamente sobre las partes doloridas y dejar que el rodillo haga su trabajo. Después cámbiate al otro lado y repite el ejercicio.

		 

		
			[image: ]
		

		

	
		 

		 

		Estiramiento del manguito de los rotadores

		 

		 

		La musculatura del manguito de los rotadores es responsable de gran parte del movimiento del hombro, y por ello debe estirarse antes de cualquier ejercicio que implique a los hombros.

		 

		1. Sujeta una barra o vara, y agárrala como muestra la imagen. Debe quedar presionada contra la parte exterior de la parte superior del brazo.

		 

		2. Desde aquí, empuja la barra hacia arriba. Debes notar un gran estiramiento en la musculatura del manguito de los rotadores. Mantén la posición durante diez segundos, después cambia de brazo y repite.
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		Estiramiento del pecho y los hombros

		 

		 

		Abrir el pecho y los hombros es muy importante antes de iniciar una sesión de entrenamiento. Este estiramiento es uno de los más eficaces para estirar y movilizar los hombros, las axilas y el pecho.

		 

		1. Encuentra sitio en el suelo y colócate sobre tus manos y tus rodillas.

		 

		2. Ahora empuja tus caderas hacia arriba y baja el pecho hacia el suelo. Sigue concentrándote en arrastrar los hombros y el pecho por el suelo para incrementar el estiramiento. Mantenlo entre 15 y 20 segundos, y relájate.
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		Dislocaciones de hombro

		 

		 

		El último de nuestros ejercicios de movilidad para la parte superior del cuerpo son las dislocaciones de hombro. No te preocupes que en realidad tus hombros no se van a dislocar, pero si están tensos, o la parte superior del cuerpo no es muy flexible, notarás de verdad este ejercicio. Para realizarlo necesitarás una barra o una vara, preferiblemente muy ligera. El palo de una escoba o las barras de las clases de gimnasia son excelentes para este ejercicio.

		 

		1. Sitúate de pie, con una distancia de pies igual a la anchura de los hombros, y sujeta la barra delante de tu cuerpo, con un agarre prono. Comienza con la separación entre las manos más amplia que puedas manejar.

		 

		2. Desde aquí, mueve la barra por encima de la cabeza formando un arco grande, y finaliza con la barra descansando sobre la parte inferior de la espalda. Asegúrate de mantener los codos bloqueados en todo momento. Haz 2 series de 10 repeticiones, descansa entre 20 y 30 segundos entre series.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Si te esfuerzas por realizar el movimiento y todo es en vano, prueba a separar más las manos, todo lo que puedas. Conforme tus hombros se hagan más flexibles, simplemente acerca las manos para incrementar la dificultad del movimiento. Las imágenes que ofrecemos a continuación muestran el ejercicio completo
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		Movilidad de la sección media

		 

		La movilidad de la sección media conlleva menos complejidad que la de la parte superior o la inferior del cuerpo, ya que la sección media no puede moverse tanto como las otras dos partes del cuerpo, y la columna vertebral no puede efectuar un amplio rango de movimientos. Sin embargo, aun así, es importante que consigas y mantengas una buena movilidad en esta zona, ya que no te interesa tener limitaciones en tus movimientos por falta de flexibilidad en la columna vertebral.

		

	
		 

		 

		Hacer rodar la columna vertebral sobre un rodillo de gomaespuma

		 

		 

		Tal como describimos antes, el rodillo de gomaespuma es un añadido muy valioso a una rutina de movilidad, y puede ayudar a aliviar algunos problemas de lesiones o por falta de movilidad. Hacer rodar la columna vertebral sobre un rodillo es beneficioso por una serie de razones. En primer lugar, puede ayudar a reducir la cantidad de nódulos y zonas tensas en ciertos grupos musculares de la espalda y, en segundo lugar, puede mejorar la capacidad de la columna para extenderse.

		 

		1. Coloca un rodillo de gomaespuma formando un ángulo de 90 grados respecto a tu sección media y coloca la zona inferior de tu espalda sobre él. Mantén los pies en el suelo y ten las manos listas para ayudarte, en caso de que lo necesites.

		 

		2. Comenzando en la base de la columna vertebral, rueda hacia delante y hacia atrás, desplazándote más despacio sobre cualquier parte que notes dolorida. Continúa hasta llegar a la parte superior de la espalda, donde harás una pausa y dejarás que tu columna se curve alrededor del rodillo. Esto ayudará a estirar el pecho y permitirá una mayor movilidad y flexibilidad en torno a la zona superior de la espalda.
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		Inclinaciones laterales

		 

		 

		Una zona de la sección media que suele ser particularmente problemática para muchas personas son los oblicuos. Son los músculos situados a ambos lados del abdomen, y son responsables de permitir que te flexiones por la cintura hacia los lados. La parte inferior de tu columna vertebral también determinará lo flexible que serás aquí, por lo que este ejercicio también es importante para aquellos de vosotros que tengáis un bajo nivel de flexibilidad espinal. Para efectuar inclinaciones laterales, necesitarás una barra o una vara, preferiblemente del mismo tipo que utilizas para las dislocaciones de hombro.

		 

		1. Ponte de pie, con una distancia entre los pies bastante amplia, y sujeta la barra con ambas manos, con una distancia similar a la de los pies, de forma que todo tu cuerpo forme una gran figura de «X».

		 

		2. Desde aquí, dóblate hacia un lado por la cintura utilizando los músculos laterales de tu sección media. Mantén los brazos extendidos en todo momento y no permitas que los hombros se muevan hacia tu cabeza; el desplazamiento sólo debe proceder de tu cintura.

		 

		3. Una vez hayas bajado todo lo posible, vuelve a la posición inicial y repite por el otro lado. Efectúa 10 repeticiones.
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		Movilidad de la parte inferior del cuerpo

		 

		La parte inferior del cuerpo se utiliza continuamente como método de transporte durante la vida cotidiana, por lo que, aunque no entrenes ni participes en ninguna actividad deportiva, suele ser un lugar de numerosos problemas de movilidad. Normalmente, esto se manifiesta después en forma de problemas de movilidad y rendimiento, y puede ser problemático corregirlos una vez llegan a ese estado. Afortunadamente, mejorar y mantener la movilidad de la parte inferior del cuerpo es muy sencillo. Los ejercicios y las prácticas de movilidad que presento en la sección siguiente pueden utilizarse diariamente para obtener resultados óptimos. Lo ideal es que se hagan antes de comenzar el entrenamiento, e incluso los días de descanso, para que todo se siga moviendo adecuadamente. Los movimientos reales en sí mismos están basados en estiramientos y movimientos con rodillo de gomaespuma, que desde hace mucho tiempo forman parte de los programas de fuerza y de acondicionamiento físico, con aportaciones adicionales de Joe DeFranco, del gimnasio DeFranco, en los Estados Unidos. Hay muchos ejercicios distintos que puedes efectuar para la movilidad, pero los que presento aquí son los que considero más efectivos y los que yo utilizo de modo habitual.

		

	
		 

		 

		Hacer rodar la franja iliotibial sobre un rodillo de gomaespuma

		 

		 

		La primera parte de nuestra preparación de la parte inferior del cuerpo consiste en hacer rodar la franja iliotibial sobre un rodillo de gomaespuma. Esta zona de la anatomía se llama franja iliotibial, banda iliotibial o tracto iliotibial, que es un tendón largo que recorre la parte exterior del muslo, desde la cadera hasta la articulación de la rodilla. Esta zona es propensa a ponerse excesivamente tensa, especialmente en corredores, y puede causar numerosos problemas de rodilla.

		 

		1. Túmbate sobre un lado del cuerpo, con la parte exterior del muslo apoyada sobre el rodillo.

		 

		2. A continuación, rueda hacia delante y hacia atrás, hasta que encuentres puntos doloridos a lo largo de la parte exterior del muslo. Asegúrate de rodar desde la cadera, a lo largo de todo el recorrido, hasta la articulación de la rodilla. Pasa al menos 15 segundos rodando sobre cada pierna.
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		Hacer rodar los aductores sobre un rodillo de gomaespuma

		 

		 

		Junto con las corvas y los glúteos, los aductores participan en la fuerza de la cadera y en la producción de potencia en toda la parte inferior del cuerpo, por lo que es importante que permanezcan siempre móviles y sin limitación de movimientos.

		 

		1. Coloca el rodillo en el suelo, formando 90 grados con tu cuerpo, y sitúa la parte interior del muslo sobre él.

		 

		2. A continuación, rueda a los lados partiendo de la parte interior de la rodilla y dirigiéndote hacia la cadera. Pasa al menos 15 segundos rodando sobre cada pierna.

		

	
		 

		 

		Hacer rodar el piriforme sobre un rodillo de gomaespuma

		 

		 

		Cuando empieces a incluir más sentadillas y movimientos de cadera en tu entrenamiento, tal vez descubras que el piriforme, el músculo de la parte exterior de la cadera, se tensa en exceso. La mejor manera de combatirlo consiste en hacer rodar el músculo piriforme. Puedes utilizar un rodillo de gomaespuma, como hago en las imágenes, o bien puedes utilizar una pelota, por ejemplo de tenis.

		 

		1. Siéntate y coloca tu pie derecho sobre la rodilla izquierda, como si fueras a cruzar las piernas.

		 

		2. A continuación, siéntate colocando el músculo piriforme directamente sobre el rodillo o la pelota. Sabrás si estás en el punto correcto porque sentirás molestias. Rueda lentamente sobre el muslo o el punto sensible, o bien limítate a sentarte sobre el punto y deja que la pelota o el rodillo se hundan en el músculo, y asegúrate de pasar más tiempo sobre la zona más dolorida. Después cambia de pierna y repite.
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		Estiramiento estático

		 

		 

		Una vez hayas rodado sobre el piriforme, debes efectuar un estiramiento estático.

		 

		1. Siéntate sobre un banco, con el pie derecho totalmente plantado en el suelo y la rodilla en ángulo de 90 grados.

		 

		2. Coloca tu pie izquierdo sobre la rodilla de la pierna derecha y presiona sobre la rodilla izquierda. Notarás el estiramiento en la parte lateral del glúteo. Prueba a mantener el torso erguido y respira profundamente. Mantén el estiramiento durante 15 segundos, y después cambia de lado y repite.

		

	
		 

		 

		Volteretas hasta sentarte a horcajadas

		 

		 

		Las volteretas generan movilidad y flexibilidad en muchas zonas de la parte inferior del cuerpo, incluidos los glúteos, las corvas, las ingles y el área de la cadera en general. Este ejercicio requiere un poco de flexibilidad en las caderas, así que practícalo sólo el tiempo que puedas.

		 

		1. Siéntate con las piernas por delante del cuerpo.

		 

		2. A continuación, rueda hacia atrás sobre tu espalda, y lanza las piernas por detrás de la cabeza.

		 

		3. Empuja tu cuerpo hacia delante, hasta sentarte de nuevo, pero extiende tus piernas para adoptar una posición de piernas muy abiertas, a horcajadas. A la vez que haces esto, inclínate hacia delante, entre las piernas, todo lo que puedas. Esto cuenta como una repetición. Haz 10 repeticiones de este ejercicio.
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		Círculos con las rodillas

		 

		 

		Los círculos con las rodillas son otro ejercicio de movilidad realmente bueno para la parte inferior del cuerpo, y ayudan a abrir las caderas en preparación para los movimientos con la parte inferior del cuerpo.

		 

		1. Colócate a cuatro patas, sobre las manos y las rodillas.

		 

		2. Desde aquí, levanta una pierna lateralmente, extiende la rodilla hacia atrás y después llévala hacia delante, lo más lejos posible, antes de volver a ponerla en el suelo. El propósito de este ejercicio es trazar un arco muy grande con la rodilla. Haz el movimiento 10 veces hacia delante y 10 veces hacia atrás, con cada pierna.
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		Escalador de montañas

		 

		 

		El escalador de montañas es un ejercicio de acondicionamiento físico tremendo para acelerar el metabolismo, y con una ligera modificación pueden también ayudar a generar más movilidad en las caderas. También obtendrás un buen estiramiento del flexor de la cadera y de las corvas con este ejercicio.

		 

		1. Sitúate en la posición propia de las flexiones en el suelo, con una pierna extendida por detrás del cuerpo, y la otra colocada lo más cerca posible de tu mano.

		 

		2. Manteniendo los brazos extendidos, salta con los dos pies hacia arriba e intercambia sus posiciones, de forma que el pie que estaba detrás se coloque delante, y que el pie que estaba delante se desplace hacia atrás. Haz 10 repeticiones.

		

	
		 

		 

		Saltos de rana

		 

		 

		Los saltos de rana son una variante del escalador de montañas, que requieren más flexibilidad porque los dos pies se desplazan hacia los lados de las manos. Asegúrate de saltar con los dos pies bastante separados, para que las piernas no choquen con los brazos.

		 

		1. Adopta la posición de flexiones en el suelo.

		 

		2. Desde aquí, salta con los dos pies hacia delante, hasta que lleguen a la parte exterior de las manos, y a continuación salta hacia atrás para llegar de nuevo a la posición de las flexiones. Esto requiere buena movilidad de las caderas, por lo que debes seguir trabajándolas hasta poder realizar el movimiento que puedes ver en las imágenes. Haz 10 repeticiones.
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		Estiramiento del flexor de la cadera

		 

		 

		Unos flexores de la cadera tensos son responsables de muchos problemas de rendimiento, incluidos una fuerza y una potencia insuficientes en la cadera, y pueden también colocar la pelvis en posiciones incómodas que no son ideales para los deportistas. Por ello, estirarlos es parte esencial de tu preparación física. Este estiramiento es igual que el de la sección de flexibilidad (ver página 69).

		 

		1. Coloca una rodilla en el suelo y el pie de la otra pierna delante. Las dos rodillas deben estar a 90 grados.

		 

		2. A continuación, inclínate hacia delante, hasta que comiences a notar un estiramiento en la parte frontal de la cadera de la pierna atrasada. Procura mantener el torso erguido en todo momento. Si no sientes el estiramiento, aumenta la distancia entre el pie y la rodilla. Repite el estiramiento durante 10 segundos con cada pierna.
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		Posición de sentadilla profunda

		 

		 

		Además de todos los demás ejercicios de movilidad que hemos examinado hasta ahora, este tal vez sea el más eficaz de todos. Sólo con sentarte en la posición de sentadilla profunda corregirás la mayoría de los problemas de movilidad de la parte inferior de la espalda. En el mundo occidental, casi todos los adultos y muchos niños han perdido esta capacidad debido a sus estilos de vida sedentarios, pero en otras culturas se practica habitualmente esta habilidad.

		 

		El mejor momento para hacer esto es cuando te estés relajando; por ejemplo, cuando estés viendo la televisión, leyendo, etc. Esto te asegurará que pasará a formar parte de tu rutina habitual y pronto verás que tu movilidad mejora rápidamente.

		 

		1. Coloca tus rodillas con una distancia igual a la anchura de los hombros, y apunta con los dedos de los pies ligeramente hacia los lados.

		 

		2. Flexiona las rodillas, empuja las caderas hacia atrás y agáchate todo lo que puedas. Mantén la parte inferior de la espalda todo lo recta que puedas.

		 

		3. Una vez que te encuentres en la posición más baja posible, coloca tus codos en la parte interior de tus rodillas y empújalas ligeramente hacia fuera. Permanece en esta posición todo lo que puedas, intentando llegar a un total de 5 minutos o más. Fíjate en las imágenes de debajo la posición que debes intentar alcanzar.

		 

		
			[image: ]
		

		

	
		 

		Flexibilidad

		 

		Después de haber examinado varios ejercicios de movilidad, centramos ahora nuestra atención en la flexibilidad. La flexibilidad es la capacidad de tus músculos de permitir a tus articulaciones moverse en cualquier dirección sin limitaciones, y en los ejercicios con el peso corporal las zonas con más problemas son los hombros y las caderas. La flexibilidad es probablemente la parte más ignorada del entrenamiento en la mayoría de las personas. Aparte de unos cuantos estiramientos rápidos después de su sesión, la mayoría nunca invierten tiempo en mejorar su flexibilidad. Es importante para prevenir lesiones, mantener la movilidad (especialmente cuando envejecemos), mejorar la tasa de recuperación y realizar algunos de los ejercicios más difíciles de este libro. Aunque una guía completa sobre flexibilidad está más allá del alcance de este libro, los estiramientos que he incluido aportan muchos beneficios. Si deseas profundizar más sobre la flexibilidad, hay muchos libros buenos sobre el tema, y mi preferido es Relax into Stretch, de Pavel Tsatsouline (ver la sección de recursos al final de este libro).

		 

		En estos días de automóviles, ordenadores y trabajo de oficina, la parte superior del cuerpo de la mayoría de las personas está desequilibrada, con músculos tensos en la parte frontal del cuerpo, y músculos débiles y flojos en la espalda. Esto puede demostrarse fácilmente observando la postura de muchas personas, que tienen los hombros curvados, la cabeza proyectada hacia delante y no pueden levantar los brazos por encima de la cabeza. Corregir este problema requiere algo de tiempo, pero bien merece el esfuerzo.

		 

		La parte inferior del cuerpo también presenta numerosos problemas para muchas personas. Las caderas pueden considerarse las bisagras del cuerpo, y si el área en torno a las caderas no es flexible, entonces tendrás verdaderos problemas con algunos de los ejercicios de este libro. La falta de flexibilidad en esta zona puede deberse a varios factores, pero la causa más frecuente es la tensión en las corvas, los aductores o las ingles, así como en el músculo piriforme. Afortunadamente, estos problemas se pueden solucionar con facilidad, y una vez adquieras el nivel de flexibilidad y movilidad que necesites, puedes mantenerlo con muy poco esfuerzo.

		 

		Un equívoco muy común sobre la flexibilidad es que está determinada por la escasa longitud de los músculos. Esto no es cierto. La flexibilidad, o capacidad de los músculos para alargarse, está controlada por el sistema nervioso, y en realidad no se debe a que tus músculos «se estiren». Cuando alcanzas el límite de tu flexibilidad, es la puesta en marcha del reflejo de estiramiento lo que impide que sigas adelante. Para ganar flexibilidad, debes reeducar tu sistema nervioso a fin de que permita a tus músculos alcanzar su longitud total. Hay muchas formas de hacer esto, pero he elegido tres de las mejores, y las he resumido a continuación.

		 

		•Relájate

		 

		Debes estar relajado para mejorar tu flexibilidad, así que evita estar demasiado tenso, ansioso o incómodo. Hay muchas formas de promover la relajación, pero uno de los métodos más fáciles y mejores consiste en contrastar tu respiración.

		 

		Para hacer esto, elige un estiramiento y hazlo hasta alcanzar tu límite. Mantén la posición durante unos 10 segundos, y después inspira profundamente. Mantén la respiración durante un par de segundos, y a continuación suelta todo el aire. Mientras lo haces, intenta relajar todo el cuerpo. El estiramiento debería incrementarse. Repite este proceso entre 3 y 5 veces.

		 

		•Fortalece un músculo estirado

		 

		Tal vez la mejor manera de mejorar tu flexibilidad sea aumentar la fuerza del músculo que estás estirando, mientras se encuentra en posición de estiramiento. Si un músculo es más fuerte en posición de estiramiento, es mucho más probable que el sistema nervioso permita al cuerpo adoptar esa posición antes.

		 

		Para aumentar la fuerza de un músculo estirado, simplemente colócate en la posición de estiramiento que elijas. Desde ella, contrae el músculo estirado mientras mantienes el estiramiento. Mantén la contracción entre 5 y 10 segundos antes de relajarte y aumentar el estiramiento. Esto se puede repetir 2 o 3 veces antes de que la mayoría de la gente alcance su límite. Para unos mejores resultados, puedes combinar los dos métodos expuestos a fin de aumentar considerablemente tu flexibilidad.

		 

		•Sé constante

		 

		Igual que con cualquier otra cosa en la vida, es mucho mejor estirar 10 minutos diarios que 2 horas, una vez al mes. La constancia ayudará a reforzar y reeducar tu sistema nervioso para que te permita ser más flexible.

		

	
		 

		Programación de los estiramientos

		 

		Al principio te convendrá estirar después de todos los entrenamientos. Esto impedirá que los músculos se pongan demasiado tensos y mantendrá la movilidad que has adquirido. Para aumentar significativamente tu flexibilidad, deberás dedicar algo de tiempo sólo a estirar. Para la mayoría de principiantes, una sesión intensa de estiramientos de entre 20 y 30 minutos, una vez a la semana, es más que suficiente. Después seguramente sentirás bastante dolor, pero esto es normal. Puedes incrementar gradualmente el número de sesiones de estiramiento que efectúas en una semana, conforme ganas flexibilidad y tu cuerpo aprende a afrontar las demandas que le impones. Si te sientes rígido y dolorido la mayor parte del tiempo es porque estás estirando con demasiada intensidad o excesiva frecuencia. Si ocurre esto, reduce la intensidad o la cantidad de estiramientos que haces.

		 

		Pasado un breve período de tiempo, alcanzarás sin duda el nivel de flexibilidad que deseas o necesitas para realizar tus ejercicios preferidos. En ese momento, puedes dejar de trabajar la flexibilidad y concentrarte exclusivamente en mantener el nivel que tengas en ese momento. La cantidad necesaria de tiempo que hay que estar estirando para mantener este nivel varía dependiendo de las personas, así que sólo tendrás que experimentar y averiguarlo. Lo más normal es que mantener la flexibilidad requiera mucho menos tiempo que llegar a ser flexible en un principio.

		

	
		 

		Estiramientos para la parte superior del cuerpo

		 

		La parte superior del cuerpo es una zona importante del entrenamiento con ejercicios con el peso corporal, y se utiliza en la mayoría de los ejercicios de esa categoría. Por eso, estirar esta parte es vital para tu entrenamiento. Estos estiramientos deben realizarse después de la sesión principal, pero pueden llevarse a cabo antes o durante la misma, si sientes tensión en una zona específica, o si crees que necesitas un poco más de movilidad antes de efectuar un ejercicio concreto.

		

	
		 

		 

		Estiramiento de pecho y hombros

		 

		 

		El primer estiramiento de esta sección es para el pecho y los hombros, y es exactamente el mismo que examinamos en la sección de movilidad (ver página 49).

		 

		1. Encuentra sitio libre en el suelo y colócate sobre tus manos y tus rodillas.

		 

		2. A continuación, eleva las caderas y lleva el pecho hacia el suelo. Sigue concentrándote en arrastrar los hombros y el pecho por el suelo para incrementar el estiramiento. Permanece así entre 15 y 20 segundos, y después relájate.
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		Estiramiento de la parte superior de a espalda

		 

		 

		Caundo consigas hacer los ejercicios de tracción más complicados, tu espalda estará sometida a mucha tensión, por lo que es importante estirar su parte alta para evitar cualquier problema que pueda surgir. Este estiramiento en particular incide en gran medida en el dorsal ancho, los grandes músculos en forma de ala que hay en la espalda.

		 

		1. Para hacer este estiramiento, sujétate a algo sólido con un brazo e inclínate hacia detrás, manteniendo el brazo y las piernas extendidos.

		 

		2. Abre las escápulas y aproxima los hombros por delante de tu cuerpo. Coloca el otro brazo en medio para incrementar el estiramiento. Mantén la posición entre 15 y 20 segundos.

		 

		
			[image: ]
		

		

	
		 

		 

		Estiramiento de pecho

		 

		 

		Dado que muchos ejercicios con el peso corporal utilizan una posición de «cuerpo hundido», en la que los hombros están redondeados y el pecho recto, es importante estirar el pecho para evitar una rigidez excesiva.

		 

		1. Coloca las palmas de tus manos contra algo sólido, ya sea una pared o el marco de una puerta. Aquí estoy yo utilizando un soporte de sentadillas. También puedes hacer este estiramiento con un solo brazo.

		 

		2. Manteniendo los brazos extendidos, inclínate hacia delante, hasta que sientas el estiramiento. Mantén la posición 15 segundos, cambia de lado y repite.
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		Estiramiento de antebrazo y muñeca 1

		 

		 

		Muchos de los ejercicios que consisten en hacer el pino y en ejercer presión exigen un esfuerzo extremo por parte de las muñecas, por lo que tal vez quieras estirarlas antes y después de la sesión de entrenamiento. Hay dos estiramientos principales para la muñeca. Éste es el primero.

		 

		1. Colócate a cuatro patas, sobre las manos y las rodillas, y sitúa las manos con los dedos mirando hacia delante.

		 

		2. Manteniendo los brazos extendidos, inclínate hacia delante e intenta mantener las palmas de las manos presionando contra el suelo. Mantén esta posición durante 15 segundos.
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		Estiramiento de antebrazos y muñecas 2

		 

		 

		El segundo estiramiento para las muñecas está destinado a la parte superior del antebrazo, y es especialmente útil después del pino y otros ejercicios similares.

		 

		1. Colócate a cuatro patas, sobre las manos y las rodillas, y apoya las manos en el suelo, con las palmas hacia arriba.

		 

		2. Apunta con los dedos hacia atrás, hacia el cuerpo y, mantén los brazos extendidos, desplaza tu cuerpo hacia atrás, hasta que notes el estiramiento. Aguanta unos 15 segundos.
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		Estiramientos para la sección media

		 

		Los músculos de la sección media no sólo se utilizan en los ejercicios para esa parte del cuerpo, sino también en los movimientos de la parte superior; por ejemplo, en la plancha facial y las dominadas. Esto significa que estirar la sección media es muy importante si quieres seguir teniendo movilidad y flexibilidad en toda la columna vertebral. Sin embargo, puesto que los músculos de la sección media no son tan flexibles, y como tampoco es capaz de hacer un rango de movimientos tan grande como las demás partes del cuerpo, el recorrido de sus movimientos siempre será un tanto limitado.
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		Estiramiento lateral en posición de pie

		 

		 

		Es importante mantener una buena movilidad a los lados de la sección media para que puedas realizar los ejercicios que requieren flexibilidad en la columna vertebral. Podemos utilizar el estiramiento que examinamos antes para este propósito. Para efectuar el estiramiento lateral en posición de pie, necesitarás una barra o vara, preferiblemente del mismo tipo que utilizaste para las dislocaciones de hombro.

		 

		1. Ponte de pie, con una distancia entre los pies bastante amplia, y sujeta una barra con ambas manos, con una distancia entre las manos similar a la de los pies, de forma que todo tu cuerpo forme una gran figura en forma de «X».

		 

		2. Desde aquí, dóblate hacia un lado por la cintura utilizando los músculos laterales de la sección media. Mantén los brazos extendidos en todo momento y no permitas que los hombros se desplacen hacia tu cabeza. El desplazamiento sólo debe proceder de tu cintura.

		 

		3. Una vez hayas bajado lo más posible, aguanta durante 10 segundos, después cambia al otro lado y aguanta otros 10 segundos.
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		Estiramiento al estilo cobra

		 

		 

		El estiramiento al estilo cobra, una pose de yoga bien conocida, es beneficiosa para el recto del abdomen, la «tabla de lavar» o «tableta de chocolate», compuesta por sus seis paquetitos. Ayudará a aliviar los calambres o las molestias después de los ejercicios del plato, la escuadra y otros para la sección media.

		 

		1. Túmbate boca abajo, con las manos totalmente apoyadas en el suelo. Empuja con los brazos, manteniendo las caderas en contacto con el suelo.

		 

		2. Curva la columna vertebral y mira al techo, hasta que notes el estiramiento. Inspirar y espirar profundamente puede ayudar a incrementar el estiramiento en esta posición. Aguanta durante 15 segundos.
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		Estiramiento de gato

		 

		 

		El estiramiento de gato es otro movimiento tomado del yoga, y es excelente para trabajar la zona media y la inferior de la espalda. También servirá para aprender cuál es la separación ideal entre las escápulas para algunos de los demás ejercicios de fuerza.

		 

		1. Colócate a cuatro patas, sobre las manos y las rodillas, e impulsa la columna hacia arriba.

		 

		2. Comprime el pecho e intenta separar los omóplatos. Mantén la postura durante 15 segundos.
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		Estiramientos para la parte inferior del cuerpo

		 

		En esta sección examinaremos los estiramientos que podemos utilizar para aumentar la flexibilidad de la parte inferior del cuerpo. La flexibilidad y la movilidad en esta zona son muy importantes, y es muy fácil perderlas conforme envejeces. También pueden ayudarte a realizar con más facilidad los movimientos de la sección de ejercicios. Por ejemplo, un movimiento como la plancha en el suelo a horcajadas resulta más fácil si desarrollas flexibilidad en las caderas. Esto te permitirá abrir mejor las piernas, lo cual aumentará tu capacidad para mantenerte en la posición de plancha en el suelo, y con ello tus progresos serán más rápidos.

		

	
		 

		 

		Estiramiento de cuádriceps

		 

		 

		Los cuádriceps, la zona frontal de la parte superior de la pierna, están involucrados en prácticamente todos los movimientos de la parte inferior del cuerpo, y por ello es esencial estirarlos para mantener un funcionamiento adecuado de esa parte del cuerpo.

		 

		1. Túmbate en el suelo boca abajo, tal como muestra la imagen de debajo.

		 

		2. Agarra un pie y aproxima el talón hacia el trasero. Asegúrate de que tus rodillas se encuentran próximas e impulsa las caderas hacia delante. Mantén esta posición durante 15 segundos, cambia de pierna y repite.
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		Estiramiento de corvas

		 

		 

		La corva*, la zona posterior de la parte superior de la pierna, también está involucrada en casi todos los movimientos de la parte inferior del cuerpo, y en la mayoría de personas es especialmente propensa a ponerse rígida. Por ello, puede ser conveniente emplear más tiempo en estirarla que en hacerlo con los otros grupos musculares.

		 

		1. Siéntate y extiende una pierna por delante del cuerpo, manteniendo los dedos de los pies apuntando hacia arriba.

		 

		2. Recoge el otro pie hacia adentro, dejándolo lo más cerca posible de la parte interior del muslo, extiende el brazo del mismo lado que la pierna adelantada e intenta tocar los dedos de los pies. Intenta mantener la espalda recta, mantenla así y flexiona el cuerpo por las caderas. Aguanta la posición 15 segundos, cambia de pierna y repite.
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		Estiramiento sentado a horcajadas

		 

		 

		El estiramiento sentado a horcajadas es muy bueno para abrir la articulación de la cadera e incrementar la flexibilidad de la parte inferior del cuerpo. Este estiramiento también puede servir para hacer movimientos y ejercicios como la plancha en el suelo.

		 

		1. Siéntate con las piernas en forma de «V» y tan separadas como puedas. Los dedos de los pies deben apuntar hacia arriba. Flexiona el cuerpo por las caderas e inclínalo hacia delante hasta que notes el estiramiento.

		 

		2. Este estiramiento es también muy efectivo con un compañero. Pídele que te empuje sobre la parte media de la espalda para poder estirarte más. Aguanta durante 15 segundos.

		 

		
			[image: ]
		

		

	
		 

		 

		Estiramiento de ingles

		 

		 

		La ingle, lugar donde se encuentran los músculos aductores, permite a las caderas abrirse más y ganar movilidad. Por ello, para mejorar la flexibilidad, podemos utilizar el estiramiento de ingles sentado.

		 

		1. Siéntate juntando las plantas de los pies, y tira de éstos hacia tu cuerpo de forma que queden lo más cerca posible de tus genitales.

		 

		2. Mantente erguido e intenta llevar las rodillas hacia el suelo, bajándolas lo más posible. Puedes utilizar los músculos de la parte exterior de las piernas para hacer descender las rodillas, o puedes limitarte a presionarlas con tus brazos o tus manos. Aguanta durante 15 segundos.
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		Estiramiento del flexor de la cadera

		 

		 

		La mayoría de la gente tiene los flexores rígidos, y esto puede impedir que los glúteos hagan su trabajo. Tus saltos y otros movimientos con la parte inferior del cuerpo deberían mejorar después de aumentar la flexibilidad de los músculos flexores de la cadera.

		 

		1. Apoya una rodilla en el suelo y sitúa la otra pierna delante del cuerpo. Mantén el tronco erguido e inclínate hacia delante.

		 

		2. Deberías sentir un estiramiento en la parte superior de la pierna atrasada. Si no es así, entonces simplemente aumenta la distancia entre el pie y la rodilla. Mantén esta posición durante 15 segundos, cambia de pierna y repite
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		Estiramiento de glúteos

		 

		 

		Los glúteos, o músculos de las nalgas, son los más grandes y potentes del cuerpo, por lo que es importante estirarlos a fin de obtener un buen rendimiento al correr, saltar y otros movimientos con la parte inferior del cuerpo.

		 

		1. Siéntate con una pierna extendida y la otra recogida, con la parte exterior del pie al lado de la rodilla de la pierna extendida.

		 

		2. Empuja la rodilla flexionada hacia la pierna extendida, hasta que sientas el estiramiento en los glúteos. Mantén la posición durante 15 segundos, cambia de pierna y repite.
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		Estiramiento de gemelos

		 

		 

		Los gemelos, o parte inferior de la pierna, son los encargados de ponernos de puntillas sobre los dedos de los pies, así como del equilibrio y la estabilidad del pie. Si están rígidos pueden también impedir que el cuerpo adopte la posición de sentadilla profunda.

		 

		1. Adopta la posición inicial de las flexiones y coloca un pie sobre el otro.

		 

		2. A continuación, presiona hacia abajo con el talón, hasta que notes el estiramiento. Mantén la posición durante 15 segundos, cambia de pierna y repite.
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		Otros factores

		 

		Analizaremos otros aspectos relacionados con la ejecución de los ejercicios, antes de estudiar los ejercicios en sí mismos. Estos aspectos son: el rango de movimiento, la utilización del impulso y la trampa en los ejercicios.

		

	
		 

		Rango de movimiento

		 

		El rango de movimiento hace referencia a la cantidad de movimiento máxima de que son capaces tus articulaciones en un ejercicio específico. Si ponemos las flexiones en el suelo como ejemplo, el rango de movimiento máximo con las manos en el suelo implicaría comenzar con los brazos bloqueados, y a continuación bajar hasta que el pecho tocara el suelo. Un rango de movimiento reducido comportaría flexionar los codos sólo un poco, por ejemplo hasta alcanzar los 90 grados.

		 

		El rango de movimiento es importante porque:

		 

		•Cuanto mayor sea el rango de movimiento, más difícil será el ejercicio, lo que a su vez favorecerá una mayor ganancia de fuerza. Esto es lo que sucede con todos los ejercicios que incluyen movimientos de articulaciones. Evidentemente, la movilidad y la flexibilidad también determinarán qué rango de movimiento puedes lograr para ciertos ejercicios, pero, tal como sucede con todo el entrenamiento, el tiempo y la perseverancia favorecerán la mejora de estas dos cualidades.

		 

		•Te permite realizar los ejercicios correctamente. Si tomamos la dominada como ejemplo, la parte más difícil del movimiento es pasar de estar colgando con los brazos totalmente extendidos hasta conseguir que los codos se flexionen para tirar. Si haces dominadas y nunca bajas el cuerpo hasta que los brazos queden extendidos, entonces esa parte del ejercicio siempre será débil, independientemente de cuánto entrenes el resto del movimiento.

		 

		A veces no es posible efectuar un ejercicio con su rango de movimiento completo, porque quizás no seas lo suficientemente fuerte como para completar todo el movimiento. Por ejemplo, cuando estás aprendiendo a hacer fondos para tríceps, tal vez no seas lo bastante fuerte para impulsarte desde la posición más baja. En estos casos es totalmente correcto trabajar con un rango de movimiento reducido, hasta que tengas el grado de fuerza necesario para realizar el movimiento correctamente.

		

	
		 

		Aprovechar el impulso

		 

		El «impulso» hace referencia al movimiento generado por determinados ejercicios, que se puede aprovechar para facilitar el ejercicio. Un ejemplo de esto serían las elevaciones de pierna colgando. Este ejercicio requiere que te cuelgues de una barra y que utilices los músculos de tu sección media para elevar las piernas lo más alto posible, antes de volver a bajarlas. Naturalmente, cuando bajas las piernas puedes utilizar el impulso generado para ayudarte en la siguiente repetición. Debes intentar evitarlo, siempre que sea posible, ya que aprovechar el impulso impide que utilices los músculos que estás intentando trabajar. En el caso de las elevaciones de piernas en suspensión, limítate a que la parte inferior del cuerpo permanezca estable antes de intentar hacer la siguiente repetición.

		 

		En lo relativo a los demás movimientos, debes estar atento a lo que tu cuerpo hace en todo momento, y si sospechas que utilizas impulso, entonces reduce la velocidad y haz el ejercicio con más disciplina. Grabarte mientras lo haces puede ayudarte, ya que la cámara nunca miente. Puedes usar este método para comprobar tus progresos, y también te ayudará a reforzarte viendo que te vas poniendo más fuerte según pasan las semanas y los meses.

		

	
		 

		«Hacer trampas» en los ejercicios

		 

		Aprovechar el impulso no es la única manera de «hacer trampas» en un ejercicio: retorcer el cuerpo y no mantener una postura correcta es otro modo de facilitar la ejecución de los movimientos más complicados. Por ejemplo, si tomamos de nuevo el ejemplo de las dominadas, es posible hacer este movimiento mucho menos exigente elevando las piernas o las rodillas hasta la sección media, lo cual acortará los músculos de esa zona y permitirá que la tracción sea más fácil. Aunque a veces puede ser necesario, como en el caso de las dominadas con un brazo, debes intentar esforzarte y abandonar esta práctica lo antes posible.

		 

		Cuando realices los ejercicios de la parte IV, debes lograr mantener el estilo lo más perfecto posible en todo momento, incluso a costa de hacer menos repeticiones o de utilizar un rango de movimiento menor. Habrá tiempo de sobra para aumentar el número de repeticiones, pero el punto más importante que debes recordar, al empezar a entrenar ejercicios con el peso corporal, es el hecho de intentar una ejecución perfecta de los ejercicios desde el principio. También en este caso, hay que saber caminar antes de empezar a correr.

		 

		__________________

		
			  * Nota del Traductor: «Corva» es una denominación no técnica para la parte posterior del muslo. Si hablamos en términos anatómicos, tendremos que decir «músculos isquiotibiales», como aparecerá más adelante.
		

		

	
		
			
				
				
			
			
					IV
					Los ejercicios
			

		

		


		 

		Ahora que ya tienes un poco de información básica, y sabes cómo calentar y preparar tu cuerpo para el entrenamiento, vamos a empezar a examinar los ejercicios con el peso corporal reales y las técnicas y formas de avanzar en ellos, que podemos utilizar con el objetivo de abrirnos camino hasta llegar a los ejercicios más avanzados. He dividido los ejercicios en varios capítulos.

		 

		Capítulo 5: Las flexiones

		 

		Este capítulo trata sobre los ejercicios de flexiones, entre ellos la flexión en el suelo, la flexión con palmada, la flexión en falsa plancha y muchos otros. Todos estos ejercicios son movimientos de impulsión porque las manos se alejan del centro del cuerpo, mientras se genera fuerza al mismo tiempo. Los músculos involucrados en las flexiones en el suelo son los tríceps, los antebrazos, el pecho, los hombros y la sección media.

		 

		Capítulo 6: Las dominadas

		 

		Este capítulo trata sobre las dominadas y sus variantes. Incluye la dominada, el escalador, la dominada con la barbilla en la barra y con un brazo y muchos otros ejercicios. Los ejercicios relacionados con las dominadas pertenecen al grupo de movimientos de tracción, evidentemente, por lo que utilizan los grupos musculares de los antebrazos, los bíceps, la espalda y la sección media.

		 

		Capítulo 7: Los fondos

		 

		Este capítulo trata sobre los ejercicios de fondos, entre ellos los fondos sobre una plataforma, los fondos para tríceps y otros. Son ejercicios de impulsión, y como tales utilizan los grupos musculares de los antebrazos, los tríceps, los hombros y el pecho.

		 

		Capítulo 8: Las dominadas de bombero

		 

		Este capítulo trata sobre el grupo de ejercicios relacionados con la dominada de bombero, que consiste en la combinación de una dominada y un fondo, pero mucho más difícil de ejecutar que cualquiera de ellos por separado, y es única en el sentido de que ser capaz de hacer dominadas y de hacer fondos no es suficiente para conseguir hacer dominadas de bombero con éxito.

		 

		Capítulo 9: El pino

		 

		Este capítulo trata sobre los ejercicios relacionados con el pino, comienza con el fortalecimiento de los hombros y va progresando hasta llegar al pino guardando el equilibrio sin ayuda, y finaliza con las flexiones haciendo el pino. Estos ejercicios también se consideran de impulsión, pero con la dificultad añadida de tener que controlar también la parte inferior del cuerpo, por lo que los músculos implicados son los antebrazos, los hombros, el pecho, la espalda y la sección media.

		 

		Capítulo 10: Ejercicios de equilibrio

		 

		Este capítulo trata sobre los ejercicios que consisten principalmente en mantener el equilibrio; entre ellos, la escuadra, la plancha facial, la plancha dorsal, la bandera humana y la plancha en el suelo. Todos estos ejercicios tienen características comunes, que son: la fuerza ejercida con los brazos extendidos, mantener la sección media y las piernas extendidas con las articulaciones bloqueadas, y una tensión muscular máxima por todo el cuerpo. Los ejercicios de equilibrio son los ejercicios de máxima fuerza de este libro, y por tanto deben abordarse sólo cuando se haya desarrollado unos fundamentos sólidos.

		 

		Capítulo 11: Ejercicios para la sección media que se hacen en el suelo

		 

		Este capítulo trata sobre los ejercicios para la sección media realizados en el suelo (por lo que se requiere poco o nada de equipamiento), como la plancha en el suelo, el arco, la plancha lateral en el suelo, el plato, la bandera del dragón y muchos otros. Los músculos utilizados suelen ser los de la sección media. En este libro, el lector no encontrará verdaderos ejercicios de aislamiento, y si el objetivo es conseguir unos abdominales bien marcados o unos músculos definidos, entonces lo mejor es volver a leer la sección de nutrición.

		 

		Capítulo 12: Ejercicios de elevación de piernas

		 

		Este capítulo trata sobre los ejercicios de elevación de piernas, entre ellos la elevación de rodillas, la elevación de piernas y el limpiaparabrisas. Todos estos ejercicios trabajan la sección media, pero también exigen algo de fuerza a la parte superior del cuerpo. Todos ellos se realizan en una barra para dominadas.

		 

		Capítulo 13: Ejercicios para la parte inferior del cuerpo

		 

		Este capítulo trata todos los ejercicios para la parte inferior del cuerpo. De este modo, se incluyen movimientos que utilizan los músculos del trasero, los muslos y los gemelos, como por ejemplo la sentadilla, la zancada y el curl para las corvas. En los movimientos atléticos, la parte inferior del cuerpo —y especialmente las caderas— es la responsable de generar potencia. Esprintar, saltar, correr y cambiar de dirección, etc.; todas estas acciones se basan en una potencia y una fuerza enormes que se originan en los músculos de los glúteos, cuádriceps, corvas y gemelos.

		 

		Capítulo 14: Ejercicios de acondicionamiento físico

		 

		El grupo de ejercicios de acondicionamiento físico no es específico para fuerza, sino que trata un componente que falta en el entrenamiento de muchas personas: lo que se conoce como acondicionamiento físico. Los ejercicios de acondicionamiento fortalecen el corazón y los pulmones, y mejoran la capacidad del cuerpo para continuar cuando se encuentra fatigado. En este grupo se incluyen las tijeras en salto, los burpees, los esprines y muchos otros. Descubrirás que la mayoría de los ejercicios de esta sección —si no todos— utilizan cualquiera de los grupos musculares en cierto grado. Por ejemplo, en el burpee están implicadas la fuerza de impulsión, la sección media y la parte inferior del cuerpo; y en las variantes más avanzadas, como en los bastardos, se utilizan todas las posibilidades de movimiento. En esta sección hemos incluido el escalador, el medio burpee, el paso del oso y muchos otros movimientos excelentes para mejorar la condición física.

		 

		La razón por la que he dividido los ejercicios en estos grupos en concreto es porque los ejercicios con el peso corporal no consisten en ejercitar grupos musculares específicos; se trata de entrenar movimientos y zonas enteras del cuerpo. Hay muchas investigaciones sobre este tema, y todas coinciden en un punto clave: hacer ejercicio multiarticular y multidireccional es mucho mejor que cualquier tipo de ejercicio de aislamiento, especialmente si entrenas para obtener fuerza, potencia y capacidad atlética en términos absolutos.

		 

		Sin embargo, antes de probar alguna de las variantes más complicadas es importante ser consciente de que antes debe desarrollarse una sólida base de fuerza. Esta base es la clave para lograr buenos progresos mediante los ejercicios con el peso corporal, del mismo modo que perfeccionar los movimientos más sencillos permitirá abordar con mayor facilidad los más difíciles. Seguramente conocerás bien los ejercicios necesarios para construir unos cimientos firmes y consistentes. Las flexiones en el suelo, las dominadas, los fondos para tríceps, la sentadilla y muchos otros están entre los ejercicios más populares que se utilizan cuando alguien empieza a practicar ejercicios con el peso del propio cuerpo. La diferencia consiste en ejecutarlos correctamente, con una técnica perfecta. Pongamos las flexiones como ejemplo. La mayoría de las veces, cuando veo a alguien hacerlas, comete varios fallos:

		 

		•El rango de movimiento no se aproxima en nada al adecuado, con los brazos sin bloquear en el punto más alto del movimiento y el pecho sin tocar el suelo en el punto más bajo. El rango de movimiento es muy importante para un correcto desarrollo de la fuerza, y ahondaremos más en este tema más adelante.

		 

		•Una mala estabilización de la sección media: esto se detecta habitualmente por el hundimiento de las caderas cuando el cuerpo desciende, y también por la formación de un arco en la parte inferior de la espalda; ambas cosas son indicios de poca fuerza en el abdomen.

		 

		•Una inclinación o un desplazamiento de la cabeza hacia delante: esto se debe a que el cuello tira hacia delante y a que no se usan los músculos necesarios para la correcta ejecución. Suele ocurrir porque la persona en cuestión intenta progresar con excesiva rapidez. Esto también reduce el rango de movimiento, ya que la cabeza estará cerca del suelo antes de que lo hagan el pecho y el abdomen.

		 

		Todos estos problemas, y muchos más, se van acumulando en muchas personas que no son capaces de hacer perfectamente ni siquiera un ejercicio tan simple como las flexiones, aunque ellas están convencidas de que sí saben. Por mi experiencia, esto se debe sólo a que habrán dejado de hacer los ejercicios más sencillos con el propio peso corporal antes de estar preparados, o porque no valoran la cantidad de tiempo necesaria para desarrollar una fuerza real y útil. No hace falta decir que, si no puedes hacer las versiones más simples de un ejercicio, no deberías pasar a las más complicadas. Tal vez creas que lo estás haciendo adecuadamente, pero lo más probable es que te estés engañando a ti mismo, y aunque tu progreso sea rápido al principio, pronto se ralentizará cuando intentes hacer alguno de los ejercicios más exigentes.

		 

		Otra razón por la que en los ejercicios con el peso corporal es mejor empezar de forma simple y lenta es que muchos de los movimientos son extremadamente exigentes para el cuerpo. Muchas personas no son conscientes de esto porque los ejercicios que sólo emplean el peso corporal suelen considerarse más fáciles que los que incluyen el uso de mancuernas y barras. Esto simplemente no es cierto. La mayoría —si no todos— de los ejercicios con peso pueden aprenderse y realizarse adecuadamente en un período de tiempo relativamente corto. Cuando se aprende a hacer press de banca, vamos aumentando el peso de manera gradual y con ello incrementamos la resistencia. Cuando se aprende a hacer peso muerto, añadimos más peso a la barra y progresamos. Sin embargo, si tomamos como ejemplo un ejercicio como la plancha facial, es imposible que alguien acabe de aprender el movimiento y ya pretenda efectuarlo de la misma forma que un ejercicio con mancuernas o barras. Alcanzar el punto en que alguien puede efectuar una plancha facial correcta conlleva meses y más meses de progreso lento y constante, durante los cuales debe haber dominado gradualmente todas las variantes más sencillas del ejercicio, para poder abordar la fase siguiente y más avanzada. Un fenómeno similar lo vemos en las dominadas con un solo brazo. Este ejercicio no sólo es muy exigente para los músculos, sino que también impone una enorme tensión sobre los ligamentos y los tendones. Para la inmensa mayoría es imposible pasar rápidamente a ejecutar los ejercicios de alto nivel, si no tienen experiencia previa con las variantes más simples.

		 

		Por ello, en los capítulos siguientes hay algunos ejercicios muy importantes de dominar antes de pasar a los más avanzados. Estos «Cinco Fundamentales», como me gusta llamarlos, junto al número de series y repeticiones que debes efectuar, son:

		 

		•Flexiones en el suelo: un mínimo de 20 repeticiones perfectas

		 

		•Dominadas: un mínimo de 10 repeticiones perfectas

		 

		•Fondos para tríceps: un mínimo de 10 repeticiones perfectas

		 

		•Elevaciones de piernas en suspensión: un mínimo de 10 repeticiones perfectas

		 

		•Sentadillas: un mínimo de 25 repeticiones perfectas

		 

		Ahora que sabemos exactamente qué ejercicios están incluidos en esta categoría y por qué, ha llegado la hora de empezar a trabajar con ellos. En cada ejercicio hay tres secciones:

		 

		1. Una explicación del ejercicio y cualquier información importante

		 

		2. La descripción del ejercicio en sí mismo, con imágenes de cada fase

		 

		3. Un apartado Puntos clave, para aclarar cualquier duda

		
		 5  Las flexiones

		 

		Las flexiones en el suelo son seguramente el ejercicio más conocido entre todos los que se efectúan con el peso corporal, y aunque no hagas deporte de forma habitual, estoy seguro de que habrás hecho algunas, en el colegio o en algún momento de tu vida. Quienes con mayor frecuencia las emplean en todo el mundo son los cuerpos militares, ya que son fáciles de aprender, muy eficaces y no requieren ningún tipo de equipamiento especial.

