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En el libro “Mentiras que Engordan” revisamos algunos de los mitos más comunes en el ámbito de la nutrición. Este nuevo libro, “Verdades que Adelgazan”, pretende establecer principios generales del entrenamiento. Resume aspectos relevantes para lograr resultados, que muchas veces son olvidados o mal entendidos, tanto por la población general como por muchos profesionales del deporte.


  Los grandes principios son los siguientes:


  

    	Busca un fitness global, no especializado


    	Entrena para la vida, no para quemar calorías


    	Combina programación y aleatoriedad


    	Combina alta intensidad y baja intensidad


    	La fuerza es una cualidad fundamental


    	Primero muévete bien, después muévete mucho


    	Los abdominales son más que el 6-pack


    	El mundo es tu gimnasio


    	Nutre tu cuerpo para optimizar el rendimiento


    	Usa tu mente para mejorar tu cuerpo


  


  Cada principio corresponde con una sección del libro, que incluye a su vez los artículos más relevantes de Fitness Revolucionario relacionados con ese principio.


   


  Para recibir los nuevos artículos puedes suscribirte gratis aquí, y recibirás además El Manual Revolucionario como regalo de bienvenida, con ejemplos de comidas y entrenamientos.


   


  ¡Bienvenido a la Revolución del Fitness!


   



1: Busca un fitness global, no especializado

	 

	Desde un punto de vista biológico, la palabra fitness está relacionada con la selección natural. La evolución es un proceso constante de adaptación al entorno. Es el “survival of the fittest” como lo planteó Charles Darwin, la supervivencia del más apto, del mejor adaptado al entorno.

	El problema es que el entorno moderno ha cambiado radicalmente en poco tiempo. Nuestros genes son los mismos que en la edad de piedra, pero viven ahora en la era espacial. Habitamos en el equivalente de un zoo humano, algo totalmente alejado de lo que nuestros ancestros experimentaron. Por este motivo, el concepto de fitness actual es totalmente artificial: estético en vez de funcional, mecánico en vez de humano, predecible en vez de incierto, especializado en vez de global. Nuestra supervivencia ya no depende de nuestras capacidades, y cómo nos vemos en el espejo ha cobrado más importancia que las habilidades reales de nuestro cuerpo.

	Pero ¿quién crees que tendría más capacidad de sobrevivir y procrear en un entorno natural? Sin duda quien tuviera capacidades más diversas. Alguien con fuerza para empujar un obstáculo o luchar con un enemigo, con velocidad para escapar de un animal, con resistencia para cruzar un desierto, con agilidad para trepar y saltar… 

	Estas son las capacidades que debemos recuperar, pero no lo lograrás con las rutinas de un gimnasio convencional. 

	En los artículos de esta primera sección profundizo un poco más en esta idea de fitness global: qué capacidades debes desarrollar, cómo trabajar todos los sistemas energéticos, y algunos tests generales para saber si cumples los requerimientos mínimos.

	 


¿QUÉ SIGFNIFICA FITNESS?

	De manera resumida, estar fit significa para mí tener un cuerpo funcional, que te permita desenvolverte en la vida real, no en un gimnasio. Y por tanto fitness debería ser todo aquello que te ayuda a lograr esto.

	Un cuerpo funcional es un cuerpo con habilidades diversas. Un cuerpo especializado es pobre cuando lo sacas de su área de especialización. Un maratonista, o un culturista probablemente no hubieran sobrevivido en los tiempos de los mamuts. Los cuerpos funcionales son más atractivos. Sus poseedores tenían más posibilidades de sobrevivir, y por tanto evolucionó de manera natural la preferencia del sexo opuesto por estos cuerpos.

	En general, cuando se habla de alguien que está en muy buena forma física, tendemos a pensar en corredores de fondo, en gente que es capaz de completar una maratón, o un triatlón. Sin duda estos deportistas están más en forma que la media de la población, pero sus cuerpos están demasiado especializados.

	Han desarrollado sólo parte de su funcionalidad, principalmente resistencia cardiovascular, pero tienen serias carencias en términos de fuerza, potencia y otros elementos clave que veremos a continuación y que conforman un cuerpo funcional.

	Si miras una competencia de atletismo, verás grandes diferencias en los cuerpos de los corredores de fondo y en los corredores de distancias cortas. En general, los fondistas tienen cuerpos con poco músculo, mientras que los sprinters tienen cuerpos fuertes y musculados. ¿Qué cuerpo prefieres tener?

	De nuevo podemos pensar que esto responde a una necesidad evolutiva. Cuando nuestros antepasados se enfrentaban a un animal peligroso, tenían dos opciones: luchar a muerte o salir corriendo lo más rápido posible. ‘Escapar’ tranquilamente haciendo jogging no parece una buena receta para transmitir tus genes.

	Y en caso de que tuvieran que luchar, también parece claro que tener un cuerpo musculado, como el del sprinter o el gimnasta ofrecería más posibilidades de ganar que contar con el cuerpo débil de un fondista.

	[image: http://fitnessrevolucionario.files.wordpress.com/2011/08/marathon-vs-sprint-300x269.jpg]

	En resumen, los atributos que requiere un cuerpo funcional, un cuerpo realmente en forma, son los siguientes:

	
		Resistencia cardiovascular y respiratoria: capacidad de obtener, procesar y entregar oxígeno de manera continuada.

		Resistencia muscular: capacidad de procesar, almacenar y utilizar energía por parte de tus músculos, a través de múltiples contracciones.

		Fuerza muscular: capacidad de un músculo o grupo muscular de aplicar fuerza.

		Flexibilidad: habilidad de maximizar el rango de movimiento de las articulaciones.

		Potencia muscular: capacidad de un músculo o grupo muscular de aplicar fuerza en un tiempo reducido.

		Velocidad: capacidad de minimizar el tiempo requerido para realizar un movimiento repetido.

		Coordinación: capacidad para combinar distintos movimientos singulares en un patrón de movimiento más complejo.

		Agilidad: capacidad de minimizar el tiempo de transición entre un tipo de movimiento y otro diferente.

		Equilibrio: habilidad para controlar el centro de gravedad del cuerpo en relación a su base de soporte.

		Precisión: habilidad de controlar el movimiento en una determinada dirección o intensidad.



	Esta definición de fitness combina cualidades principalmente físicas (resistencia, fuerza, flexibilidad y potencia), con otras eminentemente neurológicas (coordinación, agilidad, equilibrio y precisión). 

	[image: capacidadesFisicas]

	 


GUÍA PARA SELECCIONAR TU ACTIVIDAD FÍSICA

	¨Un ser humano debería ser capaz de cambiar un pañal, planear una invasión, despedazar un cerdo, hacer una barca, diseñar un edificio, escribir un soneto, llevar la contabilidad, levantar una pared, expresarse en otro idioma, arreglar un hueso roto, confortar a un moribundo, obedecer órdenes, dar órdenes, cooperar, actuar en solitario, resolver ecuaciones, analizar un nuevo problema, esparcir estiércol, programar un ordenador, cocinar una comida sabrosa, sufrir con entereza y luchar eficientemente. La especialización es para los insectos¨.  Robert A. Heinlein

	Una de las consultas más frecuentes que recibo tiene que ver con la actividad física a realizar. Existen tantas alternativas y tipos de programa que es frecuente para aquellos que están empezando dejarse llevar por la frustración y optar por el peor tipo de ejercicio: no hacer ninguno, sucumbiendo a la parálisis por análisis.

	Mi recomendación en estos casos es simplemente empezar. Cualquier tipo de movimiento es mejor que nada, y no menospreciemos la importancia del movimiento básico: caminar.

	Pero antes de hablar de entrenamientos o métodos concretos, quiero hablar de principios. Los programas son como las modas, van y vienen, pero los principios permanecen. Seguirán siendo igual de ciertos hoy que dentro de 100 años.

	Los principios de un buen entrenamiento

	En un mundo obsesionado con las calorías, cuántas quemas por hora suele ser el criterio de decisión principal de muchas personas a la hora de seleccionar su actividad física.

	Esta visión miope del Fitness es la que aprovecha la industria para vender productos que prometen quemar calorías sin esfuerzo, y es el motivo por el que muchos se autocastigan con ejercicio aeróbico durante horas pensando que es el camino más corto hacia su cuerpo soñado. Hasta que la realidad les golpea.

	Veamos entonces los 10 principios básicos que debes buscar en tu actividad física:

	
		Basado en movimientos naturales y funcionales: Así como nuestro cuerpo responde mejor a alimentos para los que está diseñado, también funciona mejor cuando entrenas con patrones de movimiento naturales, que sean aplicables a la vida real, que cumplan algún objetivo. Este es uno de los (muchos) motivos por los que soy poco amigo de las máquinas de gimnasio.

		Basado en ejercicios compuestos, multiarticulares, que requieran coordinación de diferentes grupos musculares, con rangos de movimiento completos. Esto no quiere decir que los ejercicios de aislamiento no tengan su uso para esculpir tu cuerpo, pero no deberían representar una parte relevante de tus entrenamientos.

		Que trabaje todos los grupos musculares. Es frecuente que los hombres prefieran los programas que ponen más énfasis en la parte superior del cuerpo (pecho y hombros) y las mujeres en la parte inferior (glúteos y muslos). No caigas en este error. Cualquier buen programa debe tener una visión completa del cuerpo.

		No especializado, es decir, que trabaje la mayor parte posible de los componentes de lo que vimos que significa estar fit (fuerza, potencia, flexibilidad…). No te conviertas en un atleta unidimensional. Eres un humano, no un insecto.

		Que trabaje todos tus sistemas energéticos: Tendemos a separar demasiado los tipos de entrenamiento. Puramente anaeróbico por un lado y puramente aeróbico por el otro. En el gimnasio nos recomiendan máquinas para lo primero y cinta o bici estática para lo segundo. Aparte de ser una forma aburrida de entrenar (que explica en parte por qué la mayoría de personas abandonan a las pocas semanas), entrenar de manera fragmentada genera capacidades fragmentadas, no integradas.

		Con diferentes intensidades: Nuestro cuerpo necesita estrés para mejorar. Sólo cambia si le das un motivo. Entrenar constantemente a media intensidad da resultados mediocres. No hagas locuras al principio, pero poco a poco aumenta la intensidad de alguno de tus entrenamientos.