		 

		En su versión más simple, las flexiones sólo necesitan que empujes para alejar tu cuerpo del suelo, apoyándote en los dedos de los pies y manteniendo la sección media en tensión. Las variantes más avanzadas, como por ejemplo las flexiones haciendo el pino y las flexiones en posición de plancha, requieren niveles extremos de fuerza, aunque sólo se utilice el peso corporal. En gimnasia, las flexiones se emplean para desarrollar fuerza en las muñecas, estabilidad en los hombros, potencia de empuje y fuerza en la sección media. También son útiles como ejercicio dentro de un circuito.

		 

		En este capítulo empezaremos examinando las flexiones normales, y les dedicaremos cierto tiempo para asegurarnos de que las hacemos correctamente, antes de seguir avanzando. En muchos casos, las personas a las que he entrenado estaban demasiado ansiosas por aprender a realizar los ejercicios más avanzados, pero no debemos subestimar los beneficios de llevar perfectamente a cabo los movimientos más simples.
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		Las flexiones en el suelo

		 

		 

		Como hemos dicho en la introducción del capítulo, las flexiones son el ejercicio más conocido de todos los que se efectúan con el propio peso corporal, y el punto de arranque de la parte de este libro correspondiente a los ejercicios. No caigas en la tentación de avanzar hasta que las hagas perfectamente. Tal vez no lo parezca, pero en gran medida la manera en la que hagas una flexión determinará tú progresión en los demás ejercicios. Sirven para poner a prueba tu fuerza en la parte superior del cuerpo, tu capacidad para mantener firme la sección media y la capacidad para generar tensión muscular en todo el cuerpo en conjunto.

		 

		1. Coloca las manos en el suelo, con una distancia igual a la anchura de los hombros.

		 

		2. Extiende las piernas por detrás del cuerpo y colócalas de manera equilibrada sobre los dedos de los pies. Tus hombros, caderas, rodillas y pies deben formar una línea recta.

		 

		3. Manteniendo la mirada al frente, a unos 45 grados, flexiona los codos y comienza a dejar caer el cuerpo hacia el suelo.

		 

		4. Deja que los codos se separan ligeramente del abdomen, y detente cuando el pecho toque el suelo. En este punto, sólo deben estar tocando el suelo el pecho y los dedos de los pies.

		 

		5. Espera una fracción de segundo, y a continuación empuja con fuerza, extendiendo los brazos hasta llegar a la posición inicial. Esto cuenta como una repetición. Debes intentar hacer 3 series de 10 repeticiones cada una.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Si no tienes fuerza suficiente para hacer las flexiones, hay que empezar de un modo más fácil. Esto te permitirá ganar fuerza de forma progresiva y valorable. La mejor manera y la más simple de incrementar la fuerza de impulsión necesaria para las flexiones consiste en utilizar una plataforma elevada sobre la cual apoyar las manos. Esto permite modificar el ángulo del cuerpo y mover más o menos peso desde las manos hasta los pies. La regla para este procedimiento es que, si las manos están más altas que los pies, entonces el movimiento será más fácil, y si los pies están más altos que las manos, entonces el ejercicio será más complicado. Comienza con las manos más altas, y conforme vayas ganando fuerza, simplemente reduce la altura de la plataforma, hasta que puedas hacer las flexiones con las manos en el suelo.
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		Flexiones con apoyo amplio

		 

		 

		Una vez que las flexiones nos resulten más fáciles de hacer, podemos trabajar una sencilla variante que se conoce como «flexiones con apoyo amplio». Se trata de la posición contraria a las flexiones con apoyo cerrado (ver página siguiente), porque en el presente caso las manos se colocan en el suelo dejando una distancia lo más amplia posible. Esta variante utiliza los músculos del pecho mucho más que las flexiones clásicas o con apoyo cerrado.

		 

		1. Adopta la posición inicial propia de las flexiones en el suelo. Desde aquí, separa las manos todo lo que puedas.

		 

		2. A continuación, flexiona los codos y baja el pecho hacia el suelo, asegurándote de mantener los hombros, las caderas, las rodillas y los dedos de los pies formando una línea recta. Dado que las manos se encuentran más separadas, puedes permitirte que los codos apunten hacia los lados.

		 

		3. Continúa descendiendo hasta que el pecho toque el suelo, y entonces empuja con toda la fuerza que puedas hasta alcanzar la posición inicial. Esto cuenta como una repetición. Si tienes problemas para hacer este ejercicio con los pies en el suelo, utiliza una plataforma elevada para las manos, como hemos descrito en el ejercicio anterior. También aquí debes intentar llegar a efectuar 3 series de 10 repeticiones.
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		Flexiones con apoyo cerrado

		 

		 

		Otra variante de las flexiones son las flexiones con apoyo cerrado, en las que la separación entre manos es menor. Es un ejercicio excelente para trabajar los tríceps, ya que los codos se mantienen pegados a los costados, lo cual hace que el movimiento sea mucho más exigente. Lo más probable es que encuentres esta variante mucho más dura que las presentadas hasta ahora, pero se trata de algo habitual.

		 

		1. Colócate en la posición inicial de las flexiones. Desde aquí, aproxima tus manos hasta que se toquen.

		 

		2. Ahora flexiona los codos y baja el pecho hacia el suelo, asegurándote de mantener los hombros, las caderas, las rodillas y los dedos de los pies formando una línea recta. Mantén los codos pegados a los costados. Si puedes conseguir que rocen las costillas, tal como muestran las imágenes, entonces estarás trabajando los grupos musculares correctos.

		 

		3. Sigue bajando hasta que el pecho toque tus manos, y a continuación empuja lo más fuerte que puedas, hasta alcanzar la posición inicial. Esto cuenta como una repetición. De nuevo, si tienes problemas para hacer esto con los pies en el suelo, entonces utiliza una plataforma elevada para las manos, tal como describimos en el ejercicio de las flexiones normales. Debes intentar hacer 3 series de 10 repeticiones, de nuevo.
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		Flexiones profundas

		 

		 

		Una vez que las flexiones se convierten en un ejercicio un tanto fácil, o si quieres un reto un poco más complicado, puedes probar con las flexiones profundas. Esta variante consiste simplemente en que el rango de movimiento es el máximo posible que podemos obtener en este ejercicio, mientras utilizamos la misma posición de manos y la misma posición corporal de las flexiones clásicas. Para conseguirlo necesitaremos unas barras para flexiones o unas barras paralelas bajas, o bien dos objetos de la misma altura sobre los que puedas colocar las manos.

		 

		1. Sitúa las manos sobre el aparato que vayas a utilizar para elevarlas y adopta la posición inicial propia de las flexiones.

		 

		2. Desde aquí, flexiona los codos y baja el cuerpo todo lo que puedas. Debes intentar que quede por debajo del nivel de las manos, con el objetivo de conseguir el máximo rango de movimiento posible.

		 

		3. Cuando hayas alcanzado el punto más bajo que te permitan tu flexibilidad y tu fuerza, empuja con fuerza hasta alcanzar la posición inicial. Esto cuenta como una repetición. De nuevo, debes intentar efectuar 3 series de 10 repeticiones.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Cuando empieces a practicar las flexiones profundas, es posible que tengas que esforzarte mucho para lograr descender un poco por debajo del nivel de las manos. No obstante, mejorarás con el paso del tiempo, lo mismo que la flexibilidad de los hombros. Al principio, desciende sólo lo que te permita tu fuerza, y conforme pase el tiempo y tengas más fuerza, intenta incrementar el rango de movimiento todo lo que puedas, dentro de lo físicamente posible.
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		Flexiones al estilo del arquero

		 

		 

		Las flexiones al estilo del arquero constituyen otra variante de flexiones poco habitual, y sirve para presentar el concepto de fuerza con el brazo extendido que ya explicamos en la introducción. Si ya dominas las flexiones a un solo brazo (ver página 94), entonces no deberías tener problemas con las flexiones al estilo del arquero. En este ejercicio es muy importante que mantengas el codo completamente bloqueado. En los ejercicios con el brazo extendido, flexionar el codo tan sólo un poco facilita el movimiento, y con ello se traiciona el objetivo que se desea conseguir manteniendo el brazo extendido.

		 

		1. Adopta la posición de flexiones con apoyo amplio.

		 

		2. Desde aquí, flexiona el codo de un brazo, pero mantén el otro totalmente recto. Desplaza el peso del cuerpo hacia el brazo flexionado, a medida que vas bajando.

		 

		3. Mientras haces esto, mantén el brazo extendido bloqueado por el codo, y continúa hasta que el pecho toque el suelo. Puede resultar útil mirar hacia el brazo extendido para asegurarte de que tu técnica y tu estilo son correctos, como puedes ver en las imágenes.

		 

		4. Desde aquí, empuja con el brazo flexionado y arrastra por el suelo el extendido, en dirección a tu cuerpo, hasta alcanzar la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Entrenar las flexiones al estilo del arquero, si no estás acostumbrado a trabajar con el brazo extendido, puede resultar desmoralizante al principio. El problema principal es no tener la capacidad de mantener el brazo totalmente bloqueado mientras realizas el ejercicio, y en realidad esto es más fácil de decir que de hacer. El cuerpo querrá flexionar el codo, sobre todo para proteger la articulación, ya que una articulación bloqueada es más débil, especialmente cuando intentamos ejercer fuerza y potencia. Para evitar esto, es importante que te asegures de que tu estilo sigue siendo perfecto, y vigila mucho que el brazo permanece recto en todo momento.

		 

		En cuanto a series y repeticiones, debes intentar efectuar 3 series de 5 repeticiones con cada brazo, cambiando de brazo en cada repetición.
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		Flexiones con los pies apoyados en una pared

		 

		 

		Las flexiones con los pies apoyados en una pared es otro ejercicio de flexiones que utiliza intensamente la sección media. Conlleva colocar los pies sobre una sólida pared, mientras el cuerpo está en posición horizontal y efectúa una flexión. Es mucho más difícil de lo que parece, principalmente porque requiere que los hombros empujen los pies contra la pared, para que no resbalen hacia abajo. Este ejercicio también desarrolla los deltoides frontales y es una buena preparación para la plancha en el suelo, que veremos en el capítulo 10.

		 

		1. Colócate mirando en dirección contraria a la pared y sitúa los pies donde la pared se une al suelo. Manteniendo los brazos bloqueados, desplázate con los pies por la pared, hasta que alcancen la altura de tus hombros. Asegúrate de mantener esta posición durante todo el movimiento, sin modificarla en absoluto.

		 

		2. Desde aquí, flexiona los codos y empieza a bajar el pecho hacia el suelo. Al mismo tiempo, desplázate con los pies por la pared, en pequeños pasos, de forma que todo el cuerpo permanezca lo más horizontal posible.

		 

		3. Una vez que el pecho toque el suelo, empuja hasta que los brazos queden extendidos. Al mismo tiempo, desplázate con los pies, hasta alcanzar de nuevo la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Cuando empieces a practicar las flexiones con los pies apoyados en una pared, es probable que se te presenten dos problemas.

		 

		1. El primero es que, cuando te apoyes contra la pared, tu sección media tienda a descender y la parte inferior de la espalda forme un gran arco. Esto se debe a tener poca fuerza en la sección media, y mejorará con entrenamiento y con el tiempo. Si no puedes mantener la posición con el cuerpo recto, y al mismo tiempo desplazarte por la pared, hacia arriba y hacia abajo, entonces limítate a mantener la posición inicial el mayor tiempo posible, y desarrolla lentamente tu fuerza antes de intentar hacer esta variante de las flexiones.

		 

		2. El segundo problema es que no puedas empujar hacia atrás con fuerza suficiente, procedente de los hombros, para mantener los pies pegados a la pared. Recuerda que el único factor que mantiene tus pies sobre la pared es la fricción de tu calzado o de tus pies sobre la superficie de la pared, además de la capacidad de tus hombros y tus brazos para empujar tu cuerpo contra la pared. Para facilitarlo, puedes alejar las manos de la pared un poco más. Esto implicará que empujes un poco más a partir de una posición de la cabeza más alta que antes,lo cual debería facilitar el hecho de mantener los pies pegados a la pared.

		 

		Aparte de esto, el procedimiento de desplazar las manos para facilitar el movimiento puede modificarse y utilizarse para que el ejercicio sea más difícil. Acercando las manos a la pared podemos reducir la capacidad de los hombros para ejercer fuerza, lo que a su vez dificultará el ejercicio. Se trata del mismo principio empleado con las flexiones en falsa plancha (ver página 92), en el que las manos se llevan detrás de los hombros para aumentar la dificultad.

		 

		Cuando empieces a practicar este ejercicio, debes intentar hacer 3 series de 10 repeticiones. Conforme progreses y acerques las manos a la pared, tendrás que reducir el número de repeticiones.
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		Flexiones con las yemas de los dedos

		 

		 

		Las flexiones con las yemas de los dedos no se entrenan necesariamente para desarrollar fuerza de empuje, sino más bien la fuerza y resistencia de las manos y los dedos. La fuerza de las manos es una parte del entrenamiento físico que suele olvidarse, pero sin ella no puedes esperar alcanzar todo tu potencial. Igual que sucede con las escápulas, entrenar las manos y los dedos es esencial para poder realizar algunos de los ejercicios con el peso corporal más exigentes. Las flexiones con las yemas de los dedos son muy útiles para iniciarte en el tipo de fuerza que necesitas en las manos y en la yemas para progresar. Conforme aumente la fuerza de tus manos, podrás elevar la dificultad de este ejercicio reduciendo el número de dedos que utilizas de cada mano.

		 

		1. Colócate en la posición inicial de las flexiones, pero en lugar de apoyarte sobre las palmas de las manos, sostén tu cuerpo sobre las yemas de los dedos. Resulta útil extender los dedos para que la mayor parte de la tensión recaiga en la articulación del pulgar, ya que es mucho más fuerte que las otras articulaciones de la mano. Como puedes ver, yo utilizo los cinco dedos —incluidos los pulgares— de cada mano. Conforme vayas progresando, utiliza menos dedos.

		 

		2. Desde aquí, flexiona los codos y baja el pecho hasta el suelo, manteniendo extendido todo tu cuerpo.

		 

		3. Cuando el pecho toque el suelo, empuja con fuerza hasta alcanzar la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		En este ejercicio debes intentar conseguir realizar 3 series de 10 repeticiones. Dependiendo de la fuerza de tus manos, tal vez notes más tensión en los dedos que en la parte superior del cuerpo, por lo que quizás debas detenerte antes de llegar a 10 repeticiones. No hay problema, por lo que tan sólo intenta hacer todas las que puedas.
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		Flexiones con las muñecas

		 

		 

		Igual que las flexiones con las yemas de los dedos, las flexiones con las muñecas son otro ejercicio muy bueno que puedes utilizar para fortalecer una zona muy importante para otro tipo de ejercicios con el peso corporal. Las muñecas son otro eslabón débil en la cadena de la parte superior del cuerpo, y no importa lo fuerte que sea el resto de tu cuerpo superior: si las muñecas son débiles, en ese punto fallará la transmisión de tu fuerza. Recuerda el viejo dicho que afirma que «una cadena es tan fuerte como su eslabón más débil».

		 

		Las flexiones con las muñecas resultan muy difíciles para la mayoría de la gente, especialmente si nunca antes han realizado ejercicios para fortalecer las muñecas. Asegúrate de dedicarles el tiempo necesario, y no te esfuerces en exceso cuando todavía sea demasiado pronto.

		 

		1. Coloca tus rodillas en el suelo y apoya el dorso de tus manos en el suelo, con los dedos apuntando hacia dentro.

		 

		2. Desde aquí, flexiona los codos y baja el pecho hacia el suelo. Resulta útil intentar y lograr mantener las manos todo lo planas que puedas, en todo momento, ya que esto garantizará que tienes la mayor superficie posible de la mano tocando el suelo, lo cual contribuirá a tu estabilidad y comodidad.

		 

		3. Desde el punto más bajo, empuja enérgicamente hasta que los brazos queden extendidos de nuevo. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Para algunas personas resulta difícil hacer flexiones con las muñecas incluso si se ponen de rodillas. Para evitar esto, simplemente utiliza el procedimiento que examinamos para las flexiones normales, es decir, utilizar una plataforma elevada, o una caja, para apoyar las manos en ella. Como explicamos antes, cuanto más altas estén las manos en relación con los pies, o en este caso las rodillas, más fácil será el movimiento. Cuando hacer el ejercicio sobre las rodillas ya sea demasiado fácil, puedes apoyarte sobre los dedos de los pies y trabajar del mismo modo que en unas flexiones normales.

		 

		En lo que respecta a las series y las repeticiones, comienza intentando 3 series de 5 repeticiones, y después sigue avanzando desde este punto.
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		Flexiones en falsa plancha

		 

		 

		Las flexiones en falsa plancha constituyen un ejercicio muy engañoso porque parece casi idéntico a las flexiones normales, excepto en que los hombros quedan más adelantados que las manos. Eso es lo que hace que sea tan exigente. Este movimiento también servirá para iniciarse en lo que se siente al entrenar la plancha. Para este ejercicio se puede utilizar el suelo o las barras paralelas bajas, y éstas son mi opción preferida, ya que permiten un mayor grado de control que el suelo.

		 

		1. Colócate en la posición inicial de las flexiones. En este momento puedes girar las manos ligeramente hacia fuera, a fin de evitar cualquier problema de flexibilidad. Camina hacia delante sobre los dedos de los pies, hasta que los hombros queden más adelantados que las manos. Intenta y consigue mantener los codos estén rectos en esta fase, ya que eso fortalecerá el bíceps y los tendones del codo, a modo de preparación para el entrenamiento de la plancha (ver capítulo 10 ).

		 

		2. Ahora flexiona los codos y baja el pecho hasta el suelo, asegurándote de mantener los hombros por delante de las manos en todo momento.

		 

		3. Una vez que el pecho toque el suelo, empuja para volver a la misma posición y asegúrate de que los brazos quedan bloqueados en la parte superior del movimiento. Esto cuenta como una repetición. Intenta hacer 3 series de 6 repeticiones cada una.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		En la mayoría de las personas, la capacidad para mantener el cuerpo en una posición no natural (la de los hombros por delante de las manos) es muy reducida y el movimiento muy difícil. Para empezar, prueba sólo a adelantar los hombros en relación con las manos una distancia muy pequeña, y aumenta esa distancia entre las manos y los hombros conforme vayas ganando fuerza.

		 

		El objetivo último de este ejercicio es finalizar con las manos lo más cerca posible de las caderas, en el punto más bajo del movimiento. Tendrás que ser estricto contigo mismo al hacerlo, ya que es muy fácil hacer trampa. Prueba a ver tu estilo en un espejo, a grabarlo en vídeo, o bien pide a un compañero de entrenamiento que te ayude.

		 

		 

		
			[image: ]
		

		

	
		 

		 

		Flexiones Lalanne

		 

		 

		Las flexiones Lalanne toman su nombre del famoso «padre del acondicionamiento físico», Jack Lalanne, que fue un estadounidense experto en acondicionamiento físico, ejercicio y nutrición. Jack vivió en California, y durante toda su vida realizó enormes esfuerzos para fomentar un estilo de vida saludable. Ostentó numerosos récords, y se le vio efectuar este movimiento en numerosas ocasiones.

		 

		Las flexiones Lalanne son un buen procedimiento para poner a prueba la fuerza en la sección media y la fuerza de empuje. Es idéntica, en lo que a su posición inicial se refiere, a la plancha extendida, y te dará una buena idea de lo que se siente al ejercer fuerza con el abdomen, cuando su musculatura se encuentra estirada. Tiene menos de flexiones que los ejercicios que hemos examinado hasta ahora, ya que los brazos no harán mucho movimiento de empuje. Podemos considerarlo como una especie de puente, con el que intentamos conectar las dos orillas de un río muy ancho. No es necesario decir que, cuanto más ancho sea el río, más fuerte debe ser el puente, y por eso este movimiento es tan eficaz para desarrollar fuerza.

		 

		1. Adopta la posición inicial de las flexiones.

		 

		2. Desde aquí, camina con las manos hacia delante, hasta que estés lo más estirado que puedas.

		 

		3. A continuación, baja el cuerpo hasta que toque el suelo. Asegúrate de mantener suficiente tensión en la parte superior del cuerpo y en los abdominales.

		 

		4. Desde esta posición en el punto más bajo, empuja con la parte superior del cuerpo y contrae los músculos de la sección media todo lo que puedas, hasta que alcances la posición inicial. Como puedes ver, mis brazos no se doblan demasiado, y en realidad es mi sección media la que actúa para levantar el cuerpo del suelo. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Cuando empieces a practicar las flexiones Lalanne, tal vez parezca imposible estirarte tanto como muestran las imágenes. Para conseguir que sea más manejable, tan sólo sitúa las manos un poco más cerca de los pies. Esto acortará la longitud de la sección media y colocará su musculatura en una posición más fuerte, lo que permitirá que el ejercicio sea más fácil. Conforme ganes fuerza podrás empezar a alejar las manos y los pies cada vez más, hasta que llegues a estirarte por completo.

		 

		En cuanto a las series y las repeticiones, debes empezar intentando 3 series de 5 repeticiones, y progresar desde ese punto. Probablemente descubrirás que tu sección media se cansa antes que la parte superior de tu cuerpo, pero, puesto que éste es también un ejercicio para la sección media, no es ningún problema.
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		Flexiones con un brazo

		 

		 

		Las flexiones con un brazo se han convertido prácticamente en objeto de culto entre la gente que practica acondicionamiento físico, pero de todas formas sigue siendo un ejercicio muy útil, no sólo para la parte superior del cuerpo, sino también para la sección media. Conlleva un buen grado de técnica, y bastante también de equilibrio, pero puede hacerlas cualquiera, mediante el trabajo duro y la perseverancia que requieran. Una de las razones por las que son muy efectivas y útiles para nosotros, como practicantes de ejercicios con el peso corporal, es que se trata de un ejercicio unilateral, lo que significa que utiliza solamente un miembro, o sólo una parte del cuerpo. Otro ejemplo serían las sentadillas con una pierna, o las dominadas con la barbilla en la barra y con un brazo. Estos ejercicios se incluyen, con justicia, entre los más exigentes de todos los que emplean el peso del propio cuerpo, y ayudan de verdad a ganar parte de la fuerza extrema que estamos intentando desarrollar.

		 

		1. Coloca una mano en el suelo y sitúa el pecho sobre tu mano. Deja una separación entre los pies mayor de lo normal para contribuir a equilibrarte. Sitúa tu brazo libre detrás de la espalda o a un lado.

		 

		2. A continuación, flexiona el codo y baja el cuerpo todo lo que puedas, mientras lo mantienes recto. Sin duda, tendrás que inclinarte a un lado para mantener el equilibrio, pero esto es perfectamente normal y admisible.

		 

		3. En cuanto tu cuerpo se encuentre en el punto más bajo posible, empuja con fuerza en el suelo hasta alcanzar la posición inicial. Esto cuenta como una repetición. Debes intentar efectuar 3 series de entre 3 y 5 repeticiones, con cada brazo.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Hay dos métodos principales destinados a desarrollar la fuerza necesaria para hacer flexiones con un brazo.

		 

		1. El primer método consiste en hacer el movimiento sobre una plataforma elevada, tal como describimos en las flexiones normales (ver página 78). De nuevo, cuanto más alta sea la plataforma, más fácil será el movimiento. Conforme vayas ganando fuerza, simplemente puedes reducir la altura de la caja o plataforma que estés utilizando, hasta que puedas realizar el movimiento en el suelo.

		 

		2. El segundo método consiste en utilizar el brazo libre para ayudar en el ejercicio. Usa una plataforma elevada para que la mano libre haga esto. Para comenzar, colócate cerca de la plataforma y en la posición inicial de las flexiones a un brazo. Sitúa tu mano libre sobre la plataforma e intenta hacer una flexión con un brazo. Si lo necesitas, utiliza la mano libre para ayudar a empujar. A medida que ganes fuerza, sólo tendrás que aumentar la distancia entre tú y la plataforma. Esto tendrá el efecto de reducir la cantidad de ayuda que tu brazo libre puede ofrecer. Sigue alejando la plataforma cada vez más, hasta que uses sólo las yemas de tus dedos con el brazo extendido, a fin de ayudarte a impulsarte y volver a la posición inicial. Cuando lo consigas, te quedará poco tiempo para que seas capaz de efectuar el movimiento en el suelo y sin ayuda.
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		Flexiones con un brazo y una pierna

		 

		 

		Cuando las flexiones con un brazo empiecen a convertirse en algo más sencillo, puedes probar el siguiente paso, que consiste en elevar una pierna y hacer la variante con un solo brazo y una sola pierna. La mayoría de las personas descubren que, aunque su fuerza es adecuada para este movimiento, su equilibrio es lo que les impide lograrlo.

		 

		1. Sitúate en la posición inicial de las flexiones. Eleva un brazo, colócalo detrás de tu espalda, y después levanta del suelo la pierna opuesta. Por ejemplo, si colocas el brazo izquierdo detrás de la espalda, levanta la pierna derecha del suelo, y viceversa.

		 

		2. Manteniendo la sección media todo lo firme que puedas, empieza a flexionar el brazo y a tirar el pecho hacia el suelo.

		 

		3. Cuando hayas descendido todo lo que puedas, empuja con fuerza hasta volver a la posición inicial. Esto cuenta como una repetición. Debes intentar hacer 3 series de entre 3 y 5 repeticiones con cada brazo.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Para progresar en las flexiones con un brazo y una pierna, debes utilizar los dos métodos explicados para las flexiones con un brazo. Consistían en utilizar una plataforma elevada y en usar el brazo libre para favorecer el ejercicio. Sigue progresando hasta poder realizar el movimiento en el suelo sin ayuda.
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		Flexiones al estilo Supermán

		 

		 

		Las flexiones al estilo Supermán, igual que las flexiones con palmada, son otro ejemplo más de un grupo de ejercicios conocidos como pliométricos. «Pliométrico» simplemente significa «potente», y más en concreto, cuando una parte del cuerpo —o el cuerpo entero— se separa del suelo.

		 

		1. Adopta la posición inicial de las flexiones.

		 

		2. Desde aquí, flexiona los codos y baja el pecho hacia el suelo.

		 

		3. Desde el punto más bajo, empuja con la mayor fuerza y potencia posibles.

		 

		4. Tan pronto como tus brazos estén casi extendidos, empuja, despega del suelo con fuerza y eleva las manos en el aire.

		 

		5. Cuando estés en el aire, extiende los brazos para adoptar la posición propia de Supermán. El objetivo consiste en extenderlos por completo por delante de tu cabeza, de modo que tu cuerpo se parezca al de Supermán cuando vuela.

		 

		6. Cuando logres la extensión total, vuelve a llevar las manos a tu sección media lo más rápido que puedas, y después aterriza con los codos flexionados. Absorbe el impacto del aterrizaje bajando el pecho hacia el suelo, y después continúa con la siguiente repetición.

		 

		Dado que se trata de un ejercicio de potencia, efectúa 3 series de entre 3 y 5 repeticiones, y después aumenta el número, conforme ganes fuerza.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		No te preocupes si, al principio, no puedes estirar los brazos hasta adoptar la posición completa de Supermán. Limítate a estirarlos todo lo que te permitan tu fuerza y tu confianza, y después, cuando ganes potencia y familiaridad con el ejercicio, podrás extender los brazos más y más.

		 

		También puedes trabajar la variante con un solo brazo, la cual te dará confianza para progresar hasta las flexiones Supermán completas. Todo esto se muestra en las imágenes de la página siguiente.
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		Flexiones de araña

		 

		 

		Las flexiones de araña constituyen una de las últimas variantes de flexiones que analizaremos, y son las más difíciles. En lo relativo a sus fundamentos, son similares a las flexiones Lalanne (ver página 93) en que las manos se mantienen alejadas del cuerpo, lo cual reduce la palanca, y con ello el movimiento es mucho más complicado.

		 

		1. Túmbate en el suelo boca abajo, con los brazos extendidos a ambos lados del cuerpo. Coloca las yemas de los dedos en el suelo.

		 

		2. Desde aquí, empuja con fuerza en el suelo, con las manos, y despega el pecho. Debido a la forma en que está colocado el cuerpo, no podrás separarlo demasiado.

		 

		3. Sigue empujando hasta que los codos queden bloqueados y el cuerpo se mantenga rígido.

		 

		4. A continuación, recupera la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Al principio puede parecer demasiado complicado levantarte del suelo cuando los brazos se encuentran completamente extendidos, por lo que debes empezar situando las manos más cerca del cuerpo. Esto te permitirá ejercer más fuerza al principio, y más adelante, cuando ganes fuerza, simplemente aleja las manos cada vez más del cuerpo.

		 

		Dado que la palanca es muy reducida en este ejercicio, tal vez no te resulte posible efectuar muchas repeticiones del movimiento seguidas. Prueba a hacer 3 series de 5 repeticiones al principio, y después progresa desde aquí.
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		Flexiones con palmada

		 

		 

		Una variante muy buena de las flexiones son las flexiones con palmada, a veces llamada la «flexión explosiva» o «flexión pliométrica». «Pliométrico» es sólo la palabra que se utiliza para indicar la potencia empleada en un ejercicio, normalmente asociada con que una parte del cuerpo se separe del suelo, como en un salto o un bote. En este ejercicio, los pies se quedarán en el suelo, pero las manos ascenderán para dar una palmada en el aire. Este movimiento es un poco más peligroso que los otros que hemos visto hasta ahora, ya que existe el riesgo de hacerse daño en las manos o de aterrizar sobre el pecho o la cara, si no colocas las manos a tiempo en su posición inicial. Como siempre sucede con los ejercicios más avanzados, tómate el tiempo necesario y avanza sólo cuando te sientas preparado.

		 

		Lo ideal es que te protejas las manos utilizando una esterilla de algún tipo para absorber el impacto del aterrizaje. Es también importante colocar tus pies en una superficie no deslizante, porque te interesa que permanezcan bien plantados mientras tus manos están en el aire.

		 

		1. Colócate en la posición inicial de las flexiones.

		 

		2. Flexiona los codos y baja el cuerpo hasta que el pecho toque el suelo.

		 

		3. Desde aquí, empuja con toda la potencia que puedas. Cuando tus codos empiecen a extenderse, empuja con fuerza en el suelo, intentando que toda la parte superior de tu cuerpo se eleve en el aire.

		 

		4. En cuanto tus manos se separen del suelo, llévalas hacia delante de tu pecho y da una palmada rápidamente, antes de volver a situarlas en la posición inicial. Concéntrate en el suelo e intenta amortiguar el aterrizaje intentando flexionar los codos en cuanto puedas, y desciende hasta el punto más bajo para iniciar la siguiente repetición. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Si te resulta imposible empujar con suficiente fuerza, practica las flexiones, pero concéntrate en impulsarte con la mayor fuerza y potencia posibles. También podemos utilizar el método de la plataforma elevada que previamente hemos mencionado varias veces. Igual que antes, cuanto más alta sea la plataforma que utilices, más fácil será el movimiento, y limítate a reducir la altura de la caja conforme ganas fuerza y autoconfianza.

		 

		Es muy importante bajar el cuerpo hasta que el pecho esté a la misma altura que las manos. Si no lo haces, no dispondrás de la potencia ni del equilibrio necesarios para alejar las manos del suelo. A fin de obtener la fuerza necesaria para este movimiento, es importante efectuar todas las variantes de las flexiones con el mayor rango de movimiento que puedas.

		 

		Dado que las flexiones con palmada son un ejercicio de potencia, no es posible hacer tantas repeticiones como en otras variantes de este mismo movimiento. Es lo que ocurre en este caso, así que intenta hacer 3 series de entre 5 y 8 repeticiones.
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		Flexiones con palmada por detrás

		 

		 

		Cuando la flexión con palmada resulta demasiado sencilla, o si buscas un reto añadido, puedes empezar a practicar la flexión con palmada por detrás. Esto, como el mismo nombre indica, requiere que des una palmada por detrás de la espalda, antes de que las manos regresen a la parte frontal del cuerpo para aterrizar de nuevo. No hace falta que te diga que este movimiento es más difícil y considerablemente más peligroso que las flexiones con palmada, simplemente porque hay cierta probabilidad de que tus manos no regresen a su sitio, a tiempo para aterrizar. Por esta razón, es mejor comenzar a practicarlo sólo cuando te sientas totalmente cómodo con las flexiones con palmada. De nuevo, es recomendable que utilices algún tipo de esterilla para amortiguar el impacto, y para evitar daños o lesiones en las manos y las muñecas.

		 

		1. Colócate en la posición inicial de las flexiones.

		 

		2. Flexiona los codos y baja el cuerpo hasta que el pecho toque el suelo.

		 

		3. Desde aquí, impúlsate con toda la potencia que puedas. Cuando los codos empiecen a extenderse, despégate del suelo con fuerza e intenta que toda la parte superior del cuerpo se eleve en el aire.

		 

		4. En cuanto tus manos abandonen el suelo, desplázalas con fuerza alrededor de tu sección media y da una palmada por detrás de la espalda. La acción de mover las manos alrededor de la espalda puede también hacer que te eleves un poco más, así que asegúrate de que las desplazas con fuerza para que se junten por detrás.

		 

		5. Vuelve a llevar las manos por delante de tu pecho para el aterrizaje. Concéntrate en el suelo e intenta amortiguar el momento del contacto flexionando los codos en cuanto toques el suelo, y desciende hasta el punto más para iniciar la siguiente repetición. Cada flexión cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Igual que antes, el mejor método para aprender a hacer flexiones con palmada por detrás es utilizar una plataforma elevada para las manos. Empieza con una que sea alta, y después, conforme ganes fuerza y confianza, reduce la altura de la caja, hasta que puedas hacer el ejercicio en el suelo.

		 

		De nuevo, dado que se trata de un movimiento de potencia, no será posible hacer muchas repeticiones. Haz 3 series de 3 a 5 repeticiones para empezar, y progresa a partir de ahí.
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		Flexiones con doble palmada

		 

		 

		Cuando ya domines más o menos la flexión con palmada y la flexión con palmada por detrás, puedes intentar combinar ambas en un solo movimiento y practicar la flexión con doble palmada. Como su nombre indica, se da una palmada por delante del cuerpo y otra por detrás, antes de llevar las manos delante del cuerpo, a tiempo para aterrizar. Esta variante es más peligrosa que la flexión con palmada por detrás, ya que debes asegurarte de que te impulsas con suficiente fuerza para tener el tiempo necesario, permaneciendo en el aire, para poder dar dos palmadas.

		 

		1. Colócate en la posición inicial de las flexiones.

		 

		2. Flexiona los codos y baja el cuerpo hasta que el pecho toque el suelo.

		 

		3. Desde aquí, impúlsate con toda la potencia que puedas. Cuando tus codos empiecen a extenderse, despégate con fuerza del suelo e intenta elevar todo tu cuerpo en el aire.

		 

		4. En cuanto tus manos despeguen del suelo, da una palmada por delante del pecho. Es vital que des esta palmada lo más rápidamente posible, a fin de tener más tiempo para dar la palmada por detrás de la espalda y volver a llevar las manos delante, a tiempo para aterrizar.

		 

		5. Cuando hayas dado la primera palmada por delante del pecho, lanza las manos alrededor de la sección media y da una palmada por detrás de la espalda. La acción de mover las manos alrededor de la espalda también puede hacer que el cuerpo se eleve más, así que debes asegurarte de que las lanzas con fuerza hacia atrás.

		 

		6. Lleva tus manos por delante de tu pecho, listas para el aterrizaje. Concéntrate en el suelo e intenta amortiguar el contacto flexionando los codos en cuanto aterrices, y desciende hasta el punto más bajo para iniciar la siguiente repetición. Cada flexión cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Como dijimos antes, el mejor método para practicar las flexiones con doble palmada consiste en usar una plataforma elevada para las manos. Empieza con una plataforma alta, y después, cuando ganes fuerza y confianza, reduce la altura de la caja hasta que puedas hacer el ejercicio en el suelo.

		 

		En cuanto al número de series y repeticiones, las flexiones con doble palmada son extremadamente exigentes, por lo que 3 o 4 series de entre 2 y 5 repeticiones serán más que suficientes para empezar.
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		Flexiones con triple palmada

		 

		 

		Si has logrado hacer las flexiones con doble palmada y aún no estás satisfecho con el nivel de dificultad, entonces la variante con palmada definitiva será las de las flexiones con triple palmada, en la que haces un salto explosivo desde el suelo, das una palmada por delante del cuerpo, otra por detrás, otra por delante y después aterrizas. Se requiere más potencia para este movimiento, y sólo debe intentarse cuando estés seguro de que tienes bastante fuerza y potencia como para impulsarte lo suficientemente alto en el aire y poder completar el movimiento. De nuevo, es recomendable una esterilla u otra superficie blanda, no sólo por si acaso aterrizas mal, sino también para proteger las manos y las muñecas del impacto.

		 

		1. Colócate en la posición inicial de las flexiones.

		 

		2. Flexiona los codos y baja el cuerpo hasta que el pecho toque el suelo.

		 

		3. Desde aquí, impúlsate con toda la potencia que puedas. Cuando tus codos empiecen a extenderse, despega con fuerza del suelo, intentando que toda la parte superior de tu cuerpo se eleve en el aire.

		 

		4. En cuanto tus manos dejen el suelo, da una palmada a la altura del pecho. Es esencial que lo hagas lo antes posible, ya que, cuanto más rápido, más tiempo tendrás para dar las otras dos antes de aterrizar.

		 

		5. Cuando hayas dado la primera palmada a la altura del pecho, lanza las manos alrededor de tu sección media y da una palmada por detrás de la espalda. La acción de mover las manos alrededor de la espalda puede también ayudar a elevarte.

		 

		6. Lleva las manos a la altura del pecho y da otra palmada. De nuevo, esta acción tendrá que ser muy rápida, porque después tendrás que estar listo para el aterrizaje. Concéntrate en el suelo y amortigua el contacto flexionando los codos en cuanto aterrices, y desciende hasta el punto más bajo para iniciar la siguiente repetición. Cada flexión cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos de aprendizaje

		 

		Como antes, el mejor método para progresar en las flexiones con triple palmada consiste en utilizar una plataforma elevada para las manos. Comienza con una plataforma alta, y después, conforme vayas ganando fuerza y confianza, reduce la altura de la caja hasta que puedas efectuar el ejercicio en el suelo.

		 

		En cuanto a series y repeticiones, para este ejercicio tal vez sólo puedas hacer una única repetición para empezar. Comienza con 3 series de 1 o 2 repeticiones, y después ve subiendo cuando te sientas preparado.

		 

		 

		
			[image: ]
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		 6  Las dominadas

		 

		Ahora que hemos analizado los distintos tipos de flexiones, ha llegado el momento de practicar el ejercicio que puede considerarse como su contrario, las dominadas. Las dominadas son, en mi opinión, el mejor ejercicio que existe para la parte superior del cuerpo. Se han utilizado durante siglos para desarrollar físicos fuertes y funcionales. También son extremadamente simples por naturaleza, pueden aprenderse de modo relativamente fácil, y hay muchas variantes diferentes que se pueden utilizar para desarrollar niveles realmente extremos de fuerza. Para empezar, explicaremos cómo lograr un nivel básico, y después progresaremos hacia movimientos cada vez más avanzados.

		

	
		 

		 

		Remos

		 

		 

		El primer ejercicio de tracción que vamos a ver es el remo. Aunque en realidad no es una dominada, utiliza los mismos grupos musculares, pero es mucho más fácil de ejecutar que las versiones reales. Esto lo convierte en ideal para aquellos de vosotros que nunca antes hayáis practicado las dominadas, o para quienes tengáis poca fuerza. En comparación con las dominadas reales (para las que lo ideal es una barra colocada a una altura de entre 1,80 y 2,40 metros), para los remos necesitarás una barra u otro objeto que se encuentre a la altura de la cintura. Si eres socio de un gimnasio, podrás utilizar el soporte de sentadillas, la máquina Smith, etc. Si no eres miembro de un gimnasio, entonces tendrás que utilizar algún objeto cotidiano que tengas disponible, como por ejemplo una mesa o una barra colocada en la parte posterior de dos sillas, etc. Los remos también pueden hacerse en anillas para gimnasia o en barras suspendidas, sin ningún problema.

		 

		1. Sujétate a la barra u objeto que estés utilizando con un agarre prono y con una distancia entre las manos igual a la anchura de los hombros.

		 

		2. Coloca el cuerpo debajo de la barra y los talones en el suelo.

		 

		3. Empezando con los brazos completamente extendidos, eleva el pecho hacia la barra, manteniendo una línea recta imaginaria que pase por los hombros, caderas, rodillas y tobillos. Debes bascular sobre tus pies o tus talones.

		 

		4. Una vez que el pecho llegue a la altura de la barra o se encuentre al mismo nivel que las manos, extiende los brazos y baja el cuerpo hasta recuperar la posición inicial. Intenta conseguir realizar 3 series de 10 repeticiones para empezar, y progresa a partir de aquí.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Podemos modificar la dificultad del remo utilizando el mismo método que en los ejercicios de flexiones. El ángulo del cuerpo al ejecutar el remo determina la dificultad. Cuanto más horizontal se encuentre el cuerpo, más difícil será el ejercicio, y cuanto más vertical, más fácil. Por ello, a fin de hacer el movimiento más o menos complicado, coloca tu cuerpo más horizontal o más vertical. Conforme ganes fuerza, simplemente coloca tu cuerpo en posición más horizontal. Una vez que puedas realizar remos con el cuerpo en posición totalmente horizontal, entonces debes pasar al siguiente ejercicio de esta sección, las dominadas con la barbilla en la barra.
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		Dominadas con la barbilla en la barra

		 

		 

		Cuando hayas ganado algo de fuerza básica con los remos con el peso corporal, habrá llegado el momento de empezar a trabajar con todo tu peso corporal. Veremos primero la dominada con la barbilla en la barra porque es un movimiento más fácil que la dominada en sí, principalmente por la manera en que lasmanos sujetan la barra. En las dominadas con la barbilla en la barra, las manos se colocan por debajo de la barra, en lo que se llama agarre supino, mientras que en las dominadas, las manos se colocan por encima de la barra, en lo que se llama agarre prono. Esto conlleva que la dominada con la barbilla en la barra involucre al bíceps y al pecho mucho más que la dominada, y esta es la razón por la que la mayoría de personas las consideran más fáciles de hacer que las dominadas normales.

		 

		1. Sujeta una barra de dominadas con las manos por debajo de la barra y una separación igual a la anchura de los hombros.

		 

		2. Antes de empezar a tirar, encoge primero los hombros, como mostramos en el ejercicio de fortalecimiento de la escápula, en la sección de movilidad.

		 

		3. Asegurándote de que cuelgas libremente con los codos bloqueados, tira hacia arriba todo lo que puedas, y lo ideal es que la barbilla quede por encima de la barra, o tocarla con el pecho. Intenta no aprovechar el impulso ni mover tus piernas para ayudarte.

		 

		4. Desde esta posición en el punto más alto, desciende hasta quedar completamente colgado. Esto cuenta como una repetición. Debes intentar realizar 3 series de 10 repeticiones cada una. A medida que vayas progresando, intenta aumentar esta cantidad.

		 

		 

		Puntos de aprendizaje

		 

		Muchas personas, incluso algunas que llevan entrenando varios años, tienen problemas con las dominadas, tanto con las normales como con las de la barbilla en la barra. El movimiento se basa en que una serie de grupos musculares tengan fuerza, entre ellos las manos y el agarre, los antebrazos, los hombros, la espalda y la sección media. También requiere que todas estas partes trabajen simultáneamente. Esta es la razón por la que las máquinas que aíslan partes del cuerpo, o las máquinas que ayudan en los movimientos con todo el peso corporal, nunca contribuyen a mejorar el rendimiento. La dominada con la barbilla en la barra es un gran ejemplo de ejercicio multiarticular, y no se puede entrenar utilizando ejercicios de aislamiento ni máquinas con peso. A continuación verás dos métodos que puedes emplear para favorecer el incremento de fuerza en las dominadas con la barbilla en la barra, la versión negativa de este ejercicio y el mantenimiento estático de ciertas posiciones.
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		Dominadas con la barbilla en la barra, contracciones negativas

		 

		 

		Aunque muchas personas intentan y logran hacer ejercicios más fáciles para desarrollar fuerza y llegar a efectuar dominadas con la barbilla en la barra, la mejor forma de progresar en ellas en realidad es hacerlas. Si tu nivel de fuerza aún no es suficiente para levantar tu propio peso hacia la barra, puedes emplear un método llamado dominadas a la barbilla, fase negativa, o simplemente negativas, con el objetivo de someter los músculos a una tensión suficiente como para obtener buenas ganancias de fuerza. La fase negativa también se conoce como contracción excéntrica, lo cual tan sólo quiere decir que el músculo que estamos utilizando se contraerá y se alargará (lo contrario de una contracción concéntrica o positiva, en la que el músculo se contrae y se acorta).

		 

		Dado que el cuerpo humano es más fuerte en la fase negativa, este método resulta útil para desarrollar fuerza cuando la fase positiva no está a nuestro alcance. En las dominadas con la barbilla en la barra, esto implica que no tiraremos de nuestro cuerpo hacia la barra; en lugar de eso, comenzaremos en la parte superior del movimiento, en el que la barbilla se encuentra sobre la barra, y bajaremos hacia el punto más bajo lo más lentamente posible.

		 

		Las repeticiones negativas se pueden utilizar siempre que sea necesario, o hasta que desarrolles la fuerza necesaria para elevarte hasta tocar la barra. No te preocupes por no estar practicando dominadas reales; si haces las negativas, al final todo saldrá bien y llegarás a ejecutar el ejercicio comenzando con los brazos extendidos.

		 

		No debes intentar hacer muchas series y repeticiones. Cualquier movimiento negativo exige mucho al cuerpo, ya que la tensión y el esfuerzo que efectúan los tendones y los ligamentos son muy elevados. Cuatro series de 1 o 2 repeticiones deben ser más que suficientes para obtener ganancias musculares considerables.

		 

		1. Sujeta una barra de dominadas con las manos por debajo, con una distancia igual a la anchura de los hombros.

		 

		2. Súbete en una caja o series de escalones que habrás colocado debajo de la barra. Flexiona las piernas y salta hacia arriba, intentando llevar la barbilla por encima de la barra al hacerlo.

		 

		3. Cuando ya tengas la barbilla sobre la barra, empieza a tirar con toda la fuerza que puedas. La idea es mantener tu cuerpo en la parte más alta del movimiento.

		 

		4. Desde esta posición más alta, desciende lo más lentamente que puedas en términos físicos. Aprieta los músculos todo lo que puedas para generar tensión máxima en las partes del cuerpo que estás utilizando.

		 

		5. Sigue bajando hasta alcanzar el punto inferior del movimiento, con los brazos extendidos y los codos bloqueados. A continuación, suelta la barra. Esto cuenta como una repetición.
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		Contracciones isométricas

		 

		 

		El segundo método que puedes utilizar para desarrollar fuerza consiste en trabajar con repeticiones isométricas. Es la fase en que los músculos se contraen, pero siguen teniendo la misma longitud. Se cuenta que un powerlifter, contestó en cierta ocasión, a la pregunta «¿Cuál es el peso máximo que puedes levantar?, ¡Uno que no puedo levantar!». Lo que quiso decir con esto es que los ejercicios en que los músculos se contraen, pero no se acortan ni se alargan, permiten desarrollar una gran cantidad de fuerza.

		 

		En cuanto a nosotros, queremos examinar un mínimo de tres posiciones del codo para obtener el máximo beneficio de las contracciones isométricas. Las tres posiciones son en la que el codo se encuentra lo más cerrado posible (es decir, cuando la barbilla está por encima de la barra), si forma un ángulo de 90 grados (cuando está a medio camino del movimiento) y si el codo está sólo ligeramente flexionado (es decir, acabas de empezar a tirar desde la posición con los brazos totalmente extendidos).

		 

		1. Sujeta una barra de dominadas, con un agarre por debajo de la barra, es decir, un agarre supino.

		 

		2. Desde aquí, colócate en la posición que deseas mantener de forma estática. Para mantener la posición más alta, con los codos flexionados casi por completo, puedes utilizar una caja para saltar hasta ese punto. Para mantener la posición con los codos a 90 grados, puedes también utilizar una caja, pero sin saltar prácticamente. Y para la posición más baja, puedes simplemente empezar desde abajo y tirar ligeramente.

		 

		3. Cuando te encuentres en la posición deseada, limítate a mantenerla el mayor tiempo posible. En cuanto el ángulo del codo empiece a cambiar y tú a sentirte cansado, suelta la barra y descansa.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		En cuanto a series y repeticiones para este ejercicio, debes intentar, y ponerte como objetivo, aguantar la posición durante un tiempo total de 30 segundos, en tantas series como necesites para lograrlo. Por ejemplo, si puedes mantener la posición durante 10 segundos, entonces haz 3 series.

		 

		Asimismo, algunos ángulos son más fáciles de mantener que otros. No es necesario decir que los ángulos que más te cuesten son los que debes practicar más. Igual que en la fase negativa de las dominadas con la barbilla en la barra, emplea el tiempo que consideres necesario para hacerlas correctamente.

		

	
		 

		 

		Dominadas

		 

		 

		Una vez que controles las dominadas con la barbilla en la barra, puedes pasar a las dominadas clásicas. Como ya he explicado, las dos versiones sólo difieren en la posición de las manos. En las dominadas utilizaremos un agarre con las manos por encima, o prono, que tiene como efecto abrir el pecho y reducir la capacidad de los bíceps para favorecer el movimiento. Esto significa que la mayor parte del esfuerzo proviene de la espalda, y más concretamente del dorsal ancho, conocido normalmente como «dorsales». Son los grandes músculos en forma de ala que ocupan la mayor parte de la zona superior de la espalda. Las dominadas son esenciales si deseas tener esa forma de «V» en la espalda, que todo el mundo quiere. También debes efectuarlas sin problemas si vas a desarrollar verdadera fuerza de tracción, especialmente si quieres pasar a los ejercicios de tracción más avanzados, como la plancha facial y las dominadas de bombero.

		 

		Las dominadas son también el segundo ejercicio básico que de momento hemos analizado, lo que significa que debe perfeccionarse antes de progresar hacia los ejercicios más avanzados del libro. Consulta el programa 1 («Cinco Fundamentales») de la parte V para ver exactamente qué baremos se necesitan y cómo entrenar siendo un principiante.

		 

		1. Sujeta una barra de dominadas con un agarre por encima, o prono. Las manos deben tener una separación igual a la anchura de los hombros, o ligeramente superior.

		 

		2. Déjate colgar con los brazos completamente extendidos. Se trata de una posición «totalmente suspendido». No adoptes la costumbre de comenzar con los codos ligeramente flexionados, ya que esto te perjudicará más adelante.

		 

		3. Antes de que empieces a tirar, encoge los hombros, como hemos mostrado en el ejercicio de fortalecimiento de la escápula, en la sección de movilidad. Después tira de tu cuerpo hacia la barra, manteniendo las piernas rectas. El objetivo es conseguir que el pecho toque la barra, o que la barbilla se sitúe por encima de ella. No te balancees ni levantes las rodillas para facilitar el ejercicio.

		 

		4. Desde el punto más alto, desciende completamente hasta la posición inicial, con los brazos totalmente extendidos de nuevo. Esto cuenta como una repetición. Debes intentar realizar 3 o 4 series de entre 8 y 10 repeticiones.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		De nuevo, si te cuesta efectuar el movimiento tal como hemos descrito, dedica algo de tiempo a practicar las dominadas en su fase negativa y las contracciones isométricas, hasta que ganes fuerza y puedas hacer correctamente el ejercicio. Como las dominadas negativas conllevan mucho esfuerzo para el cuerpo, no es recomendable hacer muchas repeticiones en la misma sesión. Cuando yo trabajo la fase negativa de las dominadas, prefiero mantener elevado el número de series, pero bajo el de repeticiones. Por ejemplo, suelo hacer 5 o 6 series de 3 repeticiones cada una, ya que esto supone un volumen suficiente para que surtan efecto, pero no demasiadas como para que mi estilo de ejecución sufra hacia el final de la sesión de entrenamiento.

		 

		En la página siguiente mostramos la posición de agarre con las manos por encima. Las dos primeras imágenes muestran la posición de la mano con los pulgares sobre la barra, que puede ser más cómoda para algunas personas. Las dos últimas imágenes muestran la posición de la mano con los pulgares recogidos bajo la barra. Experimenta para ver cuál prefieres.
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		Dominadas con agarre ancho

		 

		 

		Cuando las dominadas ya nos resultan fáciles, podemos hacer más ancho el agarre para que el ejercicio sea más difícil. Las dominadas con un agarre más amplio son excelentes para trabajar más el músculo dorsal ancho de la espalda y, tal como el nombre indica, en este ejercicio las manos están más separadas que en las dominadas normales. La técnica es exactamente la misma que en las dominadas normales, excepto que las manos se sitúan sobre la barra lo más separadas que podamos, siempre que resulte cómodo. La acción de ampliar el agarre conlleva que los músculos utilizados para tirar se estiran aún más, de forma que el movimiento sea más difícil de completar, lo que a su vez permite desarrollar más fuerza.

		 

		1. Sujeta una barra de dominadas con las manos por encima. Coloca las manos lo más separadas que puedas.

		 

		2. Déjate colgar con los brazos totalmente extendidos. No te acostumbres a comenzar con los codos ligeramente flexionados, ya que esto perjudicará tus progresos más adelante.

		 

		3. Antes de empezar a tirar, encoge los hombros hacia abajo, como mostramos en el ejercicio de fortalecimiento de la escápula, en la sección de movilidad.

		 

		4. Tira de tu cuerpo hacia la barra, manteniendo las piernas extendidas. Lleva tu barbilla por encima de la barra. No te balancees ni levantes las rodillas para facilitar el ejercicio.

		 

		5. Desde el punto más alto, baja hasta la posición inicial. Prueba de nuevo y ponte como objetivo hacer 3 o 4 series de entre 8 y 10 repeticiones.
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		Dominadas con agarre cerrado

		 

		 

		Cuando estés familiarizado con las dominadas clásicas y las dominadas con la barbilla en la barra, habrá llegado el momento de incluir otras variantes y trabajar los músculos del cuerpo desde otros ángulos y de someterle a distintas exigencias. La segunda variante de las dominadas que vamos a examinar es la dominada con agarre cerrado, en la que las manos se colocan a una distancia menos sobre la barra. Esto hace que los bíceps trabajen más de lo que lo harían en las dominadas clásicas, y constituyen un añadido divertido y útil para la práctica de dominadas.

		 

		1. Sujeta una barra de dominadas con un agarre prono. Coloca las manos lo más separadas que puedas.

		 

		2. Déjate colgar con los brazos completamente extendidos. No te acostumbres a empezar con los codos ligeramente flexionados, ya que esto perjudicará tu progreso posterior.

		 

		3. Antes de que empieces a tirar, encoge los hombros hacia abajo, como mostramos en el ejercicio de fortalecimiento de las escápulas, de la sección de movilidad.

		 

		4. Tira y eleva tu cuerpo en dirección en la barra, manteniendo las piernas extendidas. Logra llevar la barbilla bien por encima de la barra. No te balancees ni levantes las rodillas para facilitar el movimiento.

		 

		5. Desde el punto más alto, baja hasta la posición inicial. Esto cuenta como una repetición. Haz 3 series de entre 8 y 10 repeticiones cada una.
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		Dominadas tras la nuca

		 

		 

		Las dominadas tras la nuca son otra variante muy buena de este ejercicio, y es excelente para trabajar los mismos músculos desde un ángulo distinto. Seguramente considerarás bastante difícil esta variante, ya que los músculos utilizados para tirar estarán en ligera desventaja debido a la orientación del cuerpo.

		 

		1. Sujeta una barra de dominadas con un agarre prono. La separación de las manos debe ser igual a la anchura de los hombros.

		 

		2. Déjate colgar con los brazos completamente extendidos. No te acostumbres a empezar con los codos ligeramente flexionados, ya que esto perjudicará tu progreso posterior.

		 

		3. Antes de que empieces a tirar, encoge los hombros hacia abajo, como mostramos en el ejercicio de fortalecimiento de las escápulas, de la sección de movilidad.

		 

		4. Tira y eleva tu cuerpo en dirección en la barra, manteniendo las piernas extendidas. Desplaza la cabeza hacia delante y las escápulas hacia atrás. Debes intentar que los músculos trapecios (los que hay en la espalda, a ambos lados de la cabeza, y que están unidos al cuello) lleguen lo más cerca posible de la barra. En las imágenes puedes ver cómo la parte posterior de mi cuello toca la barra. No te balancees ni levantes tus rodillas para facilitar el movimiento.

		 

		5. Desde el punto más alto, baja hasta la posición inicial. Esto cuenta como una repetición. Haz 3 series de entre 8 y 10 repeticiones cada una.
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		Dominadas con las manos en línea

		 

		 

		Las dominadas con las manos en línea es una variante que conocí por primera vez durante el entrenamiento militar. Nuestro equipo de adiestramiento nos las indicaba para ayudarnos a trepar por la cuerda, y las consideré tan eficaces que seguí haciéndolas después de abandonar el ejército. Son una especie de combinación entre una dominada y un remo, que hemos visto antes, y permiten desarrollar una buena fuerza que será útil para lograr realizar movimientos más difíciles como la plancha facial.

		 

		1. Colócate de pie bajo una barra de dominadas, y agárrala con una mano a continuación de la otra y con las palmas enfrentadas. Asegúrate de que estén suficientemente cerca como para que se toquen.

		 

		2. Déjate colgar con los brazos extendidos e inclina la cabeza hacia atrás.

		 

		3. Antes de empezar a tirar, encoge los hombros, como mostramos en el ejercicio de fortalecimiento de las escápulas, en la sección de movilidad.

		 

		4. Desde aquí, tira con toda la fuerza que puedas e intenta que tu pecho toque la barra. Tendrás que inclinarte bastante hacia atrás para que ocurra esto, por lo que resulta útil relajar la parte inferior del cuerpo, de forma que no permanezca demasiado tiempo delante del cuerpo.

		 

		5. Cuando hayas subido todo lo que puedas, extiende de nuevo los brazos hasta alcanzar la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Una de las imágenes de la página siguiente muestra la posición de las manos para realizar las dominadas con las manos en línea. Asegúrate de que tus manos están lo más cerca posible.

		 

		En cuanto a series y repeticiones, intenta hacer 3 series de entre 8 y 10 repeticiones.
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		Dominadas del escalador

		 

		 

		Cuando logres realizar correctamente las dominadas con agarre ancho, puedes empezar a trabajar la dominada del escalador. Este ejercicio seguramente nació con los escaladores reales, ya que necesitan hacer movimientos transversales, de izquierda a derecha, del mismo modo que directamente hacia arriba. La dominada del escalador conlleva tirar más con un brazo que con el otro, y te ofrecerá un primer contacto con lo que implica trabajar las dominadas a un solo brazo, que trataremos más adelante.

		 

		1. Sujeta una barra de dominadas con un agarre prono. La separación debe ser igual que en las dominadas con agarre ancho.

		 

		2. Antes de que empieces a tirar, encoge los hombros hacia abajo, como mostramos en el ejercicio de fortalecimiento de las escápulas, de la sección de movilidad.

		 

		3. Desde aquí, tira con fuerza y eleva tu cuerpo a un lado, de forma que todo el cuerpo se dirija hacia una mano. En este momento un brazo estará más flexionado que el otro, y el otro estará prácticamente extendido.

		 

		4. A continuación, baja hasta la posición inicial y después eleva el cuerpo hacia el otro lado. Cada subida cuenta como una repetición. Deberías intentar hacer 3 series de 8 repeticiones cada una, con 4 repeticiones por cada lado.
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		Dominadas en L

		 

		 

		Las dominadas en L tienen características tanto de las dominadas (ver página 117) como de la escuadra (ver página 227). Este movimiento te obliga de verdad a utilizar la espalda para tirar correctamente, y, dado que las piernas y la sección media deben mantenerse también en posición estática, esto significa que es casi imposible hacer trampa en este ejercicio, siempre que se realice correctamente.

		 

		1. Sujeta una barra de dominadas con un agarre por encima y déjate colgar con los brazos extendidos.

		 

		2. Desde esta posición, eleva las piernas hasta que estén horizontales. Asegúrate de que mantienes bloqueadas las articulaciones de las rodillas. En este momento te darás cuenta de que el cuerpo toma forma de «L», el motivo por el que el ejercicio tiene este nombre.

		 

		3. Manteniendo esta posición con las piernas, tira del cuerpo hacia la barra, hasta que la barbilla quede por encima. Fíjate en que mis piernas permanecen lo más horizontales que resulta posible durante todo el ejercicio.

		 

		4. Después baja tu cuerpo hasta llegar a la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Si no puedes hacer la elevación de piernas o mantenerlas en forma de L, dedica un período de tiempo a la práctica de la elevación de piernas y de la escuadra, con el objetivo de ganar fuerza. También puedes trabajar con las piernas formando un ángulo, en lugar de horizontales, y después, cuando ganes fuerza podrás elevarlas.

		 

		A muchas personas les cuesta hacer la fuerza de tracción y la elevación de piernas simultáneamente. Esto es totalmente natural, y es sólo un indicio de que tu cuerpo no es lo suficientemente fuerte para hacer las dos acciones a la vez. Emplea más tiempo en practicar cada movimiento por separado, y progresa más adelante, cuando estés preparado.

		 

		En cuanto a las series y repeticiones, debes intentar hacer 3 o 4 series de entre 5 y 8 repeticiones.
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		Dominadas horizontales

		 

		 

		Continuando con nuestro examen de distintos tipos de dominadas, la dominada horizontal es un ejercicio único que tiene elementos de la dominada, de la dominada con las manos en línea y de la plancha facial. Obliga a la sección media a implicarse de forma especial e incluye algunos elementos de control muscular, lo que la convierte en un reto para quienes buscan ejercicios de tracción más complicados.

		 

		1. Sujeta una barra para dominadas con un agarre con las manos por encima, y las manos con una distancia aproximadamente igual a la anchura de los hombros. Este ejercicio es también especialmente adecuado para hacer con travesaños, o con dos barras paralelas. Si utilizas este método, tus manos sujetarán las barras, una frente a la otra.

		 

		2. Desde aquí, tira hacia arriba y hacia atrás al mismo tiempo, intentando terminar con los ojos mirando al techo y el cuerpo en posición horizontal. Tendrás que contraer la parte inferior de la espalda, los glúteos y otros músculos de la parte inferior del cuerpo con fuerza, a fin de asegurarte que tu cuerpo permanece en posición horizontal.

		 

		3. Sigue tirando mientras tu cuerpo se va colocando en posición horizontal, ya que el objetivo de este ejercicio es llevar el cuerpo lo más cerca posible de la barra.

		 

		4. Mantén la posición horizontal durante una fracción de segundo, y a continuación baja a la posición inicial bajo control. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Dado que la dominada horizontal es muy exigente con los músculos de la parte superior del cuerpo y de la sección media, debes intentar realizar 3 o 4 series de 5 repeticiones.
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		Dominadas con los dedos

		 

		 

		Las dominadas que se hacen sujetándose con los dedos son otro tipo de ejercicio, igual que las flexiones sobre las yemas de los dedos, que pueden ayudar a desarrollar verdadera fuerza en las manos y en el agarre. Conforme progreses con las dominadas con los dedos, puedes simplemente reducir el número de dedos que utilizas, con el objetivo de que el ejercicio sea más difícil. Es recomendable utilizar magnesia para este ejercicio.

		 

		1. Sujeta la barra con un agarre por encima o por debajo, empleando sólo los dedos de cada mano. Como dijimos antes, puedes ir reduciendo el número de dedos que usas conforme ganes fuerza.

		 

		2. Desde la posición en que estés colgando por completo, tira con fuerza hasta que la barbilla quede por encima de la barra.

		 

		3. Baja el cuerpo hasta alcanzar la posición inicial. Esto cuenta como una repetición. Intenta realizar 3 series de entre 3 y 5 repeticiones para empezar, y posteriormente eleva este número a medida que aumente tu fuerza.
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		Dominadas con cuerda/toalla

		 

		 

		Más adelante, en este mismo capítulo, contemplaremos la posibilidad de utilizar una cuerda o toalla como complemento para la dominada con un brazo, pero también podemos utilizar la cuerda o la toalla como objeto para impulsarnos. Las dominadas con cuerda o toalla sirven para desarrollar una fuerza de agarre sorprendente, y es muy diferente de los otros movimientos que hemos descrito hasta ahora, en el sentido de que el objeto con el que tiras, sea una cuerda o toalla, u otro objeto de tela, queda libre para desplazarse y no está fijo.

		 

		Si dispones de una cuerda, es la mejor opción, ya que normalmente fáciles de agarrar. Sin embargo, la mayoría de los gimnasios no tienen cuerdas, y no son baratas para comprarlas. En este caso, es mejor utilizar una toalla u otro elemento parecido de tela, o una prenda de ropa. Simplemente coloca la toalla o prenda de ropa sobre la barra de dominadas, hasta que se junten los dos extremos. Entonces ya podrás agarrarla cómodamente con ambas manos.

		 

		1. Agarra la cuerda o toalla con una mano sobre la otra, o bien puedes utilizar una toalla en cada mano.

		 

		2. Desde la posición en que estés colgando completamente, tira hacia arriba todo lo que puedas. El objetivo es elevar el esternón (la placa ósea situada en mitad del pecho) a la altura de las manos.

		 

		3. Desde aquí, baja el cuerpo hasta la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Tu fuerza de agarre determinará cuántas repeticiones puedes realizar, así que comienza con 3 series de 5 repeticiones y después progresa a partir de ahí.
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		Dominadas con palmada

		 

		 

		La dominada con palmada es un ejercicio llamativo, pero no se hace sólo por el espectáculo. La potencia necesaria para efectuarlo es extrema, y el ejercicio también contribuye a desarrollar bastante confianza y coordinación. No es necesario decir que necesitaremos tener una barra de dominadas que pueda resistir la tensión de tu propio peso corporal y la fuerza que se aplicará sobre ella cuando la agarres. También recomendaría despejar la zona bajo la barra, porque si fallas al intentar agarrarte a ella no te golpees contra algo.

		 

		Un inconveniente de las dominadas con palmada es que en realidad no hay ninguna manera de volver atrás en el ejercicio ni de hacerlo más fácil. Cuando comiences a trabajar con él, simplemente tendrás que hacerlo sin más y ver lo que sucede.

		 

		1. Sujeta una barra de dominadas con un agarre prono y déjate colgar con los brazos completamente extendidos.

		 

		2. Desde aquí, tira con toda la fuerza y potencia que puedas, intentando sobrepasar la barra.

		 

		3. Cuando tu barbilla esté a la altura de la barra, suelta las manos y da una palmada por delante de tu pecho. Mantén la mirada fija en la barra en todo momento.

		 

		4. En cuanto hayas dado la palmada, vuelve a coger la barra con las manos y hazlo con fuerza. Después desciende hasta la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Realizar las dominadas con palmada es un gran reto, y no sólo porque requieran una buena cantidad de fuerza. El principal problema que te encontrarás es que se necesita mucha autoconfianza para soltar las manos de la barra, las primeras veces que se hace. Para remediar esto, puedes efectuar una dominada, pero cuando la barbilla esté a la altura de la barra, deja que tus manos vayan más ligeras. Esto no significa que vayas a soltar tu agarre; sólo que aflojarás el agarre una fracción de segundo. Cuando ganes confianza en ti mismo, podrás empezar a reducir la cantidad de tiempo que permaneces sujeto en la barra, hasta que tus manos se suelten de ella de verdad. Entonces podrás empezar a progresar gradualmente en la tarea de aproximar las manos y dar una palmada. Tal como sucede con cualquier ejercicio complicado, comienza con poco y progresa gradualmente, y así siempre tendrás éxito.

		 

		Dado que es un movimiento tan potente, intenta hacer 3 o 4 series de 1 o 2 repeticiones al principio, y después aumenta la cantidad hasta que ganes fuerzas.
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		Dominada máquina de escribir

		 

		 

		El siguiente ejercicio de este capítulo sobre dominadas es también uno de los más difíciles. Combina fuerza, control muscular y la capacidad de generar tensión en toda la parte superior del cuerpo. La dominada máquina de escribir tiene elementos de la dominada con agarre ancho, escalador y bombero. Pondrás a prueba la fuerza de tus hombros y —o más importante— la de tu escápula, hasta el límite.

		 

		1. Sujeta una barra de dominadas con un agarre prono, y con la mayor distancia posible entre ellas.

		 

		2. Desde la posición de colgado por completo, asciende hasta que la barbilla quede por encima de la barra, y a continuación mantén la posición.

		 

		3. Desde aquí, asciende con un brazo mientras extiendes el otro. Mantén la barbilla por encima de la barra en todo momento.

		 

		4. Conforme te desplazas hacia el brazo que tira, tendrás que efectuar un falso agarre con el brazo que está extendido. Puedes ver cómo en las imágenes de la página siguiente. Esto es para que puedas presionar con fuerza con el brazo extendido, de forma que tu barbilla siga estando por encima de la barra.

		 

		5. El movimiento debe ser lo más lento y controlado posible. Una vez que te hayas desplazado hacia un lado, vuelve al centro de la barra y repite en el lado opuesto.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Cuando intentes hacer este movimiento por primera vez, sin duda lo encontrarás muy difícil. He descubierto que mejorar en las dominadas de bombero puede favorecer las dominadas máquina de escribir, así como a realizar el falso agarre. Es muy común descubrir que este movimiento también implica mucha tensión en la parte interna de los hombros, o musculatura del manguito de los rotadores, por lo que debes asegurarte de no trabajarlo en exceso.

		 

		El número de repeticiones que seas capaz de hacer estará directamente relacionado con tu capacidad para mantener los hombros por encima de la barra de dominadas. Para empezar, prueba a efectuar 3 series de 4 repeticiones, alternando el lado izquierdo y el derecho en cada repetición. Aumenta esta cifra conforme ganes fuerza.
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		Dominadas con peso adicional

		 

		 

		Todas las variantes de dominadas que hemos practicado hasta ahora han sido sin peso, es decir, sólo utilizan el propio peso corporal como resistencia. Después de todo, este libro trata por completo sobre el uso del peso corporal para ganar mucha fuerza. Sin embargo, al cabo de un tiempo, tendrás fuerza suficiente para empezar a trabajar con las versiones con peso adicional que aparecen en este capítulo. Éstas son muy útiles, ya que el movimiento sigue siendo esencialmente el mismo; es sólo la resistencia lo que aumenta.

		 

		Hay varias formas de añadir peso al cuerpo, y veremos las tres aquí:

		 

		•El primer método consiste en utilizar una mancuerna o una pesa rusa sujeta entre los pies. Esto tiene la ventaja de ser fácil de preparar, y si eres socio de un gimnasio debe haber disponibles muchas mancuernas y pesas rusas de distintos tamaños y peso. Para sujetar el peso, limítate a colocarlo entre los pies, como se muestra en las imágenes de la página siguiente, y realiza el ejercicio de dominadas que desees.

		 

		•El segundo método consiste en utilizar un cinturón para fondos. Éstos también pueden encontrarse en la mayoría de gimnasios y suelen tener la forma de un cinturón de neopreno o cuero, con una cadena unida. Se puede pasar la cadena por el agujero central de los discos con peso, y después dejar que el peso quede colgando entre las piernas, donde no molestará en absoluto. De nuevo, puedes hacer la variante de dominadas que prefieras.

		 

		•El tercer método consiste en utilizar un chaleco con peso. No es lo más común en los gimnasios comerciales, y la probabilidad de que tu gimnasio tenga uno es muy pequeña. Pueden comprarse en determinadas tiendas o en Internet, pero, a menos que creas que vas a aprovecharlos bastante, no te recomiendo que te molestes en comprar uno. Existen muchos modelos de chalecos con peso, pero la mayoría utiliza la misma fórmula, que es un chaleco o chaqueta que se coloca en la parte superior del cuerpo, que incluye bolsas de arena, agua, gel, o bien pesas metálicas para aumentar o reducir la resistencia. Para utilizarlos, no tienes más que ponértelo y efectuar la variante de dominadas que prefieras.

		 

		1. Elige uno de los métodos para añadir peso, tal como hemos esbozado previamente, y cuélgate de la barra con los brazos extendidos.

		 

		2. Después simplemente haz la variante de dominadas que desees.

		 

		3. Conforme ganes fuerza, intenta aumentar la cantidad de peso que utilizas, o bien intenta realizar el movimiento más lentamente.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Hay varios métodos que podemos utilizar en relación con las series y repeticiones que debes hacer. Si utilizas un peso ligero, como por ejemplo 10 kilogramos, entonces prueba con 3 series de entre 8 y 10 repeticiones. Si utilizas un peso realmente pesado, entonces basta con efectuar sólo un par de repeticiones para unas pocas series. Por ejemplo, yo suelo utilizar entre 50 y 60 kilogramos, y entonces intento hacer sólo 1 o 2 repeticiones para incrementar mi fuerza lo más posible.
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		Dominadas con un brazo

		 

		Las dominadas con un brazo tal vez sean el Santo Grial para la mayoría de las personas que empiezan a practicar ejercicios con el peso corporal. Hacer una dominada con un brazo perfectamente puede llevar años de esfuerzo dedicado, como lo demuestra el escaso número de personas que pueden lograrlo. Este movimiento impondrá una tensión extrema en toda la parte superior de tu cuerpo y en la sección media. Dedica algún tiempo a progresar en este ejercicio. Aunque te encuentres en un nivel avanzado, tardarás un período de tiempo comprendido entre los seis meses y los dos años antes de poder hacerlo.

		 

		La dominada a un brazo es también uno de los pocos ejercicios unilaterales disponibles para nosotros; los otros son las flexiones con un brazo y la sentadilla con una pierna. Estos ejercicios unilaterales son especialmente complicados, pero la recompensa en términos de fuerza y habilidad atlética hace que la inversión merezca la pena.

		 

		Algunos prefieren hacer las dominadas con un brazo con la mano por debajo de la barra, o agarre supino, y hay otros que prefieren colocar la mano por encima, o agarre prono. Yo prefiero colocar la mano debajo, el agarre supino, pero se trata sólo de una preferencia personal, y no tiene por qué ser la mejor forma para que tú las hagas. La mejor idea consiste en experimentar con las posiciones de la mano y ver cuál prefieres, o bien probarlas alternativamente y entrenar para poder hacerlas con las dos posiciones de la mano.

		 

		Dado que la dominada con un brazo es un ejercicio tan exigente, no es posible para la gran mayoría de las personas pasar directamente a ellas y empezar a practicarlas. Por tanto, he dividido el movimiento en cinco fases, con lo que la mayoría de la gente debe conseguir hacer una dominada con un brazo.

		 

		1. Dominada con un brazo con ayuda de los dedos del otro.

		 

		2. Dominadas con un brazo con ayuda de toalla/cuerda.

		 

		3. Dominadas con un brazo, contracción negativa.

		 

		4. Contracciones isométricas.

		 

		5. Dominadas a un brazo.

		

	
		 

		 

		Dominadas con un brazo con ayuda de los dedos del otro

		 

		 

		La primera fase para aprender la dominada con un brazo consiste en usar el otro brazo para ayudarte. Éste interviene para que recaiga menos peso sobre el brazo que tira, de modo que puedas aumentar gradualmente tu fuerza. Para practicar esta dominada utilizando el otro brazo de ayuda, podemos simplemente coger la barra utilizando menos dedos de la mano asistente. Cuantos menos dedos utilices, más difícil resultará el movimiento para el brazo que tira y que hace más fuerza. Comienza utilizando cuatro dedos sin el pulgar, y después sigue avanzando con tres dedos, dos dedos, y así sucesivamente. Practica con las dos manos por igual para asegurarte de que no se producirán desequilibrios de fuerza.

		 

		1. Sujeta la barra con un agarre supino, con el brazo que va a trabajar, y utilizando sólo cuatro dedos con el brazo que ayuda. Éste puede adoptar un agarre con la mano por encima o por debajo, dependiendo de tus preferencias personales.

		 

		2. Asegurándote de que estás colgando libremente, tira con la escápula hacia abajo, tal como describimos en la sección de movilidad. Tira con fuerza con el brazo principal hasta que la barbilla supere la altura de la barra.

		 

		3. Mientras tiras para subir, utiliza sólo el brazo asistente en la medida en que lo necesites. Obviamente, cuando menos lo utilices, más difícil será realizar el movimiento.

		 

		4. Desde aquí, baja el cuerpo hasta alcanzar la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Conforme ganes fuerza con este movimiento, podrás reducir el número de dedos que sujetan la barra en el brazo ayudante. Es evidente que, cuantos menos dedos utilices, disminuirá el grado de ayuda que ese brazo puede ofrecer. Sigue progresando así hasta que sólo utilices un dedo del brazo asistente.

		 

		En lo relativo a las series y las repeticiones, el propósito de este ejercicio es desarrollar toda la fuerza posible. Esto significa que debes hacer sólo 3 o 4 series de entre 3 y 5 repeticiones. Cualquier cantidad mayor conllevará que el ejercicio no desarrolle suficiente fuerza.
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		Dominadas con un brazo con ayuda de cuerda/toalla

		 

		 

		La siguiente fase en el aprendizaje de la dominada con un brazo es el método de ayuda con una toalla o cuerda. La idea es agarrar la toalla o cuerda con la mano asistente y utilizarla para favorecer el movimiento. Para empezar debes agarrar la toalla o cuerda a bastante altura, lo más cerca posible de la barra. Conforme ganes fuerza, ve agarrando la toalla o cuerda más abajo. Esto reducirá el grado de asistencia que puedas proporcionarte y complicará más el ejercicio. Sigue progresando así hasta que estés preparado para la fase siguiente.

		 

		Obviamente, necesitarás una cuerda o una toalla para este movimiento (o algún otro objeto que puedas colgar sobre la barra y utilizar de agarre). Algunos gimnasios tienen cuerdas, pero he logrado los mejores éxitos con una simple toalla de baño.

		 

		1. Sujeta la barra de dominadas con una mano y un agarre supino. Coloca la toalla o cuerda por encima de la barra de dominadas, aproximadamente a la anchura de los hombros respecto a la mano que va a tirar.

		 

		2. Agarra la cuerda o toalla con la mano asistnente lo más alto que te puedas permitir.

		 

		3. Asegúrate de que cuelgas libremente, y después empieza a tirar con fuerza con el brazo activo. El brazo asistente sólo debe ofrecer la ayuda que resulte necesaria. Sigue tirando hasta que tu barbilla sobrepase la barra de dominadas.

		 

		4. Desde este punto más alto, desciende hasta la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Conforme vayas ganando fuerza con esta variante, puedes ir cogiendo la cuerda o toalla cada vez más abajo. Esto dificultará la ayuda del brazo asistente al movimiento, y por tanto permitirá desarrollar más fuerza en el brazo que realmente hace el movimiento.

		 

		En cuanto a las series y las repeticiones, de nuevo, el propósito de este ejercicio es desarrollar la mayor fuerza posible. Esto significa que harás sólo 3 o 4 series de entre 3 y 5 repeticiones. Cualquier cantidad mayor conllevará que el ejercicio no desarrollará suficiente fuerza.
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		Dominadas con un brazo, contracciones negativas

		 

		 

		Una vez hayas practicado los dos primeros métodos, habrá llegado el momento de pasar al que tal vez sea el mejor método de desarrollo de fuerza para la dominada con un brazo, que es la dominada con un brazo, contracción negativa. Como su propio nombre indica, este método utiliza la fase negativa del movimiento para desarrollar fuerza en el músculo trabajado. Este método es el mismo que la dominada con la barbilla en la barra, contracción negativa, de la página 114, en el sentido de que empiezas en el punto más alto del movimiento, y a continuación bajas el cuerpo lo más lentamente posible, intentando generar toda la tensión en los músculos de que eres capaz. Esto, como puedes imaginar, supone una tensión extrema sobre el cuerpo, por lo que al principio debe hacerse un pequeño número de series y repeticiones, solamente hasta que puedas manejar el volumen.

		 

		1. Sujeta la barra con el brazo que vas a trabajar, con un agarre supino y con el brazo asistente con un agarre prono. Las manos deben mantener una distancia igual a la anchura de los hombros, pero esto no es demasiado importante.

		 

		2. Desde aquí, utiliza una caja o plataforma para subirte encima y ayudarte a saltar por encima de la barra, o para impulsarte hacia ella. Sea cual fuere el método que utilices, todo lo que necesitas hacer en esta fase es elevar la barbilla por encima de la barra, en la posición más alta de la dominada.

		 

		3. Desde este punto más alto, suelta la barra con el brazo asistente. Asegúrate de generar en el cuerpo toda la tensión que puedas en este momento. Esto sirve para que tu fuerza al tirar sea mayor.

		 

		4. Después de soltar la barra con el brazo ayudante, empieza a bajar lentamente hacia el suelo. De nuevo, cerrar la mano libre en forma de puño puede contribuir a generar la tensión tan necesaria en todo el cuerpo para participar en la fuerza de tracción. En las imágenes puedes verme hacer esto en el ejercicio. Asimismo, puedes elevar las piernas en forma de «L» para favorecer el ejercicio.

		 

		5. Sigue bajando hasta que el brazo que ejerce la fuerza quede totalmente extendido. Entonces podrás soltar la barra. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Debido a la alta intensidad de este ejercicio, recomendaría realizar entre 3 y 5 series de 1 repetición con cada brazo. La tensión impuesta sobre los tendones y otros tejidos conectivos es extrema, y tu cuerpo necesitará tiempo para ganar fuerza. Si sientes algo de dolor en los codos, entonces descansa bastante y reduce la intensidad y la frecuencia de tu entrenamiento para la dominada a un brazo. Es muy probable que sufras alguna forma de tendinitis en los codos al entrenar para la dominada con un brazo, por lo que debes descansar y dejar que se recuperen.
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		Contracciones isométricas

		 

		 

		Antes de intentar practicar la dominada con un brazo completa, recurriremos a las contracciones isométricas para desarrollar fuerza en varios ángulos del brazo. Por supuesto, hay muchos ángulos distintos que tienen lugar en el movimiento del codo durante una dominada, pero podemos reducirlos a tres: un ángulo muy cerrado en la parte más alta del movimiento (en el que la barbilla está por encima de la barra), un ángulo de 90 grados en el codo, y una posición en la que el codo está prácticamente recto. Trabajar estos tres ángulos ayudará a desarrollar una fuerza enorme a lo largo de todo el movimiento.

		 

		1. Sujeta la barra de dominadas con un agarre supino y un agarre prono con la otra.

		 

		2. Desde aquí, colócate en la posición que deseas trabajar. Si se trata de la posición más alta con el codo cerrado, entonces eleva la barbilla por encima de la barra de dominadas. Si trabajas con el codo flexionado a 90 grados, colócate en esa posición. Si es la posición más baja, con el codo sólo ligeramente flexionado, entonces colócate así.

		 

		3. Desde estas posiciones, suelta el brazo asistente e intenta mantenerte todo el tiempo posible sin flexionar el brazo. Para generar toda la tensión muscular posible, pon la mano libre en forma de puño y tensa todos los grupos musculares con toda la fuerza que puedas.

		 

		4. Mantén esta posición durante todo el tiempo que puedas, y después, cuando el codo comience a flexionarse, suelta el agarre, cambia de brazo y repite el proceso.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Con las contracciones isométricas te interesará trabajar los tres grados de flexión del codo para asegurarte de que desarrollas fuerza en todos los lugares adecuados. Si descubres que eres débil en algún ángulo en particular, entonces es totalmente correcto emplear más tiempo en ése que en los demás. En última instancia, las contracciones isométricas son sólo otra forma de aumentar tu fuerza en el camino que conduce a realizar una dominada correcta a un solo brazo. Como antes, con las contracciones isométricas te interesará resistir un tiempo total de unos 30 segundos en cada posición. Por ejemplo, si sólo puedes mantener el movimiento durante 5 segundos, entonces necesitarías realizar 6 series para alcanzar el total de 30 segundos.
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		Dominadas con un brazo

		 

		 

		Cuando ya hayas entrenado un período de tiempo suficiente con las variantes negativas y con ayuda, puedes intentar realizar la versión sin ayuda. Debe llegar un momento en que las dominadas negativas a un brazo sean muy, muy lentas, y en que tus contracciones isométricas sean más fáciles, lo que significará que no te encuentras lejos de efectuar un dominada con un brazo correcta, sin ayuda.

		 

		1. Sujeta una barra de dominadas con una mano, con agarre supino o prono.

		 

		2. Asegurándote de estar colgando libremente, tira hacia abajo con la escápula, como describimos en la sección de movilidad. Esta es la acción que inicia el movimiento de tracción. Si te cuesta dejar de balancearte y girar, entonces simplemente dedica un poco de tiempo a controlar la estabilidad de tus hombros en la posición inferior.

		 

		3. Desde aquí, comienza a tirar con toda la fuerza que puedas. Prueba a formar un puño con la mano libre y a levantar las piernas formando una L. Esto ayudará a generar tensión muscular, esencial para lograr éxito en la ejecución de estos ejercicios de alto nivel. Sigue tirando hasta que tu barbilla sobrepase la barra o que tu hombro la toque.

		 

		4. A continuación, baja el cuerpo hasta llegar a la posición inicial y que tu brazo quede bloqueado. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		En cuanto a las repeticiones, limítate a hacer todas las que puedas. Seguramente será un número muy bajo, como por ejemplo 3 series de 1 repetición con cada brazo, para empezar.
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		 7  Los fondos

		 

		Los fondos son el segundo grupo de ejercicios de impulso y empuje que vamos a analizar, y constituyen un buen movimiento para trabajar el tríceps, la zona posterior de la parte superior del brazo. Todos los movimientos de impulsión y empuje implican al tríceps en gran medida, y si quieres unos brazos grandes, entonces ésos son los músculos que debes entrenar. No hay tantas variantes para los fondos como hemos visto para las flexiones, pero son una parte muy valiosa del entrenamiento con el peso corporal. En cierta ocasión oí a alguien referirse a los fondos como el equivalente de la sentadilla en la parte superior del cuerpo, y creo que estaba en lo cierto. Los fondos ayudarán a desarrollar no sólo el tríceps, sino también los hombros y el pecho, y pueden dificultarse mucho más con sólo añadirles peso.

		 

		El equipamiento necesario para los ejercicios de este capítulo consiste en una caja u otra plataforma adecuada, acceso a barras para fondos, y cuando llegues a hacer fondos con peso adicional, un cinturón para fondos o alguna forma de peso adicional.

		

	
		 

		 

		Fondos con caja

		 

		 

		Los fondos con caja son el punto de partida de los ejercicios de este grupo, y deben estar disponibles incluso para quienes no hayan entrenado antes o que tengan un nivel de fuerza bajo. Necesitarás algún tipo de plataforma o caja sobre la cual colocar las manos, como por ejemplo un step para hacer aeróbic, una silla, el extremo de una cama, o incluso una fila de escaleras. Sólo debes asegurarte de que la superficie es sólida y de que aguantará tu peso.

		 

		1. Coloca las manos sobre la plataforma, con los dedos apuntando hacia delante.

		 

		2. Sitúa las piernas por delante del cuerpo, apoyadas y equilibradas sobre los talones, y mantén los codos bloqueados.

		 

		3. Desde esta posición, flexiona los codos y deja que el trasero baje hacia el suelo. Mantén la espalda cerca de la caja para permitir un mayor ángulo de movimiento. Sigue flexionando los codos hasta que llegues al suelo, o hasta que tu flexibilidad te lo permita. Fíjate en que mi espalda permanece cerca de la caja en todo momento, y que no se aparta demasiado de ella.

		 

		4. Desde el punto más bajo, empuja con fuerza hasta que los codos vuelvan a estar rectos de nuevo. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Si consideras el método explicado demasiado difícil, entonces puedes flexionar las rodillas para que el movimiento sea más fácil. Esto implica más peso para la parte inferior de la espalda y permite ganar fuerza de forma progresiva. Conforme aumente tu fuerza, ve enderezando las piernas hasta que puedas efectuar el ejercicio adecuadamente.

		 

		Debes intentar hacer 3 o 4 series de entre 8 y 12 repeticiones.
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		Fondos para tríceps

		 

		 

		Cuando ya hayas dedicado algún tiempo a los fondos con caja, estarás listo para pasar al movimiento propiamente dicho: los fondos para tríceps, mucho más difíciles que los fondos con caja, por lo que debes dedicarles algo de tiempo y sólo forzar tu cuerpo en la medida en que te resulte posible. Este movimiento es también uno de los ejercicios fundamentales enumerados al principio de esta parte del libro. Esto significa que es esencial que lo perfecciones antes de pasar a ejercicios más avanzados, ya que los fondos constituirán unos fundamentos muy buenos y una sólida base de fuerza sobre la cual podrás después progresar.

		 

		Para realizar los fondos para tríceps necesitarás utilizar un juego de barras para fondos. Puedes encontrarlas en cualquier gimnasio, o bien busca versiones diseñadas para usar en casa. También puedes utilizar los respaldos de dos sillas que coloques una frente a la otra, pero esto, evidentemente, es menos seguro que utilizar el equipamiento adecuado que se habrá diseñado para este propósito. Sea lo que fuere lo que utilices, asegúrate siempre de que es sólido y de que puede soportar tu peso.

		 

		1. Sujeta las barras con las palmas mirando hacia dentro. Extiende los brazos y colócate en una posición cómoda. Si es necesario, cruza los tobillos por detrás para evitar que los pies toquen el suelo.

		 

		2. Flexiona los codos y desciende todo lo que puedas, haciendo una pausa en el punto más bajo del movimiento. Tal vez te des cuenta de que comienzas a inclinarte ligeramente hacia delante, pero no pasa nada. Puedes ver que mi amplitud de movimiento es bastante grande, pero no te preocupes si no puedes bajar tanto al principio. Limítate a llegar donde puedas y aumenta el rango de movimiento conforme progreses.

		 

		3. Desde el punto más bajo, impulsa tu cuerpo hasta alcanzar la posición inicial. Bloquea los codos en la parte más alta del movimiento. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Muchas personas tienen problemas con los fondos para tríceps, por el simple hecho de que están levantando todo el peso corporal con la parte superior del cuerpo. Asimismo, la curva de aprendizaje desde los fondos con caja hasta los fondos para tríceps es bastante significativa.

		 

		Para remediar esto y facilitar el ejercicio, podemos utilizar una técnica que hemos mencionado previamente: el uso de contracciones negativas. La fase negativa del movimiento tiene lugar cuando te mueves a favor de la gravedad. En los fondos para tríceps, nos referimos al movimiento realizado cuando descendemos hacia el suelo. A la inversa, cuando nos impulsamos contra la gravedad, estaremos efectuando la fase positiva del movimiento.

		 

		Para hacer esto, colócate en la primera posición de los fondos para tríceps, en la que aguantas tu propio peso corporal con los brazos extendidos. Desde aquí, flexiona los codos y baja el cuerpo hasta el suelo lo más lentamente posible. Debes intentar y lograr tardar el mayor tiempo posible desde el punto más alto del ejercicio hasta el más bajo. Cuando hayas bajado lo más que puedas, suelta las barras. No te preocupes por impulsarte de nuevo hacia arriba, ya que no tendrás fuerza suficiente para ello. Concéntrate en ejecutar las negativas cada vez más lentamente, y así, con el paso del tiempo, ganarás fuerza. Llegará un momento en que podrás hacer los fondos propiamente dichos, al haber ganado gran parte de tu fuerza utilizando la fase negativa del movimiento.

		 

		Debes intentar hacer 3 series de 10 repeticiones, pero si esto no es posible, comienza con todas las que puedas manejar, y después sigue progresando desde este punto.
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		Fondos frontales

		 

		 

		Los fondos frontales son otra variante de fondos para tríceps que podemos examinar. Aquí utilizamos una sola barra para hacerlos, en lugar de dos paralelas, y adoptamos exactamente la misma posición de manos que veremos en la parte superior de la dominada de bombero, un ejercicio que practicaremos en el capítulo 8.

		 

		1. Ponte de pie con la barra delante de ti y sujétala con un agarre igual a la anchura de los hombros, con las palmas de las manos mirando al suelo.

		 

		2. Desde aquí, salta o impúlsate hasta que los codos estén rectos y el peso de tu cuerpo recaiga sobre la barra.

		 

		3. Ahora flexiona los codos y baja el cuerpo hacia la barra. Quizás tengas que inclinarte hacia delante y dejar que las piernas se desplacen hacia delante para favorecer tu equilibrio.

		 

		4. Desde la posición más baja, impúlsate hacia arriba, hasta que tus brazos queden extendidos de nuevo. Esto cuenta como una repetición. Debes intentar y conseguir hacer 3 series de 10 repeticiones.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		En los fondos frontales, te conviene progresar prácticamente de la misma manera que en los fondos para tríceps.
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		 8  Las dominadas de bombero

		 

		Cuando realices sin problema las variantes de dominadas explicadas hasta ahora, puedes empezar a practicar para las llamadas dominadas de bombero*. Éstas pueden considerarse una combinación de una dominada y un fondo para tríceps, y pueden realizarse en una barra de dominadas o en unas anillas de gimnasia. Pueden hacerse rápidamente, lo cual requiere un movimiento potente, o lentamente, lo cual requiere un alto grado de fuerza y control. Dentro de esta sección aprenderás a efectuar dos versiones distintas: la clásica, o dominada de bombero rápida, y la lenta, o dominada de bombero con falso agarre.

		 

		Este ejercicio ha experimentado un enorme aumento de popularidad en los últimos años, especialmente con el auge del CrossFit. Sin embargo, no voy a enseñarte ninguna dominada de bombero con impulso en este libro. Se trata de la técnica utilizada para hacer trampas durante el recorrido de transición, que es la parte media y más difícil del movimiento. Si haces trampas o aprovechas el impulso para pasar la fase de transición, entonces no tiene ningún sentido en absoluto efectuar la dominada de bombero. Podrías limitarte a hacer tan sólo dominadas y fondos por separado.

		

	
		 

		 

		Dominadas de bombero normales

		 

		 

		La dominada de bombero normal es aquella con la que la mayoría de las personas inician su entrenamiento de este ejercicio, ya que no es necesario aprender el falso agarre, que se requiere para la versión lenta. El camino a la consecución de tu primera dominada de bombero puede ser largo y difícil, pero cuando consigas hacer tu primera repetición será porque ya te encuentres en el buen camino.

		 

		La dominada de bombero consta de tres fases básicas: el movimiento de tracción (la dominada), la fase de transición y el movimiento de impulsión (el fondo). La dominada tiene lugar desde el punto más bajo hasta aquel en que la barbilla se encuentra por encima de la barra. La transición es la fase en que los hombros pasan de estar por debajo de la barra a estar por encima de ella, y el fondo es la fase en que extiendes los brazos hasta encontrarte por encima de la barra de dominadas, en el punto más alto de la posición de un fondo para tríceps.

		 

		1. Sujeta la barra con un agarre prono, con una distacia aproximadamente igual a la anchura de los hombros. Balancéate ligeramente hacia delante, con los brazos extendidos.

		 

		2. Cuando tu cuerpo comience a desplazarse hacia atrás, tira de la barra para subirlo con toda la potencia que puedas. Esta fase es la de tracción.

		 

		3. Cuando llegues al punto superior del movimiento, rota las manos hacia delante, de modo que las palmas miren hacia atrás, hacia tu cuerpo. Este movimiento debe ser rápido y hacerse con facilidad. Tendrás que aflojar ligeramente el agarre sobre la barra para dejar que las manos roten libremente. Esta fase es la de transición. Puedes verla en las imágenes que ofreceremos a continuación, cuando los hombros pasan de estar debajo de la barra a encontrarse sobre ella.

		 

		4. Ahora debes estar en la posición inferior de un fondo frontal (ver página 158). Desde aquí, empuja hasta que tus brazos queden extendidos. Esta fase es la de impulsión.

		 

		5. Invierte todo el movimiento hasta llegar a la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Aunque hagas perfectamente todas las demás variantes de dominadas, la dominada de bombero seguramente te creará algún problema. Las dificultades normalmente surgen en alguna de las tres fases del movimiento: la tracción, la transición y la impulsión.

		 

		Para ayudar a fortalecer el movimiento de tracción, debes hacer más dominadas, pero también concentrarte en hacerlas con la mayor fuerza y potencia posibles. Haz un número bajo de repeticiones y concéntrate en poner en cada una toda la potencia y el esfuerzo que puedas. Debes intentar elevar tu barbilla lo más alto que puedas por encima de la barra, ya que esto ayudará a la hora de efectuar la fase de transición. Además, puedes utilizar dominadas con peso para incrementar tu fuerza en este ejercicio. Cuando finalmente te quites el peso añadido, la fase de tracción te resultará mucho más fácil.

		 

		La transición es, sin duda, la parte más complicada de la dominada de bombero rápida, porque es el punto en el que las manos se dan la vuelta y en el que los hombros pasan de estar debajo de la barra a estar encima de ella. Para fortalecer la fase de transición hay varios principios que puedes aplicar:

		 

		•En primer lugar, al llegar al punto más alto de la dominada intenta seguir tirando, aunque no te muevas. Esto implicará a todos los grupos musculares responsables de la fase de transición, y permitirá desarrollar fuerza en esa zona.

		 

		•En segundo lugar, puedes utilizar tus piernas para ayudar a que la fase de tracción facilite la de transición. Para conseguirlo, simplemente eleva las piernas cuando tires para acercar tu cuerpo en la barra. En el ámbito del Crossfit, esto se conoce como kipping , que simplemente significa que utilizamos otras partes del cuerpo para ayudarnos en un movimiento que no implica estas partes directamente. Conforme ganes fuerza, debes reducir la fuerza del kipping que utilizas, con el objetivo de dificultar el ejercicio y desarrollar más fuerza.

		 

		•Por último, si careces de la fuerza para impulsarte por encima de la barra, entonces practica fondos de tríceps y fondos frontales hasta conseguir aumentar tu fuerza en esta zona.

		 

		Sigue practicando todas estas fases hasta que puedas integrarlas y realizar correctamente las dominadas de bombero.