		Más foco en la respuesta hormonal que en las calorías quemadas: Si quieres perder grasa es buena idea priorizar actividades que quemen bastantes calorías, pero no olvides que lo más importante es el impacto de la actividad física en tus hormonas. Un entrenamiento cardiovascular de 3 horas puede quemar muchas calorías, pero si la mayoría proceden del músculo y además se reduce tu testosterona y aumenta tu nivel de cortisol, estás pagando un alto precio por cada caloría quemada.

		Incorporar algún tipo de programación y estructura. La programación excesiva no es necesaria (salvo que seas un atleta de élite), pero el otro extremo (ejercicios aleatorios) tampoco es recomendable. Entrenamientos aleatorios suelen generan resultados aleatorios.

		Escalable. El programa debería ser suficientemente flexible como para que cualquier principiante lo pueda seguir, sin dejar de ser efectivo para aquellos en buena forma física.

		Sostenible. Si un programa está pensado para x semanas y no te da pistas de cómo continuar después, lo más probable es que los resultados no sean sustentables. Dentro de este punto podríamos incluir también aspectos como la necesidad de mucho equipamiento. Si requieres demasiadas cosas para entrenar, es más probable que termines abandonando.



	Analiza cualquier actividad física utilizando estos principios, y opta por aquellas que cumplan la mayor parte posible.

	Revisión de algunos tipos de entrenamiento típicos

	Hay cientos de programas de entrenamiento, pero me he limitado a analizar los más populares (y por supuesto he añadido los míos por completitud :)).

	Seguramente casi todos los demás programas se parezcan a alguno de estos, por lo que podrás identificar fácilmente dónde estarían en el espectro.

	Dentro de las cualidades físicas básicas hay dos que suelen aparecer opuestas: la fuerza y la resistencia cardiovascular. Es cierto que priorizar cualquiera de ellas tiende a impactar negativamente la otra, y por eso las reflejo como extremos opuestos en el eje vertical.

	Cuanto más abajo aparezca un tipo de entrenamiento más desarrolla el sistema aeróbico (resistencia cardiovascular) y cuanto más arriba, más trabaja el sistema anaeróbico (fuerza). Entre estos extremos se encuentran los llamados entrenamientos metabólicos, donde cobra especial importancia el sistema glucolítico. 

	El eje horizontal representa cuántos atributos físicos adicionales involucra cada actividad. Cuanto más a la izquierda menos cualidades trabaja (adicionalmente a la fuerza o resistencia cardiovascular) y cuanto más a la derecha más atributos desarrolla.

	Por tanto podríamos decir que todos los que están hacia la izquierda son deportes unidimensionales, y por desgracia es donde se mueve la mayoría de la gente. A medida que te desplazas hacia la derecha empiezas a desarrollar otras habilidades.

	[image: cuadranteentrenamientos]

	Sin duda hay muchos matices en la gráfica. Al simplificar tanto hay cosas que no encajan del todo, pero quédate con la idea general.

	Hagamos una revisión rápida de los distintos grupos.

	Entrenamientos orientados a fuerza

	
		Powerlifting: Incluye los tres movimientos principales: sentadilla, press de banca y peso muerto. Es la mejor manera de desarrollar fuerza bruta, y considerando que la fuerza es uno de los atributos principales a desarrollar, merece la pena que le eches un ojo. Las ganancias de fuerza son las que requieren más programación.

		Halterofilia: Es también un deporte con un gran componente de fuerza, pero donde se incorporan movimientos explosivos (potencia) como cleans o snatches, que requieren gran técnica (coordinación, precisión, agilidad…).

		Strongman: Podríamos denominarlo atletismo de fuerza. Estos atletas deben realizar hazañas como levantar grandes piedras, transportar frigoríficos, arrastrar camiones… en general actividades que requieren enorme fuerza, pero fuerza aplicada a entornos reales, lo que obliga a desarrollar otras muchas cualidades. Si necesitas hacer una mudanza, estos son tus hombres.



	Postura / flexibilidad

	Actividades como Yoga o Pilates tienen mucho que enseñarnos sobre corrección postural y flexibilidad. Incorporan además un componente de relajación al mejorar el control de la respiración y favorecer la unión cuerpo-mente.

	Aunque aparecen en la parte de fuerza, y algunas posturas son realmente demandantes, están muy lejos de los niveles de fuerza requeridos en disciplinas como powerlifting, y su baja intensidad hace que no sean una buena herramienta para moldear tu físico.

	Tanto Yoga como Pilates son un buen complemento a cualquier programa, pero no deberían ser tu única (o principal) actividad física.

	Programas grupales en gimnasios convencionales

	Ya he hablado de los problemas típicos de los gimnasios tradicionales. Gente aburrida, pasando de máquina en máquina, mientras revisan los mensajes de su teléfono o las revistas del corazón. Y después se preguntan por qué no obtienen resultados.

	[image: enelgimnasio]

	Cualquier clase grupal bien dirigida que ofrezca una vía de escape a este martirio debe ser bienvenida.

	Hay multitud de alternativas, pero la gran mayoría, como Spinning, BodyPump o BodyCombat siguen un patrón similar: mantener la intensidad elevada, pocos descansos, usando resistencias moderadas.

	Dado que su público es amplio, heterogéneo y deben ir coordinados, los ejercicios suelen ser sencillos y no demandan demasiada habilidad. Esto elimina barreras de entrada por una parte pero por otra tampoco ayuda a lograr un fitness global.

	Algunos entrenamientos utilizan movimientos más variados, mientras que otros como spinning se limitan a pedalear, que no podríamos considerar como una actividad demasiado natural ni funcional.

	Programas grupales en gimnasios ¨diferentes¨

	Los gimnasios tradicionales, repletos de máquinas y cintas de correr, están siendo amenazados. Cada vez más gente es consciente de que pasar 10 horas sentado al día para llegar al gimnasio (en coche) y sentarse de nuevo en otra máquina para entrenar músculos aislados o pedalear un rato no tiene mucho sentido. Y pagar para correr en una cinta, sin moverte, tampoco parece la mejor idea del mundo.

	Afortunadamente están apareciendo nuevos métodos de entrenamiento basados en movimientos más humanos, como MovNat, Parkour o CrossFit.

	Por ejemplo la genialidad de CrossFit ha sido rescatar lo mejor de muchas disciplinas tradicionales pero poco practicadas, que habían sido relegadas a la oscuridad en las últimas décadas por el avance de los gimnasios comerciales. Hablo de halterofilia, kettlebells, gimnasia… que CrossFit ha combinado en entrenamientos intensos. Esta es su gran fortaleza… y su debilidad. Quien mucho abarca poco aprieta, y equilibrar todo es difícil.

	Pero si buscas un fitness global y te lo puedes permitir, es una excelente opción. Mucho mejor todavía si lo combinas con un programa de fuerza.

	El principal inconveniente de estos métodos suele ser el precio y el equipamiento que requieren, aparte del tiempo necesario para desplazarse. Esto hace que cada vez más gente busque entrenar en la comodidad de su casa.

	Programas para casa

	Cuenda te das cuenta de que todas las máquinas de gimnasio pueden reemplazarse por tu propio cuerpo y un equipamiento básico, ves todo con otros ojos. Pero aquí también hay múltiples opciones.

	Por un lado están los programas empaquetados, tipo P90X, Insanity o Tapout. De los tres, P90X es probablemente el más completo, con una programación mejor diseñada y un componente interesante de fuerza. Insanity está más orientado a quemar grasa con intervalos de alta intensidad y Tapout representa algo intermedio entre los dos anteriores.

	Por supuesto en este grupo están mis programas, tanto Desencadenado como Efecto*Kettlebell. El primero basado en calistenia (ejercicios corporales) y el segundo incorporando el manejo de uno de los elementos más versátiles del mundo del fitness: la kettlebell.

	Uno de los beneficios de mis programas es que están diseñados desde el principio con el objetivo de cubrir los 10 principios que vimos antes, logrando un fitness global, no especializado, que trabaje todos los sistemas energéticos por bloques, con una estrategia de progresión clara.

	Locos por el cardio

	Desde la revolución del ejercicio aeróbico en los 70, pensamos que aquellos que pueden correr y nadar durante horas son los atletas que están más en forma.

	Correr una maratón o terminar un Iron Man suelen ser los retos que muchos se marcan para demostrar su capacidad física. Sin duda son deportes que desafían tu mente como ningún otro, pero castigar el cuerpo de esa manera no mejora tu salud, y de hecho hay bastantes indicios de que nuestro corazón no agradece esos excesos. Y si quieres músculo, estos entrenamientos tampoco te ayudarán demasiado.

	Si es tu pasión, adelante (más tarde veremos cómo hacerlo de manera correcta), pero debes equilibrarlo con algún programa de fuerza o algunos entrenamientos más completos como los que acabamos de revisar.

	Resumen y un último criterio 

	Intentando resumir en qué medida cumplen los principios básicos cada uno de los programas/métodos de entrenamiento, resultaría algo así.

	[image: resumenprogramas]

	Por último no debes olvidar el criterio más importante al seleccionar una actividad física, y es que la disfrutes. Si algo te gusta, será más probable que lo hagas con frecuencia. Cualquier actividad física realizada con consistencia te dará mejores resultados que el mejor programa realizado una vez al mes.

	
TUS SISTEMAS ENERGÉTICOS, Y LO QUE NOS DICEN SOBRE CÓMO DEBES ENTRENAR

	La forma en la que nos movemos (o entrenamos) impacta el tipo de energía que quemamos, utilizando más o menos los distintos sistemas energéticos.

	Lo más importante es acostumbrar nuestro cuerpo a utilizar todos estos sistemas de manera eficiente, y no volcarnos en uno solo en desmedro de los otros, como ocurre con la mayoría de la población.

	Ejercicio aeróbico y anaeróbico

	Seguro que has oído hablar del ejercicio aeróbico y el anaeróbico, ¿verdad? El aeróbico es aquel que requiere oxígeno para realizarse y el anaeróbico el que puede llevarse a cabo sin oxígeno. Habrás escuchado que el aeróbico es por ejemplo correr y el anaeróbico levantar pesas. Que el aeróbico es bueno para la salud cardiovascular y para quemar grasa y el anaeróbico para desarrollar músculo.

	Como casi siempre que se simplifican las cosas demasiado, estas ideas son verdades a medias. Han hecho que aquellos que entienden al menos la importancia de trabajar ambos piensen que la mejor forma de hacerlo es la típica rutina de 30 minutos de pesas (¡espero que sin máquinas!) seguida de 30 minutos en la cinta de correr (hamster style). O la típica clase de “aerobics” con pesas de colores de 500 gramos, a juego con la ropa.