		 

		Puesto que la dominada de bombero es un movimiento tan potente y utiliza tanta energía, debes comenzar intentando hacer 3 series de 3 repeticiones. A medida que ganes fuerza y experiencia en el movimiento, prueba a elevar esta cifra.
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		Dominadas de bombero con falso agarre

		 

		Mientras que la dominada de bombero rápida es una festín de fuerza y forma física, la variante llamada «dominada de bombero con falso agarre» es una exhibición de fuerza controlada, pura y dura. En este caso, la fase de tracción, la transición y la fase de impulsión se ejecutan con la mayor lentitud y fuerza posibles, lo cual hace que el ejercicio sea mucho más difícil. Este ejercicio debe ser tu principal objetivo cuando inicies tu entrenamiento de las dominadas de bombero.

		

	
		 

		 

		Entrenar el falso agarre

		 

		 

		El primer elemento que hay que aprender al intentar hacer la dominada de bombero es una técnica llamada «falso agarre». Se trata tan sólo de una forma de coger la barra de dominadas que permite un mayor grado de control, especialmente al combinar los movimientos de tracción e impulsión. La idea no es sujetar la barra de un modo convencional, sino colocar la muñeca sobre la barra y rodear por detrás el resto de la barra con los dedos. Con ello, la parte superior de la mano queda mirando hacia arriba, lo cual permite una lenta transición desde un movimiento de tracción a otro de impulsión.

		 

		1. Coloca la parte inferior de tus manos en la parte superior de la barra para dominadas. Recomiendo poner algo de magnesia, no sólo en las palmas, sino también en las muñecas, lo cual aumentará la fricción y permitirá un agarre más fuerte.

		 

		2. A continuación, rodea la barra con tus dedos lo mejor que puedas. Dependiendo del grosor de la barra y del tamaño de tus manos, esto te permitirá situar las yemas de los dedos debajo de la barra o encima de ella. La parte superior de tus manos ahora debe quedar mirando al techo. Si no lo están, reajusta la posición hasta que lo estén.

		 

		3. Ahora intenta quedar colgado utilizando este agarre. Lo más probable es que notes un fuerte estiramiento en las muñecas y los antebrazos, y probablemente también muchos calambres. Esto es normal, y sólo delata la falta de fuerza de tus muñecas y antebrazos. Asimismo, será difícil bloquear el codo cuando intentes esto por primera vez. Persevera, y tu flexibilidad aumentará con el tiempo.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Al principio, tal vez ni siquiera puedas sujetar la barra de dominadas con un falso agarre, y el acto de quedar colgado puede resultar completamente imposible. Si sucede esto, entonces debes practicar la posición de remo (ver página 110). Mantén esta posición todo el tiempo que puedas, y cuando ganes fuerza pasa a practicar el falso agarre en la barra de dominadas.

		 

		Cuando ya hayas desarrollado algo de fuerza colgando con un falso agarre, debes intentar algunas dominadas con falso agarre. Son sólo dominadas, pero con las manos en un falso agarre, y te permitirá acostumbrarte a tirar al mismo tiempo que haces este agarre, algo muy difícil para la mayoría de las personas.

		 

		En cuanto al número de series y repeticiones que debes efectuar, intenta estar colgado todo el tiempo que puedas físicamente, manteniendo el falso agarre. Intenta hacer 5 o 6 series de 10 segundos.
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		Entrenar la fase de transición

		 

		 

		La transición probablemente constituya la parte más difícil de la dominada de bombero, porque es una posición en la que resulta muy complicado ejercer fuerza. Hay dos métodos principales que podemos utilizar para desarrollar fuerza en la fase de transición:

		 

		1. El primer método consiste en tirar y elevar tu cuerpo hasta el punto más alto de la dominada, y después tirar y colocarte sobre la barra. Al principio parecerá imposible, pero tu fuerza aumentará gradualmente. Cuanto más tiempo emplees en esta posición, más la dominarás.

		 

		2. El segundo método consiste en comenzar por encima de la barra, en la posición más alta del fondo, y después bajar el cuerpo lo más lentamente posible. Este método, también conocido como fase negativa, y que ya hemos visto, nos permitirá ganar fuerza de modo gradual y te permitirá trabajar el movimiento sin ser capaz de hacer una verdadera dominada de bombero con falso agarre.
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		Dominada de bombero con falso agarre

		 

		 

		Cuando hayas pasado suficiente tiempo practicando el falso agarre, ya puedas colgarte haciéndolo durante unos 30 segundos, y también efectuar varias dominadas con falso agarre, habrá llegado el momento de practicar la dominada de bombero con falso agarre. Lo importante en este ejercicio es la fuerza y el control muscular, así que no tengas excesiva prisa en ningún momento. Si no puedes hacerla lentamente, no vale la pena hacerla.

		 

		1. Sujeta la barra de dominadas con un falso agarre, con las manos a una distancia igual a la anchura de los hombros. Si dispones de ella, asegúrate de aplicarte magnesia en las palmas de las manos y en las muñecas.

		 

		2. Cuélgate por completo con los brazos extendidos, y a continuación empieza a tirar hacia arriba con lentitud y con fuerza. Asegúrate de bajar las escápulas, tal como describimos en la sección de movilidad. Intenta no utilizar las piernas para ayudarte, y mantén el resto del cuerpo lo más estable que puedas.

		 

		3. Sigue tirando con fuerza mientras la barbilla sobrepasa la barra, ya que vas a intentar hacer la transición hacia la fase de impulsión. Resulta útil mover ligeramente en círculo los hombros por encima de las manos en este momento. Colocar las piernas en forma de «L» también puede ser de ayuda, porque el peso corporal adicional por delante de la barra puede ayudar a mover circularmente los hombros hacia delante.

		 

		4. Sigue tirando hasta que los hombros queden por encima de las manos. Desde aquí, simplemente empuja hasta que los brazos estén extendidos.

		 

		5. A continuación, baja el cuerpo realizando el movimiento contrario, hasta que vuelvas a quedar de nuevo colgando por completo. Asegúrate de mantener las manos y las muñecas en la posición de falso agarre al bajar, ya que esto te permitirá hacer varias repeticiones sin tener que repetir constantemente el agarre. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Aunque parezca relativamente simple, la dominada de bombero con falso agarre es una de las habilidades más difíciles de hacer bien. Hay dos puntos clave: el primero es que debes ser capaz de mantener la incómoda posición del falso agarre y tirar al mismo tiempo, y el segundo es que debes ser capaz de cumplir la fase de transición sin utilizar impulso ni velocidad para ayudarte.

		 

		El primer problema, el de no poder mantener el falso agarre y tirar al mismo tiempo, puede resolverse practicando dominadas con falso agarre, como describimos en la página 164, «practicar el falso agarre». La fuerza que ganemos aquí se transmitirá directamente a la dominada de bombero.

		 

		El segundo problema, el de no poder cumplir la fase de transición lentamente, puede solucionarse realizando contracciones negativas lentas. Para hacer esto, colócate por encima de la barra, en la posición más alta de la dominada de bombero, del modo que necesites. Puedes utilizar un compañero de entrenamiento para ayudarte, una caja alta para ponerte encima, o cualquier otro método adecuado. Desde este punto más alto, baja el cuerpo lo más lentamente que puedas, especialmente durante la transición. Debes intentar llegar al punto en que los hombros pasan de estar por encima de las manos, a estar por debajo, lo más lentamente posible. Esto garantizará que trabajas todos los grupos musculares involucrados en el movimiento. Repite esto todo el tiempo que sea necesario, hasta que puedas efectuar correctamente la dominada de bombero con falso agarre muscular.
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		__________________

		
			  * Nota del Traductor: El término utilizado en inglés es «muscle-ups», que no tiene traducción literal a nuestro idioma. No obstante, al ejercicio se le suele llamar «dominadas de bombero», así que utilizaremos esa expresión para poder referirnos a él en castellano.
		

		

	
		 9  El pino

		 

		El tercer grupo de ejercicios de impulsión para la parte superior del cuerpo es el de los que consisten en hacer el pino. Hacer el pino implica literalmente tensar todos los grupos musculares del cuerpo, desde las manos, hombros, espalda y sección media, hasta la parte inferior del cuerpo. Progresar en la ejecución del pino será un logro importante en tu entrenamiento de ejercicios con el peso corporal. Si lo piensas bien, tus piernas son la parte más fuerte del cuerpo por el simple hecho de que sostienen todo tu peso corporal durante todo el día, todos los días. Dedicar algún tiempo a hacer el pino desarrollará la parte superior del cuerpo en el mismo grado que caminar, hacer sentadillas, zancadas y correr lo hace por la parte inferior.

		 

		Examinaremos todas las variantes del pino en este capítulo. La primera tarea es perfeccionar el pino sin apoyo. Hay varias fases para ello y las practicaremos más adelante.

		

	
		 

		 

		Caminar por la pared

		 

		 

		Si nunca has intentado hacer el pino antes, entonces quizás tengas miedo de poner tu cuerpo al revés; por mi experiencia, éste es el principal obstáculo para la mayoría de la gente. A fin de progresar en el grupo de ejercicios relacionados con el pino, debes confiar en ti mismo completamente cuando tu cuerpo se encuentre invertido. Para desarrollar esta confianza, podemos utilizar un ejercicio llamado «caminar por la pared». Este ejercicio te permitirá ir sintiéndote más cómodo en la posición propia del pino, y también desarrollará verdadera fuerza en los hombros.

		 

		Necesitarás tener una sólida pared que pueda resistir tu peso, y que no tenga obstáculos delante ni a los lados. También puede ser una buena idea utilizar esterillas para sentirte suficientemente seguro para progresar en el ejercicio.

		 

		1. Coloca los pies en la parte inferior de la pared y adopta la posición inicial de las flexiones.

		 

		2. Desde aquí, comienza a caminar con tus pies hacia arriba, por la pared. Al mismo tiempo, empieza a mover las manos hacia la pared. Da pequeños pasos y mantén los brazos y las piernas todo lo rectos que puedas.

		 

		3. Conforme subas por la pared, mantén la sección media lo más tensa que puedas, y no permitas que las caderas caigan hacia la pared. La cabeza debe estar en una posición neutra.

		 

		4. Camina con los pies por la pared, hacia arriba, todo lo que puedas. Empieza colocando el cuerpo a un ángulo de 45 grados, y a medida que ganes fuerza y confianza, ve ascendiendo de manera gradual. Mantén esta posición un par de segundos y después camina con las manos hacia delante y con las piernas hacia abajo, por la pared, teniendo cuidado de mantener los brazos, las piernas y la sección media tan rígidos y rectos como sea posible. Debes intentar mantener la posición durante 3 o 4 series de entre 15 y 20 segundos.
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		Aprender a hacer el pino

		 

		Cuando ya lleves un tiempo familiarizándote con estar boca abajo gracias al ejercicio de caminar por la pared, querrás empezar a aprender cómo progresar hasta llegar a hacer el pino sin ningún apoyo. Esto, como su propio nombre indica, consiste en hacer el pino sin sujetarte en ningún lugar en absoluto, utilizando tus dedos, manos, brazos y hombros para equilibrarte sin moverte del sitio. Se trata de un ejercicio tanto de fuerza como de habilidad, por lo que, para progresar, tendrás que practicar regularmente. Sin embargo, lograr hacer el pino correctamente, sin ningún apoyo, es un componente esencial de tu entrenamiento con ejercicios con el peso corporal, y vale la pena el tiempo invertido.

		 

		El pino sin apoyo se aprende mejor por fases:

		 

		1. El pino apoyado en una pared. Las manos se colocan en el suelo, mientras una pared sostiene los pies, y esto te enseñará a empezar a equilibrarte utilizando las yemas de los dedos, así como las articulaciones del codo y del hombro, con el objetivo de controlar el resto del cuerpo. También te permitirá levantar los pies para hacer el pino por primera vez.

		 

		2. Volver al estado normal desde la posición del pino. Es una fase vital y muy importante para desarrollar confianza y seguir trabajando este ejercicio.

		 

		3. Hacer el pino en el suelo. Esta fase te enseñará a conservar el equilibrio utilizando las yemas de los dedos, las manos, y los codos y los hombros para manipular el cuerpo y mantener la posición.

		 

		4. Hacer el pino sobre barras paralelas bajas. Esta fase te enseñará a utilizar las barras paralelas bajas y guardar el equilibrio con ellas, incluyendo el uso del aparato con todo su potencial, así como las ventajas y los inconvenientes de utilizar equipamiento para el pino.

		

	
		 

		 

		El pino apoyado en una pared

		 

		 

		La primera fase en el aprendizaje de cómo hacer el pino sin apoyo es la variante con apoyo en la pared. Como su propio nombre indica, esta versión permite apoyar los pies sobre una pared, de forma que no tengas que preocuparte por desequilibrarte. Esto es lo que más le preocupa a la mayoría de la gente cuando empieza a entrenar para hacer el pino, ya que caer sobre tu espalda te hace sentir como si hubieses perdido el control, y, en ese caso, puede ser muy difícil recuperar la autoconfianza. En esta variante, si te desequilibras hacia la espalda, tus pies simplemente tocarán la pared y podrás empezar de nuevo. En segundo lugar, si no mantienes bien el equilibrio y caes sobre la parte frontal de tu cuerpo, puedes lanzar otra vez las piernas para hacer el pino con ayuda de la pared y comenzar de nuevo.

		 

		El otro componente esencial de este ejercicio es la fase en la que se elevan las piernas al principio. Esto puede resultar difícil a muchas personas, pero si sigues las instrucciones que ofrecemos a continuación, no deberías tener demasiadas complicaciones.

		 

		El ejercicio se divide en dos partes separadas: elevar las piernas para hacer el pino con ayuda de una pared (parte 1) y aprender a mantener el equilibrio (parte 2).

		

	
		 

		 

		Parte I: elevar las piernas para hacer el pino con ayuda de una pared

		 

		 

		1. Coloca las manos en el suelo, a unos 30 centímetros de la pared que vayas a utilizar. Las manos deben guardar una separación igual a la anchura de los hombros, y los dedos deben estar separados al máximo.

		 

		2. Coloca los pies, uno recogido cerca del pecho, y el otro extendido detrás de ti. Algunas personas prefieren tener el pie derecho delante y el izquierdo detrás, y otras al contrario. Pruébalo para saber cuál es tu mejor opción.

		 

		3. A continuación, eleva las piernas en el aire impulsándote con la pierna atrasada. Pruébalo manteniéndola tan extendida como puedas. Asegúrate de que tienes los brazos bloqueados y tu sección media está estirada al máximo.

		 

		4. Conforme la pierna atrasada se desplace por el aire, síguela con la que esté delante. Al principio, lanza las piernas al aire sólo un poco, para que puedas estar cómodo. A medida que vayas ganando confianza, empieza a lanzarlas cada vez con más fuerza, hasta que tu cuerpo se ponga en posición vertical.

		 

		5. Cuando ya logres situarte en posición vertical, deja que tus piernas prosigan su movimiento, con lo que golpearán la pared. Esta habilidad sin duda te pondrá nervioso al principio, pero debes seguir insistiendo.

		 

		6. Cuando tus pies ya estén sobre la pared, mantén la posición el máximo tiempo posible. Debes intentar realizar de 3 a 5 series, con entre 15 y 20 segundos manteniendo la posición.

		 

		7. Cuando ya estés listo para bajar, mantén los brazos bloqueados y deja caer una pierna antes que la otra. Intenta controlar el descenso en la medida de la posible, ya que así también ganarás fuerza y control.
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		Parte II: aprender a mantener el equilibrio

		 

		 

		La segunda parte del pino apoyado en la pared es aprender a conservar el equilibrio. Es otro componente muy importante, y debe practicarse regularmente para obtener mejoras y progresar. Al principio sólo podrás mantener el equilibrio poco tiempo, tal vez un par de segundos, aproximadamente, pero irás mejorando paulatinamente, y después de algunas semanas o meses, podrás mantener el equilibrio durante períodos cada vez más largos.

		 

		1. Eleva las piernas para hacer el pino con ayuda de una pared y ponte cómodo.

		 

		2. Desde aquí, presiona con las yemas de tus dedos con la mayor fuerza posible. Resulta útil colocar el dedo corazón ligeramente levantado del suelo, como podemos ver en la imagen de la derecha. Debes intentar apartar las piernas de la pared. Si al presionar con las yemas de los dedos los pies no se alejan de la pared, prueba a alejarlos tú, con mucho cuidado.

		 

		3. En cuanto los pies se aparten de la pared, mantén el equilibrio el mayor tiempo posible. Para corregir la pérdida del equilibrio (posibilidad de caer sobre tu espalda), presiona con fuerza con las yemas de los dedos. Para corregir la falta de equilibrio (posibilidad de caer sobre la parte frontal del cuerpo por haberte impulsado poco), flexiona ligeramente los codos y desplaza los hombros. Si en algún momento los pies tocan la pared, entonces simplemente vuelve a moverte hacia atrás para hacer de nuevo el pino.

		 

		4. Practica todo el tiempo que puedas. Cuando tus hombros y la parte superior del cuerpo estén demasiado fatigados, descansa y después haz otra serie.
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		Volver a poner los pies en el suelo después de hacer el pino

		 

		 

		Cuando ya hayas cogido confianza en la acción de elevar las piernas para hacer el pino y apoyar los pies en una pared, ya hayas desarrollado algo de fuerza en las manos y los dedos, y además puedas mantener el equilibrio un poco, entonces habrá el momento de intentar elevar los pies para hacer el pino sin una pared que te sujete. Esto puede asustar al principio porque la mayoría de las personas tiene miedo a caer sobre su espalda y dañarse. Para evitarlo, y para ganar confianza, debes aprender a volver a plantar los pies en el suelo después de hacer el pino, y asegurarte de practicar esta habilidad. Esto te dará mucha más confianza en lo relativo a hacer de verdad el pino sin necesidad de apoyo.

		 

		1. Encuentra un lugar libre de obstáculos con los que golpearte o que podrían molestarte. A continuación, eleva las piernas para hacer el pino.

		 

		2. Cuando notes que las piernas sobrepasan la posición de tu cabeza, como si fueras a perder el equilibrio por haberte impulsado excesivamente, levanta una mano del suelo. Probablemente tendrás una mano favorita para hacer esto. Por ejemplo, yo siempre levanto mi mano izquierda cuando quiero plantar los pies en el suelo después de hacer el pino.

		 

		3. Levantar la mano del suelo hará que tu cuerpo pivote alrededor de la mano que aún está en contacto con el suelo, y las piernas darán vueltas al mismo tiempo.

		 

		4. A continuación, limítate a llevar los pies hacia el suelo y dejar de hacer el pino. Sigue practicando esto hasta que te sientas totalmente cómodo haciéndolo. Debes tener confianza en que podrás hacerlo siempre que vayas a perder el equilibrio por un exceso de impulso. Emplea el tiempo que necesites para perfeccionar esta técnica.
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		Hacer el pino en el suelo

		 

		 

		Cuando tengas cierta experiencia en el pino apoyado en la pared y ya sepas volver a plantar los pies en el suelo con total confianza después de haber hecho el pino, habrá llegado el momento de empezar a elevar las piernas e intentar mantener el equilibrio sin una pared que te preste apoyo. Hay dos formas distintas de hacer el pino sin apoyo: utilizando el suelo y utilizando barras paralelas bajas. Examinaremos primero la variante en el suelo.

		 

		1. Eleva las piernas para hacer el pino.

		 

		2. Cuando tus piernas lleguen sobrepasen la cabeza, presiona con fuerza con las yemas de los dedos para evitar perder el equilibrio por exceso de impulso.

		 

		3. A continuación, intenta mantener la posición del pino todo el tiempo que puedas. Para corregir la pérdida de equilibrio (posibilidad de caer sobre tu espalda), presiona con fuerza con las yemas de los dedos. Para corregir la falta de equilibrio (posibilidad de caer sobre la parte frontal del cuerpo por haberte impulsado poco), flexiona ligeramente los codos. Asimismo, intenta poner los dedos de los pies de puntillas todo lo que puedas, ya que esto ayuda a mantener todo en línea y a generar tensión en el resto del cuerpo. Puedes juntar y apretar las dos piernas o mantenerlas a horcajadas, en forma de «V». Experimenta con ambas cosas para descubrir qué opción prefieres.

		 

		4. Prueba y mantén la posición del pino durante un período determinado de tiempo, como por ejemplo 2 o 3 segundos para empezar. Mejorarás lentamente y aumentará el tiempo que puedes mantenerte.
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		Hacer el pino en barras paralelas bajas

		 

		 

		La segunda forma de pino sin apoyo se efectúa sobre unas barras paralelas bajas. Considero esta variante algo más fácil que hacerlo en el suelo, ya que el uso de las barras permite a las manos tirar y empujar, lo que hace que guardar el equilibrio sea ligeramente más fácil en la mayoría de los casos. Aun así tendrás que practicar para ganar experiencia. Está también el factor añadido de que las barras paralelas harán que tengas una posición más alta, lo que significa que, cuando vayas a volver a tu postura normal, estarás un poco más alto que el suelo, lo cual puede ser un problema para algunas personas.

		 

		1. Coloca las barras paralelas bajas con una distancia igual a la anchura de los hombros y posa las manos sobre ellas.

		 

		2. Levanta las piernas para hacer el pino. Cuando las piernas estén sobre la cabeza, presiona con fuerza con las manos para evitar perder el equilibrio por exceso de impulso.

		 

		3. Ahora haz el pino y mantén la posición todo lo que puedas. Para corregir la pérdida del equilibrio (posibilidad de caer sobre la espalda), presiona con fuerza con las manos. Para corregir la falta equilibrio (posibilidad de caer sobre la parte frontal del cuerpo por haber dado poco impulso), tira con fuerza con las manos y/o flexiona ligeramente los codos. También pon los dedos de los pies de puntillas todo lo que puedas, ya que esto ayuda a alinearte y a generar tensión en el resto del cuerpo. Puedes apretar las piernas entre sí o mantenerlas a horcajadas, en forma de V. Experimenta los dos recursos para descubrir cuál prefieres.

		 

		4. Intenta mantener la posición del pino durante un período determinado de tiempo, como por ejemplo 2 o 3 segundos al principio. Irás mejorando gradualmente y ese tiempo irá aumentando.
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		Flexiones haciendo el pino

		 

		 

		Además de mantener la posición del pino de forma estática, podemos añadir también una acción de presión o empujón para crear una serie de ejercicios más difíciles, conocidos como las flexiones haciendo el pino. Combinan fuerza, equilibrio y control muscular, y marcan la diferencia entre un buen practicante de ejercicios con el peso corporal y otro increíble. Seguramente descubrirás que tu habilidad con los demás ejercicios empieza a mejorar después de empezar a entrenar la posición del pino, y en realidad es algo que suele ocurrir. En este capítulo examinaremos cuatro tipos distintos de flexiones haciendo el pino:

		 

		1. Flexiones haciendo el pino con las manos en el suelo y utilizando la pared como punto de apoyo.

		 

		2. Flexiones haciendo el pino, sin apoyo y con las manos en el suelo.

		 

		3. Flexiones haciendo el pino, con las manos sobre barras paralelas bajas y utilizando la pared como punto de apoyo.

		 

		4. Flexiones haciendo el pino, sin apoyo y con las manos sobre barras paralelas bajas.

		

	
		 

		 

		1. En el suelo y con apoyo en la pared

		 

		 

		Esta variante es el punto de partida y la más fácil de todos los ejercicios de flexiones haciendo el pino. Como su propio nombre indica, se efectúa con las manos en el suelo y con los pies apoyados en la pared. Lo cual favorece que la cabeza descienda sólo hasta el nivel de las manos, y tampoco necesitas ser capaz de hacer el pino sin apoyo, ya que los pies están en contacto con la pared.

		 

		1. Coloca las manos a unos 20-30 centímetros de distancia de la base de una pared consistente.

		 

		2. Eleva las piernas para hacer el pino y deja que los pies hagan todo el recorrido hasta quedar apoyados en la pared. Mantén la sección media firme y el cuerpo tan recto como puedas.

		 

		3. Desde aquí, flexiona los codos y deja que los pies se deslicen por la pared, hacia abajo. Sigue hasta que la cabeza esté a punto de tocar el suelo. Puedes poner una esterilla, si lo necesitas.

		 

		4. A continuación, empuja con fuerza hasta llegar a la posición de partida y que tus brazos estén extendidos de nuevo. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Al empezar a practicar las flexiones haciendo el pino tal vez no tengas fuerza suficiente para impulsarte desde el punto más bajo del ejercicio. Si es así, entonces podemos utilizar la fase negativa del movimiento con el objetivo de desarrollar fuerza suficiente para ejecutar el ejercicio correctamente. Para hacerlo, eleva las piernas para hacer el pino apoyado en una pared. A continuación, flexiona los codos y baja todo lo que puedas. Intenta que el descenso dure todo el tiempo que tu fuerza te permita, intentando generar en el cuerpo toda la tensión que puedas. Cuando tu cabeza esté cerca del suelo, o si te quedas sin fuerzas, aparta tus pies de la pared y aterriza sobre ellos. Esto cuenta como una repetición. A partir de aquí, simplemente vuelve a levantar las piernas hacia una pared para hacer el pino, y ejecuta el número de repeticiones deseado. Intenta hacer 3 o 4 series de 5 repeticiones cada una, para empezar, y después aumenta el número cuando ganes más fuerza.
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		2. En el suelo y sin apoyo

		 

		 

		Después de ganar algo de fuerza mediante las flexiones haciendo el pino y con apoyo, habrá llegado el momento de intentar efectuar el mismo movimiento, pero sin la ayuda de una pared. Este ejercicio es mucho más difícil porque tendrás que intentar mantener el equilibrio y hacer fuerza al mismo tiempo. Practicar el pino sin apoyo y flexiones haciendo el pino, apoyado en la pared, te servirán para realizar este ejercicio, así que asegúrate de seguir practicándolos.

		 

		1. Coloca las manos en el suelo, con una distancia igual a la anchura de los hombros. Abre los dedos para ayudar a equilibrarte.

		 

		2. Eleva las piernas para hacer el pino y deja a los pies seguir su camino hasta que el cuerpo quede en posición vertical. Mantén el torso firme y el cuerpo lo más recto posible. Adopta una posición sólida del cuerpo haciendo el pino antes de continuar. Las piernas pueden estar en forma de V o juntas.

		 

		3. Desde aquí, flexiona los codos y deja que tu cuerpo baje hacia el suelo. Sigue hasta que la cabeza esté a punto de tocar el suelo. En este momento, el cuerpo debe formar un ligero ángulo y los codos flexionados 90 grados como mínimo. Corrige constantemente la postura mientras el cuerpo desciende para mantener la postura. Siempre resulta ligeramente más fácil moverse alrededor que perder el equilibrio por el lado de la espalda, ya que permite ejercer continuamente un poco de presión a través de las yemas de los dedos.

		 

		4. A continuación, presiona con fuerza el suelo y extiende los brazos hasta que lleguen a la posición inicial. Asegúrate de volver a desplazar los pies para que se encuentren por encima de las manos, o de lo contrario te desequilibrarás hacia un lado o hacia otro. Esta parte del movimiento es realmente muy complicada, ya que es fácil perder el control, sobre todo si presionas con demasiada fuerza o excesiva velocidad. Esto cuenta como una repetición.

		 

		Intenta hacer 3 o 4 series de entre 3 y 5 repeticiones, para empezar, y después aumenta la cantidad, conforme ganes fuerza.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		De nuevo, si no tienes fuerza suficiente para impulsarte, trabaja la fase negativa del movimiento hasta que sí la tengas. Asimismo, no dejes de entrenar para aumentar el tiempo que aguantas en la posición del pino normal sin apoyo. Cuanto más equilibrio tengas, más fáciles serán las flexiones haciendo el pino.
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		3. Sobre barras paralelas bajas y con apoyo en la pared

		 

		 

		La tercera variante de flexiones haciendo el pino se realiza sobre un juego de barras paralelas bajas o de barras para flexiones, con los pies apoyados en la pared. Esto permite a la cabeza llegar por debajo de la altura de las manos, lo cual incrementa el rango de movimiento y permite desarrollar más fuerza. No es necesario decir que debes dominar las dos variantes presentadas hasta ahora, antes de pasar a esta versión.

		 

		1. Coloca las manos sobre las barras paralelas bajas, a unos 20-30 centímetros de distancia de la base de una pared sólida.

		 

		2. Eleva las piernas para hacer el pino y deja que los pies sigan su recorrido hasta llegar a apoyarse sobre la pared. Mantén la sección media en tensión y el cuerpo tan extendido como puedas.

		 

		3. Desde aquí, flexiona los codos y deja que los pies se deslicen hacia la parte inferior de la pared. Sigue bajando hasta que la cabeza esté a punto de tocar el suelo. El objetivo es que las manos estén al mismo nivel que los hombros, pero esto dependerá de tu fuerza, flexibilidad, y de la altura de las barras paralelas.

		 

		4. A continuación, presiona con fuerza hasta alcanzar la posición inicial y que los brazos vuelvan a quedar extendidos. Esto cuenta como una repetición. Dado que este movimiento es más difícil que las flexiones normales haciendo el pino sin apoyo, lógicamente el rango de repeticiones será ligeramente menor. Intenta hacer 3 o 4 series de entre 2 y 4 repeticiones.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Dado que esta variante utiliza una amplitud de movimiento mucho mayor, es bastante probable que te cueste impulsarte desde la posición inferior, especialmente cuando empieces a entrenarla. Tal como sucede con los muchos otros ejercicios que hemos practicado hasta ahora, la mejor forma de aumentar la fuerza mediante este ejercicio consiste en utilizar la fase negativa del movimiento. Para hacerlo, simplemente colócate haciendo el pino, baja hasta el suelo lo más lentamente que puedas, y a continuación deja caer los pies al suelo. Hazlo el número de repeticiones deseado

		 

		 

		
			[image: ]
		

		

	
		 

		 

		4. Sobre barras paralelas bajas y sin apoyo

		 

		 

		Después de practicar y mejorar la fuerza y el equilibrio con las variantes de flexiones haciendo el pino que hemos explicado hasta ahora, ha llegado el momento de trabajar con la versión más difícil: las flexiones haciendo el pino sobre barras paralelas bajas y sin apoyo. Llegar a esta fase será un hito importante en tu entrenamiento de la parte superior del cuerpo, y cuando puedas hacerlas descubrirás que tu fuerza de impulsión por encima de la cabeza alcanzará un nivel espectacular.

		 

		1. Coloca las manos sobre las barras paralelas bajas y asegúrate de que están en posición estable y segura. Deben tener una separación igual a la anchura de los hombros, pero de todas formas colócalas como te resulte más cómodo. Asegúrate de que a tu alrededor no hay ningún obstáculo.

		 

		2. Levanta las piernas para hacer el pino, y deja que los pies sigan su camino hasta que tu cuerpo quede vertical. Mantén la sección media firme y el cuerpo lo más recto que puedas. Puedes poner las piernas juntas o en forma de «V». Sea cual fuere la posición que elijas, asegúrate de que los dedos de los pies estén de puntillas, con el objetivo de ayudar a alinear el cuerpo.

		 

		3. Desde aquí, flexiona los codos y deja que tu cuerpo baje hacia el suelo. Continúa hasta que tu cabeza esté a punto de tocar el suelo. El objetivo es que la cabeza quede al mismo nivel que los hombros, pero esto dependerá de tu fuerza, flexibilidad, y de la altura de las barras. Mientras desciendes, debes dejar que el cuerpo forme un ligero ángulo. Esto es natural, y es consecuencia de la forma en que están configurados los hombros, además de por el movimiento de tu centro de gravedad.

		 

		4. Desde este punto más bajo, empuja con fuerza hasta alcanzar la posición inicial y que tus brazos queden completamente extendidos de nuevo. Esto cuenta como una repetición. Dado que este movimiento es más difícil que las flexiones normales haciendo el pino, el rango de repeticiones lógicamente será algo menor. Intenta hacer 3 o 4 series de entre 1 y 3 repeticiones.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Como esta variante es la más difícil de todas las flexiones haciendo el pino vistas hasta ahora, es poco probable que la primera vez que la practiques se salga bien correctamente. Al principio, intenta reducir el rango de movimiento para que sea más fácil de manejar. Para conseguirlo, baja el cuerpo hasta que tu fuerza te lo permita, y nada más. A medida que ganes fuerza, podrás incrementar la amplitud de movimiento que utilizas, hasta que las manos estén al mismo nivel que los hombros en la posición más baja. Además, cuanto más tiempo dediques a conservar el equilibrio mientras haces el pino, más experiencia tendrás y será mucho más fácil ejercer fuerza mientras intentas mantenerlo.
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		Flexiones con el cuerpo a 90 grados

		 

		 

		Cuando ya sepas realizar correctamente las variantes del pino que hemos explicado, puedes empezar a practicar las flexiones con el cuerpo a 90 grados. Este ejercicio es una combinación de una flexión haciendo el pino con una plancha con los brazos flexionados, y te ayudará a desarrollar control muscular y coordinación en todo el cuerpo. Son muy difíciles, pero con tiempo y entrenamiento suficientes, debes conseguirlo.

		 

		1. Eleva las piernas hasta hacer el pino sin apoyo y adopta una posición cómoda. Puedes utilizar el suelo o las barras paralelas. Colocar las piernas a horcajadas (una V muy abierta, con los dedos de los pies de puntillas y las rodillas bloqueadas) permite que el movimiento sea algo más fácil. Dependiendo de la flexibilidad de tus muñecas, tal vez necesites girar las manos ligeramente hacia fuera para que los antebrazos tengan suficiente libertad de movimiento.

		 

		2. Desde aquí, empieza a flexionar los codos y a bajar hasta el suelo, como en unas flexiones clásicas haciendo el pino. Cuando empieces a flexionar los codos y tu cuerpo a bajar hacia el suelo, deja que los hombros queden por delante de tus manos. Debes intentar que el cuerpo se coloque cada vez más en posición horizontal, a la vez que desciendes. Esto te permitirá mantener el equilibrio durante todo el movimiento.

		 

		3. Sigue flexionando los codos y nivelando el cuerpo hasta alcanzar la posición de una plancha en el suelo con los codos flexionados. En este momento, todo tu cuerpo estará horizontal y tus codos flexionados hasta el máximo nivel que puedas manejar. Para mantener esta posición estable, intenta pegar la parte superior de tus brazos a los costados, igual que se hace en la escuadra (ver capítulo 10 ).

		 

		4. Desde este punto más bajo, empuja con fuerza hacia arriba, mientras inviertes la orientación de tu cuerpo de modo que quede gradualmente en posición más vertical que tus brazos extendidos. Esta fase requerirá mucho control, ya que es fácil perder el equilibrio y caer sobre la espalda o sobre los pies. Sigue empujando hasta llegar de nuevo a hacer el pino. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Probablemente al principio, te costará mucho realizar este ejercicio, pero ten en cuenta que es completamente normal. No conozco a nadie que lo haya hecho bien en su primer intento, así que no te preocupes si te parece demasiado difícil. La razón es que las flexiones con el cuerpo a 90 grados exigen una fuerza y un equilibrio extremos, además de control muscular. La única manera de progresar en este ejercicio es seguir practicándolo. Cuanto más practiques, más fuerza ganarás, y por tanto más fácil resultará.

		 

		Trabajar con movimientos como la plancha en el suelo, la plancha dorsal en el aire y todas las variantes del pino te proporcionará fuerza y habilidad muscular, lo que a su vez hará posible la flexión con el cuerpo a 90 grados. Recuerda que en gran parte de los ejercicios con el peso corporal hay mucha influencia de unos ejercicios sobre otros, por lo que, si notas que no progresas en un ámbito, intenta centrar tu atención en otro, y después vuelve al ejercicio con el que tenías problemas. Es probable que de esta manera logres romper estancamientos y puntos muertos de manera más rápida y fácil.

		 

		En cuanto a series y repeticiones, tendrás suerte si puedes hacer varias. Comienza con 2 o 3 series de 1 repetición, y sigue progresando a partir de ahí.
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		10 Ejercicios de equilibrio

		 

		Este capítulo contiene todos los ejercicios de equilibrio. Son la plancha en el suelo, la plancha facial en el aire, la plancha dorsal en el aire, la escuadra y la bandera humana. A diferencia de la mayor parte de los otros ejercicios mostrados en este libro, los ejercicios de equilibrio son isométricos. «Isométrico» simplemente significa «estático», o «sin movimiento», y consiste en que mantengas una posición corporal durante un período de tiempo determinado. Esto es diferente de movimientos como las dominadas, que tienen una fase concéntrica (en la que tiras de tu cuerpo hacia la barra) y una fase excéntrica (en la que desciendes hasta el suelo). Los ejercicios isométricos en general, y los de equilibrio en particular, son sensacionales por una razón muy importante: permiten ganar mucha fuerza.

		 

		Del mismo modo que el peso muerto, la sentadilla, el press de banca y los press por encima de la cabeza sirven a las personas fuertes para ganar mucha más fuerza y potencia, los ejercicios de equilibrio pueden hacerlos quienes practican ejercicios con el peso corporal para desarrollar niveles inhumanos de fuerza, y todo ello sin levantar una sola pesa del suelo. Esto tiene que ver con la forma en que se contraen todos los músculos cuando se encuentran en una posición como la plancha facial en el aire. Si tomamos este ejercicio como ejemplo, podremos ver por qué permite desarrollar esa fuerza tan enorme. La fuerza necesaria para mantener la posición es extrema, pero la habilidad del cuerpo para ejercer fuerza en esta posición es muy pequeña. Esta es la razón exacta por la que los ejercicios de equilibrio son tan buenos para desarrollar fuerza.

		 

		En todos los ejercicios de este capítulo no harás series y repeticiones normales. En lugar de eso, intentarás mantener las posiciones durante un período determinado de tiempo, repartido en tantas series como tardes. Por ejemplo, digamos que quieres mantener la plancha facial durante un tiempo total de 30 segundos, pero sólo puedes hacerlo durante 3 segundos. Esto significa que tienes en realidad 10 series de 3 segundos para llegar a un tiempo total de 30 segundos. A medida que progreses, no aumentes el tiempo total que mantienes la posición, sino el período de tiempo que mantienes la posición en cada serie. Por ejemplo, conforme ganes fuerza, tal vez hagas 5 series de 6 segundos, después 3 series de 10 segundos, luego 2 series de 15 segundos, y por último el tiempo total de 30 segundos en 1 serie. Una vez que alcances este objetivo y seas capaz de mantener la posición el tiempo total en una tanda, entonces habrá llegado el momento de pasar a la siguiente fase de ese ejercicio.

		 

		Dentro de este capítulo practicaremos los siguientes movimientos:

		 

		- La plancha en el suelo.

		 

		- La plancha facial.

		 

		- La plancha dorsal.

		 

		- La escuadra.

		 

		- La bandera humana.

		 

		
			[image: ]
		

		

	
		 

		La plancha en el suelo*

		 

		La plancha puede considerarse el ejercicio definitivo de impulsión para la parte superior del cuerpo. Igual que todos los ejercicios de este capítulo, consiste en mantener una posición estática, y como tal está diseñada para desarrollar grandes cantidades de fuerza en todo el cuerpo. La plancha es, en realidad, una posición de gimnasia dividida en grados, normalmente reservada para rutinas en anillas o en el suelo, y se utiliza para demostrar la fuerza máxima del gimnasta. La esencia de la plancha consiste en mantener el cuerpo en posición horizontal, con los codos bloqueados, y sólo las manos o las yemas de los dedos tocan el suelo. A primera vista, el gimnasta parece desafiar las leyes de la física, pero mediante un análisis detallado vemos que se trata simplemente de una posición que pone de manifiesto cierto tipo de equilibrio. El peso de la parte superior del cuerpo y el de la parte inferior tienen que distribuirse por igual para que pueda tener lugar.

		 

		En relación con los músculos utilizados, como las manos son la única parte del cuerpo en contacto con el suelo, todo el cuerpo debe estar en tensión, o de lo contrario no será posible mantener la posición. La zona inferior de la espalda, los glúteos, todos los músculos de las piernas y la sección media completa deben contraerse con un alto grado de fuerza para mantener el torso estable. La parte superior del cuerpo también trabaja mucho, especialmente la parte frontal de los hombros, ya que tienen que compensar una palanca mucho más pequeña, debido a que la parte inferior del cuerpo está demasiado alejada del punto de apoyo (las manos).

		 

		En cuanto a los otros movimientos de esta naturaleza, la longitud de tus miembros y tu peso influirán mucho en tu capacidad para realizar el ejercicio, así como en tu ritmo de progresión. Dicho en términos simples, las personas más altas, más pesadas y las que tienen miembros largos experimentarán más dificultades para realizar los ejercicios de este capítulo. Sin embargo, no te desanimes; si eres una persona alta o pesada, quizás consideres que estos ejercicios son muy difíciles, pero la resistencia adicional te permitirá generar más fuerza que una persona más baja o más ligera. Personalmente, he visto deportistas muy altos y pesados ejecutar la plancha, así que no pienses que está fuera de tu alcance.

		 

		Hay una serie de factores a tener en cuenta para lograr una verdadera plancha, y no todos ellos son evidentes, así que vamos a examinar algunos. Se trata de la colocación de la mano, ejercicios suplementarios, y el tiempo y el volumen de entrenamiento para lograr ejecutar el ejercicio.

		

	
		 

		Colocación de las manos

		 

		La colocación de las manos puede afectar mucho la dificultad y la comodidad al practicar la plancha, por lo que más adelante ofrecemos una descripción de los distintos tipos de colocación de las manos que puedes utilizar. Experimenta con cada uno de ellos y observa con cuál de ellos te sientes más cómodo. Si quieres (y te recomiendo que lo hagas), puedes utilizar las cuatro posiciones de las manos para desarrollar tu capacidad para hacer la plancha de todas las formas posibles.

		 

		•Dedos mirando hacia delante – Este método requiere un alto grado de fuerza y flexibilidad en la muñeca, pero no impone demasiada tensión en los bíceps como las otras posiciones de las manos. Es la posición más común para la mayoría de principiantes, por lo que puede tener sentido comenzar con éste antes de probar otras posiciones para las manos.
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		•Dedos mirando hacia atrás – Este método requiere una fuerza enorme por parte de los bíceps, pero no tanta flexibilidad en la muñeca. Si alguna vez quieres ejecutar la plancha con las anillas de gimnasia, entonces esta variante es esencial. La mayoría de las personas consideran esta posición de la mano la más difícil de todas ellas, simplemente porque tener el codo abierto y expuesto impone una tensión enorme al bíceps y tendones asociados. No obstante, esto tiene la ventaja añadida de desarrollar unos bíceps enormes y extremadamente fuertes, que es una de las razones por las cuales muchas personas gimnastas tengan unos brazos tan grandes.
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		•Con barras paralelas bajas – Utilizar barras paralelas bajas para realizar los ejercicios de plancha es tal vez el método más cómodo; las muñecas no sufren tanta tensión y tú tendrás un mayor grado de control sobre el equilibrio. El inconveniente es que, puesto que las muñecas están situadas a ambos lados, puede que los antebrazos deban soportar demasiada presión. Según mi propia experiencia con la plancha, esto hizo que tuviera que utilizar una férula para los antebrazos durante un tiempo, ya que padecí un dolor a modo de pinchazos en la parte exterior del antebrazo. En retrospectiva, seguramente se debió a haber sobreentrenado y no a ningún uso específico de barras paralelas bajas para hacer la plancha en el suelo.

		 

		
			[image: ]
		

		 

		•Con las yemas de los dedos – El último método es adecuado para los lectores que busquen algo más que un reto. Utilizar las yemas de los dedos para hacer la plancha no requiere mucha flexibilidad en las muñecas, pero desarrollará una fuerza enorme en la mano y los dedos; además, si te los sacas del bolsillo la próxima vez que estés en el gimnasio, la gente se dará cuenta. La forma correcta de colocarte sobre las yemas de los dedos consiste en hacer que recaiga la mayor parte de la tensión en la articulación del pulgar, y que los demás dedos ayuden y resistan. No es necesario decir que puedes necesitar cierto período de tiempo para incrementar la fuerza de las manos y los dedos, por lo que debes tener paciencia y progresar sólo a un ritmo que sea sensato.
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		Ejercicios complementarios

		 

		Además de los ejercicios de plancha en sí, como la plancha con las piernas encogidas, la plancha con las piernas a horcajadas, etc., hay una serie de ejercicios complementarios que deben realizarse en combinación con los ejercicios de plancha. No hacerlos es, en mi opinión, la razón principal por la que muchas personas no logran progresar en la plancha. La plancha dorsal (colgando de unas anillas o de una barra), que practicaremos más adelante, en este mismo capítulo, es uno de estos movimientos complementarios. A primera vista, la plancha dorsal no tiene el aspecto de ayudar a la plancha en el suelo, pero un examen más detallado revelará por qué es tan importante. La plancha dorsal desarrolla los músculos de la parte inferior de la espalda y de la sección media, así como los glúteos y la parte inferior del cuerpo, y más específicamente la capacidad de estos músculos de mantener el cuerpo en posición horizontal. Eso es exactamente lo que se necesita que hagan en la plancha en el suelo los músculos de la espalda, la sección media y la parte baja del cuerpo, así que entrenar la plancha dorsal es evidente que ayudará a fortalecer y a mejorar tu plancha en el suelo.

		 

		Los otros movimientos que ayudarán a hacer la plancha en el suelo son los que trabajan la sección media (como por ejemplo la escuadra), ya que desarrollan mucha fuerza en la sección media, necesaria para todos los ejercicios con el peso corporal más avanzados y para cualquiera de los movimientos que desarrollen fuerza y estabilidad con los brazos extendidos y en los hombros. Vale la pena examinar estos ejercicios y asegurarse de que forman parte de tu rutina, especialmente si tus progresos en la plancha se han ralentizado o se han estancado por completo.
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		Tiempo y volumen de entrenamiento

		 

		Entrenar la plancha en el suelo no es como entrenar otros movimientos; y es similar, por sus características, a otros ejercicios muy exigentes como la plancha facial y la frontal, las flexiones haciendo el pino, la dominada a un brazo y los curls para los músculos isquiotibiales. Esto se debe a que conlleva una gran tensión sobre todos los componentes del cuerpo, entre ellos los músculos, los tendones y los tejidos conectivos. Por tanto, se puede tardar algún tiempo en recuperarse de una sesión de entrenamiento en la que se ha entrenado la plancha en el suelo con gran intensidad. Saber con qué frecuencia entrenar la plancha en el suelo y qué volumen es una de las preguntas más comunes que me hacen. La respuesta es que será un tema específico de cada persona, ya que la genética, historial de entrenamiento, resistencia a la tensión, dieta y velocidad de recuperación serán totalmente distintos de los demás. Sin embargo, hay algunos puntos a tener en cuenta:

		 

		•En primer lugar, dado que la plancha es un ejercicio tan intenso, al principio te interesará limitar tu entrenamiento de este movimiento a un máximo de 2 o 3 veces por semana, como mucho. Esto permitirá al cuerpo disponer de mucho descanso y tiempo para recuperarse antes de la sesión siguiente.

		 

		•En segundo lugar, si empiezas a experimentar cualquier tipo de dolor, especialmente en la parte externa del antebrazo (imagina un línea dibujada desde tu dedo meñique hasta tu codo; el dolor normalmente aparece aquí, en caso de que lo haga), reduce inmediatamente el volumen de tu entrenamiento. Yo no lo hice y sufrí durante mucho tiempo dolor en los antebrazos al entrenar la plancha en el suelo.

		 

		•En tercer lugar, escucha a tu cuerpo, él te dirá si puede soportar días de entrenamiento extra, o bien una o dos repeticiones más; y si te dice que ha llegado la hora de descansar, es porque probablemente así sea.

		

	
		 

		Series, repeticiones y tiempos de mantenimiento de una posición

		 

		En lo relativo a ejecutar en la realidad los ejercicios del grupo de la plancha en el suelo, los baremos de las series y las repeticiones no encajan en este caso. Esto se debe a que la plancha es un ejercicio estático, y desde una perspectiva física no puede realizarse mediante repeticiones en el sentido tradicional. En el caso de la plancha en el suelo (y de la plancha facial, la dorsal y la escuadra), se efectúa durante una cantidad determinada de tiempo que se decide antes de empezar a entrenar. Lo ideal es plantearse progresar lentamente y aumentar el tiempo de mantenimiento de las posiciones hasta que puedas hacerlo de forma continua durante un total de 30 segundos. Encontré esta idea por primera vez en el libro del entrenador Christopher Sommer, Building the Gymnastic Body, que explica muchos ejercicios gimnásticos de acondicionamiento físico básicos para principiantes. En él, el entrenador Sommer describe cómo progresar con los ejercicios estáticos o isométricos, de la manera siguiente: en primer lugar, mantén cada posición correcta durante un período determinado de tiempo (en nuestro caso, 30 segundos), repartido en tantas series como necesites. Por ejemplo, digamos que el tiempo máximo que mantengo la plancha con las piernas encogidas es de 5 segundos. Esto significaría que tengo que hacer 6 series de esos períodos de 5 segundos para llegar al tiempo total de 30 segundos. A medida que mejores y ganes fuerza, pasarías a hacer 3 series de 10 segundos, 2 series de 15 segundos y, por último, tendrías la fuerza suficiente para aguantar los 30 segundos de forma continua. Cuando ya puedas hacer esto, pasarías a la siguiente fase en el aprendizaje del ejercicio. Sigue haciendo esto hasta alcanzar la fase que te has puesto como objetivo.

		

	
		 

		 

		Plancha en el suelo inclinada

		 

		 

		Aunque la plancha en el suelo inclinada no sea en realidad un ejercicio de plancha, no obstante es la mejor forma de introducirse en el entrenamiento de este ejercicio, ya que permitirá que tomes contacto con una serie de aspectos que tiene en común con la plancha en el suelo normal. Se trata de la fuerza con los brazos extendidos, los hombros redondeados, con las escápulas/omóplatos hacia delante y una posición corporal parecida.

		 

		1. Para hacer la plancha en el suelo inclinada, colócate en la posición inicial de las flexiones. Puedes utilizar cualquiera de las posiciones descritas en las páginas 192 y 193. Experimenta para encontrar la más cómoda para ti.

		 

		2. Desde esta posición, comienza a adelantar los pies para que los hombros queden por delante de las manos. Mantén las articulaciones de los codos completamente bloqueadas mientras realizas este ejercicio. Si empiezan a flexionarse, prueba a extenderlos de nuevo o atrasa los pies ligeramente para facilitar el movimiento.

		 

		3. Desde aquí, levanta la columna vertebral el máximo posible y separa las escápulas. Para lograrlo, piensa en adelantar los hombros para que se toquen por delante de tu cuerpo.

		 

		4. Llega al punto en que sólo puedas mantener la posición durante 10-15 segundos, y después aguanta. Esto cuenta como una serie. Intenta repetir 3 o 4 series.
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		La rana

		 

		 

		Cuando ya hayas practicado bastante las planchas inclinadas, podrás empezar a sostener el cuerpo con las manos mediante el ejercicio conocido como la rana. Es una postura muy popular de yoga, y te permitirá familiarizarte con el acto de sostener todo tu peso corporal con las manos.

		 

		Los codos deben estar ligeramente flexionados en esta variante, pero no te preocupes por esto. Se debe sólo a que las piernas tienen que apoyarse en los brazos. En todos los demás ejercicios de este capítulo, los brazos deben estar bloqueados.

		 

		1. Coloca las manos en el suelo, delante de ti, con los dedos apuntando hacia delante o ligeramente a los lados, con una distancia igual a la anchura de los hombros. Puedes utilizar cualquiera de las posiciones descritas en las páginas 192 y 193. Elige la que más te convenga.

		 

		2. Coloca las rodillas en la parte externa de los codos, lo más avanzadas posible. Tu flexibilidad puede ser un problema, pero mejorará con el paso del tiempo.

		 

		3. Presiona hacia abajo con fuerza y levanta los pies del suelo. Tal vez tengas que inclinarte hacia delante para mantener el equilibrio, y hay cierto riesgo de caer de cara. Resulta útil tener una esterilla colocada justo ahí delante. Cuando estés en equilibrio, mantén la posición todo lo que puedas.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Si te cuesta aguantar el peso sobre tus manos, entonces coloca primero los pies en el suelo. Transfiere gradualmente una cantidad mayor de peso hacia delante, a las manos, conforme aumenta tu nivel de fuerza. Si consideras que este ejercicio daña tus muñecas, prueba a colocar tus manos formando un ángulo. Esto debería servir para reducir la tensión que soportan. Tal como mencioné en la introducción, debes intentar mantener la posición 30 segundos seguidos. Cuando lo consigas, pasa a la siguiente fase.
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		La plancha en el suelo con las piernas encogidas

		 

		 

		Cuando ya puedas mantener la posición de la rana durante 30 segundos seguidos, habrá llegado el momento de pasar a la plancha en el suelo con las piernas encogidas. Ésta es la primera variante en la que tendrás que soportar todo el peso corporal utilizando sólo la parte superior del cuerpo, con los codos completamente bloqueados. Se trata de una extensión de la posición de la rana y requiere mucha fuerza en los brazos, los hombros y la sección media. Es también la única variante, de ahora en adelante, en que se permite tener la espalda redondeada.

		 

		1. Coloca las manos en el suelo, a una distancia igual a la anchura de los hombros, y sitúa los pies juntos entre ellas. Puedes utilizar cualquiera de las cuatro posiciones de las manos descritas en las páginas 192 y 193. Experimenta para encontrar la más cómoda.

		 

		2. Empuja con fuerza y levanta los pies del suelo. Encoge las rodillas dirigiéndolas hacia el pecho y utiliza los músculos de la sección media, mantén los brazos completamente extendidos. No dejes que los hombros se flexionen. No te preocupes si la espalda se arquea, ya que se extenderá en la siguiente fase. Estira la columna vertebral e intenta separar las escápulas. Ésta es la posición corporal hueca de la que hablamos en la plancha inclinada.

		 

		3. Ahora mantén esta posición el máximo tiempo posible.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Pasar de la posición de la rana a la plancha con las piernas encogidas puede ser muy difícil para la mayoría de las personas, pero hay diversas formas de conseguirlo. Si te cuesta levantar los pies del suelo, puedes utilizar dos objetos elevados a cada lado para que tus pies cuelguen por debajo de la altura de tus manos: sillas, escalones de aeróbic o barras paralelas bajas. Este método te permite desarrollar la fuerza necesaria en las muñecas, los brazos y los hombros, pero no es tan exigente con la sección media. Conforme ganes fuerza, intenta elevar las caderas hasta que los pies y las rodillas queden más altos que las manos.

		 

		Como antes, ve aumentando el tiempo total que aguantas la posición hasta un total de 30 segundos, repartidos en tantas series como necesites. Sigue entrenando así hasta que puedas mantenerla durante 30 segundos seguidos. Cuando ya puedas, pasa a la plancha en el suelo con la espalda plana.
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		La plancha en el suelo con la espalda plana

		 

		 

		Cuando ya hayas dedicado algo de tiempo a la plancha en el suelo con las piernas encogidas y puedas resistir 30 segundos seguidos, habrá llegado el momento de abordar la plancha en el suelo con la espalda plana. Como su propio nombre indica, esta variante se efectúa con la espalda plana. Es idéntica a la plancha con las piernas encogidas, excepto en que las caderas están levantadas y la espalda se mantiene totalmente plana, lo cual desplaza una mayor proporción de tu peso corporal hacia atrás, lo cual, a su vez, aumenta la tensión sobre los brazos y los hombros. También alarga la parte frontal de la sección media. Aunque sólo parece un ligero ajuste, te sorprenderás de en qué medida es más complicada esta variante. También te obliga a controlar grupos musculares opuestos; en concreto, los músculos abdominales y los de la parte media e inferior de la espalda. En un movimiento normal, estos dos grupos musculares opuestos actúan para flexionar o extender la columna vertebral. En la plancha en el suelo con la espalda plana, los dos tendrán que contraerse, el uno contra el otro, mientras te esfuerzas por mantener una posición estable. Puede llevar algún tiempo educar tu cuerpo para que responda así, pero sigue practicando y todo llegará.

		 

		1. Colócate en la posición de plancha con las piernas encogidas. Puedes utilizar cualquier de las cuatro posiciones de las manos descritas en las páginas 192 y 193. Experimenta para encontrar la más cómoda.

		 

		2. Eleva las caderas al nivel de los hombros, hasta conseguir que la espalda quede plana. Recuerda inclinar la pelvis hacia delante para lograrlo, y quizás tengas que inclinarte un poco hacia delante para equilibrarte. De nuevo, bloquea los codos completamente. Eleva la columna vertebral para adoptar la posición de cuerpo ahuecado.

		 

		3. A continuación, mantén la posición el mayor tiempo posible.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Aunque la variante con la espalda plana parezca muy similar a la de las piernas encogidas, elevar las caderas y llevarlas hacia atrás supone un grado de dificultad añadido. Esto se debe a que tu espalda debe soportar todo el peso de la parte inferior de tu cuerpo, la parte frontal de tu sección media está extendida y debes inclinarte hacia delante para compensar que una mayor parte de tu peso corporal se desplaza hacia atrás. Si te cuesta mantener la posición, por poco tiempo que sea, mantén la plancha con las piernas encogidas, eleva las caderas un momento y después vuelve a bajarlas. Para permitir una progresión gradual, podemos utilizar el mismo método que antes. Ve progresando hasta obtener un tiempo total de 30 segundos y repártelo en tantas series como necesites. Después entrena hasta que puedas mantener la posición durante 30 segundos seguidos.
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		La plancha en el suelo con una sola pierna

		 

		 

		Cuando ya hayas perfeccionado la plancha en el suelo con la espalda plana y puedas mantenerla durante 30 segundos seguidos, puedes empezar a practicar la plancha con una sola pierna. Esta fase no es tan difícil como tal vez imagines, porque mientras que una pierna se extiende hacia atrás, la otra permanece encogida, de manera cómoda y firme, bajo el abdomen, lo que te permite mantener gran parte de tu peso corporal cerca de tu centro de gravedad y facilita el ejercicio.

		 

		1. Colócate en la posición de plancha con la espalda plana. Puedes utilizar cualquiera de las cuatro posiciones de las manos descritas en las páginas 192 y 193. Pruébalas hasta encontrar la más cómoda.

		 

		2. Dejando una rodilla encogida con fuerza y pegada al pecho, extiende despacio la otra pierna directamente hacia atrás. Intenta mantener todo el cuerpo lo más recto que puedas. Ponerte de puntillas también favorecerá la alineación del cuerpo. Asegúrate de mantener la posición del cuerpo lo más ahuecada posible.

		 

		3. Mantén esta posición. Asegúrate de ir alternando, sucesivamente y por igual, la pierna que queda encogida y la que se extiende.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Si extender la pierna y mantenerla así te resulta demasiado difícil, entonces extiéndela y recógela inmediatamente. Repite esto, intentando mantenerla extendida durante períodos de tiempo cada vez más largos. También puedes alternar las piernas en cada repetición.

		 

		Cuando te acostumbres a esta variante, no te preocupes por intentar mantener la posición durante 30 segundos seguidos. Dado que se trata de un movimiento tan intenso, intenta mantenerla durante unos buenos 20 segundos antes de pasar a la siguiente fase.
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		La plancha en el suelo con las piernas abiertas

		 

		 

		Después de dominar la plancha con una pierna, puedes empezar a trabajar la plancha con las piernas abiertas. También se dice que debes colocarte a horcajadas o con las piernas en forma de V. No es necesario decir que, cuanto más abiertas estén las piernas, más fácil será el ejercicio. Esto se debe a que una mayor parte de tu peso corporal se encontrará más cerca de tu centro de gravedad y que la palanca será menos larga, lo cual requerirá menos fuerza. Lograr hacer la plancha con las piernas abiertas será un gran avance y muchas personas se detienen aquí, sin molestarse siquiera en aprender la plancha completa. Hagas lo que hagas, debes saber que la plancha con las piernas abiertas es uno de los ejercicios con el peso corporal más exigentes de realizar, así que no te sientas frustrado si tardas mucho tiempo en dominarlo. El error que cometen muchas personas es pensar que sólo conlleva inclinarse lo suficiente para que las piernas se despeguen del suelo. Por el contrario, esto es sólo la mitad de la historia, ya que la parte inferior de la espalda, los glúteos y la sección media deben tener suficiente fuerza para dar soporte a la parte inferior del cuerpo. Para superar este problema debes contraer todos tus músculos con la mayor intensidad posible. Si alguna parte del cuerpo no se encuentra bajo tensión cuando intentes hacer estos ejercicios, no podrás realizarlos.

		 

		Hay varias formas de llegar a la posición de la plancha en el suelo con las piernas abiertas:

		 

		1. Desde una plancha con las piernas encogidas.

		 

		2. Tracción hacia delante.

		 

		3. Piernas hacia atrás desde la posición de escuadra.

		 

		4. Desde la posición del pino.

		 

		En algún momento, a lo largo de mi trayectoria personal en el aprendizaje de la plancha, he utilizado todos los métodos que voy a describir, así que creo que vale la pena practicarlos hasta que encuentres el que te resulte más beneficioso.
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		1. Desde una plancha con las piernas encogidas

		 

		 

		El primer método para aprender la plancha en el suelo con las piernas abiertas consiste en pasar de una variante más simple del ejercicio a otra más difícil. En este caso utilizaremos la plancha con las piernas encogidas, y después extenderemos las piernas hasta llegar a la posición con las piernas abiertas.

		 

		1. Colócate en la posición de plancha con las piernas encogidas. Puedes utilizar cualquiera de las cuatro posiciones de las manos descritas en las páginas 192 y 193. Practícalas para encontrar la que más te convenga.

		 

		2. Desde la posición de plancha con las piernas encogidas, extiende lentamente ambas piernas hacia atrás, a la vez que las separas, hasta que queden extendidas por detrás de tu cuerpo. Necesitarás inclinarte hacia delante para conseguirlo, y gran parte del éxito del movimiento dependerá de tu habilidad a la hora de mantener el equilibrio.

		 

		3. Intenta colocar todo tu cuerpo lo más recto posible. Estirar los dedos de los pies te ayudará a alinear el cuerpo. Contrae todos tus músculos con toda la intensidad que puedas para generar tensión en todo el cuerpo.

		 

		4. Ahora mantén la posición el máximo tiempo posible. Puesto que ésta es la penúltima fase antes de llegar a la plancha, es muy exigente. Mantenerla durante 10 segundos está bastante bien, así que éste es un buen objetivo a medida que progreses.
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		2. Tracción hacia delante

		 

		 

		El segundo método para aprender a hacer la plancha con las piernas abiertas consiste en llegar a esta posición desde la posición inicial de las flexiones. Esto tiene muchos beneficios, principalmente la naturaleza gradual de la transición.

		 

		1. Colócate en la posición inicial de las flexiones, con las piernas muy abiertas. Puedes utilizar cualquiera de las cuatro posiciones de las manos descritas en las páginas 192 y 193. Experimenta para encontrar la más cómoda para ti.

		 

		2. Desde aquí, empieza a inclinarte hacia delante, y deja que las piernas sigan al cuerpo. Hacer el movimiento lentamente te permitirá evaluar con mayor precisión el equilibrio necesario.

		 

		3. Mantén el cuerpo «ahuecado» y sigue inclinándote hacia delante, hasta que los pies se despeguen del suelo. No hay problema en que la sección media se levante y se estire antes. Si llegara a suceder, entonces, después de que la sección media se encuentre en la posición correcta, contrae con fuerza los glúteos y la parte inferior de la espalda para que las piernas se eleven hasta la misma altura que el abdomen.

		 

		4. Cuando logres alcanzar la postura de plancha con las piernas abiertas, mantenla todo el tiempo que puedas.
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		3. Piernas hacia atrás desde la posición de escuadra

		 

		 

		El tercer método para practicar la plancha con las piernas abiertas consiste en utilizar un procedimiento que aprovecha el impulso y la velocidad para llegar a la posición correcta durante una fracción de segundo, antes de volver a replegar las piernas. Este método sólo se puede utilizar si se usan barras paralelas bajas, ya que se necesita cierta altura adicional para que la parte posterior del cuerpo pase entre los brazos sin que haya obstáculos.

		 

		1. Coloca las manos sobre las barras y adopta la posición de escuadra, o de escuadra con las piernas encogidas. (Si no sabes cómo hacerla, consulta la página 227).

		 

		2. Desde aquí, pasa las piernas entre el hueco que dejan los brazos y sigue hacia atrás lo más rápido que puedas. Estarás llevando hacia atrás las piernas y separándolas, a la vez que te inclinas hacia delante y generas mucha tensión con la parte superior del cuerpo y el abdomen.

		 

		3. En cuanto alcances la posición de plancha con las piernas abiertas, mantenla todo el tiempo que puedas. Al principio puede parecer sólo una fracción de segundo. Cuando no puedas aguantar más, deja caer las piernas y vuelve a pasarlas por el hueco que hay entre los brazos, a fin de volver a la posición de escuadra. Esto permite que los hombros descansen un poco.

		 

		4. Repite el movimiento completo el máximo tiempo posible, siempre que lo hagas con buen estilo.
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		4. Desde la posición del pino

		 

		 

		El último método —y probablemente el más difícil— para llegar a la posición de plancha con las piernas abiertas consiste en deslizar el cuerpo desde la posición del pino. Aunque esto parezca muy complicado, en realidad tiene varias ventajas.

		 

		•En primer lugar, puedes hacer la transición con toda la lentitud que desees, lo cual permite controlar todos los detalles del movimiento.

		 

		•En segundo lugar, el descenso actúa como una contracción negativa lenta, lo que ayudará a desarrollar fuerza exactamente del mismo modo que los otros movimientos negativos que describimos en el libro.

		 

		•En tercer lugar, es elegante, lo que siempre es una buena razón para hacer un ejercicio.

		 

		1. Adopta la posición del pino sin apoyo. Tú eliges cómo y dónde colocar las manos, pero yo prefiero utilizar las barras paralelas bajas porque permiten un mayor grado de control. Cuando ya estés haciendo el pino, separa las piernas todo lo que puedas.

		 

		2. Desde la posición del pino, lleva los hombros hacia delante, a la vez que dejas que caigan las piernas. Esto se parece a las flexiones en 90 grados del capítulo 9 (ver página 186), pero en este caso los brazos deben permanecer totalmente extendidos.

		 

		3. Sigue dejando que los hombros se desplacen hacia delante y que las piernas desciendan, hasta que todo el cuerpo quede horizontal y tú llegues a la posición de plancha en el suelo con las piernas abiertas.

		 

		4. Ahora mantenla todo el tiempo que puedas.
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		La plancha en el suelo completa

		 

		 

		Después de haber invertido meses de trabajo intenso y constante, debes estar listo para intentar la plancha completa. Es en esencia una plancha con las piernas abiertas, pero en este caso las piernas se colocan juntas. Este pequeño ajuste puede requerir muchas semanas o meses de entrenamiento, ya que la palanca es incluso menor que en la plancha con las piernas abiertas. Al llegar a esta fase, incluso mantenerla 5 segundos resulta realmente impresionante.

		 

		1. Colócate en la posición de plancha con las piernas abiertas. Puedes utilizar cualquiera de las cuatro posiciones para las manos descritas en las páginas 192 y 193. Experimenta para encontrar la más cómoda para ti.

		 

		2. Hay dos procedimientos para llegar a la posición de la plancha completa. (1) Colócate en la plancha con las piernas abiertas utilizando cualquiera de los cuatro métodos descritos en las páginas 204-207. Después simplemente junta las piernas a partir de la posición con las piernas abiertas.

		 

		3. (2) Utiliza cualquiera de los cuatro métodos descritos en las páginas 204-207, pero comienza con las piernas juntas.

		 

		4. Ahora mantén la posición durante todo el tiempo que puedas. Hacerlo 5 segundos es realmente impresionante, así que no te preocupes si te cuesta mantenerla más tiempo.
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		Flexiones en la posición de la plancha en el suelo

		 

		 

		Aunque mantener cada posición distinta de la plancha es un ejercicio asombroso por sí mismo, podemos incluir movimiento en este ejercicio tradicionalmente estático para añadir más variedad y beneficios relacionados con la fuerza. En el ejercicio que voy a describir llegan en la forma de flexiones en la posición de la plancha en el suelo. Éstas pueden realizarse utilizando todas las variantes distintas, pero es evidente que, cuanto más complicado sea el ejercicio de la plancha, más lo será también el de las flexiones.

		 

		1. Adopta la variante de plancha que desees. Las imágenes de aquí abajo muestran una plancha con las piernas encogidas y unas flexiones en la posición de plancha con las piernas abiertas.

		 

		2. En el punto más alto, flexiona los codos y empieza a bajar hacia el suelo. Asegúrate de mantener la posición del cuerpo lo más perfecta que puedas.

		 

		3. Cuando hayas bajado todo lo que puedas, vuelve a empujar con fuerza hasta que los codos estén bloqueados de nuevo. Esto cuenta como una repetición. El número de repeticiones debe ser bajo, ya que seguramente estarás en el límite de tus fuerzas. Para las variantes más avanzadas, intenta hacer 3 series de 3-5 repeticiones.
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		La plancha facial

		 

		 

		Aunque los ejercicios de tracción que examinamos en el capítulo 6 son muy útiles y desarrollan cantidades tremendas de fuerza, todos ellos tienen un punto en común: la tracción se inició y realizó con los brazos flexionados. Tirar con los brazos extendidos es muy distinto, y en muchos casos mucho más difícil. Aquí es donde entra en acción la plancha facial. Ésta es casi totalmente desconocida fuera del ámbito de la gimnasia y del mundo de la escalada, pero es una de las mejores maneras que existen para poner a prueba la fuerza de tracción y de la sección media. La idea es similar a la plancha dorsal, excepto en que la posición del cuerpo está invertida. Este movimiento es mucho más difícil que la plancha dorsal porque la articulación del hombro tiene libertad para rotar, mientras que en la plancha dorsal no la tiene. Tal como sucede con todos los otros movimientos de equilibrio de este capítulo, asegúrate de que los codos permanecen bloqueados en todo momento. Esto reduce en gran medida la palanca que podrás ejercer en el movimiento, lo que permitirá desarrollar más fuerza y un físico más impresionante. También debes utilizar un agarre prono a lo largo de todas las fases.

		 

		Ya que la plancha facial es una posición estática, no podemos hacer las tradicionales series y repeticiones propias de otros ejercicios, por lo que utilizaremos el mismo método que para la plancha en el suelo. Esto incluye mantener la posición durante un período determinado de tiempo, repartido en tantas series como necesites. Por ejemplo, si el tiempo propuesto es de 30 segundos, y sólo puedes mantener la posición durante 5 segundos, harías 6 series de 5 segundos para llegar al total de 30 segundos.

		 

		Como dijimos antes, el tiempo durante el cual puedes mantener la posición aumentará a medida que ganes fuerza, de modo que harás 3 series de 10 segundos, 2 series de 15 segundos, y después los 30 segundos completos de una sola vez. Cuando puedas mantener la posición durante 30 segundos en una sola serie, pasa a la siguiente fase.
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		Tirones verticales

		 

		 

		El aspecto más difícil de la plancha facial, dejando a un lado la tensión extrema sobre la sección media, es el hecho de que durante todo el movimiento los brazos deben permanecer totalmente bloqueados. Esta acción es la que permite desarrollar una fuerza de tracción tan grande, y que convierte la plancha facial en un ejercicio tan beneficioso. Tirar con los brazos extendidos es una idea muy complicada para que muchas personas se adapten a ella, ya que el cuerpo casi siempre querrá flexionar los codos para facilitar el movimiento y evitar dañar su articulación. Para darnos cuenta de esto, podemos efectuar un ejercicio llamado tirones verticales. Te permitirán familiarizarte con el acto de tirar con los brazos extendidos, y también te enseñarán a «fijar» la escápula, como mostramos en la sección de movilidad del hombro (capítulo 4).

		 

		1. Sujeta una barra para dominadas, con un agarre prono, las manos separadas a la anchura de los hombros, y déjate colgar con los brazos totalmente extendidos.

		 

		2. Desde aquí, relaja las escápulas. Para hacerlo, piensa en mover los hombros hacia abajo y aléjalos de las orejas.

		 

		3. A continuación, empieza a tirar con las manos, como si intentaras tirar de ellos hacia abajo, atravesando la barra. Debes intentar reducir el ángulo de la axila en la medida de lo posible. Inclínate hacia atrás para lograrlo y deja la parte inferior del cuerpo relajada.

		 

		4. Mantén esta posición todo lo que puedas, asegurándote de que tu estilo es correcto. Intenta mantener la posición durante 30 segundos, repartidos en tantas series como necesites. Cuando puedas mantenerla 30 segundos seguidos, pasa a la siguiente fase.
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		La plancha facial con las piernas encogidas

		 

		 

		Cuando ya hayas practicado los tirones verticales y tengas una idea de lo que se siente al tirar con los brazos extendidos, puedes pasar a esta fase, que es la primera posición real de la plancha facial que vas a efectuar. La plancha facial con las piernas encogidas presenta exactamente la misma posición del cuerpo superior que la versión clásica, pero el abdomen y las piernas están encogidos con fuerza para mantener el peso corporal lo más cerca posible de las manos. No hay otro requerimiento aparte de tener las caderas y los hombros a la misma altura, por lo que no debes preocuparte si la espalda queda arqueada.

		 

		1. Sujeta la barra con un agarre prono. Las manos deben estar separadas igual que la anchura de los hombros.

		 

		2. Encoge las rodillas hacia arriba, hacia el pecho (como en las elevaciones de rodillas colgando), y tira con la mayor fuerza posible. Sigue elevando las caderas hasta que estén al mismo nivel que los hombros.

		 

		3. Ahora mantén esta posición todo el tiempo que puedas.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Al principio te puede costar levantar el cuerpo incluso un poco. Para ayudarte con esto, mientras permaneces de pies en el suelo, salta y utiliza el impulso para llevar las rodillas al pecho. Conforme ganes fuerza, podrás hacer la plancha facial con las piernas encogidas utilizando menos impulso y más fuerza de tracción.

		 

		Intenta mantener la posición un total de 30 segundos, repartidos en tantas series como necesites. Cuando puedas hacerlo durante 30 segundos seguidos, pasa a la siguiente fase.
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		La plancha facial con la espalda plana

		 

		 

		Cuando tengas confianza en la ejecución de la plancha facial con las piernas encogidas, puedes pasar a la variante con la espalda plana. Mientras que la plancha facial con las piernas encogidas permitía dejar la espalda redondeada, la variante que vemos en este apartado no lo permite. Aunque los dos ejercicios pueden parecer casi idénticos, el hecho de estirar la espalda es extremadamente difícil por un par de razones:

		 

		•En primer lugar, poner la espalda plana hace que se alarguen la parte frontal del torso y los abdominales, lo que significa que deben ejercer más tensión para hacer fuerza.

		 

		•En segundo lugar, poner la espalda plana aleja una mayor parte de tu peso corporal de tus manos, lo cual obliga a los músculos de la espalda a trabajar más para mantener la posición.

		 

		1. Adopta la posición de plancha facial con las piernas encogidas.

		 

		2. Ahora intenta bajar las caderas y estirar la espalda. Debes sentir como si intentases inclinar la pelvis hacia delante, o levantar el trasero. No dejes que tus codos se doblen.

		 

		3. Alcanzarás la posición correcta cuando las caderas estén a la altura de los hombros y toda tu espalda quede tan plana como te resulte posible. Ahora mantén esta posición todo el tiempo que puedas.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Como ya hemos dicho, este ejercicio sólo parece ligeramente distinto a la plancha facial con las piernas encogidas, pero en realidad es mucho más exigente. Es bastante probable que no seas capaz de mantener la posición durante ninguna cantidad de tiempo al principio, así que, para desarrollar fuerza, deja que la espalda se ponga plana una fracción de segundo, y después deja que se curve. A medida que ganes fuerza, también aumentará el tiempo que mantengas la posición.

		 

		Puesto que esta posición es más difícil que la anterior, debes intentar mantenerla durante un total de 20 segundos, repartidos en tantas series como necesites. Cuando ya puedas mantenerla 20 segundos seguidos, pasa a la siguiente fase.
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		La plancha facial con una sola pierna

		 

		 

		Cuando ya puedas mantener la plancha facial con las piernas encogidas y la espalda plana, la siguiente fase es empezar a extender una de tus piernas para alcanzar la posición de la plancha facial a una sola pierna. Este movimiento tiene una pierna completamente extendida, mientras la otra se encuentra encogida hacia el pecho. Aunque esto parezca mucho más difícil que la fase anterior, en realidad no lo es. Esto se debe a que la pierna encogida hacia el pecho se reserva gran parte del peso corporal por debajo de las manos, mientras que la pierna extendida puede ayudar a generar tensión en el resto del cuerpo, lo cual ayuda a mantener la posición durante más tiempo.

		 

		1. Sujeta la barra con un agarre prono y adopta la posición de la plancha facial con la espalda plana.

		 

		2. Manteniendo una pierna recogida con fuerza hacia el pecho, extiende lentamente la otra hasta que esté totalmente extendida. Pon de puntillas los dedos de los pies de la pierna extendida para ayudar a generar tensión muscular, y no dejes que los codos se doblen.

		 

		3. Mantén esta posición todo lo que puedas. Asegúrate de realizar las series alternando la pierna extendida, para no crear desequilibrios de fuerza.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Aunque hayamos dicho que este ejercicio no es más complicado que la fase anterior, el acto de extender la pierna impondrá una tensión mucho mayor en tu sección media que las variantes anteriores, así que debes tener paciencia y no sentir frustración si te cuesta realizarlo correctamente. Ser diligente y mantener un buen estilo es el mejor método en estos casos. Si extiendes una pierna y las caderas se empiezan a flexionar, entonces retrasa la pierna un poco.

		 

		Intenta mantener esta posición durante un total de 20 segundos, repartidos en tantas series como necesites. Cuando ya puedas mantenerla 20 segundos seguidos, pasa a la siguiente fase.
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		La plancha facial con las piernas abiertas

		 

		 

		Cuando ya tengas alguna experiencia con la plancha facial con una sola pierna, podrás empezar a entrenar para extender las dos piernas al mismo tiempo y que formen una V. Esta variante es mucho más difícil que la versión con una sola pierna, porque tu sección media tiene que soportar completamente todo el peso de la parte inferior de tu cuerpo, con las caderas en una posición totalmente abierta. Si tienes un cuerpo flexible, este movimiento te reultará más fácil, ya que las piernas abiertas, o en forma de V, implica que una mayor proporción de tu peso corporal está más cerca de tus manos, lo cual facilitará el ejercicio. Si descubres que te cuesta mucho, merece la pena pasar algún tiempo trabajando la flexibilidad.

		 

		Hay dos formas de realizar la plancha facial con las piernas abiertas, y las dos pueden ser igual de eficaces. Por mi experiencia, es mejor utilizar los dos métodos porque verdaderamente pueden ayudarte a superar puntos muertos y estancamientos. Los métodos son:

		 

		•Desde la plancha facial con las piernas encogidas.

		 

		•Péndulos.

		 

		Dado que la plancha facial con las piernas abiertas es extremadamente difícil, intenta mantenerla un total de 10 segundos, repartidos en tantas series como necesites. Cuando puedas mantenerla durante 10 segundos seguidos, pasa a la fase final.

		

	
		 

		 

		1. Desde la plancha facial con las piernas encogidas

		 

		 

		El primer método para lograr la plancha facial con las piernas abiertas consiste en partir de una de las variantes con las piernas encogidas, y después extenderlas lentamente. Esto requiere mucho control y mucha tensión muscular, y es quizás la forma más difícil de alcanzar la posición, pero parece ser la más fluida y en la que se emplea más fuerza.

		 

		1. Adopta la posición de la plancha facial con las piernas encogidas.

		 

		2. Desde aquí, empieza a extender lentamente tus piernas hasta formar una amplia V. Puesto que el peso de tus piernas se desplazará de tu centro de masa, tendrás que ejercer cada vez más fuerza.

		 

		3. Sigue extendiendo las piernas hasta que todo el cuerpo quede en posición horizontal. Ahora mantén esta posición todo el tiempo que puedas.
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		2. Péndulos

		 

		 

		El segundo procedimiento, y tal vez el más visual, para alcanzar la plancha facial con las piernas abiertas, consiste en utilizar los péndulos. El péndulo es simplemente una forma de llevar el cuerpo a la posición adecuada aprovechando el impulso, y te permite mantener la posición corporal estricta durante todo el movimiento.

		 

		1. Sujeta una barra de dominadas con un agarre prono, y haz dominadas hasta que la barbilla sobrepase la barra.

		 

		2. Desde aquí, intenta balancear las piernas hacia delante, pero mover los hombros hacia atrás y hacia abajo, hasta alcanzar la posición horizontal. Al principio puede parecer complicado bloquear los codos en el punto inferior del movimiento, pero sigue practicando y todo llegará.

		 

		3. Mantén la posición horizontal durante todo el tiempo que puedas. Al principio puede parecer sólo una fracción de segundo, pero con el tiempo y la práctica aumentará tu fuerza.

		 

		4. Cuando no puedas mantener la posición durante más tiempo, baja hasta el punto superior de las dominadas, deja que la parte inferior de tu cuerpo se balancee hacia atrás por debajo de tu cuerpo y lleva los hombros hacia arriba y adelante. Conforme progreses, limítate a permanecer en posición horizontal durante más tiempo.
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		La plancha facial completa

		 

		 

		Cuando hayas desarrollado la fuerza necesaria trabajando la plancha facial con las piernas abiertas, puedes empezar a juntarlas para lograr una verdadera plancha facial. Es ligeramente más difícil que la variante con las piernas abiertas, aunque algunas personas afirman que tener las piernas juntas les permite generar más tensión en el cuerpo.

		 

		1. Sujeta la barra con un agarre prono, y adopta la posición de plancha facial con las piernas abiertas.

		 

		2. A continuación, empieza a aproximar las piernas hasta que se toquen y estén completamente rectas. Pon los dedos de los pies de puntillas e intenta generar toda la tensión posible en todo tu cuerpo. No dejes que se doblen los codos.

		 

		3. Permanece en esta posición y no dejes que se flexionen las caderas.
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		Puntos clave

		 

		Además del procedimiento que acabamos de describir, puedes utilizar alguno de los dos métodos explicados para alcanzar la plancha facial con las piernas abiertas: desde una plancha facial con las piernas encogidas y mediante el procedimiento de los péndulos. Sigue practicándola hasta que consigas ejecutar el ejercicio con buen estilo.

		 

		Puesto que esta variante es extremadamente difícil, intenta mantenerla un total de 10 segundos, repartidos en tantas series como necesites. Intenta alcanzar un tiempo de permanencia de 10 segundos.

		

	
		 

		 

		Dominadas en la posición de plancha facial

		 

		 

		Aunque los ejercicios estáticos de esta sección sobre la plancha facial son excelentes para desarrollar fuerza, si buscas un reto adicional o tan sólo un poco de variedad, puedes empezar a entrenar las dominadas en posición de plancha facial. Para hacerlo, simplemente adopta la posición de plancha facial que desees y efectúa dominadas. Para que sean efectivas al máximo, asegúrate de mantener un buen estilo en todo momento. Esto incluye bloquear los codos en el punto más bajo de cada repetición. Como ejemplo, a continuación mostramos dos imágenes correspondientes a dominadas en posición de plancha frontal con las piernas encogidas. Como este nuevo ejercicio es mucho más difícil que las dominadas normales, intenta hacer 3 series de entre 3 y 5 repeticiones.
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		La plancha dorsal

		 

		 

		El tercer ejercicio —entre todos los que consisten en mantener el equilibrio— que vamos a examinar en este capítulo es la plancha dorsal. Puede considerarse el opuesto completo a la plancha facial, ya que trabaja muchos de los grupos musculares opuestos. Es también extremadamente útil para desarrollar fuerza para la plancha facial. De hecho, por mi experiencia, puedo afirmar que una buena plancha dorsal es un prerrequisito para hacer una buena plancha facial. Tradicionalmente, un gimnasta utiliza la plancha dorsal cuando maniobra para entrar y salir de posiciones de fuerza efectuadas en las anillas. También prepara al atleta para ejercer fuerza en posiciones antinaturales o con desventaja mecánica.

		 

		La plancha dorsal puede hacerse con un agarre prono o con un agarre supino. El primero es más fácil, ya que hay mucha menos tensión sobre el bíceps y sus tendones asociados. Sin embargo, si realizas la plancha dorsal con un agarre supino, desarrollarás unos bíceps tremendos y mucha fuerza en los codos, esencial para el entrenamiento de la plancha en el suelo con los dedos colocados mirando hacia atrás, y para el entrenamiento gimnástico más avanzado, como por ejemplo la cruz de hierro. Yo recomendaría utilizar ambos agarres, ya que esto te garantizará tener fuerza generalizada, y no ser más débil en una posición que en otra.

		 

		Descubrirás que, aunque son en parte iguales y en parte opuestas, en relación con los músculos utilizados, la dificultad de la plancha facial y la frontal no es la misma. Según mi experiencia, la mayoría de las personas logran su primera plancha dorsal bien hecha antes que su primera plancha facial. Existen muchos motivos para ello, y los más importantes son que el hombro se encuentra en una posición más inflexible de forma natural en la plancha dorsal, y que los músculos empleados en la plancha dorsal suelen ser más fuertes que los que se usan en la plancha facial.

		 

		Tal como sucede con otros ejercicios que tienen este nivel de dificultad, he dividido el método de aprendizaje de la plancha dorsal en varias fases. Asegúrate de sentirte cómodo y seguro en cada fase, antes de pasar a la siguiente.
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		Piel de gato

		 

		 

		La primera fase para practicar la plancha dorsal es el ejercicio llamado piel de gato. Desarrollará fuerza y flexibilidad en los hombros y la espalda, y preparará el cuerpo para progresar hacia las variantes más difíciles.

		 

		1. Sujeta la barra de dominadas con un agarre prono o supino.

		 

		2. Manteniendo los codos bloqueados, recoge las piernas elevándolas hacia el pecho y tira con fuerza. Intenta meter las piernas en el hueco que hay entre los dos brazos.

		 

		3. Sigue rotando hasta que estés de nuevo mirando hacia delante, y después extiende las piernas hacia el suelo. Ahora te encuentras en la posición de la piel de gato. Mantenla todo el tiempo que puedas, con el objetivo de desarrollar flexibilidad en los hombros, y para ganar fuerza. Después suéltate y déjate caer al suelo, o vuelve a rotar hacia atrás para invertir el movimiento.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Cuando intentes hacer por primera vez este ejercicio, tal vez te cueste llevar las piernas hacia arriba y pasarlas entre los brazos. Saltar desde el suelo puede ser de ayuda, lo mismo que ganar fuerza de tracción con dominadas o con la plancha frontal. Fortalecer la sección media también ayudará. Practica la rotación hacia delante y hacia atrás para estar cómodo en esta posición; esto también servirá para desarrollar fuerza en torno a la articulación del hombro. Cuando ya te sientas cómodo al comenzar y al terminar la piel de gato, habrá llegado la hora de pasar a la siguiente fase.
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		La plancha dorsal con las piernas encogidas

		 

		 

		Cuando domines el ejercicio llamado piel de gato, será el momento de empezar a elevar las caderas para conseguir hacer la plancha dorsal con las piernas encogidas. No es tan difícil como la plancha facial con las piernas encogidas, y deberías notar que progresas con bastante rapidez.

		 

		1. Sujeta la barra de dominadas con un agarre prono o supino, y colócate en la posición final del ejercicio piel de gato.

		 

		2. Desde esta posición, encoge tus rodillas manteniéndolas con fuerza pegadas al pecho lo más posible, y después eleva las caderas hasta que queden a la misma altura que los hombros. En esta fase no hay problema en que la espalda esté redondeada. Asegúrate de bloquear los codos y de tirar con los brazos con toda la intensidad que puedas.

		 

		3. Cuando estés seguro de que has logrado adoptar la posición, mantenla todo el tiempo que puedas.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Para generar fuerza en esta posición tan poco común, intenta acercar los brazos por detrás de la espalda. Esto contribuirá a generar la tensión muscular necesaria para mantener la posición.

		 

		Tal como sucede con las demás posiciones estáticas, permanece en ella un tiempo total de 20 segundos, repartidos en tantas series como necesites. Cuando ya puedas mantenerla 20 segundos seguidos, pasa a la siguiente fase.
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		La plancha dorsal con la espalda plana

		 

		 

		Igual que en la plancha facial, la siguiente fase de la plancha dorsal consiste en estirar la espalda y separar las caderas y la parte inferior del cuerpo un poco más de las manos. Esta fase requiere más control muscular y es mucho más exigente que la variante con las piernas encogidas. Dicho brevemente, en esta fase debes intentar estirar la espalda todo lo que puedas.

		 

		1. Sujeta la barra de dominadas con un agarre prono o supino y adopta la posición de la plancha dorsal con las piernas encogidas. Bloquea los brazos pegándolos a los costados y tira con ellos con toda la fuerza que puedas.

		 

		2. Desde esta posición, intenta poner plana la espalda. Esto conlleva tener que hacer más larga la zona de los abdominales, a la vez que contraes las partes inferior y media de la espalda. Piensa en inclinar la pelvis hacia delante (levantando el trasero) cuando lo hagas.

		 

		3. En cuanto logres adoptar la posición correcta, mantenla todo el tiempo que puedas.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Estirar la espalda puede ser muy difícil, especialmente si para ti este tipo de ejercicios estáticos es algo nuevo. Para facilitar la tarea, adopta la posición una fracción de segundo y después vuelve a la plancha dorsal con las piernas encogidas. Sigue haciendo esto a la vez que te esfuerzas por mantener la posición con la espalda plana durante períodos de tiempo cada vez mayores.

		 

		De nuevo, mantén la posición durante 20 segundos, repartidos en tantas series como necesites. Cuando ya puedas mantenerla 20 segundos seguidos, pasa a la siguiente fase.
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		La plancha dorsal con una sola pierna extendida

		 

		 

		Cuando ya te sientas cómodo en la plancha dorsal con la espalda plana, habrá llegado el momento de empezar a extender las piernas para alejar de tus manos una mayor proporción de tu peso corporal. La plancha dorsal con una pierna extendida en realidad no es mucho más difícil que la plancha dorsal con la espalda plana, principalmente porque una pierna quedará pegada al pecho, lo cual permitirá mantener bastante peso corporal cerca de tus manos.

		 

		1. Sujeta la barra o las anillas con un agarre prono o supino, y adopta la posición de plancha dorsal con la espalda plana.

		 

		2. Encoge una pierna hacia el pecho con más fuerza, y después empieza a desplazar la otra por detrás de tu cuerpo, hasta que quede extendida. Pon los dedos de los pies de puntillas para contribuir a alinear tu cuerpo y a generar tensión muscular.

		 

		3. Ahora permanece en esta posición todo el tiempo que puedas.
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		Puntos clave

		 

		Si no puedes extender la pierna por detrás de tu cuerpo hasta que quede totalmente recta, limítate a llevarla lo más lejos que puedas. Conforme ganes fuerza podrás extenderla un poco más cada vez. Asegúrate de trabajar las dos piernas por igual, con el objetivo de asegurarte de que no tengan lugar desequilibrios de fuerza.

		 

		De nuevo, mantén esta posición durante 20 segundos, repartidos en tantas series como necesites. Cuando ya puedas permanecer 20 segundos seguidos, pasa a la siguiente fase.

		

	
		 

		 

		Plancha dorsal con las piernas abiertas

		 

		 

		Cuando ya hayas dominado la plancha dorsal con una pierna extendida, podrás empezar a extender las dos piernas a la vez para lograr la plancha dorsal con las piernas abiertas. Se trata de una fase esencial, ya que, una vez que la domines, podrás empezar a juntar las piernas para lograr la plancha dorsal completa.

		 

		1. Sujeta la barra o las anillas con un agarre prono o supino, y adopta la posición de la plancha dorsal con la espalda plana.

		 

		2. Desde esta posición, extiende ambas piernas en forma de «V» muy abierta. Cuanto más abiertas estén, más fácil será el movimiento. Pon los dedos de los pies de puntillas para generar tensión muscular y alinear el cuerpo.

		 

		3. Ahora permanece en esta posición todo lo que puedas.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Debes intentar mantener la posición 20 segundos, repartidos en tantas series como necesites. Cuando ya puedas mantenerla 20 segundos seguidos, pasa a la siguiente fase.
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		La plancha dorsal completa

		 

		 

		Cuando ya puedas permanecer en la plancha dorsal con las piernas abiertas durante 20 segundos seguidos, habrá llegado la hora de pasar a la plancha dorsal completa. Aquí es donde las piernas se juntan hasta que el cuerpo forme una línea totalmente recta. Es una posición más difícil de mantener, pero es esencial poder conseguirla si quieres progresar en el ejercicio de la plancha.

		 

		1. Sujeta una barra o unas anillas con un agarre prono o supino, y adopta la posición de la plancha dorsal con las piernas abiertas.

		 

		2. Desde esta posición, junta las piernas hasta que estén en contacto. Pon los dedos de los pies de puntillas y contrae todos los músculos de la parte inferior del cuerpo con toda la fuerza que puedas.

		 

		3. Permanece en esta posición todo el tiempo que puedas.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Si descubres que no puedes mantener la posición mucho tiempo, junta las piernas un segundo y después ábrelas para adoptar la posición de piernas abiertas. Sigue haciendo esto hasta que aumente el tiempo que puedes permanecer en la posición de este ejercicio.

		 

		Dado que se trata de una posición muy exigente, no te preocupes si no puedes mantenerla durante un total de 20 segundos. Un tiempo de entre 10 y 15 segundos sigue siendo un logro excelente.
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		La escuadra

		 

		 

		La escuadra es el ejercicio de gimnasia más simple de los que trabajan la sección media, y a primera vista parece muy fácil. Sin embargo, cuando alguien intenta hacerlo se da cuenta de lo exigente que es y de la facilidad de la mayor parte de las otras maneras de entrenar la sección media. La escuadra se llama también L-sit [«sentado formando una L»] en el ámbito de la gimnasia angloparlante, y es uno de los ejercicios básicos que todos los gimnastas deben perfeccionar si desean desarrollar suficiente fuerza en esa parte del cuerpo para tener éxito en su disciplina.

		 

		La escuadra es también un ejemplo absolutamente perfecto del principio de la palanca con desventaja que mencionamos en la introducción. Puesto que el peso de las piernas se aleja de las manos, la sección media tiene que trabajar con más intensidad para sostener la parte inferior del cuerpo, la razón por la que este ejercicio permite desarrollar tanta fuerza sin tener que añadir ningún peso externo.

		 

		La escuadra es también uno de los pocos movimientos que hemos examinado hasta ahora (junto con la plancha en el suelo y las planchas facial y dorsal en el aire) que consisten en mantenerlos durante un tiempo, y no en las tradicionales series y repeticiones. Igual que sucede con los otros ejercicios, debes entrenar con el objetivo de permanecer en esa posición durante un tiempo total específico, repartido en tantas series como necesites. Para la escuadra, recomiendo progresar hasta conseguir un tiempo total de mantenimiento de 30 segundos, por lo menos.
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		La escuadra con las piernas encogidas

		 

		 

		El objetivo de esta primera fase del aprendizaje de la escuadra es mantener una posición más sencilla en la que las piernas no tienen que estar totalmente extendidas. Puedes utilizar cualquier cosa para ayudarte a hacerla, incluyendo sillas, cajas, escalones de aeróbic o cualquier otra plataforma elevada. Personalmente, yo utilizo barras paralelas bajas.

		 

		1. Coloca las manos en la plataforma elegida y bloquea los codos.

		 

		2. Empuja con fuerza y eleva la parte superior de las piernas hasta que los muslos queden horizontales, paralelos al suelo. Las rodillas deben formar un ángulo de 90 grados.

		 

		3. Ahora simplemente mantén esta posición todo el tiempo que puedas. Debes intentar permanecer en ella un total de 30 segundos, repartidos en tantas series como necesites. Cuando ya puedas mantenerla 30 segundos seguidos, pasa a la siguiente fase.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Aunque la escuadra con las piernas encogidas ya es suficientemente difícil por sí, en cuanto puedas, debes empezar a intentar llevar las caderas hacia delante, todo lo que puedas. Esta acción hace que el ángulo entre la parte superior de las piernas y el abdomen sea más amplio, lo cual, a su vez, convierte el movimiento en un ejercicio más exigente. Esta acción se conoce como «abrir el pecho», y debe realizarse en todas las fases de tu entrenamiento con la escuadra, con el objetivo de desarrollar toda la fuerza posible en la sección media.
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		La escuadra con las piernas formando un ángulo

		 

		 

		Cuando ya hayas ganado fuerza en el abdomen con la variante con las piernas encogidas, puedes empezar a entrenar la escuadra con las piernas formando un ángulo. Esto implica extender las piernas, y a la vez mantenerlas por encima de la altura de las manos. De nuevo, tendrás que utilizar algún tipo de plataforma para apoyar las manos.

		 

		1. Coloca las manos en tu plataforma elegida y bloquea los codos.

		 

		2. Empuja con fuerza con los brazos y después extiende las piernas por delante de tu cuerpo, de modo que los talones queden a una altura del suelo de entre 2 y 5 centímetros. Intenta y consigue que las piernas formen un ángulo de 45 grados. No olvides mantener las rodillas bloqueadas, si puedes, o flexionadas, si no puedes.

		 

		3. Ahora mantén la posición todo el tiempo que puedas. Debes ponerte como objetivo hacerlo durante un total de 30 segundos, repartidos en tantas series como necesites. Cuando ya puedas hacerlo 30 segundos seguidos, pasa a la siguiente fase.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Si esta fase te resulta demasiado difícil, prueba a utilizar una plataforma más alta para tus manos. Esto permitirá que las piernas sigan estando rectas, pero tus abdominales no tendrán que trabajar tanto porque una mayor proporción del peso de la parte inferior de tu cuerpo se encontrará más cerca de tus manos. Haz el movimiento tan fácil como necesites para poder efectuarlo correctamente. El estilo lo es todo aquí, y un mejor estilo conlleva progresos más rápidos y mejores resultados. De nuevo, tal como sucede con la variante con las piernas encogidas, empieza a desplazar las caderas hacia delante en la medida de lo posible.
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		La escuadra

		 

		 

		Cuando domines la escuadra con las piernas elevadas, puedes empezar a ejercitar la variante que consiste en levantar las piernas hasta que se encuentren horizontales, totalmente paralelas al suelo. Llegar a esta fase puede costarte algún tiempo, pero se facilita si sigues la progresión que he explicado. También hay que decir que respirar mientras se hace la escuadra siempre es un tanto difícil, ya que el diafragma, un músculo de la sección media empleado para llenar y vaciar los pulmones de aire, puede empezar a actuar como estabilizador si el movimiento resulta difícil. Intenta y logra hacer pequeñas respiraciones al efectuar todas las variantes de la escuadra.