	Te presento a tus sistemas de energía

	Simplificando mil páginas de bioquímica en unas líneas de texto, podríamos decir que lo único que pueden consumir nuestros músculos para funcionar es ATP (Adenosina Trifosfato). Es la unidad básica de energía.

	Existen tres vías por las que nuestro cuerpo logra el ATP que necesita:

	
		Sistema de fosfágenos (o anaeróbico aláctico): Nuestros músculos almacenan pequeñas cantidades de ATP y fosfocreatina (convertible a ATP de manera casi inmediata). Esta energía está presente para movimientos explosivos, donde no hay tiempo de convertir otros combustibles en ATP. Permitía a nuestros antepasados escapar de un depredador, o a nosotros evitar ser arrollados por un coche. Con esta energía podemos realizar actividad intensa, pero durante muy poco tiempo, no más de 8-10 segundos.

		Sistema glucolítico (o anaeróbico láctico): Nuestros músculos (e hígado) almacenan también glucógeno. A través de este sistema ese glucógeno se convierte en glucosa y después en ATP, permitiendo realizar actividad intensa (aunque menos que en el caso anterior) durante unos pocos minutos.

		Sistema oxidativo (o aeróbico): Cuando disminuyen las reservas de glucógeno o la actividad no es intensa, hacemos más uso de nuestro sistema oxidativo, que requiere oxígeno para funcionar pero produce una gran cantidad de energía. Es la forma más lenta de obtener ATP, pero puede generar energía durante horas.



	Resumiendo, tenemos dos sistemas de energía que funcionan sin oxígeno (anaeróbicos), y un sistema que requiere una entrada constante de oxígeno (aeróbico), con niveles muy diferentes de liberación de energía.

	[image: sistemas_energeticos]

	Los tres pueden estar aportando energía de manera simultánea, pero siempre va a haber uno que predomine sobre los otros en un momento dado.

	[image: sistemas_energia_graph]

	Al igual que la mayoría de gente pone excesivo énfasis en la ingesta de carbohidratos (todo el año) y por tanto se convierten en quemadores de glucosa (azúcar),  la mayoría de gente se centra en el entrenamiento aeróbico.

	No tengo nada en contra de ejercicios aeróbicos de duración ‘razonable’, y todos deberían ser capaces de correr 10 Km en un tiempo decente o nadar 200 metros sin ahogarse. El problema viene cuando la gente se vuelve “adicta” al cardio, cuando se pone sus zapatillas Nike plus conectadas al iPod (sin saber que sus pies prefieren correr descalzos), su pulsómetro con GPS, y compiten con sus amigos a ver quién hace más Kilómetros al mes. Este es un indicador pobre y limitado de tu condición física real.

	Recomiendo a los amantes de la larga distancia alternar sus largas carreras con entrenamientos basados en intervalos de sprints (entendiendo por sprint correr lo más rápido que puedas, como si tu vida dependiera realmente de ello).

	Esprintar es, para mí, el ejercicio anaeróbico por excelencia; trabaja al máximo tus dos sistemas anaeróbicos. De hecho la mayoría de corredores ni siquiera respiran durante la prueba reina del atletismo.

	Los 100 metros lisos

	En un corredor típico, la energía para recorrer los primeros 60-80 metros procede casi exclusivamente del sistema de fosfágenos. La explosividad de este sistema hace que sea en este tramo de la carrera donde se alcanza la máxima velocidad. En los últimos 20-40 metros, a medida que disminuye el aporte de energía del sistema de fosfágenos y aumenta el del sistema glucolítico, la velocidad de los corredores disminuye. Ni siquiera Usain Bolt puede mantener la velocidad tope (intensidad máxima) durante los últimos metros, y estamos hablando de menos de 10 segundos de esfuerzo.

	Los grandes corredores son aquellos que pueden estirar su sistema fosfágeno unas centésimas más, y que hacen más rápida la entrada del sistema glucolítico (se ralentizan lo menos posible).

	Aeróbico vs anaeróbico: la realidad y la relación

	Como muestra la gráfica anterior, no hay una separación absoluta entre uno y otro. En realidad es un espectro, donde tenemos en un lado actividades casi 100% aeróbicas(correr una maratón o hacer un Iron man) y en el otro extremo actividades casi 100% anaeróbicas (esprintar 100 metros o hacer una sentadilla de 200 Kilos).

	Si bien ningún extremo es bueno, creo que es indicativo desde una perspectiva evolutiva el hecho de que tengamos dos sistemas para realizar actividades intensas de corta duración, y sólo uno para actividades de larga duración.

	De hecho, si comparamos estos extremos, podríamos afirmar lo siguiente:

	
		El entrenamiento aeróbico destruye músculo, el anaeróbico construye músculo.

		El entrenamiento aeróbico genera más hormonas catabólicas (como el cortisol), el anaeróbico genera más hormonas anabólicas (como la testosterona y la hormona del crecimiento).

		El entrenamiento aeróbico es bueno para el corazón, el anaeróbico también.

		El entrenamiento aeróbico quema grasa, el anaeróbico también.

		El entrenamiento aeróbico empeora el anaeróbico, el anaeróbico mejora el aeróbico (programado de manera inteligente).

		El entrenamiento aeróbico no mejora la fuerza, potencia o velocidad, el anaeróbico sí.

		El entrenamiento aeróbico es aburrido, el anaeróbico es divertido. Bueno, quizá esta es una opinión personal, pero para eso es mi libro :).



	Para ser justos del todo, es cierto que el aeróbico es más efectivo para mejorar la resistencia cardiovascular que el anaeróbico, y cuando hablo de que destruye músculo y es inflamatorio me refiero al cardio crónico, a correr con frecuencia largas distancias, no a correr 40 minutos dos o tres veces a la semana. 

	A lo largo del libro iremos viendo alternativas para mejorar todos tus sistemas energéticos.

	 

	 


ENTRENA COMO SUPERMAN, O CROSSFIT VS GYM JONES

	 

	“La apariencia es una mera consecuencia de tu nivel de fitness.” –  Mark Twight

	¿Qué dos cosas tienen en común Superman y los espartanos de 300? Ambos tienen unos cuerpos envidiables (al menos para el rodaje de la película), y ambos lo lograron en pocos meses, al mando de Mark Twight, en Gym Jones.

	Cuando la industria de Hollywood se juega muchos millones en el físico de un actor (o 300 actores), no utiliza el último programa de entrenamiento de Men´s Health, no apunta a los actores a un gimnasio convencional, y mucho menos les hace utilizar los absurdos aparatos de fitness que después anuncian sonrientes en la TV algunos de esos mismos actores. No, Hollywood acude a lo que funciona.

	Por supuesto estamos hablando de Calistenia, Kettlebells, los grandes movimientos con barra (sentadilla, peso muerto…), balones medicinales, esprintar… Y Mark Twight tiene una increíble trayectoria combinando estos artefactos para transformar cuerpos, de hombres y mujeres comunes, en cuerpos de superhéroes.

	Video

	Hay otro grupo de personas para los que la imagen no es tan importante, pero cuyo desempeño puede marcar la diferencia entre seguir viviendo y morir. Los miembros de cuerpos especiales, como los Navy Seals, son otros de los clientes habituales de Gym Jones.

	Lo que poca gente sabe es que Mark, un antiguo escalador, cambió radicalmente su forma de entrenar (y pensar sobre el Fitness) cuando en 2003 descubrió CrossFit, de la mano de su fundador, Greg Glassman (o simplemente coach, como se le venera en la comunidad CrossFit).  

	Impresionado por los resultados, Mark abrió su propio gimnasio (Gym Jones), inicialmente como afiliado CrossFit. Pero el enamoramiento de Mark con Glassman no duraría. A los pocos años, desilusionado con algunas carencias que veía en CrossFit, y después de diferencias con Glassman, decidió dejar de ser un gimnasio CrossFit y desarrollar su propia metodología. Si bien la influencia de CrossFit es clara, su perspectiva es sin duda interesante, como veremos a continuación.

	Los principios

	Gym Jones basa su filosofía en 10 grandes principios:

	
		La mente es lo primero: Dicen que un largo viaje empieza con el primer paso, pero en realidad empieza con la decisión de hacer el viaje, con el compromiso. Si no estás realmente comprometido, abandonarás cuando el camino se ponga difícil. La fuerza de voluntad funciona como un músculo más, y debes desarrollarla para superar los miedos, las dudas, la incomodidad física… No podrás cambiar tu cuerpo si no cambias antes tu mente, tu forma de pensar.  El primer ‘músculo’ que debes trabajar es tu cerebro.

		Entrena para un objetivo: Así como CrossFit se define como el “deporte del Fitness”, Gym Jones hace énfasis en que entrenar no pretende lograr buenos resultados en el gimnasio, sino en la vida real. En situaciones de supervivencia o en deportes específicos. De ahí que haga más énfasis en la personalización para cada individuo.

		Entrenamientos funcionales: Nada de entrenamientos en posiciones forzadas o antinaturales. Debemos entrenar los movimientos con los que evolucionamos, los que nos son útiles en la naturaleza: sentadillas, peso muerto, escalar, lanzar objetos…

		Entrena movimientos, no músculos: Los movimientos de aislamiento no mejoran tu coordinación, tu eficiencia de movimiento ni tu capacidad de aplicar fuerza en el mundo real. Tu cuerpo es un todo, entrénalo así.

		Proporción potencia/peso: Manejar tu cuerpo es lo más importante. Ser capaz de levantar 200 kilos en un press de banca dice poco de tu nivel de Fitness si eres incapaz de hacer una dominada, escalar un árbol, o saltar un muro. Muchos de los programas de Gym Jones utilizan cuerdas para escalar, cajas para saltar, intervalos de sprints… La calistenia es por tanto la base de sus entrenamientos.

		Entrena todos los sistemas energéticos: Como vimos, La mayoría de personas ponen excesivo foco en el sistema oxidativo, y se olvidan de que tienen otros dos sistemas energéticos, que se atrofiarán si no utilizan. Incluso si tu objetivo es competir en pruebas de resistencia, mejorar tu fuerza y explosividad te harán mejor corredor.

		Entrenar es preparación para la vida real: Mark ve el rol de gimnasio como un mero apoyo, pero sus resultados se deben ver fuera: en competiciones ganadas, en misiones cumplidas (recuerda que muchos de sus clientes son militares), en cimas conquistadas (era alpinista), en peleas victoriosas (los luchadores son otras de sus víctimas habituales)…

		La mente es lo primero II (confianza, químicos, actitud): Es una extensión del punto inicial. Para lograr resultados debes tener confianza en ti mismo, asegurar un correcto equilibrio ‘químico’ en tu cerebro y tener la actitud correcta. Muchos de los entrenamientos de Gym Jones tienen una componente de estrés psicológico, pretenden preparar la mente. No lograrás esto en un gimnasio convencional.