		 

		1. Coloca las manos sobre la plataforma que vayas a utilizar y bloquea los codos.

		 

		2. Empuja con fuerza con los brazos y levanta las piernas hasta que estén en posición horizontal. Mantén las rodillas bloqueadas y estira por completo los dedos de los pies para generar tensión muscular.

		 

		3. Intenta mantener esta posición todo el tiempo que puedas. De nuevo, igual que con las otras variantes, tu objetivo debe ser mantenerla un total de 30 segundos, repartidos en tantas series como necesites. Cuando puedas mantenerla 30 segundos seguidos, pasa a la fase final.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Puesto que la escuadra es tan difícil, es probable que no puedas mantener la posición mucho tiempo antes de que las piernas caigan al suelo. Para estar más tiempo en la posición y desarrollar fuerza, lleva rápidamente las piernas hasta la posición final, y después llévalas hacia atrás para adoptar la posición de la escuadra con las piernas encogidas. Sigue haciendo esto y tu tiempo de resistencia aumentará de forma constante.
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		La escuadra con las manos en el suelo

		 

		 

		Una vez que hayas logrado hacer la escuadra utilizando una plataforma del tipo que sea, habrá llegado el momento de intentar hacerla utilizando nada más que el suelo. Esto es mucho más difícil porque debes asegurarte de empujar con toda la fuerza que puedas, y también de que tus piernas se encuentren a una altura suficiente y en una posición lo más horizontal posible para que toquen el suelo.

		 

		1. Siéntate con las piernas totalmente rectas. Coloca las manos en el suelo, al lado de tus caderas y bloquea tus codos.

		 

		2. Desde aquí, empuja con los brazos con todas tus fuerzas. Intenta relajar las escápulas para favorecer la elevación de todo el cuerpo. Al mismo tiempo, levanta las piernas del suelo y extiéndelas hacia el frente, rectas. Estira los dedos de los pies para generar tensión muscular.

		 

		3. Ahora aguanta en esta posición todo el tiempo que puedas. De nuevo, igual que con las otras variantes, debes intentar permanecer así un total de 30 segundos, repartidos en tantas series como necesites.
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		Extensiones de piernas con el cuerpo en escuadra

		 

		 

		Después de practicar la escuadra durante algún tiempo, puedes empezar a incluir algún movimiento en el ejercicio para que sea algo más estimulante y exigente. Las extensiones de piernas en la posición de escuadra son la forma más sencilla, y pueden contribuir a enseñarnos a desplazar las caderas hacia delante y a abrir el pecho. Tu objetivo debe ser aumentar el ángulo de las caderas en la medida de lo posible.

		 

		1. Adopta la posición de escuadra con las piernas encogidas, con las rodillas encogidas con firmeza hacia el pecho.

		 

		2. Desde aquí, extiende hacia delante las dos piernas al mismo tiempo, hasta que estén totalmente rectas.

		 

		3. En cuanto estén totalmente extendidas, permanece así y desplaza las caderas hacia delante todo lo que puedas, y después recoge las dos piernas hasta que las rodillas estén encogidas y tan cerca del pecho como puedas, con firmeza. Esto cuenta como una repetición. Intenta y realiza tantas repeticiones como puedas en 30 segundos.
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		Bicicletas con el cuerpo en escuadra

		 

		 

		Otra estupenda variante que podemos utilizar para que la escuadra resulte más entretenida y exigente con el cuerpo consiste en extender las piernas por completo, alternativamente, una después de otra. He llamado a este ejercicio «bicicletas con el cuerpo en escuadra».

		 

		1. Adopta la posición de la escuadra, pero con una pierna encogida hacia el pecho y la otra totalmente extendida.

		 

		2. A continuación, encoge la pierna extendida hacia el pecho, a la vez que extiendes la otra hacia delante. Mantén cada posición uno o dos segundos antes de continuar. Intenta realizar todas las repeticiones que puedas en 30 segundos.
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		Tijeras con el cuerpo en escuadra

		 

		 

		La última variante de la escuadra que puedes añadir a tu entrenamiento son las tijeras en esa posición. Consiste simplemente en adoptar la posición de escuadra, en el suelo o una plataforma elevada, levantando y bajando alternativamente las piernas. Esto ayuda de verdad a trabajar la sección media en gran medida.

		 

		1. Adopta la posición normal de escuadra, en el suelo, sobre unas barras paralelas bajas o sobre alguna plataforma elevada.

		 

		2. Desde aquí, simplemente baja una pierna hacia el suelo, a la vez que levantas la otra hacia arriba. Después baja la pierna elevada y eleva la pierna que estaba debajo. Intenta y realiza todas las repeticiones que puedas en 30 segundos.
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		La bandera humana

		 

		La bandera humana es otro ejercicio excelente para desarrollar fuerza en todo el cuerpo, y es muy exigente con los músculos oblicuos de la sección media. Combina fuerza de impulsión, tracción, en la base y, sobre todo, posee un aspecto realmente fabuloso. Es también un ejercicio muy bueno para desarrollar fuerza de tracción e impulsión en la parte superior del cuerpo, con los brazos rectos, ya que en su versión completa un brazo empujará con la mayor fuerza posible, mientras que el otro tirará todo lo que pueda. Muchos atletas de alto nivel, por ejemplo los halterófilos olímpicos chinos, también utilizan este ejercicio.

		 

		Para efectuar la bandera humana, necesitarás un mástil vertical u otro lugar adecuado. Tendrás que experimentar hasta encontrar un lugar que puedas utilizar habitualmente. Yo a veces utilizo una máquina Smith, un soporte para sentadillas, o incluso algún columpio para niños del parque. Es también recomendable que utilices magnesia para mejorar tu agarre, porque si te cuesta sujetarte en la barra, tendrás dificultades para desarrollar la suficiente tensión para realizar el movimiento.
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		La bandera vertical

		 

		 

		Para empezar a practicar la bandera humana, tendrás que ser capaz de sostener tu cuerpo en posición vertical, con los brazos extendidos. Esta fase es sorprendentemente difícil, y espero que te sirva para hacerte una idea de lo que supone empezar a practicar la bandera.

		 

		1. Sujeta la barra de la siguiente manera: la mano de debajo con los dedos apuntando hacia abajo, la palma mirando en sentido opuesto a tu cuerpo, y la mano de arriba con la palma también mirando en sentido opuesto a tu cuerpo. Las manos deben tener una separación igual a la anchura de los hombros. Hasta aquí sólo tendrás que experimentar hasta encontrar una posición adecuada y cómoda para las manos.

		 

		2. Asegurándote de que los hombros permanecen bloqueados durante todo el movimiento, empuja con fuerza con la mano inferior y tira con fuerza con la mano superior. Intenta levantar los pies del suelo y mantener tu cuerpo en posición vertical todo el tiempo que puedas.

		 

		3. Asegúrate de trabajar ambos lados por igual. Esto garantizará que no desarrolles ningún desequilibrio de fuerza.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		En cuanto al tiempo que hay que mantener este movimiento en particular, puesto que la bandera es tan difícil, tu objetivo debe ser un tiempo total de entre 10 y 15 segundos, aproximadamente, repartidos en tantas series como necesites. Cuando ya hagas el ejercicio durante el tiempo total en una sola serie, puedes pasar a la siguiente fase.
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		La bandera con las piernas encogidas

		 

		 

		Cuando ya te hayas acostumbrado a la bandera vertical, habrá llegado el momento de empezar a intentar elevar el torso hasta una posición más horizontal. Obviamente, cuanto más lejos desplacemos las piernas, más difícil será el movimiento, por lo que en esta segunda fase vamos a mantener las piernas y las rodillas encogidas hacia el pecho todo lo posible.

		 

		1. Sujeta la barra de la forma descrita en el ejercicio anterior. Salta, aleja los pies del suelo y desplaza las rodillas hacia el pecho. Al mismo tiempo, empuja con fuerza con el brazo inferior y tira con fuerza con el superior.

		 

		2. Sigue empujando y tirando con fuerza con ambos brazos hasta que el torso esté en posición horizontal.

		 

		3. Intenta mantener esta posición el máximo tiempo posible. Asegúrate de trabajar ambos lados por igual.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		De nuevo, debes ponerte como objetivo un tiempo total de entre 10 y 15 segundos, aproximadamente, en tanta series como necesites. Una vez puedas realizar el ejercicio durante el tiempo total en una sola serie, pasa a la siguiente fase.
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		La bandera con las piernas abiertas

		 

		 

		Cuando ya hayas desarrollado un nivel decente de fuerza mediante la primera y la segunda fase, podemos empezar a separar las piernas del cuerpo. Esto hará que el movimiento sea mucho más exigente, ya que la palanca que podemos ejercer en el ejercicio se reduce gradualmente. La bandera con las piernas abiertas requiere que coloques tus piernas en forma de V muy abierta, ya que esto aún permite que parte de tu peso corporal quede cerca de la barra, pero también servirá para que te hagas una idea de lo que se siente al hacer la bandera correctamente.

		 

		1. Sujeta la barra como ya sabes. Salta hacia arriba y separa las piernas todo lo que puedas.

		 

		2. Empuja con fuerza con tu brazo inferior y tira con fuerza con tu brazo superior. Asegúrate de mantener los dos codos bloqueados.

		 

		3. Mantén esta posición todo el tiempo que puedas. Asegúrate de trabajar los dos lados por igual.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		La bandera con las piernas abiertas es mucho más difícil que la bandera con las piernas encogidas, y por esta razón muchas personas la consideran muy exigente. Para compensar esto, me gusta saltar para adoptar la posición con la mayor fuerza posible. Esto permite alcanzar instantáneamente la posición de la bandera con las piernas abiertas, así como probar y sentir qué tipo de fuerza requiere. En mi entrenamiento con este ejercicio, éste fue el método que más me ayudó, ya que permitió desarrollar mi fuerza lentamente, además de trabajar la fase negativa del movimiento.

		 

		De nuevo, tu objetivo debe ser lograr un tiempo total de entre 10 y 15 segundos, repartido en tantas series como necesites. Cuando ya puedas hacer el ejercicio durante el tiempo total en una sola serie, pasa a la fase final.
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		La bandera humana

		 

		 

		Cuando ya domines la bandera con las piernas abiertas, podrás intentar pasar a la posición correcta de la bandera humana, en la que las piernas se sostienen juntas y el cuerpo se encuentra en posición completamente horizontal. De nuevo, pasar de la posición con las piernas abiertas a tener las piernas juntas requiere mucho esfuerzo, así que debes tener paciencia.

		 

		1. Comienza en la posición de bandera vertical o con las piernas abiertas.

		 

		2. Desde la posición de bandera vertical, empuja y tira con fuerza hasta alcanzar la posición horizontal. Desde la bandera con las piernas abiertas, junta las piernas lentamente. También puedes saltar para adoptar esta posición, tal como dijimos antes. estirar los dedos de los pies favorecerá la contracción de los músculos y la conservación de la posición.

		 

		3. Permanece así todo el tiempo que puedas. De nuevo, asegúrate de trabajar los dos lados por igual.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		En este caso también debes ponerte como objetivo un tiempo total de entre 10 y 15 segundos, en tantas series como necesites. Debes llegar a hacer el ejercicio durante el tiempo total en una sola serie.
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		__________________

		
			  * Nota del Traductor: En inglés, en el ámbito de la gimnasia utilizan el término planche , tomado del francés, para el ejercicio que consiste en mantener el cuerpo totalmente extendido, los brazos rectos, las piernas y los pies en el aire, y que se realiza con las manos en el suelo o sobre unas barras paralelas bajas; y eso mismo hace el autor de este libro. En cambio, al ejercicio que consiste en mantener también el cuerpo extendido, pero con los pies apoyados en el suelo, se le llama con el término equivalente en inglés, plank . Nosotros llamaremos a ambos «plancha», y para diferenciarlos nos limitaremos a añadir «con los pies apoyados» en el segundo caso citado.
		

		Para complicar más las cosas, hay un ejercicio que se hace suspendido en el aire, colgando de una barra o de unas anillas, con el cuerpo extendido y paralelo al suelo, que en castellano se le llama también «plancha», aunque en inglés el término sea lever. No podemos facilitar las cosas traduciendo literalmente este último, ya que en castellano sería «palanca». Por tanto, nuestra decisión ha sido utilizar simplemente «plancha» cuando hablemos sobre el ejercicio efectuado colgando de unas anillas o una barra (más adelante veremos que hay dos variantes, plancha facial y plancha dorsal, lo cual nos facilita deshacer la confusión), «plancha en el suelo» para referirnos al ejercicio que el autor llama planche, y «plancha en el suelo con los pies apoyados» al que el autor llama plank.

		

	
		11 Ejercicios para la sección media que se hacen en el suelo

		 

		Aunque tal vez parezca que la parte superior del cuerpo es la más importante en los ejercicios con el peso corporal, la zona que realmente trabaja más es la sección media. El tronco hospeda todos los músculos que actúan para estabilizar la columna vertebral, y es también el punto de unión entre la parte superior del cuerpo y la inferior. Un simple vistazo a ejercicios como la plancha en el suelo o la plancha facial en el aire refuerzan la idea de por qué la sección media es tan importante en estos tipos de movimientos de alto nivel. El tronco actúa como punto de anclaje, o como base, para que la parte superior del cuerpo realice movimientos de tracción o de impulsión, y para que la parte inferior del cuerpo salte, se agache y se arrastre. Si eres deportista, puedes tener la parte superior y la parte inferior del cuerpo más fuertes del planeta, pero si no puedes ponerlas en conexión gracias a una sección media fuerte, entonces no lograrás sacarle el máximo potencial.

		 

		Tradicionalmente, esta zona se ha entrenado con encogimientos, elevaciones de tronco y otros movimientos que son más adecuados para muchas repeticiones. ¿Quién no ha oído hablar sobre algún personaje famoso o similar que presume de que hace 1.000 encogimientos de tronco diarios? Aunque esto puede ser bueno para el ego, es prácticamente inútil para desarrollar fuerza. Los músculos de la sección media son músculos como cualquier otro, y para aumentar su fuerza, se debe incrementar con el paso del tiempo la resistencia contra la que se contraen. Sin embargo, la sección media no es una parte corporal como los brazos o las piernas. Los brazos y las piernas pueden efectuar una amplia variedad de tareas, como moverse en muchas direcciones, además de agarrar o sujetarse de barras y otros objetos, etc. La sección media es incapaz de hacer este tipo de actividades dinámicas, por lo que desarrollar fuerza en esta zona puede parecer más complicado.

		 

		Como es habitual, la clave para desarrollar fuerza mediante ejercicios con el peso corporal se basa en saber qué ejercicios realizar y cómo ejecutarlos. Recordarás el principio de la reducción de la palanca del que hablé en la introducción; bueno, ahora es cuando ese principio entra realmente en acción. Puesto que no podemos añadir peso y que no vamos a utilizar máquinas ni ningún otro equipamiento sofisticado, utilizaremos la reducción de la palanca para conseguir gradualmente que los ejercicios para la sección media sean cada vez más exigentes, de modo que llegará un momento en que puedas construir un tronco absolutamente a prueba de bombas. No se trata de charlatanería; una vez que puedas ejecutar algunos de los ejercicios más avanzados de este capítulo, tendrás más fuerza en la sección media de la que nunca llegaste a imaginar.

		 

		Como último comentario, sólo con trabajar la sección media no desarrollarás unos abdominales definidos y marcados, independientemente de lo que te hayan dicho algunos «expertos» del acondicionamiento físico. Quemar grasa de una zona del cuerpo en particular, lo que se conoce como «reducción localizada», no es posible; si quieres reducir grasa, los únicos factores que funcionan de verdad son una buena dieta y un buen programa de acondicionamiento físico.

		

	
		 

		 

		La plancha en el suelo con los pies apoyados

		 

		 

		El primer ejercicio para la sección media que vamos a examinar en este capítulo, y que conoce la mayoría de la gente, es la plancha en el suelo con los pies apoyados. Como el nombre indica, este ejercicio requiere que mantengas tu cuerpo en una posición rígida, al estilo de una plancha, durante todo el tiempo que puedas. Se trata de otro ejercicio estático o isométrico, así que en este caso no haremos series y repeticiones, sino tiempos de permanencia en la posición.

		 

		1. Coloca tus antebrazos o tus manos en el suelo, como harías para unas flexiones. Extiende los pies por detrás de tu cuerpo y equilíbrate sobre los dedos de los pies.

		 

		2. A continuación, eleva las caderas hasta que los hombros, las caderas, las rodillas y los tobillos estén en línea. Mantén esta posición todo el tiempo posible.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Uno de los principales problemas de muchas personas que comienzan a entrenar la plancha en el suelo con los pies apoyados es que tienen la parte inferior de la espalda arqueada. Esto se verá como una forma hueca donde la espalda se una a las caderas, y es un indicio de debilidad en la sección media. También es muy común en las mujeres tener un hueco exagerado, simplemente debido a su forma corporal y a su estructura ósea. Para corregir esto, comprime los abdominales con todas tus fuerzas y mete el trasero por debajo de las caderas. Esto debe servir para dejar plana la parte inferior de la espalda y es una posición más fuerte. En cuanto al tiempo que se debe mantener, inicialmente permanece en la posición durante 3 series de 20 segundos cada una. Conforme se vaya haciendo más fácil, aumenta el tiempo de permanencia todo lo que puedas.
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		La plancha lateral en el suelo con los pies apoyados

		 

		 

		Esta plancha lateral la puerta de entrada al grupo de ejercicios para los oblicuos, y es casi igual que el ejercicio anterior, sólo que con una orientación corporal diferente. De nuevo, se trata de un ejercicio estático, lo que implica que efectuarás el movimiento durante un tiempo determinado, en lugar de con series y repeticiones.

		 

		1. Coloca un antebrazo en el suelo y extiende tus piernas a 90 grados de este brazo.

		 

		2. Coloca sobre su parte lateral el pie que quede debajo, y el otro pie encima del primero.

		 

		3. A continuación, eleva tus caderas hasta formar una línea recta que puede dibujarse uniendo tus hombros, caderas, rodillas y tobillos. Tu sección media debe estar paralela al suelo y debes sentir tensión en los oblicuos situados más cerca del suelo.

		 

		4. Ahora mantén esta posición todo el tiempo posible. Asegúrate de cambiar de lado y de trabajar también el oblicuo opuesto.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		En cuanto al tiempo de permanencia, al principio mantén la posición durante 3 series de 20 segundos. A medida que se haga más fácil, aumenta el tiempo todo lo que puedas.
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		Encogimientos de tronco

		 

		 

		Aunque hablé de los encogimientos en términos peyorativos en la introducción a este capítulo, es un ejercicio útil para ganar algo de fuerza en el abdomen. Pueden hacerlo fácilmente la mayoría de las personas, aunque no hayan entrenado nunca antes.

		 

		1. Túmbate sobre la espalda con las rodillas flexionadas a unos 90 grados, aproximadamente, y coloca toda la planta de los pies en el suelo. Tal vez quieras sujetar los dedos de los pies bajo algo sólido para evitar que se muevan.

		 

		2. Cruza los brazos y flexiónalos delante de tu pecho.

		 

		3. Desde aquí, curva los hombros y la parte superior de la espalda levantándolos del suelo y lleva el pecho hacia las rodillas. Detente cuando las partes superior y media de la espalda se hayan levantado del suelo, y no dejes que la parte inferior de la espalda se despegue del suelo.

		 

		4. Por último, baja los hombros al suelo. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Debe ser capaz de hacer un buen número de series y repeticiones por la naturaleza tan simple de este ejercicio: ponte como objetivo 3 o 4 series de al menos 20 repeticiones. Cuando puedas hacer todas ellas, simplemente incrementa el número, siempre que te sientas cómodo.
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		El plato

		 

		 

		Después de examinar los dos ejercicios anteriores, que son muy sencillos por sus características y bien conocidos en el ámbito del ejercicio físico, el siguiente es algo menos conocido y puede resultar mucho más difícil. El plato es muy común en los círculos gimnásticos, y es tanto un ejercicio como una posición corporal. El nombre surge de la forma en que se mantiene el cuerpo, como una U poco profunda, parecida a un verdadero plato. Implica y requiere el uso de todos los músculos del abdomen, y también sirve para aprender a mantener la columna vertebral en posición estable, lo cual resulta necesario para muchos de los demás movimientos con el peso corporal de alto nivel.

		 

		1. Túmbate sobre la espalda, con las piernas extendidas y los brazos pegados a los costados. Levanta los hombros y la parte superior de la espalda del suelo, y levanta las manos del suelo.

		 

		2. Levanta las piernas del suelo, asegurándote de que las partes inferior y media de la espalda no se separan del suelo. Imagina que presionas con la columna vertebral hacia abajo con toda la fuerza que puedas, o que intentas llevar el ombligo hacia el suelo. Ahora mantén la posición todo el tiempo que puedas.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Resultará casi imposible, para muchas personas que intenten adoptar la posición del plato por primera vez, mantener toda su espalda en contacto con el suelo durante todo el ejercicio. Para facilitar el ejercicio, flexiona las rodillas y mantén una mayor proporción del peso de las piernas más cerca de la sección media. Después, a medida que vayas ganando fuerza, puedes empezar extendiendo las piernas hasta que estén completamente bloqueadas.

		 

		Cuando te sientas cómodo haciendo el plato con los brazos pegados a los costados, puedes aumentar la dificultad del ejercicio y estirar el abdomen más aún, levantando los brazos por encima de la cabeza y extendiéndolos por detrás de ti.

		 

		Al principio, intenta y logra mantener esta posición durante 3 series de 10 segundos, y después incrementa progresivamente el tiempo de permanencia conforme ganes fuerza.
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		Elevaciones en forma de V

		 

		 

		Cuando ya hayas logrado cierta experiencia en la ejecución del ejercicio del plato, podemos añadir algo de movimiento para que sea algo más interesante. La elevación en forma de V es una combinación de los ejercicios del plato, la elevación de tronco y la extensión de piernas, y servirá para poner a prueba tu fuerza, equilibrio y coordinación.

		 

		1. Colócate en la posición del plato, con los brazos pegados a los costados.

		 

		2. Desde aquí, levanta el torso del suelo, utilizando los abdominales para hacerlo.

		 

		3. Al mismo tiempo, flexiona las rodillas y lleva las piernas al pecho. Mantén los brazos extendidos por delante de tu cuerpo para ayudar a equilibrarte, así como a intentar y lograr mantener la columna vertebral lo más recta posible.

		 

		4. Desde este punto más alto, invierte el movimiento hasta volver a alcanzar de nuevo la posición del plato. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Al principio, efectúa 3 series de 10 repeticiones, intentando lograr todo el control posible durante el movimiento. Conforme se haga más fácil, aumenta el número de repeticiones hasta todas las que puedas.
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		Elevaciones de tronco

		 

		 

		Las elevaciones de tronco son otro movimiento muy conocido, incluso para quienes no hayan hecho ejercicio ni hayan entrenado anteriormente con ejercicios con el peso corporal. Se pueden considerar una prolongación de los encogimientos, utilizan los músculos del abdomen, y en cierta medida los flexores de la cadera, para despegar el torso del suelo.

		 

		1. Túmbate sobre la espalda y coloca las rodillas formando un ángulo de 90 grados. Puedes enganchar los pies debajo de algo sólido para ayudar a mantenerlos en el suelo. También puede sujetarte los tobillos un compañero de entrenamiento. Coloca las yemas de los dedos en las sienes y desplaza los brazos hacia atrás de modo que los codos toquen el suelo. Ésta es la posición inicial.

		 

		2. Desde aquí, contrae los músculos del abdomen con fuerza y eleva tu cuerpo todo lo que puedas. Mientras tanto, lleva los codos hacia delante, hasta que toquen o sobrepasen las rodillas. Éste es el punto más alto del movimiento. Desde esta posición, vuelve a bajar de nuevo hasta la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Para muchas personas, poder sentarse por completo y tener los codos por encima de las rodillas durante todo el movimiento resultará demasiado difícil. Para empezar, limítate a levantar el cuerpo para sentarte lo más arriba que puedas y, conforme ganes fuerza, aumenta el rango de movimiento hasta que puedas efectuar el movimiento correctamente.

		 

		Al principio, intenta y haz 3 series de 20 repeticiones, y después, a medida que tengas más fuerza, aumenta el número de repeticiones hasta tantas como puedas.
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		Extensión de piernas tumbado

		 

		 

		La extensión de piernas tumbado es una mezcla entre los ejercicios del plato y de la elevación de piernas colgado, y el más eficaz de todos los ejercicios para la sección media con el objetivo de trabajar los abdominales inferiores. Lo más importante en este movimiento, igual que en el plato, es mantener las partes inferior y media de la espalda apretadas contra el suelo con toda la fuerza que puedas.

		 

		1. Túmbate sobre la espalda y levanta los hombros y la parte superior de la espalda del suelo, como hacías en el plato. Encoge las rodillas hacia el pecho. Ésta es la posición inicial.

		 

		2. Desde aquí, empieza a extender las piernas hasta que estén rectas y las rodillas bloqueadas. Mantén los pies lo más cerca del suelo que puedas durante todo el movimiento. Asegúrate de que toda la columna vertebral permanece firmemente apretada contra el suelo en todo momento. Desde la posición en que están extendidas, repliega las piernas lentamente hasta que de nuevo queden pegadas al pecho. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Tal como sucede con el plato, si te das cuenta de que tu espalda se levanta del suelo al extender las piernas, limítate a extenderlas todo lo que puedas hasta que la espalda empiece a despegarse del suelo. Ésta será la limitación para tu fuerza en este ejercicio en concreto. Conforme ganes fuerza, podrás extender las piernas más y más lejos en cada repetición.

		 

		Comienza haciendo 3 o 4 series de entre 10 y 15 repeticiones, y después aumenta el número de repeticiones a medida que te sientas más fuerte.
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		La plancha en el suelo con los pies apoyados, extendida

		 

		 

		La plancha en el suelo con los pies apoyados, que fue el primer ejercicio explicado en este capítulo, es bueno para principiantes y podemos utilizar una variante suya para ganar más fuerza. A fin de complicar más el ejercicio, simplemente aleja las manos y los pies. Esto estira la sección media y la obliga a hacerse más fuerte para mantener la posición. En los puentes podemos ver un principio similar: cuanto más ancho sea el río, más fuerte debe ser el puente.

		 

		1. Colócate en la posición inicial de las flexiones en el suelo.

		 

		2. A continuación, comienza a caminar con las manos alejándolas de los pies, hasta que te encuentres en una posición con el cuerpo estirado. Mantén plana la parte inferior de la espalda y la cabeza mirando hacia abajo, al suelo. Lo ideal es que sigas separando cada vez más las manos y los pies hasta que todo tu cuerpo esté a sólo unos pocos centímetros del suelo.

		 

		3. Mantén esta posición durante todo el tiempo posible. Intenta que sea lo bastante exigente como para tener que abandonarla en un período de tiempo de entre 10 y 15 segundos.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Si te cuesta realizar esta plancha extendida con todo el cuerpo a sólo unos centímetros del suelo, limítate a caminar con las manos y los pies para alejarlos hasta que puedas. Conforme ganes fuerza, aléjalos más progresivamente, hasta que logres el objetivo final.

		 

		Con las series y repeticiones de este ejercicio, el objetivo es desarrollar toda la fuerza posible. Esto significa que un tiempo de permanencia de unos 30 segundos no merece la pena. Debes conseguir que el movimiento sea lo bastante difícil de modo que empieces a fallar a los 10 segundos, aproximadamente. Si te das cuenta de que aguantar más de 10 segundos, separa más las manos y los pies. También es recomendable hacer 3 o 4 series.
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		El arco

		 

		 

		El arco es el primer ejercicio que vamos a examinar en este capítulo que emplea los músculos de la parte inferior de la espalda en gran medida y, aunque parezca relativamente sencillo, muchas personas se quedan atascadas en él debido a su dificultad. Es una posición poco común para muchas personas en la cual ejercer fuerza muscular, y es probablemente por esto por lo que puede parecer un tanto incómodo al principio. Este movimiento es también totalmente opuesto a la posición y el ejercicio del plato, que describimos antes, y utiliza los grupos musculares opuestos.

		 

		1. Túmbate boca abajo en el suelo, con los brazos extendidos a los lados y flexionados formando 90 grados.

		 

		2. Contrae los músculos de la espalda, el trasero y las piernas, y levanta el torso del suelo todo lo que puedas. Aprieta tus escápulas con fuerza, como si quisieras juntarlas. Debes intentar hacer con tu cuerpo una forma de «U» poco profunda, prácticamente como en el ejercicio del plato. A continuación, mantén esta posición todo el tiempo que puedas.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Cuando el arco normal empieza a ser demasiado fácil, puedes complicar más el movimiento extendiendo tus brazos por delante de tu cuerpo, casi de la misma manera que el ejercicio del plato puede hacerse más difícil extendiendo los brazos. Esto incrementa la carga de trabajo sobre los músculos de la parte superior de la espalda, además de alejar más peso corporal del centro de gravedad.

		 

		Comienza con 3 series, y en cada una mantén la posición durante 10 segundos. Aumenta el tiempo progresivamente a partir de ahí.
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		Flexiones en el suelo invertidas

		 

		 

		Este ejercicio también proviene de la gimnasia y encaja perfectamente con los ejercicios con el peso corporal. Las flexiones en el suelo invertidas son la posición corporal opuesta a las flexiones en el suelo clásicas, pero, debido a la forma en que está construido el cuerpo, las flexiones invertidas son mucho más difíciles de mantener que la conocida posición de las flexiones normales.

		 

		1. Siéntate en el suelo, con las piernas extendidas por delante de tu cuerpo.

		 

		2. Coloca las manos al lado de las caderas, con los dedos mirando hacia atrás. Desde aquí, empuja fuerte con los brazos y eleva las caderas lo más alto que puedas.

		 

		3. El objetivo es colocar los hombros, las caderas, las rodillas y los tobillos en línea recta, con el pecho y el estómago mirando al cielo. Cuando estés en esta posición, mantenla todo el tiempo posible.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Cuando las flexiones invertidas se vuelvan muy fáciles con los pies apoyados en el suelo, puedes empezar a elevar los pies colocándolos sobre una plataforma o caja, por ejemplo. Esto supondrá más peso corporal para los músculos trabajados y requiere que contraigas la parte inferior de la espalda con verdadera fuerza.

		 

		Debes empezar intentando mantener la posición durante 3 series de 10 segundos, si dejar caer las caderas. Aumenta progresivamente tu tiempo de permanencia a partir de aquí.
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		La bandera del dragón

		 

		Éste es el último de los ejercicios para la sección media realizados en el suelo. La bandera del dragón la hizo famosa Bruce Lee (la razón por la que se le llama la bandera del dragón), requiere muy poco equipamiento y aporta un poco de variedad respecto a los otros ejercicios estáticos para la sección media de este capítulo. Necesitarás algo sólido e inmóvil para sujetarte, como la barra vertical de alguna máquina de gimnasio o el pilar de una cama. Experimenta para encontrar un lugar adecuado. La bandera del dragón te ofrece una idea de qué supone para tu sección media aguantar todo el peso de la parte inferior de tu cuerpo, y es un buen ejercicio complementario para utilizar con la plancha facial.

		 

		Igual que con los otros movimientos más exigentes de este libro, he dividido la bandera del dragón en fases más manejables para facilitar los progresos. Hay cinco fases:

		 

		1. La vela.

		 

		2. La bandera del dragón con las piernas encogidas.

		 

		3. La bandera del dragón.

		 

		4. La bandera del dragón, fase negativa.

		 

		5. La bandera del dragón.

		 

		En todas estas fases, es recomendable utilizar una esterilla o algo blando para amortiguar la parte inferior de los hombros y la parte posterior del cuello, ya que todo tu peso corporal se sostendrá sobre ellos. Yo también suelo usar una pequeña plataforma o caja para elevarme del suelo, de modo que me sienta un poco menos limitado por el suelo.

		 

		También debes colocar la esterilla o caja para que tus brazos se aproximen un poco en la barra u objeto donde vas a sujetarte, de modo que los brazos queden ligeramente flexionados. Esto te permite poner algo de tensión en los brazos, y también te permite apoyar el resto de tu cuerpo adecuadamente.

		 

		
			[image: ]
		

		

	
		 

		 

		La vela

		 

		 

		La primera fase en el aprendizaje de la bandera del dragón consiste en ser capaz de colocar tu cuerpo en el punto más alto, o lo que he llamado la vela. Esto conlleva ponerte en equilibrio sobre tus hombros y mantener tus piernas en posición vertical y con el cuerpo recto. Es bastante intimidante, pero, en realidad, la posición es muy segura.

		 

		1. Túmbate boca arriba y coloca los hombros en el suelo o en una caja/plataforma baja.

		 

		2. Extiende las manos hacia detrás y sujeta la barra o el objeto que vayas a utilizar.

		 

		3. Desde aquí, encoge las rodillas hacia tu pecho y endereza el cuerpo sobre los hombros hasta que el torso quede en posición vertical. Ahora prueba a extender las piernas por completo, hasta que las rodillas estén bloqueadas. Pon los dedos de los pies de puntillas para ayudar a alinear el cuerpo y generar tensión muscular. Mantén esta posición todo el tiempo que puedas. Fíjate en que en las imágenes mi cabeza está ligeramente inclinada hacia atrás, lo cual reduce la tensión sobre los músculos del cuello.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		En esta fase, de lo único que debes preocuparte es de pasar tiempo en la posición para sentirte cómodo soportando tu peso sobre tus hombros. Recomendaría mantener la posición de la vela todo el tiempo que puedas, después restar unos 45 segundos y a continuación hacer 4 series más. Repite esto hasta que domines esta posición, y después pasa a la siguiente fase.
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		La bandera del dragón con las piernas encogidas

		 

		 

		Cuando hayas perfeccionado el acto de equilibrarte sobre los hombros, deberías empezar a trabajar la versión de este movimiento con las piernas encogidas. En este caso mantendrás las rodillas plegadas hacia el pecho y trabajarás el movimiento completo.

		 

		1. Túmbate boca arriba con los brazos por encima de tu cabeza. Sujeta la barra u objeto que vayas a utilizar con un agarre fuerte.

		 

		2. Desde aquí, levanta las piernas y el torso del suelo, hasta que los pies apunten al techo. Debes estar en equilibrio sobre los hombros, con el torso vertical y las rodillas recogidas hacia el pecho.

		 

		3. Desde esta posición vertical, utiliza los hombros como base y baja todo tu cuerpo hacia el suelo.

		 

		4. Sigue hasta que la parte inferior de la espalda prácticamente toque el suelo y después haz el movimiento inverso, hasta que el torso quede vertical de nuevo. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Debes ponerte como objetivo efectuar 4 series de 5 o 6 repeticiones. La bandera del dragón está pensada para ser un movimiento para ganar fuerza, por lo que el rango de repeticiones debe mantenerse más bajo que algunos de los otros ejercicios para la sección media de este capítulo.
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		La bandera del dragón a una sola pierna

		 

		 

		La bandera del dragón a una sola pierna está a medio camino entre la variante con las piernas encogidas y la variante completa, y como tal es la siguiente fase en tu entrenamiento de la bandera del dragón.

		 

		1. Túmbate boca arriba con los brazos por encima de tu cabeza. Sujeta la barra u objeto que vayas a utilizar con un agarre fuerte.

		 

		2. Desde aquí, levanta las piernas y el torso del suelo hasta que te encuentres en la posición de la vela. Ahora encoge firmemente una pierna hacia tu pecho, mientras mantienes la otra totalmente extendida.

		 

		3. Desde esta posición vertical, utiliza los hombros como base y baja todo tu cuerpo hacia el suelo lo más lentamente posible. Mantén un agarre sólido sobre la barra de soporte o en el objeto que estés utilizando. No dejes que tu cintura se flexione en absoluto durante este movimiento. Es muy importante que todo el ejercicio se efectúe con la parte superior del cuerpo.

		 

		4. Sigue bajando hasta que todo el cuerpo toque el suelo. Esto cuenta como una repetición. Tu objetivo debe ser 3 o 4 series de entre 4 y 6 repeticiones.
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		La bandera del dragón, fase negativa

		 

		 

		Cuando ya hayas trabajado con suficiente intensidad con la bandera del dragón con las piernas encogidas y a una sola pierna, puedes empezar a extender las dos piernas hasta que tu cuerpo forme una línea totalmente recta. Esta fase te hace trabajar con contracciones negativas hasta que desarrolles fuerza suficiente para realizar el movimiento completo.

		 

		1. Túmbate boca arriba con los brazos sobre la cabeza. Sujeta la barra u objeto que vayas a utilizar con un agarre fuerte.

		 

		2. Desde aquí, levanta las piernas y el torso del suelo hasta adoptar la posición de la vela. Debes estar en equilibrio sobre los hombros, con el torso y las piernas totalmente verticales.

		 

		3. Desde esta posición vertical, empieza a utilizar los hombros como base y baja todo tu cuerpo hacia el suelo lo más lentamente posible. Mantén un agarre sólido sobre la barra de soporte o en el objeto que estés utilizando. No dejes que tu cintura se flexione en absoluto durante este movimiento. Es muy importante que todo el ejercicio se efectúe con la parte superior del cuerpo.

		 

		4. Sigue bajando hasta que todo el cuerpo toque el suelo. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Igual que con otros movimientos de contracción negativa, como la dominada a una sola mano, la tensión y el esfuerzo sobre los músculos, tendones y ligamentos puede ser muy intenso, así que no te preocupes por efectuar muchas repeticiones de esta variante. Recomendaría hacer 5 series de 2 o 3 repeticiones, y si haces las negativas con suficiente lentitud, debe ser suficiente para activar los músculos.
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		La bandera del dragón

		 

		 

		Cuando hayas practicado lo suficiente las negativas, y cuando el movimiento de descenso hasta el suelo se ha hecho más lento y más controlado, habrá llegado el momento de pasar a la fase final, que consiste en realizar el ejercicio correctamente.

		 

		1. Túmbate boca arriba con los brazos por encima de tu cabeza y adopta la posición de la vela.

		 

		2. Desde esta posición vertical, utiliza los hombros como base y baja todo tu cuerpo hacia el suelo lo más lentamente posible. Mantén un agarre sólido sobre la barra de soporte o en el objeto que estés utilizando. No dejes que tu cintura se flexione en absoluto durante este movimiento. Es muy importante que todo el ejercicio se efectúe con la parte superior del cuerpo.

		 

		3. Sigue bajando hasta que todo el cuerpo se encuentre en posición horizontal y estés a unos centímetros del suelo. A continuación, vuelve a tirar hasta la posición inicial, manteniendo el cuerpo lo más recto posible durante todo el movimiento. Debes intentar evitar cualquier flexión de la cintura. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		La importancia de la bandera del dragón es obligar a la sección media a mover el cuerpo mientras se encuentra formando una línea recta. Tu objetivo debe ser utilizar como base los hombros y mantener la columna vertebral lo más recta posible en todo momento. Sin embargo, esto es más fácil de decir que de hacer, y hay una serie de elementos que pueden fallar:

		 

		•En primer lugar, es muy común ver iniciar el movimiento desde las caderas o la parte superior del cuerpo. Es esencial que todo el cuerpo se mueva como un todo, y que los dedos de los pies, las rodillas, las caderas, la cintura y el torso se muevan en línea recta, sin que dejen de estar alineados, o lo que yo llamo «moverse como un gusano», cuando se mueve una parte del cuerpo, luego otra, etc.

		 

		•En segundo lugar, puede que llegues a una situación en que tu sección media sea lo bastante fuerte para manejar el movimiento, pero la parte superior de tu cuerpo no; en otras palabras, no puedes sujetarte correctamente en la barra u objeto que sujetas con las manos. Para corregir esto, pasa más tiempo haciendo ejercicios de tracción para la parte superior del cuerpo, a fin de ganar fuerza.

		 

		•Por último, puede que no bajes hasta que tu cuerpo quede en posición horizontal. Es muy fácil pensar que tu cuerpo se encuentra en la posición adecuada, pero la realidad puede ser muy distinta. Efectuar el movimiento delante de un espejo, pedir a un compañero de entrenamiento que te ayude, o incluso grabarte, pueden ayudar en este caso. Utilizar cualquiera de estos métodos te dirá inmediatamente si lo estás haciendo correctamente o no.

		 

		En cuanto a las series y repeticiones, una vez más, se trata de un ejercicio para desarrollar fuerza, por lo que no es necesario (y tal vez no seas capaz) de hacer muchas repeticiones sin cansarte. Yo intentaría hacer 3 o 4 series de entre 3 y 5 repeticiones buenas, lentas y controladas.
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		Tijeras en la posición de bandera del dragón

		 

		 

		Podemos dificultar un poco más la bandera del dragón realizando un movimiento de tijeras mientras mantenemos el cuerpo en posición horizontal. Son muy duras porque los músculos de tu sección media tendrán no sólo que mantener la posición, sino también mover las piernas.

		 

		1. Adopta la posición de la vela, y a continuación desciende hasta la posición horizontal.

		 

		2. Ahora mueve las piernas arriba y abajo, a modo de tijeras. Intenta mantener las rodillas bloqueadas en la medida que puedas. Puedes ejecutar el movimiento con poca amplitud, como muestran las imágenes, o bien movimientos más lentos, pero más amplios.

		 

		3. Sigue haciendo esto todo el tiempo que puedas, y después eleva tu cuerpo de nuevo hasta la posición de la vela, o simplemente deja caer los pies al suelo y descansa. Intenta efectuar todas las repeticiones que puedas en un tiempo de entre 10 y 20 segundos.
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		12 Ejercicios de elevación de pierna

		 

		El segundo grupo de ejercicios para la sección media está formado por los que pueden hacerse sobre una barra de dominadas. Estos ejercicios son especialmente eficaces para desarrollar fuerza. Esto se debe a que, cuando el cuerpo se encuentra colgando de algún sitio, la sección media muestra su máxima extensión, lo que dificulta el acto de contraer los músculos a partir de esa posición, lo que a su vez permite ganar más fuerza. Los movimientos de este capítulo comienzan con la elevación de rodillas en suspensión, pasan por la elevación de piernas en suspensión y terminan con los limpiaparabrisas.
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		Elevación de rodillas en suspensión

		 

		 

		La elevación de rodillas en suspensión es el primero de este grupo de ejercicios que se hacen sobre una barra de dominadas. Esto conlleva que, además de la sección media, también se trabajan la fuerza de las manos y la del agarre. La elevación de rodillas en suspensión es también el ejercicio que hace de puerta de entrada a los movimientos que se ejecutan sobre la barra de dominadas, así que, una vez perfeccionado, será posible pasar a muchos otros movimientos.

		 

		1. Sujeta una barra de dominadas con un agarre prono. Asegúrate de que las manos están extendidas y las piernas en suspensión relajadas.

		 

		2. Utilizando los músculos del abdomen, levanta las rodillas todo lo que puedas, pegándolas al pecho si puedes. En las imágenes, puedes ver el rango de movimiento más amplio posible, así que solamente sigue progresando hacia esto que ves. Intenta eliminar cualquier balanceo tirando ligeramente con los brazos.

		 

		3. Baja las piernas hasta la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Hay algunas dificultades muy habituales, que surgen tanto en la elevación de rodillas en suspensión como en la elevación de piernas en suspensión (ver el ejercicio siguiente):

		 

		•En primer lugar, la mayoría de las personas tienes problemas con su agarre, en el sentido de que no pueden sujetarse a la barra el tiempo suficiente para que comiencen a trabajar los músculos del abdomen. Para remediar esto, simplemente podemos colgarnos de una barra de dominadas durante un período determinado de tiempo. Conforme se incremente tu fuerza de agarre, podrás efectuar elevaciones de rodillas en suspensión con mucha mayor facilidad. Otras partes de tu entrenamiento, como por ejemplo las dominadas, también incrementarán tu fuerza de agarre.

		 

		•En segundo lugar, está el problema de no tener suficiente fuerza en el abdomen para levantar de verdad las rodillas. Para solucionar esto, limítate a levantar las rodillas todo lo que puedas, y con práctica, igual que sucede con todos los demás ejercicios, aumentará tu fuerza y el movimiento será más fácil.

		 

		•En tercer lugar, está el problema de no poder controlar el balanceo, o de utilizar demasiado impulso para levantar las rodillas. Para controlar el excesivo balanceo tendrás que tirar ligeramente con los brazos. Esto debería parecerse mucho a los tirones verticales que vimos en la sección correspondiente a la plancha facial. Esto debe ayudar a inclinar el cuerpo ligeramente hacia atrás, lo cual eliminará cualquier balanceo que pueda tener lugar.

		 

		•Por último, debes intentar utilizar el mínimo impulso posible para levantar las rodillas. Al principio puede parecer lo mejor, especialmente en las primeras fases, cuando te cuesta realizar el movimiento adecuadamente, pero detendrá tu progreso en las fases posteriores y es un mal hábito que se introduce en nuestro entrenamiento.

		 

		Empieza intentando hacer 3 o 4 series de 8 repeticiones de este ejercicio.
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		Elevación de piernas en suspensión

		 

		 

		Cuando ya hayas dominado el ejercicio de elevación de rodillas en suspensión y puedas encoger las rodillas cómodamente durante todo el recorrido hasta el pecho, habrá llegado el momento de pasar a la elevación de piernas en suspensión. El objetivo último de este ejercicio es colgarte de una barra, y con las piernas rectas, elevarlas hasta que los dedos de los pies lleguen hasta tus manos. Este movimiento requiere tanto un abdomen fuerte como flexibilidad.

		 

		1. Sujeta una barra de dominadas con un agarre prono y cuélgate con los brazos completamente extendidos.

		 

		2. Tira ligeramente con los brazos para reducir el impulso. Desde aquí, empieza a levantar las piernas hacia arriba lo más alto que puedas, mientras mantienes las rodillas bloqueadas.

		 

		3. Sigue levantando las piernas hasta que tus pies lleguen hasta tus manos.

		 

		4. Baja las piernas lentamente, hasta llegar a la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Al principio, es posible que no tengas suficiente fuerza para levantar las piernas por todo el recorrido, hasta tocar las manos. Si es así, limítate a levantarlas lo máximo que puedas. Tu fuerza aumentará con el paso del tiempo, y al final llegarás a ser capaz de levantarlas hasta tus manos.

		 

		Si observas que no puedes eliminar el impulso, o que te balanceas en exceso al realizar el ejercicio, haz que alguien te presione en la parte posterior de los hombros. Esto evitará que puedas dejar caer el cuerpo, lo cual permite que tus hombros se desplacen hacia atrás, y con ello facilitar el ejercicio. Debes intentar efectuar al menos 4 series de 8 repeticiones eventualmente.
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		Limpiaparabrisas

		 

		 

		Los limpiaparabrisas son una variante muy impresionante de la elevación de piernas en suspensión, y requieren una gran cantidad de fuerza en los abdominales. Antes de intentar hacer este movimiento, debes asegurarte de que puedes efectuar una elevación de piernas completa y llevar los dedos de los pies a la barra con bastante facilidad.

		 

		1. Cuélgate de una barra de dominadas con un agarre prono. Levanta los dedos de los pies hasta la barra, manteniendo las piernas todo lo rectas que puedas.

		 

		2. Desde esta posición, desplaza las piernas a un lado, intentando mantener los brazos todo lo rectos que puedas. Mantén los dedos de los pies en línea con la barra de dominadas en todo momento.

		 

		3. Continúa alejando las piernas en la medida en que te lo permita tu flexibilidad. A continuación, muévelas hacia el lado opuesto y repite el movimiento.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Uno de los principales problemas que la gente se encuentra al intentar hacer el ejercicio de los limpiaparabrisas es que no son capaces de mantener sus piernas suficientemente cerca de la barra para completar el movimiento. A fin de practicarlo, simplemente ejecuta una elevación de piernas colgado y mantén los pies en el punto superior de la posición durante todo el tiempo que puedas.

		 

		Intenta realizar 3 o 4 series de al menos 3 o 4 series de al menos 6 repeticiones de este movimiento.
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		13 Ejercicios para la parte inferior del cuerpo

		 

		Como dijimos en el capítulo 1, normalmente la parte inferior del cuerpo no ha sido la zona que más practican los amantes de los ejercicios con el peso corporal a lo largo de los años, pero espero poder ayudar a cambiar esta idea. De hecho, en algunos libros similares sobre entrenamiento con el peso del cuerpo, la parte inferior ni siquiera se menciona, y se da toda la importancia al desarrollo de la parte superior y de la sección media. Estoy en total desacuerdo con esto ya que, en mi opinión, los ejercicios con el peso corporal deben tener como objetivo la construcción de un físico completo.

		

	
		 

		 

		Sentadillas

		 

		 

		La sentadilla es uno de los movimientos humanos más básicos y fundamentales. Como Mark Rippetoe comenta en su libro, Starting Strength, conlleva una parte vital de la preparación atlética: el impulso con las caderas. Éste consta de dos factores: extensión de la rodilla y de la pierna, lo que quiere decir que aumentan los ángulos de estados dos articulaciones. La extensión de las rodillas implica a los cuádriceps o parte frontal del muslo, y la extensión de la cadera utiliza tres grupos musculares: los glúteos, las corvas y los aductores.