		La nutrición es la base: Tanto para perder grasa como para ganar músculo, la alimentación es la clave. Ningún entrenamiento puede compensar una mala alimentación. Gym Jones denuncia también la terrible pirámide alimentaria oficial y basa sus recomendaciones en la dieta paleolítica, minimizando los cereales, harinas y azúcares. En el caso concreto de Henry Cavill (Superman), el aumento de calorías procedía principalmente de leche de coco, crema de leche, yogurt y fruta. Los únicos suplementos fueron batidos de proteínas después de entrenar, ácidos grasos, probiótico para ayudar a digerir la gran cantidad de calorías, y magnesio para mejorar el descanso y recuperación. Uno pensaría que Superman no necesita suplementos, pero…. :).

		La recuperación es más del 50% del proceso: Nunca progresarás si no gestionas correctamente el ciclo de esfuerzo y recuperación. Tu cuerpo necesita Descanso. Si duermes mal, te levantas con el pulso más acelerado de lo normal, no tienes sueño por la noche, te cuesta levantarte… es probable que no te estés recuperando correctamente. Como dice Mark “el problema no es mucho entrenamiento, sino poca recuperación“. Puedes monitorizar también tu HRV para evaluar el nivel de recuperación.



	Las diferencias

	Creo que la mayoría de principios, aunque no estén escritos, son compartidos por CrossFit. Las principales diferencias a nivel conceptual son el énfasis de Marc en trabajar la mente, en asegurar el descanso adecuado, y en entender el gimnasio como soporte a los objetivos que se persiguen fuera, no un fin en sí mismo.

	Cuando pasamos de los principios a los métodos concretos, aparecen otras discrepancias, o críticas de Mark al modelo de CrossFit.

	Crítica 1: El fallo muscular no es necesario

	Mark sostiene que un entrenamiento que constantemente te lleve al fallo muscular pierde efectividad después de un tiempo. Esto acaba ‘rompiendo’ a los atletas e interfiriendo en su recuperación.

	Mi opinión: He hablado en alguna ocasión del fallo muscular, y estoy de acuerdo en que es una herramienta válida de vez en cuando (especialmente cuando trabajas con ejercicios corporales), pero no debe convertirse en una práctica habitual, salvo que quieras freír tu sistema nervioso central. No es que CrossFit defienda la necesidad de llegar al fallo muscular, pero sí es una consecuencia muchas veces de WODs diseñados para vaciar hasta el glucógeno de las pestañas.

	Crítica 2: La intensidad no es siempre la respuesta:

	Según Mark, basar todos los entrenamientos en alta intensidad no es sustentable, y cree que CrossFit se equivoca al someter a principiantes a demasiada intensidad, demasiado pronto.

	Mi opinión: Como todo en la vida, el equilibrio es la clave. La alta intensidad es muy efectiva, pero usada de manera indiscriminada puede ser peligrosa. HIITs de vez en cuando, desde luego, como forma principal de entrenamiento no.

	Crítica 3: No dependas de relojes

	Para Mark el reloj es sólo una herramienta para hacer preguntas. Si mejoras tu tiempo a base de reducir el rango de movimiento, de no realizar la técnica correcta etc., no quiere decir que estés más fit.

	Mi opinión: Sin duda obsesionarse por terminar antes un WOD con una técnica desastrosa no demuestra nada (salvo estupidez e interés en lesionarse), pero partiendo de la premisa de que se hacen bien los ejercicios, sí creo que el elemento del reloj es motivante, y de hecho forma parte de muchos entrenamientos de Gym Jones. Pero comparto que es una herramienta, no el fin último.

	Crítica 4: La programación es necesaria

	En el fondo, todos los puntos anteriores son para mi cuestiones de ‘semántica’, es decir, no es que CrossFit no lo considere, son simplemente aspectos que cada entrenador decide incorporar (o no) en sus programas. Y aquí es donde coincido con Mark en que una secuencia de entrenamientos aleatorios, en algún punto, deja de funcionar.

	Como veremos más adelante, Marc propone estructurar bloques que se focalicen en ciertos atributos, permitiendo al cuerpo adaptarse a los estímulos.

	Propone de partida 5 bloques principales:

	1. Bloque fundacional
2. Bloque de fuerza
3. Bloque de potencia
4. Bloque de potencia-resistencia (cortos, largos e intermitentes)
5. Resistencia muscular/cardiovascular (si es necesaria para deportes concretos)

	El bloque fundacional pretende generar una base mínima de fitness, sobre la que empezar a ‘construir’ el resto de componentes, los cuales se van secuenciando y periodizando en función del punto de partida y objetivos de cada atleta.

	Visión de negocio

	Desde el punto de vista de negocio, Greg ha creado el open source del fitness. Mark ha creado el equivalente al ‘Club de la lucha‘, un grupo exclusivo al que sólo se accede con invitación. No es un gimnasio público.

	Comparto con Mark su visión de no querer comprometer la calidad, por eso sólo crece y acepta más clientes en la medida en que tenga los mejores entrenadores. En CrossFit, como sufrí en mis propias carnes en la certificación, el foco es expansión, a cualquier precio, y la calidad no es la prioridad. Te encontrarás algunos Boxes de CrossFit donde el nivel es increíble, y otros donde es un desastre.

	Por otra parte, el impacto de Gym Jones es muy limitado. Mark preferirá tomar el dinero de Hollywood para entrenar al siguiente superhéroe que pasar demasiado tiempo con meros mortales. Para estos mortales, sin embargo, CrossFit bien practicado, es una excelente opción.

	Los entrenamientos

	Para terminar, te ofrezco una mirada al seminario de 2 días de Gym Jones (Fundamentals), por el que mucha gente paga $1.000.

	Aparte del conocimiento teórico, realizan un entrenamiento principal por día:

	Día 1

	Entrenamiento en parejas. Mientras uno rema 250 metros, el compañero sujeta 2 kettlebells de 24Kg (16Kg mujeres), en posición de rack, y después se intercambian. Se repite 3 veces y se mide por tiempo. El estrés psicológico de sujetar las Kettlebells después de remar es importante, y desde luego es un buen ejercicio isométrico para los abdominales.

	Día 2

	El entrenamiento del segundo día se divide en dos partes

	
		Parte 1: Realizar varias repeticiones, sin reloj, para encontrar el máximo que puedes levantar en peso muerto con 1 repetición (1RM).

		Parte 2: 3 rondas de 10 repeticiones de peso muerto con el 115% de tu peso corporal y 25 saltos sobre una caja de 50cm.



	Este segundo día refleja una estrategia similar a la que veremos más adelante, donde se empieza trabajando fuerza bruta y se continúa con un entrenamiento metabólico ‘tradicional’.

	Como mensaje final, me quedo con que hay muchas más similitudes entre ambas filosofías que diferencias. Al igual que cada superhéroe tiene sus superpoderes, cada maestro tiene sus métodos, y ambos pueden ayudarte a lograr lo increíble.

	 

	 


DESCUBRE SI ESTÁS EN FORMA: 6 TESTS PARA MEJORAR TU CUERPO

	 

	“Deberías ser capaz de salvar tu propia vida. Deberías poder nadar una buena distancia, correr rápido en caso de emergencia, levantar tu propio cuerpo varias veces (dominada) y saltar una altura razonable” .– Earle Liederman

	Una de las temáticas fundamentales del blog es buscar el equilibrio entre salud, desempeño y composición corporal (ratio músculo/grasa).
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	Muchas veces nos obsesionamos con perder grasa corporal, pero es mejor marcarse un objetivo de desempeño. La forma sigue a la función.

	Cómo te ves en el espejo es importante, pero más importante es lo que tu cuerpo puede hacer. Tus capacidades pueden salvar tu vida o la de otros, y nunca sabes cuándo te tocará ser un héroe.

	En el artículo de hoy propongo una serie de tests básicos que cualquier revolucionario del fitness debería superar. Es hora de mostrar de qué eres capaz.

	Fitness global

	Como vimos previamente, el objetivo es un cuerpo funcional. Nuestros antepasados no se especializaban en nada. Sobrevivían aquellos capaces de sortear los desafíos más diversos e impredecibles.

	¿Estás a la altura?

	Los tests

	Cada gran cualidad física tiene un test principal. En algunos casos incluyo otros tests no “oficiales”, que pueden orientarte sobre referencias de desempeño a perseguir.

	Por simplicidad, agrupo algunas cualidades menos cuantificables (como coordinación o flexibilidad) dentro de un test general de movilidad.

	Pasemos a la acción.

	Fuerza

	Empezamos por la fuerza, una de las cualidades básicas. Y el test está basado en la capacidad de levantar tu propio cuerpo: ¡dominadas!
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	Usar la dominada como test de fuerza es interesante por varios motivos:

	
		Es un ejercicio muy funcional.

		No requiere equipamiento. La rama de un árbol es suficiente, aunque una barra de dominadas es una excelente inversión para la casa.

		Mide fuerza relativa. Algunos forzudos de gimnasio levantan 150 Kg en press de banca pero son incapaces de levantar su propio cuerpo. No están en forma.



	En contrapartida, la dominada tiene dos problemas:

	
		No nos dice nada sobre la fuerza de tus piernas y cadera. Muchos (generalmente hombres) se centran en su cuerpo superior, derivando en el síndrome de las patas de pollo.

		Debes aprender a controlar tu cuerpo, pero en la vida real también es necesario controlar objetos externos.



	Para solventar ambos problemas, y como test adicional, recomiendo lograr ciertas marcas mínimas en los movimientos básicos con barra: sentadilla, peso muerto, press de banca y press militar.

	Por ejemplo, en el Programa Barra Libre defino estos niveles para pasar de novato a intermedio, tu objetivo a corto plazo.

	[image: criteriospesohombres]

	Estándar de fuerza básica para hombres

	Es decir, si pesas 70 kilos, deberías levantar al menos 105 Kg en sentadilla, 126 Kg en peso muerto, 70 Kg en press de banca y 52.5 Kg en press militar.

	Los hombres no tienen el monopolio de la fuerza. Si eres mujer también debes levantar peso, aunque lógicamente los criterios son diferentes. Estos números representan un buen objetivo para una revolucionaria.
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	Estándar de fuerza básica para mujeres

	Velocidad

	Esprintar es la máxima expresión de nuestro instinto de lucha o huida. Por algo la carrera de 100 metros lisos es la prueba reina del atletismo. La explosividad y velocidad que requiere es adictiva.

	El test es el siguiente.
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	Potencia

	Otra habilidad que ha salvado muchas vidas: saltar. Es la capacidad de despegarte de la tierra, vencer a la gravedad por unas centésimas de segundo.

	Tu explosividad está determinada en gran medida por tu % de fibras rápidas, pero puedes mejorar con múltiples técnicas. En este artículo hablo sobre cómo mejorar tu salto vertical.

	El test es el siguiente.
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	Resistencia cardiovascular

	No soy fan del cardio crónico. Ni ayuda a tus músculos ni a tu corazón. El sistema cardiovascular debe soportar al sistema muscular, no al revés.

	Correr 60-80 Km a la semana no es sano (estudio), pero fatigarse por dar un par de vueltas a la manzana es mucho peor. Necesitas una resistencia cardiovascular básica.

	Una buena distancia para empezar: 5Km, que debes cubrir en un tiempo razonable.
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	Resistencia muscular

	La resistencia muscular no deja de representar la aplicación de fuerza de manera sostenida. Te permite trabajar simultáneamente todos tus sistemas energéticos.

	¿Un buen test para evaluar tu resistencia muscular? Sentadillas sin peso. Muchas.

	[image: Image]Si te gustan las kettlebells, prueba el test de maestro que propongo en Efecto*Kettlebell: 100 snatches en menos de 5 minutos. Desafiante.

	Movilidad: flexibilidad, coordinación, estabilidad, precisión…

	Las cualidades anteriores son principalmente físicas, pero en todas ellas intervienen habilidades más neurológicas (coordinación, estabilidad o precisión). La propia flexibilidad tiene un componente mental importante, como veremos más adelante.

	Una buena forma de analizar la calidad de tu movimiento, de una manera cuantificable, es con el test FMS, que explico en un capítulo posterior.
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	Otro dato interesante: la capacidad de sentarse y levantarse del suelo sin apoyar manos ni rodillas es un buen predictor de mortalidad por cualquier factor (estudio). Cuando pierdes esta capacidad, el final está más cerca.

	Este video muestra cómo realizar el test.

	El máximo puntaje es 10, que obtienes si no apoyas manos ni rodillas. Por cada apoyo que requieras al sentarte o levantarte resta un punto. Según el estudio, un puntaje menor de 8 dobla las posibilidades de muerte en los siguientes 6 años.

	Según palabras del doctor a cargo del estudio “mantener un buen nivel de flexibilidad, fuerza muscular, ratio potencia/peso corporal y coordinación no solo es necesario para desarrollar las actividades diarias, también influye positivamente en la esperanza de vida”. 

	Resumen

	Aquí los tienes. Seis tests oficiales y algunos adicionales de referencia.
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	¿Cómo te fue? Si los has superado, felicidades, eres un revolucionario del fitness. Si no, ya tienes un objetivo a corto plazo. Empieza cuanto antes.

	 

	 


2: Entrena para la vida, no para quemar calorías

	 

	En la sección anterior vimos por qué no debes fragmentar tus capacidades o entrenar solo parte de ellas. Debes perseguir un fitness global. No debes limitarte a hacer fuerza por un lado y cardio por otro. 

	Otra visión miope que promueve el fitness actual es el excesivo énfasis en las calorías. Intentar cuantificar cada ejercicio con el fin de maximizar el gasto energético hace que perdamos de vista el objetivo real del entrenamiento: ayudarnos a vivir mejor.

	Nuestros antepasados se movían con una función, tenían un propósito, no pensaban en quemar calorías. De hecho, su objetivo era minimizar el gasto energético, ser eficientes con sus movimientos. Los que derrochaban energía se extinguían.

	En esta sección vemos qué debes perseguir realmente en tus entrenamientos y cómo utilizarlos para funcionar mejor, tanto en tu vida convencional como al enfrentarte a situaciones imprevisibles, como una pelea.

	
¿QUÉ EJERCICIO QUEMA MÁS CALORÍAS?

	 

	“Juzga a un hombre por sus preguntas más que por sus respuestas” .- Voltaire

	“Cuál es el ejercicio que quema más calorías” es una pregunta frecuente, pero es una mala pregunta. Se basa en la misma lógica simplista que las dietas bajas en grasa. Como la grasa tiene más calorías, minimicemos su consumo para no engordar. Y como sabes, no funciona.

	Por supuesto las calorías importan, pero son sólo una parte de la historia. Diferentes tipos de calorías (alimentos) producen diferentes resultados a nivel cerebral, hormonal e intestinal.
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	EL CHE (Cerebro, Hormonas, Estómago) de Fitness Revolucionario

	Más allá de las calorías, la comida es información para nuestro cuerpo. Si hablamos de las calorías de salida (ejercicio), ocurre lo mismo.

	Si tu entrenamiento quema 500 calorías, el resultado será diferente en función del impacto producido por ese gasto energético:

	
		¿Has quemado más grasa o más glucógeno (durante y después del entrenamiento)?

		¿Qué impacto ha generado en tus hormonas (testosterona, catecolaminas, cortisol…)?

		¿Qué ocurre con la síntesis de proteína?

		¿Has construido músculo o lo has destruido?

		¿Has generado efecto EPOC para aumentar la quema de grasa post-entrenamiento?



	Estas son mejores preguntas que simplemente “¿cuántas calorías he quemado?“

	El objetivo del entrenamiento es mantener un metabolismo saludable, construir músculo e impactar las hormonas de manera favorable.

	Asumiendo que tu alimentación está bajo control, analizaremos a continuación los beneficios e inconvenientes de los tres grandes tipos de entrenamiento y cómo combinarlos para optimizar tus resultados.

	Simplificando, hablaremos de:

	
		Cardio o ejercicio aeróbico.

		HIIT o entrenamiento por intervalos de alta intensidad.

		Fuerza.



	Cardio o entrenamiento aeróbico

	Persiste el mito de que el cardio de media intensidad es el mejor ejercicio para quemar grasa. Esta idea se debe principalmente a dos factores:

	1) A menor intensidad mayor es el porcentaje de grasa utilizado como combustible. Al subir la intensidad, el cuerpo quema más glucógeno.

	[image: sustratoVSintensidad]

	2) La energía procedente de la grasa (en términos absolutos) se maximiza con una intensidad del 60-70%. Es la famosa zona quema-grasa que verás en muchas máquinas de cardio.
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	Aunque estas ideas tienen cierta validez fisiológica, son limitadas. No nos dejan ver la foto global. Basar tu entrenamiento en ejercicio aeróbico de larga duración tiene serios problemas:

	
		Favorece la pérdida muscular (estudio) en déficit calórico y la conversión de fibras rápidas a lentas (revisión). Esto último limita tus ganancias de fuerza, potencia e hipertrofia.

		Aumento excesivo de cortisol (estudio). Mantener un buen ratio testosterona:cortisol es clave para mejorar tu físico. Es el motivo por el que muchos maratonistas no pueden deshacerse de su grasa abdominal.

		Requiere sesiones prolongadas para ser efectivo.

		Es aburrido. Sí, es subjetivo, pero por algo la cinta de correr se inventó originalmente como máquina de tortura :).



	Esto no quiere decir que dejes de hacer cardio o que sea malo. Bien usado tiene sus beneficios, pero en la proporción adecuada, como veremos más adelante.

	HIIT O ENTRENAMIENTO POR INTERVALOS DE ALTA INTENSIDAD

	Ya conoces los beneficios de los entrenamientos por intervalos de alta intensidad:

	
		Aumenta las catecolaminas, facilitando la movilización de la grasa (estudio), especialmente importante cuando hablamos de la grasa rebelde.



	
		Trabaja los tres sistemas energéticos de manera simultánea, mejorando también la resistencia cardiovascular (metaanálisis).

		Genera mayor efecto EPOC, quemando más grasa durante las horas posteriores al entrenamiento (estudio).

		Produce mayor pérdida de grasa corporal que un programa equivalente de cardio (estudio).

		Aunque algunos desaconsejan los entrenamientos de alta intensidad en aquellos con problemas cardiovasculares, este metaanálisis en personas con enfermedades cardiometabólicas demuestra una mejora muy importante del fitness cardiorrespiratorio sin efectos negativos.

		Requiere menos tiempo. Una sesión de 15-20 min es suficiente para generar un buen estímulo. Gastas menos calorías durante el entrenamiento, pero quemas más grasa en total (estudio).



	Como siempre, más no es mejor. La alta intensidad es muy efectiva, pero es también estresante para el sistema nervioso central.

	Fuerza

	Las dietas hipocalóricas prolongadas tienen dos serios peligros:

	
		Ralentización del metabolismo.

		Destrucción muscular.



	Incluir entrenamientos de fuerza mitiga ambos riesgos, pero no todos los entrenamientos de fuerza son igual de efectivos.

	Cuando el objetivo principal es perder grasa, muchos entrenadores recomiendan reducir el peso y aumentar el número de repeticiones, intentando aumentar el gasto calórico. Pero si estás en déficit calórico es mejor hacer lo contrario: aumentar la intensidad (más peso) y disminuir las repeticiones.

	Cuando tu cuerpo recibe poca energía, se deshace de lo que no utiliza. Aumentar el peso levantado envía una señal clara a tu organismo: necesitas ese músculo.

	Resumen: la intensidad es el factor clave a la hora de mantener masa muscular, no el número de repeticiones.

	Algunos resultados de ejemplo:

	
		Este estudio comparó el resultado de la misma dieta hipocalórica en dos grupos similares, con la diferencia de que un grupo sólo hacía cardio y el otro sólo hacía pesas. Los que hicieron sólo cardio perdieron un poco menos de grasa pero perdieron 4 Kg más de músculo. Además, los que entrenaron fuerza mantuvieron su metabolismo, mientras que se redujo significativamente en los que sólo hicieron cardio.

		Otro estudio encuentra mayores pérdidas de grasa en diferentes zonas (lumbar y visceral) con entrenamiento de fuerza.

		Un estudio en adolescentes obesos demuestra también mayor pérdida de grasa en el grupo que entrenó únicamente fuerza respecto al que entrenó únicamente cardio.



	Entrenar fuerza no requiere necesariamente levantar pesas. El músculo responde a una resistencia específica, sin importarle su origen: press de banca o una flexión. El beneficio de las pesas es que facilitan crear sobrecarga progresiva, pero puedes lograr algo similar si aprendes a dominar tu cuerpo.