		 

		1. Ponte de pie con los talones separados a una distancia equivalente a la anchura de los hombros y los brazos abrazando el pecho o situados por delante del cuerpo. Los dedos de los pies deben apuntar hacia fuera, a unos 30 grados, aunque esto difiere ligeramente dependiente de la fisiología y flexibilidad de cada persona.

		 

		2. Flexiona las rodillas manteniendo la espalda lo más recta posible y la mirada hacia el frente. Lleva las caderas hacia detrás y hacia abajo, al mismo tiempo. Mientras bajas el cuerpo, empuja las rodillas hacia fuera y deja que las caderas caigan en el hueco que dejan las rodillas. Asimismo, asegúrate de que tus pies permanecen lo más planos que puedas, y de que ninguna parte de la planta se despega del suelo en ningún momento.

		 

		3. Sigue bajando todo lo que puedas físicamente. Conforme aumenten tu fuerza, tu movilidad y tu flexibilidad, debes poder bajar cada vez más. En las figuras de la página siguiente, puedes ver que tengo buena movilidad y que mis caderas están mucho más abajo que mis rodillas. Esto puede costarte algún tiempo conseguirlo, pero debes perseverar y lograrás tu objetivo.

		 

		4. Desde este punto más bajo, impulsa las caderas hacia arriba, hasta alcanzar la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		La sentadilla es un movimiento bastante complejo, con mucho juego entre los músculos y las articulaciones, y en realidad es bastante fácil de realizar incorrectamente. Las sentadillas también requieren un grado sorprendente de flexibilidad. Si no puedes bajar la articulación de la cadera lo suficiente como para que quede al nivel de la articulación de la rodilla, entonces agáchate sólo todo lo que puedas. Conforme ganes fuerza y flexibilidad con el tiempo, podrás bajar cada vez más. Además, la sentadilla es uno de los cinco ejercicios fundamentales que mencionamos anteriormente. El objetivo consiste en poder hacer 25 repeticiones perfectas, así que recomendaría intentar hacer 3 o 4 series de 10 repeticiones y progresar a partir de ahí.
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		Zancadas

		 

		 

		Mientras que las sentadillas son buenas para desarrollar movilidad y fuerza en una posición estacionaria, podemos utilizar las zancadas para desarrollar potencia y fuerza de un modo más natural y parecido al paso que llevamos al correr. Puedes concentrarte en una sola pierna, o bien alternar la pierna izquierda y la derecha. Por mi experiencia, la mayoría consideran a las zancadas un poco más exigentes que las sentadillas porque imponen más presión en una pierna con cada movimiento.

		 

		1. Ponte de pie con los pies a una separación igual a la anchura de los hombros, y las manos pegadas a los costados.

		 

		2. Da un paso adelante con una pierna, como estuviese dando una zancada muy amplia. Asegúrate de que el talón pisa el suelo en primer lugar, y que después le sigue el resto del pie.

		 

		3. Desde esta posición, flexiona ambas piernas hasta que la rodilla trasera toque prácticamente el suelo. Intenta mantener el torso todo lo erguido que puedas durante el movimiento completo.

		 

		4. Desde este punto más bajo, puedes presionar con fuerza con el pie delantero y volver a la posición de pi, o bien puedes presionar con fuerza con la pierna atrasada y dar un paso adelante. El primer método puede hacerse en una zona pequeña, obviamente, ya que te encuentras prácticamente moviéndote en un punto, pero el segundo requiere un poco más de espacio, ya que tendrás que moverte hacia delante.

		 

		5. Asegúrate de utilizar las dos piernas por igual para evitar desarrollar desequilibrios de fuerza.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Tal como sucede con muchos de los demás ejercicios, si no puedes bajar la rodilla hasta el suelo, entonces limítate a trabajar con un rango de movimiento reducido. Conforme ganes fuerza, podrás bajar cada vez más, lo cual actúa para estirar los músculos de la parte inferior del cuerpo, y el movimiento debería convertirse en más eficaz. Debes poder ejecutar 3 o 4 series de 10 zancadas con cada pierna sin demasiadas dificultades, aunque acabes de empezar a entrenar.
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		El puente

		 

		 

		El puente es otro ejercicio que podemos utilizar para trabajar la zona posterior de la parte inferior del cuerpo. Es un ejercicio estático, lo que significa que no hay ningún movimiento implicado y que los músculos tendrán que contraerse durante un período de tiempo determinado. Esto es similar en principio a las flexiones invertidas que vimos en la página 250, y además, el puente no requiere el uso del cuerpo superior.

		 

		1. Túmbate boca arriba con los pies totalmente plantados en el suelo y las rodillas a 90 grados.

		 

		2. Manteniendo los hombros firmemente presionados en el suelo, levanta las caderas todo lo que puedas. Intenta colocar las rodillas, caderas y hombros en una línea recta imaginaria. Cuida de que los pies permanezcan totalmente plantados y de que la cabeza descanse en el suelo.

		 

		3. Ahora mantén esa posición durante todo el tiempo que puedas: intenta hacer 3 o 4 series de al menos 20 segundos cada una.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Para dificultar este movimiento, puedes simplemente hacerlo con una pierna en el suelo y la otra sostenida en el aire. Esto impone una tensión mayor, no sólo en los glúteos y las corvas, sino también en el abdomen, ya que se ve obligado a contrarrestar el movimiento de giro del cuerpo.
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		Elevación de gemelos

		 

		 

		Los gemelos participan en las sentadillas, las zancadas y en todos los movimientos de la parte inferior del cuerpo, pero podemos utilizar un ejercicio específico para trabajarlos de forma aislada. Esto resulta útil si crees que los otros ejercicios para la parte inferior del cuerpo no los trabajan lo suficiente, o si crees que el desarrollo de tus gemelos se ha quedado retrasado en comparación con las demás partes del cuerpo.

		 

		1. Colócate de pie con los pies a una distancia equivalente a la anchura de los hombros.

		 

		2. Desde aquí, contrae los músculos de tus gemelos con fuerza y eleva tu cuerpo sobre los dedos de los pies.

		 

		3. A continuación, vuelve a bajar hasta la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Para aumentar la resistencia, puedes añadir peso al movimiento sujetando una pesa en cada mano. Las mancuernas o las pesas rusas son excelentes para este fin, y pueden encontrarse de muchos pesos distintos, en cualquier gimnasio. Debes intentar efectuar 3 o 4 series de 10 repeticiones. Asegúrate de realizar el movimiento lo más lento que puedas.

		 

		También puedes hacer las elevaciones de gemelos permaneciendo de cuclillas, lo cual añade un poco de dificultad relacionada con el equilibrio.
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		Sentadilla a una sola pierna

		 

		Cuando ya hayas perfeccionado la sentadilla, puedes empezar a practicar la sentadilla con una sola pierna, una verdadera sentadilla sin ayuda utilizando una sola pierna. Requiere una gran cantidad de fuerza en las piernas, por no hablar de equilibrio, control muscular y flexibilidad activa.

		 

		Igual que las flexiones en el suelo con un solo brazo y las dominadas a un solo brazo, la sentadilla a una sola pierna es un ejercicio unilateral, y como tal, desarrolla grandes cantidades de fuerza y experiencia deportiva. He dividido el movimiento en cuatro fases distintas:

		 

		1. Sentadilla con una sola pierna con ayuda.

		 

		2. Sentadilla con una sola pierna, sobre una caja.

		 

		3. Sentadilla con una sola pierna.

		 

		4. Sentadilla con una sola pierna, con peso adicional.

		

	
		 

		 

		Sentadilla con una pierna con ayuda

		 

		 

		Para comenzar tu entrenamiento de la sentadilla a una sola pierna, debes poder ayudarte con los brazos. Hay varias formas en que puede hacerse esto, desde utilizar un aparato llamado «entrenador en suspensión» hasta una máquina cualquiera del gimnasio, o el marco de una puerta. Todo lo que necesitas es tan sólo algo que puedas sujetar y que sea lo bastante consistente para que puedas tirar de él.

		 

		1. Susténtate con un solo pie. Sujeta con ambas manos el aparato que vayas a utilizar, asegurándote de que no puedes caerte. En la imagen, yo me sujeto a un soporte para sentadillas, pero valdrá cualquier cosa sólida.

		 

		2. Extiende la pierna libre y bloquea la rodilla. Desde aquí, empieza a flexionar la pierna y a bajar el cuerpo hacia el suelo.

		 

		3. Utiliza los brazos para sujetarte y ayudar a equilibrarte. Sigue bajando hasta que no puedas seguir: la profundidad dependerá de varios factores, entre ellos tu fuerza, flexibilidad y movilidad.

		 

		4. Desde el punto más bajo, empuja con fuerza con tu pierna, hasta llegar de nuevo a la posición de pie. Utiliza tus brazos todo lo que necesites para ayudarte a volver a ponerte de pie. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Trabajar la sentadilla con una sola pierna con ayuda es igual que cualquier otro ejercicio con ayuda. A medida que vayas ganando fuerza, simplemente puedes reducir el grado de ayuda que utilizas y mover más peso del ejercicio con los músculos que deseas trabajar.

		 

		Intenta efectuar 3 o 4 series de 5 repeticiones con cada pierna, y después auméntalas cuando ganes fuerza.
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		Sentadilla con una pierna, sobre una caja

		 

		 

		La segunda fase en el aprendizaje de la sentadilla con una sola pierna consiste en utilizar una plataforma o similar para subirte encima y que permitirá a tu pierna libre a quedar colgando en lugar de tener que sujetarla. Esto facilita el movimiento y te permite experimentar con él.

		 

		1. Colócate sobre un pie, encima de una caja. Sitúa las manos por delante de tu cuerpo para ayudar a equilibrarte.

		 

		2. Manteniendo recta y extendida la pierna libre, empieza a flexionar la rodilla y a bajar las caderas.

		 

		3. Sigue flexionando la rodilla todo lo que puedas. Cuando ya estés completamente sentado, mantén la tensión sobre las piernas.

		 

		4. Desde aquí, empuja con fuerza hasta llegar a la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Tal como sucede con muchos de los otros ejercicios, para progresar en éste debes hacerlo más manejable. Para conseguirlo, simplemente flexiona la rodilla sólo un poco, lo cual te permitirá trabajar con un rango de movimiento menor. Cuando seas más fuerte, agáchate más.

		 

		Para empezar, intenta realizar 3 o 4 series de 5 repeticiones con cada pierna, y aumenta la cantidad conforme aumente tu fuerza.
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		Sentadilla con una pierna

		 

		 

		Cuando ya hayas pasado suficiente tiempo con las dos variantes explicadas hasta ahora, estarás listo para empezar a trabajar en la versión completa. La sentadilla con una pierna completa requerirá más flexibilidad y movilidad que las otras dos variantes, y probablemente tardes algún tiempo en perfeccionar el movimiento.

		 

		1. Permanece sobre una sola pierna, y con la otra colocada lo más horizontal que puedas.

		 

		2. Agáchate sobre la pierna que se encuentra apoyada en el suelo, manteniendo el talón plantado. Poner los brazos por delante del cuerpo puede ayudarte mantener el equilibrio.

		 

		3. Cuando alcances el punto más bajo del movimiento, empuja de nuevo hasta volver a la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		La sentadilla con una sola pierna es un ejercicio muy exigente, pero, afortunadamente, podemos recurrir a una sencilla técnica que ya hemos explicado. La mejor forma de practicarla es mediante contracciones negativas. Esto conlleva hacer la fase negativa de la sentadilla, y después balancearte hacia atrás sobre tu espalda para recuperarte, o colocar el otro pie en el suelo subir con las dos piernas.

		 

		Otra técnica que podemos usar es colocar la pierna que trabaja sobre una plataforma inclinada. Esto te permitirá aumentar la amplitud de movimiento aunque tengas poca movilidad o flexibilidad.

		 

		Cuando llegues a esta fase, intenta efectuar de 3 a 4 series de 5 repeticiones con cada pierna, y aumenta hasta un máximo de entre 8 y 10 repeticiones antes de pasar a la versión con peso, que se explica a continuación.
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		Sentadilla con una pierna, con peso adicional

		 

		 

		Cuando ya seas bastante experto con la sentadilla con una pierna, versión normal, puedes añadir algo de peso al ejercicio para dificultarlo un poco. Esto se puede conseguir de diversas formas, pero la mejor probablemente sea mediante una mancuerna. Se pueden encontrar con diversos pesos en cualquier gimnasio comercial. Irónicamente, algunas personas consideran la versión con peso de este movimiento ligeramente más fácil, porque el peso puede ayudar al equilibrio.

		 

		1. Sujeta la pesa que vayas a utilizar con las dos manos y mantenla en el extremo de los brazos extendidos.

		 

		2. Permanece sobre una sola pierna y extiende la otra por delante de tu cuerpo.

		 

		3. Desde aquí, agáchate sobre una pierna todo lo que puedas, intentando que la corva toque el gemelo. Asegúrate de que la pierna libre permanece recta.

		 

		4. Para contribuir al equilibrio, utiliza el peso que sujetas con las manos a modo de contrapeso. Por ejemplo, si sientes que te vas a caer para atrás, desplaza el peso hacia delante. Si crees que vas a caer hacia delante, lleva el peso más cerca de tu torso.

		 

		5. Desde el punto más bajo, empuja con fuerza con la pierna, hasta volver a la posición de pie. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		No es necesario decir que, conforme seas más fuerte y experto, debes añadir más peso. Sigue progresando así siempre que lo necesites. De nuevo, debes intentar conseguir al menos 3 series de 5 repeticiones con cada pierna, durante 3 o 4 series.
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		Curl de isquiotibiales

		 

		Tradicionalmente, los músculos isquiotibiales* se ejercitan mediante sentadillas y zancadas, ya que los cuádriceps trabajan junto con ellos para equilibrar las fuerzas a cada lado de la rodilla. En los últimos años se ha puesto de moda utilizar máquinas para los músculos isquiotibiales, a fin de aislar el músculo y aplicar resistencia adicional. Esto es adecuado para la mayoría de las personas, pero si nos tomamos en serio el desarrollo de fuerza extrema, necesitamos un ejercicio mejor. El curl para los isquiotibiales es, efectivamente, un curl en el que movemos el peso del cuerpo utilizando los músculos isquiotibiales. Es un movimiento extremadamente duro que podemos tardar mucho en dominar, pero cuando podamos hacer algunas repeticiones perfectas, los isquiotibiales serán totalmente a prueba de bala.

		 

		En términos de equipamiento y aparatos necesarios para este movimiento, necesitarás un lugar donde arrodillarte con el torso vertical y algo para asegurar los tobillos, como por ejemplo la parte inferior de un soporte de sentadillas, una mancuerna o incluso un compañero de entrenamiento. Experimenta hasta encontrar un lugar adecuado. Es recomendable también que amortigües las rodillas para proteger sus articulaciones. Debajo hay una imagen que muestra cómo hacerlo.

		 

		Dado que se trata de un movimiento complicado, lo dividiremos en fases para facilitar la progresión y reducir la probabilidad de lesión:

		 

		1. Curl de isquiotibiales flexionando las caderas.

		 

		2. Curl de isquiotibiales con ayuda.

		 

		3. Curl de isquiotibiales, fase negativa.

		 

		4. Curl de isquiotibiales.
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		Curl de isquiotibiales flexionando las caderas

		 

		 

		La fase inicial en el aprendizaje del movimiento consiste en intentar reducir la carga sobre los isquiotibiales, a la vez que efectuamos el ejercicio. Para hacerlo, podemos simplemente doblar el cuerpo —es decir, flexionarlo— por las caderas. Esto reduce la cantidad de estrés sobre las corvas y los glúteos, y también reduce el rango de movimiento del ejercicio.

		 

		1. Asegura tus tobillos y amortigua la parte inferior de tus rodillas.

		 

		2. Flexiónate hacia delante por las caderas, manteniendo los muslos tan verticales como puedas: cuanto mayor sea la flexión, más fácil será el movimiento.

		 

		3. Manteniendo constante el ángulo de flexión de las caderas, empieza a bajar el cuerpo hacia el suelo. Contrae todos los músculos con todas tus fuerzas a fin de generar toda la tensión muscular posible.

		 

		4. En cuanto toques el suelo con la parte superior del cuerpo (o estés cerca de tocarlo), comienza a subir el cuerpo para volver a la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Conforme progreses con el curl de isquiotibiales flexionando las caderas, debes ir reduciendo la flexión sobre las caderas. Esto hará que el movimiento sea más difícil de realizar. Pasando al caso contrario, si necesitas facilitar el movimiento, entonces limítate a aumentar la flexión de las caderas.

		 

		En cuanto a las series y repeticiones, es recomendable mantener su número lo más bajo posible. La tensión sobre los músculos isquiotibiales será extrema, por lo que yo recomiendo unas 3 o 4 series de entre 3 y 5 repeticiones, para empezar. No haría un número mayor porque el objetivo es que sea un ejercicio para desarrollar fuerza, y no para aumentar la resistencia muscular.
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		Curl de isquiotibiales con ayuda

		 

		 

		Cuando ya puedas realizar varias repeticiones buenas flexionando las caderas, puedes empezar a dejar extendidas las caderas y a intentar hacer el movimiento completo. Lo más probable es que aún seas demasiado débil para efectuar una repetición correcta, así que en esta fase utilizaremos la parte superior del cuerpo para ayudar en el movimiento e intentar eliminar por completo la flexión de las caderas. Probablemente sentirás una gran cantidad de esfuerzo y tensión en la parte inferior de la espalda a consecuencia de esto, pero es algo normal porque la ayuda de la palanca se reduce a niveles muy bajos.

		 

		En este ejercicio también utilizarás la parte superior del cuerpo para ayudar a realizarlo. Hay diversas maneras de hacerlo, pero una de las más simples consiste en utilizar una caja, una barra o una plataforma elevada sobre la cual apoyar las manos. De este modo, la parte superior del cuerpo podrá regular la dificultad del movimiento durante todo el transcurso del ejercicio. En este ejemplo he utilizado una sencilla barra para ayudarme.

		 

		1. Asegura los tobillos y amortigua la parte inferior de tus rodillas.

		 

		2. Asegúrate de que las caderas se encuentran completamente abiertas, y que los hombros, las caderas y las rodillas forman una línea recta.

		 

		3. Coloca las manos en el objeto que vas a utilizar y empieza a bajar el cuerpo hacia el suelo. Mantén toda la tensión que puedas en todo el cuerpo.

		 

		4. Mientras desciendes, utiliza las manos y la parte superior del cuerpo, con el objetivo de reducir el nivel de tensión sobre los isquiotibiales.

		 

		5. Cuando ya hayas llegado al punto inferior del ejercicio, utiliza la parte superior de tu cuerpo para empujar con fuerza contra el objeto, y contrae tus isquiotibiales, glúteos y parte inferior de la espalda para volver a la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		De nuevo, igual que con los otros métodos de esta clase, puedes reducir la ayuda que hace la parte superior del cuerpo conforme aumenta tu fuerza. Las series y repeticiones deben ser como en la variante anterior, con 3 a 4 series de entre 3 y 5 repeticiones, como mucho.
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		Curl de isquiotibiales, fase negativa

		 

		 

		La tercera fase del aprendizaje del curl de isquiotibiales es la variante negativa. Es la última fase antes de trabajar el ejercicio propiamente dicho.

		 

		1. Asegura tus tobillos y amortigua la parte inferior del pie.

		 

		2. Manteniendo el torso lo más recto posible, empieza a flexionar las rodillas y a bajar el cuerpo hacia el suelo. Intenta hacer este movimiento lo más lento que puedas.

		 

		3. Aprieta los puños e intenta generar toda la tensión muscular que puedas.

		 

		4. En cuanto tu torso llegue al suelo, coloca las manos en el suelo e impúlsate hacia atrás para volver a la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Igual que con los otros métodos que utilizan la fase negativa de un movimiento, debes hacer todo lo posible por ralentizar el movimiento de bajada a medida que ganas fuerza. También puedes reducir el grado de ayuda aportado por la parte superior del cuerpo para volver a la posición inicial.

		 

		Las series y repeticiones deben reducirse ligeramente en comparación con la variante anterior, ya que la tensión sobre los músculos trabajados es mucho más extrema. Intenta hacer 3 o 4 series de entre 1 y 3 repeticiones, como máximo.
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		Curl de isquiotibiales

		 

		 

		Cuando ya hayas pasado algún tiempo con la variante negativa, lo único que queda es poder efectuar el ejercicio sin la ayuda de la parte superior del cuerpo. Se trata de un movimiento tremendamente difícil, así que debes tener paciencia y progresar sólo cuando de verdad sientas que estás preparado.

		 

		1. Asegura tus tobillos y amortigua la parte inferior de las rodillas.

		 

		2. Pon los brazos sobre el pecho y mantén el cuerpo recto.

		 

		3. Baja el cuerpo, utilizando como punto de apoyo las rodillas, hasta que el torso prácticamente toque el suelo. No permitas que se flexionen las caderas. Observa en las imágenes que la parte inferior de la espalda permanece recta en todo momento.

		 

		4. Desde este punto, contrae con fuerza los isquiotibiales, glúteos y parte inferior de la espalda para volver a la posición de cuerpo recto y erguido, perpendicular al suelo. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		En cuanto a series y repeticiones, limítate a hacer lo que puedas. Es probable que te cueste una barbaridad conseguir dos repeticiones, así que debes concentrarte en la calidad del movimiento, por encima de todo lo demás. Debes ponerte como objetivo hacer 3 series de entre 3 y 5 repeticiones, como objetivo último.
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		__________________

		
			  * Nota del Traductor: Hasta ahora hemos utilizado el término «corva», uno de los más comunes para llamar a la parte posterior de las piernas. Sin embargo, dado que ahora el autor va a explicar cómo trabajar directamente sus músculos, utilizaremos la expresión «músculos isquiotibiales». Éstos incluyen el semitendinoso, el semimembranoso y el bíceps femoral.
		

		

	
		14 Ejercicios de acondicionamiento físico

		 

		Aunque el acondicionamiento físico normalmente no se incluiría en muchas sesiones de entrenamiento con ejercicios con el peso corporal, creo que merece tener un lugar en el programa de entrenamiento de la mayoría de las personas. El acondicionamiento físico puede definirse como la capacidad del cuerpo para realizar una cantidad inmensa de trabajo en un breve período de tiempo.

		 

		Hay dos tipos de ejercicios cardiovasculares que podemos entrenar nuestros pulmones y nuestro sistema cardiovascular:

		 

		1. El ejercicio aeróbico es la actividad física en la que se produce energía con ayuda del oxígeno. Caminar y correr a ritmo ligero son ejemplos de esta clase de ejercicio.

		 

		2. El ejercicio anaeróbico es una actividad física más intensa en la que se produce energía sin la ayuda del oxígeno. Esta forma de ejercicio es extremadamente intensa y agotadora, y se necesita de verdad mucho poder mental y determinación para poder manejarlo. Un buen ejemplo sería el esprín de los 100 metros.

		 

		Aunque éste no es un libro sobre acondicionamiento físico, sino sobre cómo desarrollar toda la fuerza físicamente posible mediante el entrenamiento con el peso corporal, el hecho de estar en forma y tener una buena condición física facilitará tus sesiones de entrenamiento, lo que te permite seguir ejercitándote durante más tiempo, lo que a su vez genera mejores resultados en un período de tiempo más corto. Por ello, no creas que tienes que hacer burpees o esprines cada vez que entrenes. Una vez cada una o dos semanas deben ser suficientes, y puedes abandonar por completo esta clase de ejercicios, si lo deseas.

		

	
		 

		 

		Saltos estrella

		 

		 

		El salto estrella es un ejercicio común entre los militares de todo el mundo. Es fácil de hacer, pueden añadírsele dificultad de numerosas maneras, y también ser un buen ejercicio de calentamiento.

		 

		1. Ponte de pie con los pies juntos y los brazos pegados a los costados.

		 

		2. Salta hacia arriba, y desplaza los pies y los brazos a los lados, al hacerlo.

		 

		3. Sigue moviendo los pies y los brazos hacia fuera, hasta que vuelvas a encontrarte en el suelo, en cuyo momento tus pies estarán muy separados y los brazos levantados por encima de la cabeza.

		 

		4. Desde esta posición, salta de nuevo y lleva los pies hacia el centro y los brazos de nuevo hacia los lados. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Intenta realizar 3 series de 20 repeticiones, con la mayor rapidez posible. Puedes también intentar hacer todas las repeticiones que puedas en un período de tiempo específico. Por ejemplo, comprueba cuántas repeticiones puedes hacer en 3 series de 60 segundos.
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		Sentadillas con salto

		 

		 

		Las sentadillas clásicas con el peso del cuerpo son muy buenas para desarrollar fuerza en la parte inferior del cuerpo, y también podemos emplear una variante para nuestro acondicionamiento físico. Las sentadillas con salto son exactamente lo que dice su nombre: sentadillas en las que saltas al encontrarte en el punto más alto de cada repetición.

		 

		1. Ponte de pie, con los pies a una separación igual a la anchura de los hombros y las rodillas ligeramente flexionadas.

		 

		2. Agáchate todo lo que puedas, siguiendo la misma técnica que para las sentadillas normales con el peso del cuerpo.

		 

		3. Desde esta posición en el punto más bajo, impúlsate fuertemente con las piernas y salta hacia arriba todo lo alto que puedas.

		 

		4. Cuando aterrices, flexiona las rodillas para absorber el choque y seguir con el ejercicio.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		En cuanto a series y repeticiones, intenta hacer el mismo número que en los saltos formando una estrella: 3 series de 20 repeticiones con la máxima rapidez posible. También puedes probar y hacer tantas repeticiones como puedas en un período de tiempo determinado. Por ejemplo, comprueba cuántas repeticiones puedes lograr en 3 series de 60 segundos.
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		Zancada con salto

		 

		 

		Igual que sucede con las sentadillas normales con el peso corporal, las zancadas también se pueden utilizar como un excelente ejercicio de acondicionamiento. Son más exigentes que las sentadillas con salto, ya que la pierna delantera tendrá que resistir la mayor parte de la fuerza y del impacto, al saltar y al aterrizar. Pueden hacerse más fáciles no bajando tanto en cada repetición, pero esto también minimizará los resultados.

		 

		1. Colócate con los pies en la posición de zancada extendida.

		 

		2. Baja el cuerpo hasta que la rodilla trasera esté prácticamente tocando el suelo. En este punto, tu torso debe estar erguido y tus dos rodillas a unos 90 grados.

		 

		3. Desde aquí, empuja con fuerza con las dos piernas y salta hacia arriba, lo más alto que puedas.

		 

		4. Mientras estás en el aire, intercambia la posición de las piernas, de modo que la delantera pase a ser la trasera, y la trasera pase a estar delante.

		 

		5. Flexiona las rodillas para absorber el impacto al aterrizar, y después repite el número deseado de repeticiones.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Dado que las zancadas con salto son más exigentes que las sentadillas con salto, te interesará realizar algunas menos. Prueba a hacer 3 series de 8 repeticiones con cada pierna, y después progresa desde este punto. Por supuesto, puedes hacer series durante períodos específicos de tiempo, como por ejemplo 3 series de 40 segundos, y así sucesivamente.
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		Medio burpee

		 

		 

		El medio burpee es algo más complicado que los ejercicios que hemos explicado hasta ahora, y ayudará de verdad a aumentar tu frecuencia cardíaca. El medio burpee es la primera parte del burpee, que estudiaremos enseguida, y por ello pueden utilizarlo quienes buscan un ejercicio más fácil que él, para empezar. También requieren un poco más de movilidad que los otros ejercicios de acondicionamiento que hemos examinado hasta ahora.

		 

		1. Ponte en cuclillas y coloca las dos palmas de las manos en el suelo. Ésta es la posición inicial y final. Desde aquí, salta hacia arriba y extiende las piernas hacia atrás, hasta aterrizar en el punto superior de unas flexiones en el suelo.

		 

		2. Desde aquí salta con los pies y regresa a la posición de cuclillas. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Intenta realizar 3 series de 20 repeticiones, lo más rápido que puedas. También puedes intentar hacer tantas repeticiones como puedes en un período de tiempo determinado. Por ejemplo, comprueba cuántas repeticiones puedes conseguir en 3 series de 60 segundos.
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		Escalador de montañas

		 

		 

		El escalador de montañas es otro buen ejercicio de acondicionamiento físico que puede utilizarse para mejorar la forma física y quemar grasa corporal de manera muy eficaz. En cuanto a su principio, es muy parecida al medio burpee, y puede considerarse simplemente una variante de ese ejercicio, a una sola pierna. Es también más fácil que el medio burpee, así que podrás hacer una cantidad mayor.

		 

		1. Comienza en el punto más alto de las flexiones en el suelo, pero coloca un pie cerca de las manos. Mantén los brazos todo lo rectos que puedas.

		 

		2. Desde aquí, salta hacia arriba e intercambia la posición de las piernas, de modo que la pierna delantera vaya hacia atrás, y que la trasera se coloque delante.

		 

		3. Desde aquí, salta y repite la acción para que las piernas queden en la posición inicial. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Intenta efectuar 3 series de entre 30 y 40 repeticiones tan rápidamente como puedas, y el mayor número posible de repeticiones en un período de tiempo determinado. Por ejemplo, comprueba cuántas repeticiones puedes lograr en 3 series de 60 segundos.
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		Burpees

		 

		 

		Los burpees tal vez sean el ejercicio más agotador de todos los destinados a mejorar la condición física. Y esto se debe a tres razones principales:

		 

		•La primera es que se utiliza todo el cuerpo, y la cantidad de músculo ejercitada es masiva, desde el pecho y los hombros, hasta las piernas, pasando por la sección media.

		 

		•La segunda es que deben realizarse con la mayor rapidez posible, lo que significa que pronto estarás jadeando para introducir aire en tus pulmones.

		 

		•La tercera es que tienes que mover el cuerpo por el espacio de dos formas distintas: hacia atrás y hacia delante, y arriba y abajo.

		 

		Muchas personas eliminar los burpees de su programa de entrenamiento, lo cual es un gran error, en mi opinión. Generan una respuesta tan notable en el organismo que suelo decir a mis clientes que, si sólo pudieran hacer un ejercicio para ponerse en forma, debería ser el burpee.

		 

		1. Ponte de cuclillas, como hiciste en el medio burpee .

		 

		2. Desde aquí, salta con los pies y extiende las piernas hacia atrás, hasta que aterrices formando la posición del punto más alto de unas flexiones en el suelo. Asegúrate de que tu cuerpo está totalmente estirado.

		 

		3. A continuación, salta y vuelve a ponerte de cuclillas.

		 

		4. Por último, salta hacia arriba lo más que puedas. En cuanto aterrices, vuelve a la posición en cuclillas. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		Dado que los burpees son muy difíciles, debes empezar intentando 3 series de 10 repeticiones. Esto debe ser suficiente para comenzar tu entrenamiento de burpees, y a continuación aumenta el número conforme ganes forma y condición física.
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		Bastardos

		 

		 

		Cuando te hayas familiarizado con el burpee, puedes subir un nivel y efectuar un movimiento al que cariñosamente se le llama «el bastardo». Es igual que el burpee en todos los sentidos, excepto que, cuando llegas a la posición de las flexiones en el suelo, haces una flexión antes de volverte a poner de cuclillas.

		 

		1. Empieza en posición de cuclillas, como hiciste con el medio burpee .

		 

		2. Desde aquí, salta y extiende las piernas hacia atrás, hasta que aterrices en el punto más alto de unas flexiones en el suelo.

		 

		3. Cuando te encuentres en la posición inicial de las flexiones en el suelo haz una flexión.

		 

		4. Después de hacer la flexión, salta con los pies y vuelve con ellos a la posición de cuclillas.

		 

		5. Ahora salta hacia arriba lo más posible. En cuanto aterrices, vuelve a la posición de cuclillas. Esto cuenta como una repetición.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		El bastardo es también un ejercicio muy exigente, por lo que debes empezar haciendo sólo 3 series de entre 8 y 10 repeticiones. Aumenta este número conforme mejore tu forma física.

		 

		 

		
			[image: ]
		

		

	
		 

		 

		Esprines

		 

		 

		Esprintar tal vez sea uno de los mejores entrenamientos para tonificar todo el cuerpo, especialmente si deseas aumentar masa muscular, la producción de la hormona del crecimiento, así como acelerar el metabolismo. Hay una buena razón por la que los corredores de esprines y los corredores de maratón tienen físicos tan distintos, y no todo se debe a la dieta. Esprintar y todos los demás ejercicios de muy alta intensidad generan grandes cambios en el cuerpo, no sólo durante la sesión de entrenamiento, sino también después. Es este gasto de energía posterior a la sesión de entrenamiento el que ayuda a eliminar grasa corporal y el que estimula el mantenimiento de masa corporal magra.

		 

		Hay varios procedimientos por los que puedes efectuar esprines, pero los dos métodos que utilizo son en llano y en cuesta. Los esprines en llano se hacen en un suelo totalmente plano, como por ejemplo una pista de atletismo, una llanura, o incluso un pavimento o una carretera sin obstáculos. Los esprines en cuesta consisten en correr para subir una cuesta lo más rápido que se pueda. Ésta quizás sea la más sencilla y agotadora de todas las actividades relacionadas con el ejercicio físico, y requerirá no sólo fuerza corporal, sino también fuerza mental. En cada caso, asegúrate de que la zona por la que corres está limpia de escombros y obstáculos, y de que no hay riesgo de encontrarte con alguien en tu camino.

		 

		1. Para hacer esprines, simplemente aumenta el ritmo al que corres hasta su máxima intensidad. Esto conlleva correr lo más rápidamente que resistan tus piernas. Tal vez tengas que progresar hasta llegar a este punto, pero debes perseverar.

		 

		2. Asegúrate de utilizar tus brazos y de imprimir en cada movimiento toda la potencia que puedas.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		En cuanto a las series y las repeticiones, intenta esprintar durante un breve período de tiempo, un número determinado de series. Por ejemplo, una de las distancias que más me gustan para esprintar se encuentra entre 40 y 50 metros. Hago esto 5 veces, con al menos 60 segundos de descanso después de cada esprín. Aumenta esta distancia a no más de 100 metros, e intenta mantener el número de series por debajo de 10, o de lo contrario estarás demasiado cansado para esprintar y no notarás los beneficios.
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		El oso reptador

		 

		 

		El oso reptador se consideraba un ejercicio de castigo durante el tiempo que pasé entrenando en los Marines Reales. Tremendamente brutal, pero totalmente efectivo, el oso reptador supone un entrenamiento para todo el cuerpo, incluye todos los grupos musculares y pone a prueba tu determinación de verdad hasta el límite. Necesitarás un terreno cubierto de hierba, u otro tipo de suelo sobre el que puedas poner las manos sin miedo a hacerte daño o cortarte.

		 

		1. Colócate en la posición inicial de las flexiones, con las manos y los pies, uno ligeramente delante del otro. Asegúrate de mantener las caderas tan bajas como puedas, como puedes ver en las imágenes.

		 

		2. Desde aquí, repta hacia delante apoyándote en las manos y los pies de forma alternativa. Por ejemplo, cuando adelantes la mano derecha, adelanta el pie izquierdo; a continuación adelanta la mano izquierda y el pie derecho, etc. Sigue así hasta cubrir la distancia o el tiempo que desees. Puedes también reptar hacia atrás, para aumentar la dificultad.

		 

		 

		Puntos clave

		 

		En cuanto a las series y las repeticiones, intenta reptar una distancia predeterminada durante 3 a 5 series. Por ejemplo, incluso 20 metros es una buena distancia para hacer, y también puedes reptar una cantidad determinada de tiempo. Por ejemplo, haz 5 series de 20 metros, o 5 series de 40 segundos para llegar lo más lejos que puedas.
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					V
					Programas de entrenamiento
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		Ahora que hemos analizado todos los ejercicios disponibles, ha llegado la hora de empezar a integrarlos para formar un programa que podamos seguir y con el que podamos progresar. Muchas personas buscan durante años en un intento por encontrar un programa que les permita dejar de ser individuos débiles y flacos para convertirse en fuertes y musculosos, pero la cuestión más simple es que ese programa no existe. Todos los programas son buenos, el problema es que la gente no los cumple durante un período de tiempo suficiente. Por ejemplo, entrenar y ganar suficiente fuerza para hacer una plancha en el suelo puede requerir más de un año, dependiendo de la fuerza inicial, del historial de entrenamiento y de la genética. Si sólo efectúas un programa durante unas pocas semanas, entonces nunca verás resultados, especialmente si el programa se ha diseñado para seguirse durante varios meses o más.

		 

		Por diversas razones, me resulta también imposible crear programas que funcionen bien para todo el mundo. En primer lugar, cada persona tiene su propio código genético, que determina muchos factores, entre ellos la fuerza inicial, la movilidad, la capacidad de su cuerpo para manejar el estrés, la rapidez de recuperación, cómo se adapta el cuerpo, etc. Todo lo que un programa puede ofrecer es proporcionarte una guía sobre cómo debes enfocar tu entrenamiento. En última instancia, es tu responsabilidad ajustar tu programa para que se adapte a tus propias necesidades. No te preocupes, explicaré cómo hacerlo, y también cómo adaptarse y cambiarlo a medida que progreses.

		 

		No obstante, antes de comenzar un programa, hay un par de aspectos a tener en cuenta:

		 

		1. Establece tu objetivo.

		 

		2. Conoce el número de series y repeticiones para cada ejercicio.

		
		 

		Establecer objetivos

		 

		Establece tu objetivo antes de empezar a entrenar; puede que tardes un poco mientras lo encuentras, y si duda cambiará conforme progreses.

		 

		Aunque el tema general de este libro sea desarrollar toda la fuerza y el potencial atlético posible utilizando ejercicios con el peso corporal de forma progresiva, esto no significa que no podamos conseguir otros objetivos mediante los ejercicios con el peso corporal. A continuación ofrecemos una breve lista de posibles objetivos:

		 

		•Más fuerza.

		 

		•Mayor tamaño muscular.

		 

		•Más tono muscular y menos grasa corporal.

		 

		•Más movilidad y flexibilidad.

		 

		•Mayor potencial atlético.

		 

		•Más beneficios para la salud.

		 

		•Reducción del estrés.

		 

		•Razones sociales.

		 

		•Mejorar el rendimiento deportivo.

		 

		•Rehabilitación y prevención de lesiones.

		 

		Los objetivos de la lista no son exhaustivos, pero habrá al menos uno o dos que puedan aplicarse a muchos de vosotros.

		 

		Cuando ya hayas identificado tu objetivo inicial, recomiendo que lo anotes. Esto ayuda a consolidar el objetivo y a interiorizarlo en tu mente y tu conciencia, y es mucho más probable seguirlo por completo. A continuación, anota el proceso mediante el cual lograrás tu objetivo. En el entrenamiento físico y los ejercicios con el peso corporal, los principales factores son la cantidad de tiempo que pasas entrenando y la intensidad a la que entrenas. Así que, por ejemplo, si tu objetivo es ganar fuerza, entonces tal vez te des cuenta de que debes intentar entrenar 5 días por semana. Si tu objetivo es perfeccionar el pino, entonces debería incluir al menos 30 minutos de entrenamiento del pino cada día. Lo importante es recordar que no existe una respuesta definitiva. Esto variará y cambiará según la persona y su entrenamiento deportivo anterior, así como otros factores que están fuera de su control, como la genética, las lesiones, etc.

		 

		Después de haber anotado tu(s) objetivo(s), es el momento de convertirlo en lo que en inglés se denomina un objetivo SMART. El acrónimo SMART significa: Specific (específico) Measurable (perceptible), Archievable (factible), Realistic (realista), Time-targeted (temporalizable). Como ejemplo de establecimiento de objetivos, digamos que mi objetivo es poder hacer 5 dominadas en un tiempo de 3 meses. A continuación ofrezco la forma en que describiría el objetivo.

		 

		•Es específico , porque menciona el objetivo con claridad.

		 

		•Es perceptible , porque puedo probar de una forma sencilla si puedo hacer 5 dominadas.

		 

		•Es factible , porque los métodos para aprender las dominadas son sencillos, y puedo seguir los pasos expuestos en la parte IV de este libro.

		 

		•Es r ealista , porque entrenaré 3 veces por semana, entrenaré con intensidad y estoy determinado a lograr el objetivo.

		 

		•Es temporalizable , porque me he concedido a mí mismo 3 meses para lograr el objetivo.

		 

		A continuación hay un ejemplo de mi proceso de establecimiento de objetivos. Ten en cuenta que se trata de mi objetivo, y de que no tiene por qué ser igual que el tuyo.

		 

		•Objetivo – Ganar fuerza, reducir porcentaje de grasa corporal y progresar hacia movimientos con el peso corporal cada vez más avanzados.

		 

		•Proceso – Entrenar 4 o 5 veces a la semana, dependiendo de los compromisos de tiempo y trabajo. Incluir cantidades similares de ejercicios de impulsión, tracción, sección media y parte inferior del cuerpo. Trabajar más de una zona si siento que me estoy debilitando o me falta fuerza en esa parte del cuerpo.

		 

		•Temporalización – En curso. Pondré a prueba ejercicios específicos a intervalos de 6 meses.

		 

		Cuando ya hayas anotado esto, pasa a leer la sección siguiente, que habla sobre series, repeticiones y tiempos de permanencia en la misma posición, dentro de los ejercicios en sí mismos, cuántas series y repeticiones hacer, y también durante cuánto tiempo mantener ciertas posiciones. Estas cifras pueden utilizarse para crear un buen efecto, pero es importante que sepas por qué se han elegido esas cifras en concreto.

		 

		En esta parte intentaremos conocer más sobre series, repeticiones y tiempos de permanencia

		

	
		 

		Series, repeticiones y tiempos de permanencia

		 

		manteniendo diversas posiciones. Habrás notado que después de cada ejercicio de la parte IV hay una breve descripción de cuántas series y repeticiones ejecutar, y también durante cuánto tiempo mantener ciertas posiciones. Estas cifras pueden emplearse para crear un gran efecto, pero es importante saber por qué se han elegido esas cifras en concreto.

		 

		Durante muchos años se ha sabido perfectamente que el número de repeticiones, o la cantidad de tiempo que tus músculos se encuentran bajo tensión, dictarán cómo reaccionará tu cuerpo y cómo se adaptará a las demandas impuestas sobre él. Por ejemplo, para que el cuerpo se ponga más fuerte, la resistencia contra la que trabaja debe aumentarse con el paso del tiempo. Tiene poco sentido trabajar simplemente siguiendo el principio de aumentar las repeticiones, a menos que se haya incrementado la resistencia general. Lo mismo sucede si estás intentando desarrollar resistencia muscular, pero sólo entrenas un número bajo de repeticiones: ocurrirá simplemente que tu cuerpo no tendrá motivo para incrementar su resistencia.

		 

		Series

		 

		El número de serie que efectúes también dependerá de tus objetivos. Si deseas ganar fuerza, entonces debes realizar sólo entre 2 y 4 series por ejercicio, ya que los movimientos que hagas podrían ser muy exigentes y habrá mucha tensión y exigencia sobre el organismo. Esto significa que no podrás seguir haciendo series durante todo el tiempo que desees sin fatigarte.

		 

		Si deseas desarrollar tamaño y masa muscular, entonces recomendaría de 3 a 6 series por ejercicio, ya que los movimientos que harás serán un poco menos estresantes que para ganar fuerza.

		 

		Para resistencia muscular y aumentar el número de repeticiones que puedes efectuar, debes intentar hacer tantas series como sea realmente posible; por tanto, entre 5 y 10. Asimismo, una técnica llamada «facilitación sináptica» es muy buena para aumentar el número de repeticiones que puedes hacer de un ejercicio determinado. La manera en que funciona esto es hacer un número elevado de series, pero un número bajo de repeticiones en cada serie. Por ejemplo, digamos que quiero aumentar el número de dominadas que puedo hacer de una vez. Intenta completar algo como 20 series de 2 repeticiones, de modo que efectuarás el movimiento de la dominada muchas veces, pero no te fatigarás fácilmente porque sólo estarás haciendo 2 repeticiones en cada serie. Con el paso del tiempo, serás mucho más experto en cualquier ejercicio que elijas y tu rango de repeticiones aumentará dramáticamente.

		 

		Repeticiones

		 

		El número de repeticiones que hagas en cada serie tal vez sea el factor que más influye en cómo se adaptará y reaccionará tu cuerpo a las demandas impuestas sobre él. Hay muchas opiniones distintas sobre este asunto, y es probable que no estés de acuerdo con la mía igual que cualquier otra persona. Sin embargo, hay algunos hechos que son innegables, lo cual puede representarse mejor mediante unas breves líneas:

		 

		•Para ganar fuerza =

		 

		Rango de repeticiones de 1 a 5

		 

		•Para desarrollar músculos =

		 

		Rango de repeticiones de 6 a 12

		 

		•Para desarrollar resistencia muscular =

		 

		Rango de repeticiones superior a 12

		 

		En resumen, cuantas menos repeticiones pueda efectuar tu cuerpo en un ejercicio, más fuerza desarrollará, y cuantas más repeticiones, más resistencia muscular desarrollará. Sin embargo, ésta no es una norma estricta, y suele ser sensatos experimentar con distintos rangos y averiguar lo que funciona para ti.

		 

		En muchos de los movimientos más sencillos, es posible ejecutar más repeticiones con bastante facilidad, pero cuando ya te veas haciendo algunos de los ejercicios más complicados, descubrirás que es prácticamente imposible hacer muchas repeticiones. Por ejemplo, es habitual poder hacer más de 50 repeticiones de flexiones en el suelo normales, pero no conozco a nadie que pueda hacer el mismo número de flexiones en plancha. Vale la pena tener esto en cuenta al evaluar exactamente cuántas repeticiones debes ser capaz de hacer en un ejercicio.

		 

		Tiempos de permanencia

		 

		En comparación con las series y las repeticiones, los tiempos de permanencia son un tanto distintos, ya que es difícil cuantificar exactamente la fuerza con que alguien contrae sus músculos, aunque hay algunas reglas que podemos seguir. Ya he mencionado que movimientos como la escuadra deben realizarse durante un período de tiempo específico, por ejemplo 30 segundos, en tantas series como necesites. Ésta es una buena guía y permite a tu cuerpo acostumbrarse al ejercicio antes de que progreses.

		 

		No es necesario decir que algunos movimientos son tan difíciles que tiempos de permanencia de 30 segundos no son posibles. Por ejemplo, creo que el récord mundial de la plancha es ligeramente superior a 20 segundos. Sin embargo, esto no es malo. Todo lo que me indica es que la plancha es un ejercicio muy difícil y que, puesto que el tiempo de permanencia es tan breve, costará muchísima fuerza ejecutarla. Merece la pena recordar esto siempre que pienses que tus tiempos de permanencia no son suficientemente largos.

		

	
		 

		Sobreentrenamiento e infraentrenamiento

		 

		Entre las numerosas preocupaciones de las personas que inician una nueva forma de ejercicio o de programa de ejercicios, la principal tiene que ser si no entrenan lo suficiente, es decir, infraentrenan; o si entrenan demasiado, es decir, sobreentrenan.

		 

		El infraentrenamiento no tiene por qué ser un problema, ya que la única consecuencia es que tal vez no progreses con la rapidez con la que potencialmente podrías. Sólo tú sabrás si tienes energía de sobra para permitirte poner un poco más de esfuerzo en un ejercicio. Debes intentar llegar a conocer tu cuerpo para ser capaz de decir cuándo has hecho suficiente o demasiado.

		 

		Por el contrario, el sobreentrenamiento, si no se detecta, puede arruinar tus progresos y apartarte del gimnasio con diversas lesiones y otros problemas. Recuerda que, aunque estás trabajando con tu propio peso corporal, la tensión y el esfuerzo bajo los que estará tu cuerpo durante algunos de los movimientos más exigentes son extremos y, si no tienes cuidado, puedes lesionarte. Esto es mucho más probable que ocurra si te apresuras a probar ejercicios para los que no estás preparado. Por encima de todo lo demás, ten paciencia y deja que tu cuerpo gane fuerza. No ocurrirá de la noche a la mañana, pero ocurrirá, así que, por favor, sé paciente.

		

	
		 

		Crear tus propios movimientos

		 

		Los ejercicios y movimientos que he enseñado y mostrado hasta ahora son excelentes por sí mismos, pero tus sesiones de entrenamiento pueden llevarse al siguiente nivel enlazando y uniendo distintos movimientos. Hay un número ilimitado de maneras de hacer esto, y la única barrera real es tu imaginación. Por supuesto, con tantos ejercicios disponibles y tantas combinaciones posibles, me resultaría imposible ofrecer una lista de todos ellos. Esto se refleja en la sencillez de los programas de entrenamiento que muestro hacia el final de esta sección. No obstante, lo que puedo hacer es darte unos cuantos ejemplos, con la esperanza de que estimularán tu imaginación y te estimularán a experimentar con tu propio entrenamiento.

		 

		Ejemplo 1

		 

		El primer ejemplo requiere que hagas una flexión con apoyo cerrado, después una flexión, luego una flexión con apoyo amplio, para seguir de nuevo con la flexión con apoyo cerrado. Sigue así durante el número deseado de repeticiones.

		 

		Ejemplo 2

		 

		En el segundo ejemplo, efectúa el ejercicio del plato durante 10 segundos, después haz 5 elevaciones en V, mantén la posición del plato de nuevo durante 10 segundos, haz 5 elevaciones en V, y así sucesivamente, hasta que te sientas totalmente agotado.