	La mezcla perfecta

	Cualquier tipo de entrenamiento es mejor que no hacer nada. Pero dado que nuestro tiempo es limitado, debemos maximizar el impacto de cada minuto invertido. Interminables sesiones de cardio queman muchas calorías, pero no son la forma más saludable ni efectiva de quemar grasa.

	Un metaanálisis reciente, que revisó más de 200 de estudios, resume perfectamente mi opinión:

	
		Los entrenamientos de fuerza (calistenia y pesos libres) dieron mejores resultados que el cardio para pérdida de grasa y desarrollo muscular. También mejoraron en mayor grado los niveles de insulina.

		El entrenamiento por intervalos produjo mejores resultados que el entrenamiento aeróbico.



	Y concluye: “el foco en el tratamiento debería estar en producir un estrés metabólico elevado en vez de un desequilibrio energético“.

	Es decir, pensemos más en el impacto metabólico que produce nuestro entrenamiento y menos en cuántas calorías quema. Es la mejor forma de lograr resultados.

	No debes excluir ningún tipo de entrenamiento, todos aportan algo, pero usa la dosis adecuada de cada uno. La siguiente pirámide resume mi recomendación general, la que siguen mis programas, aunque por supuesto es personalizable según situaciones y objetivos individuales.
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	En la base sitúo los entrenamientos de fuerza, con tu propio cuerpo o pesos libres (kettlebells, barra…). Tres o cuatro sesiones a la semana es suficiente.

	Una o dos sesiones de HIIT semanales, como sprints, Tabatas etc.

	Puedes complementar con algo de cardio, bien después de la sesión HIIT o en un día separado. Un beneficio de combinar HIIT + cardio es que el HIIT es muy efectivo para movilizar la grasa y vaciar glucógeno. Algo de cardio posterior ayuda a oxidar la grasa movilizada, que se quemará además más fácilmente con unas reservas de glucógeno bajas.

	En la medida de lo posible, no juntes cardio y fuerza en la misma sesión, ya que limitarás las ganancias de fuerza.

	El cardio es también interesante para modular el déficit calórico. Si bien este déficit debe venir principalmente de la alimentación (es muy difícil lograrlo con ejercicio), llegado un punto es peligroso seguir bajando calorías. Añadir más sesiones de fuerza o HIIT también puede ser contraproducente: tus músculos necesitan descansar. En este punto, algo de cardio extra puede acelerar la quema de grasa sin riesgo de sobreentrenamiento o carencias nutricionales.

	Conclusión: Entrena para vivir más y mejor, no para quemar calorías.

	 

	 



  ¿CUÁNDO FUE TU ÚLTIMA PELEA? O CÓMO ENTRENA UN LUCHADOR


   


  “La sociedad que separa sus intelectuales de sus guerreros, hará que cobardes tomen las decisiones y tontos luchen las guerras”.- Tucídides


  “Si quieres reducir la violencia en una sociedad, enseña a todos sus miembros a luchar”.- Anónimo


  ¿Cuándo fue tu última pelea?


  No hablo de discusiones domésticas con tu pareja, o de la última vez que le levantaste la voz a un compañero de trabajo. Hablo de pelea de verdad, con puños y patadas. Salvo que seas el típico “macarra de discoteca”, seguramente la respuesta sea “en la escuela”, o incluso “nunca”.


  Nuestra agresividad natural 


  No defiendo la violencia, pero desde un punto de vista evolutivo, la violencia es parte de la condición humana. Sobrevivimos gracias a nuestra habilidad para matar, tanto animales para comer como individuos de otras tribus para proteger nuestro territorio y nuestros recursos.


  La agresividad era un factor que ayudaba a lograr alimentos y a procrear, por tanto este rasgo fue favorecido por la evolución y ha llegado a nuestros días.


  Es decir, somos agresivos por naturaleza. Lo mismo podemos observar en casi todas las especies, donde existen luchas entre sus miembros por territorio y por control de las hembras. Sin embargo esta violencia rara vez termina en la muerte de un oponente. Parecen existir ciertas reglas tácitas de combate.


  Todas las sociedades han tenido algún tipo de tradición de lucha: los griegos, los romanos, los egipcios, múltiples artes marciales en las sociedades orientales…


  Quizá los humanos, siendo conscientes de los beneficios de la violencia, pero a la vez de los peligros de la agresividad desenfrenada, hemos optado por generar una válvula de escape a nuestra “agresividad natural” y estrés interno, canalizándola como una expresión física bajo ciertas reglas, asociada a códigos de honor.


  Muchos estudios demuestran que las personas que practican algún tipo de lucha tienen mejor autoestima, más disciplina, más autocontrol y menos posibilidades de implicarse en cualquier tipo de crimen. Como decía Miyamoto, “el fin último de saber luchar es no tener que hacerlo“.


  El cuerpo de un luchador


  Suficiente filosofía. La idea que quiero compartir tiene que ver con el cuerpo que deberíamos tener para luchar, más que con la lucha en sí, y cómo entrenar para lograrlo.


  Sabiendo que las peleas fueron parte de la evolución humana, y en muchos casos marcaron quién sobrevivió para procrear y quien no, parece lógico pensar que tener un cuerpo “listo para luchar”, aunque nunca sea necesario, es una buena idea, y está ligado a un cuerpo sano, un cuerpo atractivo, un cuerpo funcional.


  Entrenar para combatir es muy diferente a entrenar para lucir el cuerpo en la playa. Y sin ánimo de parecer violento, te recomiendo que entrenes como si fueras a combatir. De paso lograrás un gran cuerpo para lucir en la playa.


  ¿Cómo entrena un luchador, un guerrero…? veamos.


  Variedad


  El combate es impredecible. No debes tener debilidades. Las combinaciones de movimientos y situaciones que se pueden dar en la lucha son infinitas.


  Los ejercicios de aislamiento típicos de un culturista no te ayudarán. La capacidad de correr una maratón no te servirá de mucho en una pelea.


  Necesitas velocidad, fuerza, explosividad, resistencia, equilibrio…, debes ser un atleta completo, y evitar la especialización.


  Fuerza funcional


  No sólo debes tener fuerza, sino fuerza funcional, es decir, ser capaz de desplegarla en una situación real, aprovechando todo tu cuerpo. Esto lo saben bien los boxeadores o los practicantes de artes marciales. Para aprovechar tu fuerza debes tener una base sólida, unas piernas fuertes.


  Tu record máximo en el press de banca mide en cierta manera tu fuerza, pero no te va a ayudar mucho en un escenario de pelea, salvo que tengas un contrincante obeso encima de ti y lo quieras apartar.


  La mejor forma de desarrollar fuerza funcional es entrenando movimientos, no entrenando músculos.


  La fuerza funcional requiere que múltiples músculos trabajen de manera coordinada. Para dar un puñetazo contundente no sirve con tener un brazo fuerte. Un boxeador te explicará que todo parte de la rotación del tobillo, que a su vez gira la rodilla, que activa la cadera para rotar el tronco y lanzar el brazo a gran velocidad. Es como una onda expansiva que cruza tu cuerpo, mientras éste se mantiene equilibrado durante todo el proceso, controlando su centro de gravedad, y con la precisión necesaria para golpear en el sitio exacto. Esto es fuerza funcional, y desde luego no se logra ejercitándose sentado en una máquina de gimnasio.


  Objetos irregulares


  Cuando peleas, tu contrincante no se va a posicionar exactamente como lo necesitas para levantarlo o empujarlo. Una barra de discos perfectamente equilibrada no es una buena representación de un contrincante. Tener un buen deadlift es útil, pero acostúmbrate también a trabajar con objetos irregulares.


  Levanta piedras, entrena con sacos de arena, utiliza la naturaleza. Recuerda que el mundo es tu gimnasio.


  Potencia


  Los movimientos explosivos son clave en una pelea. En la batalla todo ocurre rápido, y tu potencia (= fuerza x velocidad) es fundamental para mejorar tus posibilidades de vencer.


  Tus entrenamientos deben por tanto incluir ejercicios pliométricos, como saltos y levantamientos “explosivos” desde el suelo. Estos ejercicios son ideales también para desarrollar la coordinación de tus músculos y la conexión mente-cuerpo, ya que ocurren a alta velocidad.


  La mejor manera de lograr una potencia “útil” es con ejercicios corporales compuestos. El control de tu propio cuerpo, en diferentes posiciones y con movimientos rápidos, es necesario para pelear.


  Intensidad


  De vez en cuando debes llevar tu cuerpo al límite.


  Cuando estás luchando, no funciona detenerse y decirle al contrario que vas a descansar 2 minutos para evitar disparar el cortisol. Estarías muerto.


  Si sólo acostumbras a entrenar por debajo de tu “umbral de comodidad”, con los mismos ejercicios, las mismas tandas y repeticiones cada vez, tu cuerpo no responderá bien en un combate, donde las exigencias son máximas, y donde el primero que se cansa pierde.


  Practica entrenamientos por intervalos de alta intensidad, múltiples Tabatas seguidos, sesiones de esprints…


  No recomiendo que te lleves al límite por costumbre. La efectividad de una sesión de entrenamiento no se mide por cómo de agotado terminas, pero de vez en cuando debes salir de tu zona de confort y tantear tus capacidades máximas. Te sorprenderás de lo que es capaz tu cuerpo cuando se lo exiges.


  Mentalidad


  Por último, debes tener la mentalidad de un guerrero. El dolor y el esfuerzo asustan a la sociedad moderna. Debes tener una mente determinada, dura, que no se amedrante. Gran parte de lo que lograrás en la vida, y desde luego con tu cuerpo, no depende tanto de tus habilidades innatas (inteligencia, genética…) como de tu determinación, de tu habilidad para recuperarte de los avatares de la vida. Enfrenta los problemas con determinación y con actitud de luchador.


  Como decía Tyler Durden en el Club de la Lucha, “¿Cuánto puedes conocerte realmente si nunca has estado en una pelea?”


   


   



¿QUÉ ES MOVNAT? FITNESS EVOLUCIONARIO

	 

	“Sé fuerte para ser útil” .- Georges Hébert

	“Me muevo, luego existo” .- Erwin Le Corre

	El enfoque reciente de la nutrición nos ha llevado a concebir los alimentos como un conjunto de nutrientes aislados, asociando efectos específicos a cada nutriente. Esto ha dado lugar a un gran negocio de venta de pastillas de cualquier nutriente que aparentemente haya demostrado algún beneficio. 

	¿Para qué comer fruta si puedo tomarme una pastilla de antioxidantes? Obviamente no ha funcionado; las tasas de obesidad y enfermedades “modernas” han seguido creciendo.

	¿Será que la manzana no es sólo un conjunto aislado de nutrientes y que la forma en la que procesamos los alimentos es un poco más compleja de lo que pensamos?

	La forma en la que ha avanzado (o mejor dicho, degenerado) la filosofía imperante del fitness en las últimas décadas ha sido muy similar, concibiendo el cuerpo como un conjunto de músculos aislados que hay que entrenar, diseñando máquinas que permiten trabajar por separado cada uno de estos músculos, y casi siempre con el trasero pegado a una silla. Obviamente tampoco ha funcionado, poca gente logra resultados en un gimnasio convencional entrenando con máquinas.

	¿Será que la relación entre las diferentes partes de nuestro cuerpo es más compleja de lo que pensamos, y que no debemos entrenar músculos sino movimientos?

	MovNat aporta una forma holística, integrada, de entender nuestro cuerpo, alineada con nuestra historia evolutiva.

	La filosofía MovNat se resume en 10 grandes principios, y se lleva a la práctica, a la vida real, con 13 movimientos.

	Los 10 principios
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		Evolutivo: Basado en los movimientos que nos permitieron sobrevivir como especie, con los que evolucionamos durante millones de años.

		Instintivo: Los movimientos están “cableados” en nuestro cerebro. Sabemos hacerlos, pero la falta de práctica hace que los perdamos. Yo siempre digo que podemos aprender mucho sobre cómo mover nuestro cuerpo viendo jugar a un bebé de 1-2 años. ¿Se ponen en cuclillas con los muslos paralelos al suelo como recomiendan algunos? no, doblan las rodillas completamente, en una postura “natural”. ¿Has visto a algún bebé hacer curl de biceps con sus juguetes?

		Universal: No ligado a aspectos culturales, los movimientos son los mismos independientemente de geografías o razas.

		Práctico: Se deben practicar habilidades motrices útiles en la vida real. No verás en MovNat piruetas en el aire innecesarias, sin duda atractivas estéticamente, pero sin una utilidad práctica en la supervivencia y evolución, y teniendo como contrapartida un consumo extra de energía.

		Vital: Este principio es en realidad una extensión del anterior. Los movimientos no sólo deben ser prácticos, sino que deben ayudarnos a sobrevivir situaciones extremas, literalmente de vida o muerte, para salvarnos a nosotros mismos o a otros.

		No especializado: Orientado a un buen estado físico global, sin buscar la especialización en ninguna actividad concreta. ¿De qué te sirve levantar mucho peso si no puedes saltar o trepar un árbol? ¿O correr largas distancias si no puedes lanzar un objeto con fuerza y precisión? Ninguna habilidad es opcional, no sabes lo que te depara la vida.

		Eficiente: Los movimientos deben realizarse optimizando el gasto energético, con la técnica más eficiente, y activando únicamente los músculos que deben participar (menor coste metabólico).

		Adaptativo: Los movimientos deben se suficientemente flexibles para adaptarse a múltiples situaciones y contextos. La versatilidad es la clave de la supervivencia.

		Cooperativo: Si los seres humanos hemos llegado a dominar el mundo (no entremos a juzgar si eso es bueno o malo), es gracias a nuestra habilidad para cooperar. Por tanto los movimientos deben estar orientados a la cooperación en actividades que no podríamos hacer solos, como por ejemplo trasladar una carga muy pesada.

		Ambiental: Uno de los aspectos diferenciales de MovNat es que está orientado a entrenar en entornos naturales, al aire libre, maximizando los beneficios de la actividad física por el aire, el sol…. Debemos re-conectar con la naturaleza, donde pasamos el 99.9% de nuestra historia.



	 

	Los 13 movimientos
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	MovNat define 13 movimientos principales, agrupados en tres categorías: Locomoción, Manipulación y Combate.

	
Categoría 1: Locomoción (7 movimientos)

	Son los movimientos básicos que nos permiten desplazarnos, de la manera más eficiente y efectiva posible:

	
		Caminar: El movimiento más básico, pero incluso aquí debemos prestar atención a la forma. ¿Te fijas por ejemplo cuánta gente camina encorvada, mirando al suelo?

		Correr: El uso de calzado deportivo, que aísla nuestros pies del suelo con gruesas cámaras de aire y acolchamiento nos ha hecho perder la forma natural de correr (incentiva aterrizar con el talón en vez de con la planta), y ha sido sin duda el peor invento para nuestras rodillas (más detalle).

		Balancear: Al desplazarse sobre superficies estrechas o peligrosas. Mantener el equilibrio requiere un cuerpo relajado y una mente concentrada.

		Saltar: ¿Cuánta gente ves saltar en un gimnasio convencional? A muy poca. Sin embargo, saltar es una habilidad fundamental para desenvolverse en un entorno natural, y para mantener unas piernas con capacidad explosiva. La ignorancia lleva a muchos a pensar que saltar es malo para las rodillas. Obviamente esto sólo es cierto si nunca has aprendido a saltar correctamente y a aterrizar de la manera apropiada (más detalle).

		Gatear/Arrastrarse: Muchos no han vuelto a gatear desde que eran bebés. Sin embargo es un ejercicio que trabaja nuestra coordinación y sistema neurológico, y es muy útil para atravesar ciertos terrenos.



	
		Trepar: La habilidad de escalar un árbol o una roca ha sido decisiva para sobrevivir durante nuestra historia. ¿Cuánta gente puede escalar un árbol alto hoy en día? El primer paso es pasar más tiempo colgado.

		Nadar: Todos pensamos que sabemos nadar, pero muchos han nadado sólo en piscinas o a menos de 20 metros de la orilla del mar.



	Categoría 2: Manipulación (4 movimientos)

	Se trata de movimientos para manejar objetos externos a nuestro cuerpo:

	
		Levantar: Es quizá el movimiento más frecuente en esta categoría, y uno de los que más lesiones produce en la vida cotidiana. ¿conoces a alguien que se haya dañado la espalda levantando a su hijo o un saco de tierra en el jardín? Levanta también objetos irregulares, que serán los que encuentres en la naturaleza, no perfectamente equilibrados como una barra de pesas.

		Transportar: Llevar objetos pesados durante largas distancias ha sido sin duda una habilidad fundamental durante nuestra existencia, tanto si se trataba de llevar la caza a la cueva para alimentar a la familia o troncos de árbol al campamento para hacer fuego. Hay técnicas específicas para hacer más fácil y eficiente este proceso; técnicas que en buena parte hemos “olvidado” desde la invención de la rueda.

		Lanzar: Arrojar un objeto requiere potencia (fuerza x velocidad) y precisión, y hay formas específicas de mejorar nuestra habilidad en este ámbito.

		Capturar: Es el inverso del anterior, y su objetivo es capturar en el aire un objeto lanzado por otro (o por ti mismo). 



	Categoría 3: Combate (2 movimientos)

	Los últimos movimientos están orientados a la lucha física, también algo poco frecuente en nuestra vida actual, pero que ha convivido con nosotros desde el principio, y está enraizado en nuestro instinto. Los dos movimientos asociados en MovNat son:

	
		Golpear: Al igual que para lanzar, la potencia y la precisión son clave, aplicadas de manera que minimice las posibilidades de lesión propia, y maximice las de lesión del enemigo.

		Luchar/Forcejear: comprende un conjunto de técnicas para controlar o desprenderse de un contrincante durante la pelea.



	 



3: Combina programación y aleatoriedad

	 

	Todo sistema biológico, expuesto a un estrés externo, responde según llamada teoría de adaptación general, propuesta por Hans Selye en 1943. 

	La premisa básica de esta teoría, aplicada al entrenamiento, es que nuestro cuerpo genera respuestas a corto plazo para producir adaptaciones a largo plazo, que le permitirán tolerar niveles incrementales de estrés.
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	Ante un estímulo (o estresor) externo, el cuerpo atraviesa dos fases diferenciadas: respuesta inicial y adaptación posterior, o alarma (fase I) y resistencia (fase II). Estas dos primeras fases son necesarias, sin ellas no hay mejora. Pero hay una posible tercera fase (agotamiento), a la que llegamos si la intensidad o duración del estrés es superior a nuestra capacidad de adaptación. En esta situación el cuerpo no se adapta. La respuesta de alarma se prolonga en el tiempo y el resultado es una merma física (o la muerte en casos extremos). Esta fase se denomina agotamiento, y equivaldría al sobreentrenamiento en el caso de la actividad física.

	Para optimizar resultados debemos programar la actividad física según nuestros ciclos de alarma y resistencia. Aplicar un estrés cada vez mayor (en las distintas áreas a mejorar) pero dejando suficiente recuperación. Entrenamientos aleatorios generan resultados aleatorios. Por este motivo, si buscas resultados concretos, debe haber cierta lógica y programación en tus entrenamientos.

	Por otro lado, un programa excesivamente rígido y estructurado no representa nuestra naturaleza real. Genera monotonía y no nos prepara para los imprevistos de la vida. Por este motivo, tus entrenamientos deben tener también un componente de aleatoriedad, de adaptarte a lo que pide tu cuerpo en cada momento, de desafiar lo convencional.

	Este equilibrio, entre programación y orden por un lado, y aleatoriedad y caos por el otro, es un factor importante a tener en cuenta, que irá variando según tus objetivos y circunstancias.

	
CÓMO DISEÑAR UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO 

	 

	Navegando por Internet encontrarás cientos de ejercicios y posibles movimientos. Sin embargo, hay muy poca información fiable sobre lo más importante: cómo secuenciar y combinar esos ejercicios dentro un programa de entrenamiento que dé resultados. De esto hablaremos a continuación.

	En el fondo, un programa define simplemente cómo utilizar los ejercicios de una manera lógica, con una periodización específica, para lograr tus objetivos. Y aquí hay que empezar, definiendo tus objetivos.

	Como objetivos principales podemos nombrar:

	
		Ganar fuerza.

		Ganar potencia.

		Ganar masa muscular.

		Ganar resistencia.



	Y en realidad no son objetivos excluyentes, un buen programa, diseñado para durar toda la vida, debe ayudarte a lograr todos estos objetivos, a la vez que desarrolla todas las capacidades enumeradas previamente. Pero en función de tus preferencias o necesidades en momentos concretos puedes poner más énfasis en un objetivo que en el resto.