		 

		Ejemplo 3

		 

		Haz 5 dominadas y después 5 elevaciones de piernas colgado. En la elevación final, pasa tus piernas entre tus brazos y colócate en la posición de la plancha dorsal. Mantén la posición todo el tiempo que puedas, y a continuación suéltate de la barra.

		 

		Ejemplo 4

		 

		Haz una flexión en el suelo con una sola palmada, después una flexión con palmada por detrás, a continuación una flexión con doble palmada, y por último una flexión con triple palmada. Repite todas las veces que puedas.

		 

		Ejemplo 5

		 

		Haz 3 sentadillas a una sola pierna, coloca el otro pie en el suelo y salta lo más alto y adelante que puedas. Aterriza, y a continuación efectúa 3 sentadillas a una sola pierna con la otra pierna. Repite durante 3 a 5 series.

		 

		Ejemplo 6

		 

		Déjate colgar de una barra y haz una sola dominada. En el punto más alto del movimiento, pasa a ejecutar una plancha facial, después pasa de nuevo al punto más alto de una dominada. Después baja otra vez a la posición de colgando por completo. Repite todas las veces que puedas.

		 

		Ejemplo 7

		 

		Colócate en posición de plancha extendida y separa las manos de tus pies todo lo que puedas. Mantén la plancha extendida durante 10 segundos, y a continuación deja caer tu cuerpo al suelo. Haz 5 flexiones Lalanne, y después vuelve a acercar las manos a los pies hasta que estés en posición de flexiones en el suelo. Repite tantas series como puedas.

		 

		Ejemplo 8

		 

		Déjate colgar de una barra con un agarre prono. Haz una elevación de piernas colgando. A continuación, haz el ejercicio piel de gato y mantén la posición durante 10 segundos. Después pasa las piernas por el hueco que hay entre los brazos para volver a una posición de colgado por completo. Repite 3 series de tantas repeticiones como puedas.

		 

		Ejemplo 9

		 

		Haz una dominada de bombero con falso agarre y detente en el punto superior del movimiento. A continuación, realiza 5 fondos frontales. Después, haz una dominada de bombero, fase negativa, muy lentamente, y después suéltate cuando alcances la posición de completamente colgado. Esto cuenta como una serie.

		 

		Ejemplo 10

		 

		Adopta la posición del pino sin ningún apoyo y mantenla durante 5 segundos. Haz tantas flexiones en la posición del pino como puedas, y después camina sobre tus manos todo lo que puedas.

		 

		Los ejemplos que acabo de ofrecer son la punta del iceberg. Dependiendo de tu nivel de fuerza, el equipamiento disponible y tus objetivos de entrenamiento, hay literalmente millones de combinaciones de ejercicios que puedes hacer si utilizas un poco tu imaginación. Además de todo eso, puedes incluso crear tus propios ejercicios. Libera tu mente y no pienses que tu capacidad física tiene limitaciones.

		 

		Ahora que tienes el bagaje de conocimientos que necesitas para el establecimiento de objetivos, las series, las repeticiones y los tiempos de permanencia, ha llegado la hora de empezar a examinar los programas de entrenamiento en sí mismos. Hay cuatro programas distintos en este libro, Manual de ejercicio con el peso corporal, que se han diseñado para que comiences como principiante y para facilitar que subas de nivel.

		

	
		 

		Programa 1 Los cinco fundamentales

		 

		 

		El primer programa que vamos a examinar se llama «Los cinco fundamentales». Está diseñado para asegurar que los principales ejercicios que enumeré en la página 76, las flexiones en el suelo, las dominadas, los fondos para tríceps, la elevación de piernas en suspensión y la sentadilla, pueden ejecutarse perfectamente sin errores técnicos. Como expliqué antes, se trata de una fase esencial, y recomendaría asegurarse de que puedes hacer todos estos movimientos perfectamente antes de pasar a los ejercicios más avanzados.

		 

		Se trata de un programa de nivel principiante. Algunos de vosotros que habéis entrenado antes, o que consideráis que tenéis un nivel decente de fuerza, deberíais intentar cumplir estos requerimientos antes de pasar al programa siguiente. Los requerimientos son:

		 

		•Flexiones en el suelo – 20 repeticiones perfectas

		 

		•Dominadas – 10 repeticiones perfectas

		 

		•Fondos para tríceps – 10 repeticiones perfectas

		 

		•Elevaciones de piernas en suspensión – 10 repeticiones perfectas

		 

		•Sentadillas – 25 repeticiones perfectas

		 

		Tal vez creas que trabajar sólo cinco ejercicios puede ser un tanto aburrido, y realmente puede serlo, pero esta fase es esencial si sólo acabas de empezar a entrenar o si no puedes efectuar los ejercicios como hemos mostrado. Si no pones la base adecuada, siempre te costará progresar. Para la mayoría, incluso los principiantes absolutos, no debe costar demasiado tiempo el hecho de poder realizar todos los ejercicios de esta sección, así que debes tener determinación y seguir animándote a ti mismo. Hay ejercicios más fáciles que los cinco que he enumerado aquí, como los fondos con caja, el remo, la dominada a la barbilla, la plancha en el suelo, el plato, los encogimientos de tronco, la plancha lateral, las zancadas, las elevaciones de gemelos, etc., y también debes incluir éstos en tu entrenamiento. Sin embargo, es importante recordar que el objetivo principal es ganar fuerza de modo que puedas llegar a los ejercicios de nivel superior, y esto significa que, si un ejercicio es demasiado fácil para ti, debes pasar al siguiente nivel.

		 

		Respecto al tema de qué músculos trabajar en qué días, no es realmente necesario dividir tu entrenamiento en partes corporales específicas, como hacen los culturistas. Estamos entrenando patrones de movimiento, y, puesto que los ejercicios se dividen, a grandes rasgos, en impulsión, tracción, sección media, parte inferior del cuerpo y acondicionamiento físico, tiene sentido mantenerlos así también en nuestro entrenamiento. Como principiantes tampoco nos interesa sobreentrenar, así que un máximo de cuatro días a la semana será más que suficiente.

		 

		La tabla siguiente resume el programa de «Los cinco fundamentales» que puedes utilizar a modo de guía para ayudarte a planificar tu sesión de entrenamiento. Se configura mediante una sesión rotante de 7 días que comienza en lunes con ejercicios de impulsión para la parte superior del cuerpo. Esta rutina deben seguirla incluso las personas más inexpertas, y proporcionará buenos logros en fuerza y experiencia, si se cumple adecuadamente y la técnica del ejercicio se ejecuta correctamente.

		 

		De nuevo, es recomendable que hagas una buena sesión de movilidad antes de tu verdadera sesión de fuerza, y asegúrate de estirar después (ver capítulo 4).

		 

		
			
				
				
			
			
					Día
					Ejercicio/Series/Repeticiones/Otra información
			

			
					Lunes
					Flexiones – 3 series de todas las repeticiones que puedas lograr Fondos en plataforma/fondos para tríceps – 3 series de todas las repeticiones que puedas lograr Sentadillas/zancadas – 3 series de tantas repeticiones como puedas lograr Ejercicios de acondicionamiento – (si quieres hacerlos)
			

			
					Martes
					Remos/dominadas con la barbilla en la barra – 3 series de tantas repeticiones como puedas lograr Plancha/ext. de piernas tumbado/elevación de rodillas en suspensión/etc. – 3 series de tantas repeticiones como puedas lograr
			

			
					Miércoles
					Día de descanso
			

			
					Jueves
					Flexiones – 3 series de tantas repeticiones como puedas lograr Fondos en plataforma/fondos para tríceps – 3 series de tantas repeticiones como puedas lograr Sentadillas/zancadas – 3 series de tantas repeticiones como puedas lograr Ejercicios de acondicionamiento – (si quieres hacerlos)
			

			
					Viernes
					Remos/dominadas con la barbilla en la barra – 3 series de tantas repeticiones como puedas lograr Plancha/ext. de piernas tumbado/elevaciones de rodillas en suspensión/etc. – 3 series de tantas repeticiones como puedas lograr
			

			
					Sábado
					Día de descanso
			

			
					Domingo
					Día de descanso
			

		

		


		 

		Lunes

		 

		El primer ejercicio son las flexiones en el suelo. Intenta realizar 3 series y tantas repeticiones como puedas en cada serie. No hay problema si utilizas una plataforma elevada para las manos, ya que por ahora estamos solamente intentando ganar fuerza.

		 

		El segundo ejercicio es el de fondos. Aquí puedes hacer un fondo sobre plataforma, si no tienes mucha fuerza, o algunos fondos para tríceps, si tienes un nivel decente de fuerza. Sigue intentando trabajar hasta el objetivo de 10 fondos para tríceps perfectos.

		 

		En tercer lugar, realizarás 3 series de sentadillas. Concéntrate en tener un buen estilo e intenta bajar todo lo que puedas. El objetivo es poder hacer 25 repeticiones perfectas antes de subir de nivel.

		 

		Puedes también hacer ejercicios de acondicionamiento, si forma parte de tu objetivo, aunque no sea esencial, ya que por ahora nuestro principal interés es desarrollar fuerza.

		 

		Martes

		 

		Ahora el objetivo consiste en hacer un ejercicio de tracción, y lo ideal es que sean las dominadas con la barbilla en la barra. Si no tienes fuerza suficiente para hacer ninguna repetición, trabaja el remo hasta que ganes fuerza. De nuevo, debes intentar hacer 3 series de tantas repeticiones como puedas, hasta que puedas efectuar 10 repeticiones perfectas.

		 

		El segundo ejercicio debe ser tu ejercicio para la sección media. Puede ser cualquiera de las variantes más fáciles, como la plancha, el encogimiento, el plato o las elevaciones de piernas en suspensión. Recuerda que el único propósito es entrenar hasta conseguir 10 elevaciones de rodillas perfectas.

		 

		Miércoles

		 

		Es un día de descanso, así que debes asegurarte de tomar comida en buenas cantidades y de buena calidad, además de dormir bien.

		 

		Jueves

		 

		Debe hacerse lo mismo que el lunes.

		 

		Viernes

		 

		Debe hacerse lo mismo que el martes.

		 

		Sábado/Domingo

		 

		Los dos son días de descanso, puesto que al principio es importante para tu cuerpo descansar lo suficiente y poder recuperarse adecuadamente de las sesiones de entrenamiento. Esto también te deja totalmente fresco para la semana siguiente.

		 

		Como dijimos antes, sólo cuando ya puedas efectuar los cinco movimientos fundamentales, y el número necesario de repeticiones, puedes pasar a la fase siguiente.

		
		 

		Programa 2 Construir sobre los cimientos

		 

		 

		Después de que domines los movimientos enumerados en el programa de «Los cinco fundamentales», pasa a algunas de las variantes más exigentes que hay en la sección de ejercicios. El segundo programa se llama «Construir sobre los cimientos», porque esto es exactamente lo que vamos a hacer.

		 

		Para este programa intentaremos incorporar algunos de las variantes más avanzadas de cada tipo de ejercicio. Por ejemplo: flexiones con apoyo amplio, dominadas con agarre amplio, fondos frontales, elevaciones de piernas en suspensión, etc.

		 

		Otro grupo de ejercicios utilizado en este programa son los que consisten en hacer el pino. No importa si es sólo la primera o segunda fase del pino, como caminar por la pared o el pino con ayuda de una pared, siempre que los hombros y la parte superior del cuerpo queden expuestos a la tensión y el esfuerzo que este tipo de ejercicio impone sobre ellos.

		 

		El objetivo general de este programa es seguir desarrollando fuerza y preparar tu cuerpo para los movimientos mucho más difíciles. Con eso en mente, no hay otros requerimientos reales que acostumbrarse a efectuar bastantes variantes distintas de los ejercicios. Esto no significa que tengas que hacer todos los movimientos y aprender todos los ejercicios antes de subir de nivel; sólo significa que debes exponer el cuerpo a un nivel de tensión suficiente como para que cambie y se haga más fuerte.

		 

		Siente total libertad para introducir cualquier movimiento de acondicionamiento que quieras incluir, el día en el que puedas encajarlo.

		 

		
			
				
				
			
			
					Día
					Ejercicio/Series/Repeticiones/Otra información
			

			
					Lunes
					Variantes de las flexiones en el suelo – Flexiones con apoyo amplio, flexiones con palmada, etc. Intenta hacer 3 o 4 series de cada una y tantas repeticiones como puedas. Asegúrate de cumplir el número correcto de series y repeticiones para tus objetivos. Por ejemplo, si entrenas para fuerza pura, haz pocas repeticiones y sólo 3 o 4 series. Variantes de fondos – Fondos de tríceps, fondos frontales, etc. De nuevo, haz cantidades de series y repeticiones que te ayuden a desarrollar toda la fuerza posible. Aquí no hay ningún verdadero requerimiento, sino sólo progresar y ganar fuerza. Variantes para la sección media – Elevaciones de piernas en suspensión, plancha lateral, elevaciones en V, banderas del dragón, etc. Intenta incluir todos los tipos distintos de ejercicios para el abdomen que te resulte posible, y el objetivo es lograr la máxima fuerza, no hacer muchas repeticiones. Recuerda que la clave es la tensión en los músculos.
			

			
					Martes
					Dominada/variantes de la dominada del bombero – Dominadas con agarre amplio, dominada del escalador, dominada del bombero, etc. Concéntrate en ejecutar con un buen estilo y utiliza los músculos adecuados. Variantes de los ejercicios para la parte inferior del cuerpo – Zancadas, sentadillas profundas, sentadillas a una sola pierna, etc. Simplemente intenta hacer algunas repeticiones. Tendrás más beneficios si utilizas un buen rango de movimiento en los ejercicios Entrenamiento del pino – Empieza a entrenar el movimiento de caminar por la pared, y después pasa a hacer el pino apoyándote en una pared. Puedes utilizar el suelo o unas barras paralelas bajas, si las tienes. Pasa al menos 20 minutos practicando estos ejercicios.
			

			
					Miércoles
					Día de descanso
			

			
					Jueves
					El mismo entrenamiento que el lunes
			

			
					Viernes
					El mismo entrenamiento que el martes
			

			
					Sábado
					Día de descanso
			

			
					Domingo
					Día de descanso
			

		

		


		 

		En la tabla puedes ver que, igual que en el programa anterior, el entrenamiento se configura mediante una rutina de 7 días.

		 

		Lunes

		 

		El primer día de entrenamiento debes hacer variantes de flexiones, de fondos y de ejercicios para la sección media. Tú eliges qué ejercicios harás exactamente, pero, a modo de breve guía, recomendaría los siguientes: flexiones con apoyo cerrado, amplio y profundas, fondos de tríceps y frontales, elevaciones de piernas en suspensión, planchas laterales, elevaciones en V y banderas del dragón. Intentamos desarrollar toda la fuerza posible en esta fase, así que mantén un número bajo de series y entre bajo y moderada de repeticiones, para cada ejercicio.

		 

		Martes

		 

		Éste es el siguiente día de entrenamiento en el que harás variantes de dominadas y de dominadas de bombero, movimientos para la parte inferior del cuerpo, además de comenzar a entrenar un poco el pino por primera vez.

		 

		Para las variantes de dominadas, prueba a hacer dominadas con la barbilla en la barra, dominadas normales y con agarre amplio para empezar, antes de pasar a variantes más exigentes. Recuerda que todo consiste en desarrollar tanta fuerza como te sea posible, así que debes mantener los músculos en tensión y seguir aplicando el mejor estilo posible. En cuanto a las dominadas de bombero, simplemente debes intentar ganar fuerza de tracción en la barra, además de trabajar un poco más la fase de transición del movimiento. No te preocupes si parece que no estás haciendo muchos progresos; esto conlleva algún tiempo, así que sé paciente y todo llegará.

		 

		Para la parte inferior del cuerpo, es recomendable empezar a trabajar con zancadas, sentadillas profundas, el puente, etc. Las piernas deben ser más fuertes de forma natural y no debes esforzarte demasiado en los ejercicios para la parte inferior del cuerpo hasta que llegues a la sentadilla a una sola pierna y al curl de isquiotibiales. Este día debería también incluir algo de trabajo en el ejercicio del pino, y para la mayoría de la gente esto consistirá en andar por la pared y posiblemente hacer el pino apoyado en la pared. Asegúrate de pasar algún tiempo entrenando el pino, ya que permite desarrollar un enorme nivel de fuerza y habilidad atlética, a cambio de un poco de inversión en tiempo y esfuerzo.

		 

		Miércoles

		 

		Éste es un día de descanso en el que debes intentar comer todos los buenos alimentos que puedas, y también disfrutar de bastante sueño de buena calidad.

		 

		Jueves

		 

		Este día se repite el entrenamiento del lunes, por lo que se hacen variantes de flexiones en el suelo, variantes de fondos y variantes de dominadas.

		 

		Viernes

		 

		Este día se repite el entrenamiento del martes, y se deben hacer variantes de ejercicio para la sección media, variantes de ejercicios para la parte inferior del cuerpo y trabajo con el movimiento del pino.

		 

		Sábado/Domingo

		 

		Los dos son días de descanso, y debes comer todos los buenos alimentos que puedas, así como dormir bastantes horas y un sueño de buena calidad.

		 

		Dado que no hay requerimientos para este programa, simplemente recomendaría que consigas sentirte cómodo al realizar sin problemas algunos ejercicios de nivel medio, antes de pasar al siguiente programa, «Aprender los ejercicios de equilibrio». Esto se debe a que los ejercicios de equilibrio son mucho más difíciles que «Los cinco fundamentales», y por tanto tendrás que construir una buena base de fuerza antes de seguir progresando.

		
		 

		Programa 3 Aprender los ejercicios de equilibrio

		 

		 

		Cuando ya seas un experto en algunos de los movimientos más avanzados, podrás empezar a incorporar las posiciones que hay que mantener de forma estática y los ejercicios de equilibrio en tu entrenamiento. El tercer programa se conoce como «Aprender los ejercicios de equilibrio». Aquí tendrás que vértelas con la plancha en el suelo, la plancha facial en el aire, la plancha dorsal en el aire, la escuadra y la bandera humana. Todos ellos son ejercicios isométricos, extremadamente exigentes para el cuerpo, no sólo en un sentido muscular, sino también por la manera en que estresan el sistema nervioso. Mantener el cuerpo en una posición bloqueada, en la que todos los grupos musculares se contraen con fuerza, puede pasar factura de verdad, del mismo modo que hacer press de banca, peso muerto y sentadillas con mucho peso, y las primeras sesiones pueden ser un verdadero shock.

		 

		En este programa no sólo harás los ejercicios de equilibrio (aunque si fuera así conllevaría increíbles beneficios), sino que los añadirás a tu entrenamiento normal. Esto significa que seguirás efectuando variantes de flexiones en el suelo, variantes de dominadas, fondos, dominadas de bombero, ejercicios para la sección media, sentadillas, etc., y empezarás a trabajar los cinco ejercicios de equilibrio. También entrenarás entre 5 y 10 minutos el ejercicio del pino en prácticamente todas las sesiones. Esto se debe a que, además de ser un ejercicio de fuerza, el pino requiere mucha habilidad; y para conseguirla lo que debes hacer es entrenarla.

		 

		Personalmente, no considero necesario incluir ninguno de los ejercicios más sencillos para la sección media, ya que la mayoría de los ejercicios de equilibrio la trabajan con mucha intensidad, y efectuar los movimientos más sencillos beneficiará muy poco o nada.

		 

		De nuevo, siente total libertad para incluir los movimientos de acondicionamiento físico que desees, el día que puedas.

		 

		
			
				
				
			
			
					Día
					Ejercicio/Series/Repeticiones/Otra información
			

			
					Lunes
					Trabajo con la plancha en el suelo – Empieza efectuando lo primero y avanza sólo cuando estés preparado. Esfuérzate para lograr un estilo perfecto en cada fase Variantes de dominadas – Esfuérzate y haz las variantes más duras que puedas El pino – Entre 5 y 10 minutos de práctica
			

			
					Martes
					Entrenamiento de la plancha dorsal – Comienza por la primera fase y avanza sólo cuando estés preparado. Esfuérzate por conseguir un estilo perfecto en cada fase Variantes de fondos – Esfuérzate y haz las variantes más duras que puedas El pino – Entre 5 y 10 minutos de práctica
			

			
					Miércoles
					Entrenamiento de la plancha facial – Comienza por la primera fase y avanza sólo cuando estés preparado. Esfuérzate por conseguir un estilo perfecto en cada fase Variantes de flexiones – Esfuérzate y haz las variantes más duras que puedas El pino – Entre 5 y 10 minutos de práctica
			

			
					Jueves
					Día de descanso
			

			
					Viernes
					Entrenamiento de la bandera humana – Comienza por la primera fase y avanza sólo cuando estés preparado. Esfuérzate por conseguir un estilo perfecto en cada fase Dominadas de bombero – Asegúrate de incluir la variante del falso agarre y trabaja con intensidad especial la transición El pino – Entre 5 y 10 minutos de práctica Práctica de la escuadra – Comienza por la primera fase y avanza sólo cuando estés preparado. Esfuérzate por conseguir un estilo perfecto en cada fase
			

			
					Sábado
					Práctica de la escuadra – Comienza por la primera fase y avanza sólo cuando estés preparado. Esfuérzate por conseguir un estilo perfecto en cada fase Ejercicios para la parte inferior del cuerpo – En esta fase debes trabajar algunos de los ejercicios más difíciles para la parte inferior del cuerpo, como las sentadillas a una sola pierna, la sentadilla profunda y el curl de isquiotibiales
			

			
					Domingo
					Día de descanso
			

		

		


		 

		Igual que los programas 1 y 2, el programa 3 está configurado en bloques de 7 días.

		 

		Lunes

		 

		El primer día de entrenamiento empezarás practicando la plancha en el suelo. Si eres un completo principiante en los ejercicios con el peso corporal, entonces la plancha en el suelo inclinada y la rana son lo más adecuado, ya que te obligarán a exponerte a las exigencias del entrenamiento de la plancha, a la vez que desarrollas fuerza de forma progresiva. En contraposición a la plancha, también efectuarás dominadas, de modo que incluyas ejercicios de impulsión y de tracción en la misma sesión de entrenamiento. Debes esforzarte por efectuar las variantes de dominadas más complicadas que puedas, así como intentar realizar un par de tipos distintos. También invertirás algo de tiempo en hacer el pino.

		 

		Martes

		 

		El segundo día de entrenamiento empezarás practicando la plancha dorsal. Es importante que comiences con la fase de la piel de gato, ya que permitirá que tus hombros se acostumbren a esta en la posición poco usual necesaria para la plancha dorsal. Dado que la plancha dorsal es un ejercicio de tracción, también harás fondos ese día, para equilibrar los movimientos de empujón con los de tirón. De nuevo, igual que el lunes, también entrenarás el pino para asegurarte de que sigues progresando en la técnica.

		 

		Miércoles

		 

		El tercer día de este programa es día de descanso.

		 

		Jueves

		 

		El cuarto día entrenarás la plancha facial; si tienes algo de fuerza para las dominadas, entonces la primera fase no debe generarte problemas, pero el movimiento sigue siendo muy complicado. También harás variantes de flexiones en el suelo, y deberían ser las más difíciles que puedas manejar en ese momento. De nuevo, en algún momento de la sesión, debes trabajar un poco el pino para seguir desarrollando tu habilidad y tu experiencia.

		 

		Viernes

		 

		El quinto día de este programa incluye entrenamiento para la bandera humana. Es otro movimiento muy difícil, y como tal, deberías empezar con la variante más sencilla y progresar conforme ganes fuerza. También incluirás trabajo con las dominadas de bombero, que ayudarán a reforzar la fuerza de los hombros y las escápulas. De nuevo, en algún punto de la sesión, debes trabajar un poco el pino para seguir desarrollando tu habilidad y experiencia.

		 

		Sábado

		 

		El último día de entrenamiento del programa debe incluir la escuadra como ejercicio principal. Comienza con la variante con las piernas encogidas e intenta progresar hasta la versión sobre una plataforma elevada o el ejercicio completo. Este día también incluirás ejercicios para la parte inferior del cuerpo e intentarás conseguir la sentadilla con una sola pierna y el curl de isquiotibiales. De nuevo, en algún momento de la sesión, debes practicar el pino para seguir ganando habilidad y experiencia.

		 

		Domingo

		 

		El último día del programa es día de descanso.

		
		 

		Programa 4 Ejercicios con el peso corporal al completo

		 

		 

		Una vez que hayas avanzado con los ejercicios de equilibrio y hayas empezado a dominar algunos de los movimientos más avanzados de los otros capítulos, será el momento de pasar al último programa, que he llamado Ejercicios con el peso corporal al completo. Cuando llegues a este programa, debes tener un nivel muy elevado de fuerza, y es ahora cuando finalmente puedes pasar a los ejercicios más difíciles del libro. En este programa, más que en ningún otro, es esencial y recomendable que intentes enlazar movimientos para crear combinaciones y ejercicios tuyos propios.

		 

		Ten en cuenta que el programa que he elaborado aquí puede, y sólo podrá ser, una guía. He decidido incluir la mayor variedad de ejercicios posible, pero si decides concéntrate en un área específica, por ejemplo la plancha en el suelo o la dominada a un brazo, no hay ningún problema.

		 

		El programa Ejercicios con el peso corporal al completo consiste en esforzarse con los movimientos y ejercicios de alto nivel contenidos en este libro. A estas alturas ya tendrás un buen conocimiento del número de series, repeticiones y tiempos de permanencia para cada ejercicio, y por eso no he incluido nada de eso en esta sección. Además, en el momento en que hayas llegado hasta este programa, tendrás tus propias ideas sobre qué deseas conseguir exactamente. No te sientas obligado a realizar ninguno de los movimientos que he descrito, ya que puede haber alguna zona concreta de tu físico, o alguna fuerza, que desees trabajar, como por ejemplo tu espalda o tu fuerza de empuje.

		 

		De nuevo, siente total libertad para incluir los movimientos de acondicionamiento físico que tal vez desees, el día en que puedas encajarlos.

		 

		
			
				
				
			
			
					Día
					Ejercicio/Series/Repeticiones/Otra información
			

			
					Día 1
					Movimientos de impulsión – Plancha en el suelo, práctica del pino y variantes de las flexiones de nivel muy alto. Intenta combinar los movimientos en distintos circuitos. Debes intentar trabajar constantemente para alcanzar los movimientos más avanzados. Las series, repeticiones y tiempos de permanencia que realices aquí deben ser acordes con tus propios objetivos específicos
			

			
					Día 2
					Movimientos de tracción – Plancha facial, plancha dorsal y las variantes de dominadas de alto nivel. Intenta combinar los movimientos en distintos circuitos. Debes intentar trabajar constantemente para alcanzar los movimientos más avanzados. Las series, repeticiones y tiempos de permanencia que realices aquí deben ser acordes con tus propios objetivos específicos
			

			
					Día 3
					Día de descanso
			

			
					Día 4
					Ejercicios para la sección media – Escuadra, bandera del dragón, elevaciones de piernas en suspensión, etc. Intenta combinar los movimientos en distintos circuitos. Debes intentar trabajar constantemente para alcanzar los movimientos más avanzados. Las series, repeticiones y tiempos de permanencia que realices aquí deben ser acordes con tus propios objetivos específicos
			

			
					Día 5
					Ejercicios para la parte inferior del cuerpo y de acondicionamiento físico – Variantes de sentadillas a una sola pierna, curls de isquiotibiales, burpees, sentadillas con salto, etc. Intenta combinar los movimientos en distintos circuitos. Debes intentar trabajar constantemente para alcanzar los movimientos más avanzados. Las series, repeticiones y tiempos de permanencia que realices aquí deben ser acordes con tus propios objetivos específicos
			

			
					Día 6
					Día de descanso
			

		

		


		 

		En este programa, la rutina está configurada mediante un ciclo de 6 días que va rotando hasta volver al principio. Por ejemplo, si comenzaste el programa al principio de la semana, el lunes será el día 1 y el sábado el día 6. Después, el domingo sería el día 1, el lunes el día 2, y así sucesivamente. Obviamente, tal vez no sea posible seguir esta programación por muchas razones distintas, por lo que si no puedes evitar tomarte dos días de descanso, limítate a seguir el programa donde lo dejaste.

		 

		En este programa te darás cuenta de que sólo harás un tipo de movimiento una vez cada 6 días. Esto, en principio, puede parecer una idea estúpida, pero, dado que los ejercicios de alto nivel generan tanta tensión muscular en el cuerpo, no tendrás que hacer movimientos de impulsión todos los días, por ejemplo, para seguir progresando.

		 

		Día 1

		 

		El día 1 es en el que realizarás todos los movimientos de impulsión de tu programa. Estos movimientos son los que utilizan los músculos que empujan: pecho, tríceps, hombros, antebrazos y sección media. Estos ejercicios incluyen las planchas, el pino, las flexiones en el suelo y los fondos.

		 

		Día 2

		 

		El día es en el que haces todos los movimientos de tracción del programa. Los movimientos de tracción son los que utilizan los músculos que tiran: la espalda, los hombros, los bíceps y los antebrazos. Estos ejercicios incluyen la plancha facial, la plancha dorsal, las dominadas del bombero y todas las variantes avanzadas de dominadas.

		 

		Día 3

		 

		El día 3 es tu primer día señalado como de descanso.

		 

		Día 4

		 

		El día 4 es aquel en el que realizas todos los ejercicios de la sección media de tu programa. Como ya he mencionado, es cierto que muchos de los ejercicios de tracción y de impulsión trabajan la sección media en un alto grado, pero no hay nada malo en tener un día específico para hacer ejercicios específicos para fortalecer esta sección. Debes concentrarte en los siguientes ejercicios para esta zona: la escuadra, la bandera humana, la bandera del dragón y cualquiera de los otros movimientos de alto nivel para el abdomen.

		 

		Día 5

		 

		El día 5 es aquel en el que haces todo tu trabajo de fuerza para la parte inferior del cuerpo y también los ejercicios de acondicionamiento físico. La parte inferior del cuerpo incluye todos los músculos utilizados para correr, saltar, cambiar de dirección, y para la mayor parte de los llamados movimientos atléticos. Los ejercicios de esta sección serán los ejercicios para la parte inferior del cuerpo de alto nivel; por ejemplo, la sentadilla a una pierna, el curl de isquiotibiales y el salto sobre caja alta. Los ejercicios de acondicionamiento de alto nivel incluyen el burpee. la sentadilla con salto y los esprines.

		 

		Día 6

		 

		El día 6 es tu segundo día indicado como de descanso. Después de él, comenzarás de nuevo en el día 1.

		
		 

		Crear tu propio programa

		 

		Puesto que somos individuos, tal vez los programas que he descrito en las secciones anteriores no sean totalmente aplicables a tu caso, o posiblemente tengas puntos fuertes y débiles distintos a los míos. Así pues, es importante que puedas aprender a crear tu propio programa, de modo que puedas realizar los ejercicios que serán más adecuados para tu desarrollo atlético general. Por ejemplo, tu fuerza de tracción quizás esté descompensada en relación con tu fuerza de impulsión, lo que conlleva que necesitas pasar más tiempo con movimientos de tracción para solucionar este desequilibrio.

		 

		Los programas que he elaborado son un lugar muy bueno para empezar a la hora de diseñar el tuyo propio, pero antes de que lo hagas, debes preguntarte qué es lo que esperas conseguir. ¿Tienes un ejercicio específico para el que te gustaría aumentar tu fuerza? ¿No tienes un gimnasio a tu disposición? Si no, ¿tienes recursos para comprar equipamiento? Cuando hayas contestado a estas preguntas, habrá llegado la hora de empezar a construir tu programa.

		 

		•Para empezar, debes calcular la cantidad de tiempo que tienes para entrenar. No es bueno querer aprender dominadas con la barbilla en la barra, a un solo brazo, en tres meses, si sólo dispones de una hora semanal para hacer tal cosa. Para la mayoría, incluso con trabajos a jornada completa y/o obligaciones familiares, unas pocas horas semanales serían tiempo suficiente para empezar a progresar.

		 

		•En segundo lugar, debes establecer exactamente cuál es tu objetivo con el programa. Por ejemplo, un objetivo mío, hace un par de años, fue conseguir hacer la plancha en el suelo de forma cómoda. Esto supuso que la mayor parte de mi entrenamiento, durante algunos meses, se orientó a desarrollar la fuerza necesaria para hacer la plancha.

		 

		•En tercer lugar, debes intentar entrenar tu nivel actual de fuerza o acondicionamiento físico. Esto conllevará simplemente averiguar qué ejercicios puedes realizar. Una vez hayas hecho esto, puedes empezar a añadir movimientos a tu programa. Por ejemplo, para mi programa de entrenamiento de la plancha en el suelo, incluí flexiones en el suelo para calentar, planchas con la espalda plana para poner bien en marcha mi sistema nervioso, y después, por último, trabajar las planchas con las piernas abiertas y las planchas completas hasta lograr mantener la posición durante un tiempo de 60 segundos.

		 

		Después de esto, debes tener algo que se parezca a un programa y que puedas seguir siempre que lo necesites. Cuando ya hayas logrado ese objetivo específico, podrás desarrollar un nuevo programa para que puedas conseguir alto nuevo. Sigue haciendo esto siempre que sea necesario.

		

	
		Palabras finales

		 

		Mi único propósito al escribir este libro fue compartir mi entusiasmo por el entrenamiento con el peso corporal y con ejercicios con el peso corporal con el mayor número de personas posible. He experimentado muchas formas distintas de entrenar y de hacer ejercicio, y hasta ahora, la más divertida ha sido el viaje en el que me he atrevido con los ejercicios con el peso corporal. Espero haber servido para asegurarte y convencerte de que un físico, una fuerza y una forma atlética excelentes no necesitan de pastillas mágicas ni del aparato más moderno de equipamiento súper costoso. Tu propio peso corporal, trabajo duro constante y paciencia son los únicos elementos necesarios.

		 

		Para concluir, me gustaría agradecerte, querido lector, haber comprado este libro y ayudar a difundir el mensaje del entrenamiento con el peso corporal por todo el mundo. En estos días de corporaciones y enormes empresas multinacionales, es demasiado fácil compartir la idea que nos ofrecen los medios sobre qué aspecto debe tener un ser humano fuerte y ágil, y con mucha frecuencia esta no es la imagen que deseamos muchos de nosotros. También quiero animarte a no tener prisa por leer el libro, sino a invertir tiempo en estudiar los movimientos. Llegar a ser más fuerte, especialmente a través del entrenamiento con ejercicios con el peso corporal, requiere tiempo y dedicación.

		

	
		Preguntas frecuentes

		 

		Con bastante frecuencia, muchas personas tienen dudas que no están contestadas en el cuerpo principal del libro, así que en esta sección final vamos a examinar algunas de las preguntas más frecuentes.

		 

		Pregunta (P). Ashley: Estoy entrenando con intensidad, comiendo bien, descansando lo suficiente, etc., pero no parece que esté progresando muy rápidamente, todo lo contrario. ¿Qué me sucede?

		 

		Respuesta (R). Las mejoras mediante estos tipos de ejercicios con el peso corporal tradicionalmente se han considerado fáciles o rápidas, pero la realidad es que ganar fuerza suficiente para efectuar algunos de los movimientos más complicados consiste en un proceso largo y difícil.

		 

		Pongamos la plancha como ejemplo. Me costó dos años conseguir hacer bien este movimiento, y cuando empecé ya tenía un buen nivel de fuerza. Lo mismo podría decirse de alguien que quiera levantar, por ejemplo, 250 kilogramos en el peso muerto. No hay modo de desarrollar ese nivel de fuerza en un período de tiempo corto. Los músculos necesitan tiempo para crecer, el sistema nervioso necesita tiempo para ser más fuerte, y los tendones y los ligamentos necesitan tiempo para adaptarse a la tensión y las demandas que se les impone.

		 

		Cualquier movimiento de alto nivel puede costar meses, y así será; o incluso años, para conseguir la fuerza y la habilidad para ejecutarlo.

		 

		(P) Ashley: Muchas personas me han dicho que no se puede ganar fuerza haciendo sólo ejercicios con el propio peso corporal. ¿Es eso cierto?

		 

		(R) Eso es totalmente falso, y como prueba no hay más que mirar el cuerpo de un gimnasta. Raramente hacen ejercicios con pesas, y tal vez sean los atletas más fuertes, en términos relativos a su peso, sobre la Tierra. Ya ha pasado esa época en que la gente hacía ejercicios con el peso de su cuerpo como calentamiento, o simplemente muchas repeticiones. Los ejercicios con el peso corporal y con el propio peso corporal no sólo pueden desarrollar grandes niveles de fuerza, sino que la que se puede ganar suele ser mucho más útil que la ganada haciendo movimientos de culturismo.

		 

		(P) Ashley: Algunas personas me han dicho que algunos de los movimientos de este libro, como por ejemplo el pino, son peligrosos. ¿Es eso cierto?

		 

		(R) Aunque algunos movimientos, como por ejemplo el pino y las dominadas con palmada, pueden ser peligrosos, es muy poco probable que te lesiones mientras los haces. La razón es que los ejercicios más difíciles requieren tiempo para dominarlos, y por ello no puedes tratar de lograrlos si tienes un bajo nivel de fuerza.

		 

		Pongamos como ejemplo el press de banca. Cualquier principiante puede tumbarse en un banco y colocar 180 kilogramos en la barra. Si no está preparado, puede lesionarse seriamente. Esto es cierto para todos los ejercicios con peso, igual que es posible para cualquiera, independientemente de su nivel de experiencia y habilidad, cargar una barra o una máquina con mucho más peso que el que de verdad puede manejar.

		 

		(P) Ashley: ¿Estás totalmente en contra del ejercicio con pesas? He visto muchos beneficios derivados de ese tipo de entrenamiento, así que ¿por qué debería abandonar ese método y estilo de entrenamiento?

		 

		(R) Yo no digo que levantar peso sea malo, sino sólo que el ejercicio con el propio peso corporal puede ayudar a construir una estructura física y un funcionamiento mucho mejores. Esa es la razón por la que muchos de los atletas de la élite mundial, incluso aquellos cuyo principal objetivo es levantar peso, entrenan mediante ejercicios con su peso corporal y ejercicios con el peso corporal. El ejemplo que di al principio fue el de Lu Xiaojun y los otros levantadores olímpicos.

		 

		Además, muchas personas entrenan con pesas solamente para tener un mejor aspecto o unos músculos más grandes. En mi opinión, ese es un enfoque de miras muy estrechas en lo relativo al entrenamiento. No hay nada malo en el hecho de querer tener un buen aspecto, pero por supuesto uno de los resultados más gratificantes del entrenamiento es una mayor habilidad física y la capacidad de hacer cosas que otras personas no pueden. Como ha explicado elocuentemente Mark Rippetoe en su libro Starting Strength, las personas fuertes son más útiles que las débiles, y son mucho más difíciles de matar.

		 

		(P) Ashley: He sufrido lesiones y problemas articulares por culpa de mi entrenamiento en el pasado. ¿Los agravarán los ejercicios de Manual de ejercicio con el peso corporal?

		 

		(R) Muchas personas sufren muchos tipos distintos de lesiones, y pueden inducir a algunas de ellas a no entrenar ni efectuar actividades físicas.

		 

		Los ejercicios con el peso corporal son únicos en el sentido de que el único peso que utilizas como resistencia es tu propio peso corporal. Esto permite que de por sí sean mucho más seguros que el ejercicio con pesas, como ya he explicado. No es sólo eso, sino que la manipulación de la palanca implicada en algunos movimientos, como los ejercicios de equilibrio, desarrolla mucha fuerza en los tendones y los ligamentos, algo que te costaría conseguir con otro tipo de ejercicio.

		 

		Es probable que termines siendo más fuerte, más ágil y mucho menos propenso a lesiones, después de empezar a entrenar ejercicios con el peso corporal, de lo que siempre has sido en el pasado.

		 

		(P) Ashley: No hablas sobre periodización en este libro. ¿Cuál es la razón?

		 

		(R) La periodización se refiere a la distribución escalonada de la intensidad, en un ejercicio o programa de entrenamiento. Es algo que se conoce bien, y se lleva a cabo de modo que los deportistas puedan seguir progresando y que no se estanquen o lesionen. El problema que conlleva que yo afirme con exactitud cuándo debes reducir la intensidad de tu entrenamiento, y durante cuánto tiempo, es que no tengo idea de cuál es tu nivel de fuerza ni tu historial deportivo. Tampoco tengo idea sobre el tipo y calidad de los alimentos que comes, ni de la cantidad y calidad de tu descanso. A modo de guía muy poco precisa, podría recomendar que experimentes a hacer una reducción de la intensidad de tu entrenamiento cada 8 – 12 semanas, aproximadamente. Así es cómo simplemente reducirías la cantidad y la intensidad de tu entrenamiento para permitir que el cuerpo se recupere por completo.

		 

		Lo más importante es escuchar a tu cuerpo, ya que sólo él puede decirte la frecuencia con la que descansar, durante cuánto tiempo, cuándo entrenar con más intensidad y cuándo hacer una sesión ligera. Cuanto más tiempo entrenes, mejor sabrás cuándo necesitas hacer esto.

		 

		(P) Ashley: Siento de verdad la tentación de probar algunos de los ejercicios más avanzados, pero no puedo hacer los Cinco Fundamentales que son necesarios. ¿Qué debo hacer?

		 

		(R) Hagas lo que hagas, no pases a los movimientos más avanzados hasta que puedas hacer los cinco ejercicios correctamente, y durante el número adecuado de repeticiones. Están ahí por una razón, y deben perfeccionarse de modo que tengas una sólida base sobre la que desarrollar tu fuerza. Como ya he dicho antes, no debes ponerte a correr antes de saber caminar, y en este caso podemos decir lo mismo. Puede ser muy tentador progresar más rápidamente de lo que he recomendado, pero he visto a muchas personas cometer el mismo error y siempre lo lamentan. Invierte tu tiempo en aprender correctamente los ejercicios básicos, y el resto llegará solo.

		 

		(P) La verdad es que no soy muy aficionado a entrenar la parte inferior del cuerpo, y parece que las piernas no son necesarias para la mayoría de los ejercicios más avanzados (plancha en el suelo, plancha facial en el aire, el pino, etc.). ¿Puedo simplemente eliminar la parte inferior del cuerpo de mi rutina de entrenamiento?

		 

		(R) Puedes, por supuesto, eliminar los ejercicios de piernas de tu entrenamiento, pero no te lo recomendaría por varias razones. En primer lugar, entrenar la parte inferior del cuerpo puede ayudar a aumentar la fuerza en el resto del cuerpo porque se liberan hormonas que ayudan al crecimiento del músculo y de la fuerza, cuando entrenas grupos musculares grandes, como los de la parte inferior del cuerpo. En segundo lugar, si estás interesado en desarrollar un físico completo, no tiene sentido dejar fuera una de las zonas más importantes del cuerpo. Entrenar las piernas te posibilita correr más rápido, saltar más alto, cambiar de dirección con mayor rapidez, y simplemente ser más atlético en general.

		 

		(P) Ashley: Soy muy alto. ¿El hecho de que mis extremidades sean muy largas dificultará el desarrollo de fuerza mediante los ejercicios con el peso corporal?

		 

		(R) No hay duda de que si tienes brazos y piernas largos, te resultará más difícil aplicar la fuerza necesaria para realizar algunos de los movimientos expuestos en este libro. Se trata simplemente de una cuestión biomecánica. Las palancas largas siempre tienen que ejercer más fuerza para lograr el mismo objetivo. Por ejemplo, una persona alta puede tardar más tiempo en lograr la plancha facial completa que una persona más baja. Sin embargo, como persona alta que eres, y dado que necesitas ejercer más fuerza, en último término podrás desarrollar más fuerza que una persona más baja.

		 

		Por encima de todo, no intentes inventar excusas para no entrenar o para justificar tu falta de progresos. Recuerda que no compites con nadie más que contigo mismo, y que la única forma de medir el éxito es lo bien que te sientes después de lograr un objetivo que te impusiste tú mismo.

		 

		(P) Ashley: Me siento un poco estúpido al intentar hacer ejercicios con el peso corporal en mi gimnasio, ya que prácticamente nadie más hace algo parecido donde yo entreno. ¿Me puedes dar algún consejo?

		 

		(R) Siempre hay un momento en que crees que el método de entrenamiento que utilizas es un tanto extraño, pero recuerda que los ejercicios con el peso corporal consisten en intentar ampliar los límites de lo que tu cuerpo es capaz. Si los chicos que están en la zona de pesas quieren reírse de ti desde la seguridad que les da el soporte de las mancuernas, déjales. Ellos estarán haciendo curls con veintitantos kilogramos mientras tú irás aumentando tus repeticiones de flexiones haciendo el pino con un rango de movimiento completo, y cuando lo hagas acudirán a ti para pedirte consejo.

		 

		(P) Ashley: No tengo de verdad ningún interés en los ejercicios de acondicionamiento físico. ¿Tengo que hacerlos, o puedo evitarlos y concentrarme sólo en el trabajo de fuerza?

		 

		(R) Como ya he explicado en una de mis respuestas anteriores, no es necesario que incluyas todos los movimientos que he expuesto en este libro. Si tu objetivo es sólo desarrollar toda la fuerza humanamente posible, no hay ningún problema en que elimines los ejercicios de acondicionamiento de tu rutina. Los movimientos de acondicionamiento están ahí para ayudarte a mejorar tu condición física y resistencia a la fatiga, y pueden también ayudar a quemar grasa corporal y a que tengas un aspecto más definido.

		 

		Los ejercicios de acondicionamiento también ayudarán a desarrollar tu fuerza mental. Movimientos como los burpis, sentadillas con salto, esprines, etc., soy muy exigentes, no sólo sobre el organismo, sino también sobre la mente y el sistema nervioso. Experimentarás fatiga y cansancio, y será tu mente la que dicte si debes detenerte o no. No cometas el error de pensar que entrenar es una cuestión puramente física. Los cambios que experimenta tu cuerpo tienen lugar tanto dentro como fuera, y a veces son los cambios internos los que más influyen en tu vida.

		 

		(P) Ashley: Soy mujer, y quiero practicar ejercicios con el peso corporal. ¿Este tipo de entrenamiento es adecuado para mí?

		 

		(R) ¡Sí, por supuesto! Una de las citas más adecuadas procede del profesional de la salud y el bienestar, Paul Chek, quien señaló que las mujeres son «iguales, pero no idénticas». Lo que quiso decir es que, aunque las mujeres han conseguido cada vez más igualdad en el mundo moderno, en términos de influencia, sueldo, estatus social, etc., no son iguales en términos de construcción física. Las mujeres suelen tener una parte inferior del cuerpo mucho más fuerte que su parte superior, mientras que en los hombres suele suceder lo contrario. Las mujeres tampoco son tan fuertes como los hombres por naturaleza. Es un hecho.

		 

		Esto no quiere decir que, como mujer, no puedas efectuar los ejercicios de este libro, ni ser una buena aficionada a los ejercicios con el peso corporal; sólo conlleva que puedes tardar un poco más en conseguir tus objetivos, así que sigue entrenando.

		 

		Personalmente, a lo largo de mi vida he conocido y soy amigo de mujeres con una fuerza increíble. No sólo todas ellas han desarrollado fuerza mediante ejercicios con su propio peso corporal, sino que algunas han destacado hasta niveles que sus compañeros varones no habrían creído posible si no lo hubieran visto.

		 

		(P) Ashley: Soy también una mujer que quiere ganar fuerza, pero muchas de mis amigas me han dicho que hacer cualquier tipo de trabajo de fuerza hará que mis músculos sean más grandes. ¿Es eso cierto?

		 

		(R) Aunque es cierto en parte que el músculo crece como resultado del entrenamiento de fuerza, el ejercicio con el propio peso corporal no es conocido por hacer que la gente gane volumen corporal. Además, las mujeres tienen mucha menos testosterona (la hormona sexual masculina) circulando por sus cuerpos, por lo que, desde el principio, es mucho más difícil que ellas desarrollen músculo. Asimismo, construir grandes cantidades de músculo (como hacen las mujeres culturistas) requiere cantidades enormes de comida, entrenamiento específico destinado a hacer crecer sus músculos, y a veces un poco de ayuda química en forma de inyecciones de testosterona, hormona del crecimiento y otros anabólicos. Para contestarte de otra forma: fíjate en cualquier mujer gimnasta. Son mucho más fuertes que la mayoría de los hombres que te encuentras en tu vida diaria, pero están lejos de ser voluminosas o demasiado musculosas.

		

	
		Principales músculos esqueléticos
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Manual de ejercicio con el peso corporal
ayuda a todas las personas, hombre o mujer,
principiante o avanzado, a desarrollar fuerza,
forma atiética, potencia y un fisico increible,
utilizandos6lo supesocorporal.

Se explica de forma clara y detallada la
ejecucion de los ejercicios, sus beneficios y
contraindicaciones junto con el equipamiento
necesario. Cada ejercicio se acompafia de una
serie de fotografias que muestran paso apasolo
que se debe hacer. También se incluye una
seccidn sobre o nutricion correcta.

En los ejercicios que se presentan, el
lector aprenderd a realizar desde las humildes
flexiones a los fondos para triceps, el pino, las
dominados de bombero, la plancha dorsal, la
bandera humana o las sentadillas con una sola
pierna. Finalmente, hay una extensa descripcidn
de varios programas de entrenamiento,
dirigidos tanto  principiantes como a quienes
lleven afios entrenando.

Sin importar en qué punto de tu vidje te
encuentres, este libro te proporcionard las
herramientas necesarias y te aportard la
motivacién para dar un paso mds alld.
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