	Sé que estos no son los objetivos que la mayoría de la población tiene en mente. En general la gente busca objetivos como bajar de peso o parecerse a la modelo de alguna portada de revista. Sin embargo, estos son simplemente resultados que obtendrás al perseguir los objetivos principales que indico arriba.

	Por otra parte, los parámetros clave que debes considerar para diseñar tu programa de entrenamiento son los siguientes:

	
		Intensidad: La intensidad se refiere a la dureza de los ejercicios. Si usas pesas, la intensidad es mayor cuanto más peso utilices, siendo el máximo peso a utilizar en cada ejercicio lo que se llama 1RM (1 Repetition Max), es decir, el máximo peso que puedes levantar 1 vez. Si utilizas ejercicios corporales, los más intensos son aquellos que implican más esfuerzo que otras variantes similares. Por ejemplo, hacer flexiones con una mano es más intenso que hacerlo con las dos, o hacer sentadillas con una pierna es más intenso que hacerlo con las dos.

		Volumen: El volumen representa el número de repeticiones que se realiza de los ejercicios, es decir, volumen = nº de tandas x repeticiones por tanda. Hay una relación inversa entre Intensidad y Volumen. Si utilizas mucha Intensidad el Volumen tenderá a ser bajo, y al revés. Como veremos, el hecho de utilizar un enfoque u otro (alta intensidad y bajo volumen  o  baja intensidad y alto volumen) permite lograr objetivos diferentes.

		Descanso entre tandas: Cuánto tiempo dejas que tu cuerpo descanse entre una tanda y la siguiente. Es algo a lo que la gente presta poca atención. De hecho en los gimnasios dejamos pasar tiempos aleatorios, dependiendo de si la máquina a utilizar está libre o no, si la conversación con un compañero está interesante o no. Es otro motivo para evitar los gimnasios convencionales: demasiadas distracciones. Un auténtico revolucionario mantiene su concentración.

		Velocidad de ejecución: Cómo de rápido realizas el ejercicio. En general se aconseja que los movimientos se realicen de manera controlada, pero de vez en cuando debes realizar los movimientos lo más rápido posible, de manera explosiva, para desarrollar potencia, especialmente en la fase concéntrica.

		Descanso entre sesiones: ¿Debes entrenar todos los días? ¿cada dos días? El tiempo entre sesiones es un factor clave para tu progreso, especialmente cuando estás desarrollando músculo, ya que es precisamente entre sesiones que el músculo se regenera.



	La siguiente tabla resume cómo actuar con cada uno de estos parámetros (filas) para lograr los objetivos que te marques (columnas).
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	Por tanto, si deseas ganar Fuerza debes utilizar alta intensidad en tus ejercicios y pocas repeticiones. Debes realizar los ejercicios de manera controlada (más rápida la fase concéntrica que excéntrica), maximizando la tensión muscular, descansando algo más entre tandas. Además, entre sesiones debes descansar al menos 2 días (a nivel de grupos musculares), ya que cuando te ejercitas con máxima intensidad los tejidos musculares se desgarran, y posteriormente se regeneran más fuertes. Debes dar tiempo a que se produzca esta regeneración.

	Si quieres desarrollar Potencia, debes utilizar una carga media, haciendo los movimientos con la máxima velocidad que puedas. Si en vez de pesas utilizas ejercicios corporales, un buen ejemplo de un ejercicio explosivo es la flexión con palmada, donde debes empujar con suficiente fuerza y rapidez tu cuerpo para ‘despegarte’ del suelo y dar una palmada en el aire antes de aterrizar.

	Si lo que persigues es Masa muscular, debes utilizar una carga media pero maximizando el número de repeticiones, para generar más estrés metabólico, sin alargar mucho el tiempo entre tandas. Deja al menos 1 día de descanso entre sesiones para permitir la regeneración muscular. Ojo, esto no implica que no puedas desarrollar masa muscular con un enfoque más orientado a fuerza, como veremos más adelante.

	Por último, para mejorar tu nivel de Resistencia, poniendo foco en la resistencia cardiovascular/muscular (endurance) debes utilizar baja carga y muchas repeticiones. Debido a que no se produce tanto desgarro muscular como en los casos anteriores puedes entrenar con más frecuencia, dejando algún día de descanso para ‘refrescar’ tu cuerpo y mente.

	Pero como dije antes, tu objetivo debería ser lograr los 4 objetivos ¿Cómo se logra esto de manera efectiva?  El secreto es la periodización.

	La periodización consiste básicamente en trabajar diferentes objetivos en diferentes ciclos de entrenamiento, alternando dichos ciclos de una manera lógica. Existen dos formas de periodización:

	
		Lineal, que propone trabajar durante “x” semanas con un enfoque orientado a ganar fuerza o potencia, otras “x” semanas con un enfoque orientado a ganar masa muscular y otras “x” semanas con el objetivo de ganar resistencia, y al completar todos los ciclos se empieza de nuevo. Si bien este planteamiento permite lograr un progreso en las semanas que dura cada ciclo de entrenamiento (generalmente 2 o 3 semanas), tiene el inconveniente de que, por ejemplo, entre un ciclo de fuerza y el siguiente pasan muchas semanas, lo que puede hacer que pierdas buena parte del terreno ganada en el ciclo de fuerza anterior.

		No-lineal, siguiendo por ejemplo un enfoque  ondulatorio, donde cada sesión de entrenamiento tiene un objetivo diferente. Por ejemplo tu primer entrenamiento de la semana podría estar orientado a ganar fuerza y el segundo entrenamiento de la semana estar orientado a ganar potencia, y así sucesivamente. Si bien la rápida variación que implica este tipo de periodización tiene sus ventajas (buen acondicionamiento físico general), tiene el inconveniente de que el cuerpo no tiene suficiente tiempo para adaptarse a ningún tipo de entrenamiento concreto, lo que limita el avance en los objetivos propuestos de manera individual.



	El programa de entrenamiento básico que aconsejo toma lo mejor de ambos mundos, y funciona de la siguiente manera:

	
		2 semanas con foco en fuerza, haciendo ejercicios con máxima intensidad y pocas repeticiones.

		2 semanas con foco en potencia, realizando ejercicios explosivos.

		2 semanas con foco en ganar masa muscular (hipertrofia muscular), aumentando el número de repeticiones con intensidades medias.

		2 semanas con foco en ganar resistencia cardiorrespiratoria.

		4 semanas de entrenamiento ondulatorio, donde cada sesión tiene un foco diferente (primero fuerza, después potencia…).



	Este programa requiere por tanto 12 semanas seguidas, y según mi experiencia es la mejor manera de optimizar tus resultados en los cuatro frentes principales que representa un fitness global. 

	Programas más avanzados requieren una periodización más compleja, de ahí las variaciones que propongo en mis programas.

	 

	 


CROSSFIT ENDURANCE PARA CORREDORES: LOGRA MÁS, SUFRE MENOS

	 

	“Lo que se puede hacer con menos es hecho en vano con más” .- Occam

	El enfoque tradicional de muchos atletas de resistencia no ayuda a tener ni una buena salud ni un rendimiento óptimo. Este artículo profundiza en una alternativa de entrenamiento de resistencia que suma cada día más adeptos, al permitir mejorar tanto la salud como el rendimiento de muchos atletas. Lograr más con menos es posible.

	El problema

	Aquellos que se toman correr en serio, que viven para hacer maratones o ultramaratones, están acostumbrados a hacer 80-120 Km a la semana o más. Qué mejor manera de mostrar su compromiso.

	La estrategia que muchos utilizan para entrenar es la denominada LSD (Long Slow Distance), con diferentes variantes. En general se usa algún tipo de periodización, aumentando gradualmente la distancia durante varias semanas hasta cierto punto, bajando después significativamente una semana, para volver a incrementar durante varias semanas adicionales, siempre de manera planificada para intentar llegar con la mejor capacidad física al día de la competición. Pero sea cual sea la variante de LSD, el foco suele ser el mismo: volumen, volumen, volumen. Y el resultado es un atleta unidimensional.

	Pasado cierto punto, seguir aumentando el volumen, con una intensidad constante, ya no va a mejorar la capacidad aeróbica pero sí va a perjudicar la capacidad de recuperación y a aumentar las probabilidades de lesión.

	Pensando diferente

	Cuando empezamos en cualquier deporte (tenis, golf, levantamiento olímpico…), la progresión suele ser la misma: primero foco en la calidad del movimiento (la técnica), después en la intensidad (mayor rapidez de ejecución/esfuerzo) y por último en ir aumentando poco a poco el volumen, hasta donde tenga sentido.

	En el caso del corredor promedio, se invierte esta secuencia. Pensamos que sabemos correr, por lo que la principal métrica es cuánta distancia puedo recorrer (volumen), y después cómo de rápido lo hago (intensidad). La técnica no parece tan relevante. Sin embargo, la técnica de muchos corredores no es buena, y lo único que consiguen con un excesivo foco en el volumen es reforzar errores mecánicos, siendo cada vez más difícil cambiar los malos hábitos.

	Este equivocado enfoque (excesivo volumen y mala técnica) acarrea un coste elevado para muchos atletas de fondo, en varios sentidos:

	
		Vida personal: Si tienes un trabajo y una familia, correr 100Km a la semana implica pasar menos horas con tu familia de las que te gustaría. Conozco más de un caso donde “correr maratones” ha sido causante de divorcio.

		Daños al cuerpo: Incluso con buena técnica, es raro el corredor cuyo cuerpo no está resentido por los miles de kilómetros bajo sus pies. Los problemas asociados al sobreentrenamiento son el pan nuestro de cada día para muchos corredores.

		Pérdida de musculatura: El foco excesivo en el volumen de entrenamiento genera un desgaste muscular importante y una excesiva liberación de cortisol; añade descansos insuficientes y obtienes ese aspecto demacrado de muchos runners.



	La pregunta entonces es, ¿puedo marcarme el objetivo de correr varias maratones al año, a buen nivel, sin renunciar a mi vida social, sin parecer un ‘saco de huesos’, y sin aumentar drásticamente mis probabilidades de necesitar una prótesis de rodilla o cadera en un par de décadas?

	Afortunadamente la respuesta es “sí, es posible”, pero implica un cambio radical en la forma que muchos conciben el entrenamiento de larga distancia. Implica pensar más en la calidad y menos en la cantidad. Implica convertirse en un atleta multidimensional.

	Crossfit endurance

	Ya hemos hablado de CrossFit. Una filosofía de entrenamiento basada en ejercicios funcionales realizados con alta intensidad, mezclando ejercicios corporales, levantamientos olímpicos, kettlebells etc. El objetivo de CrossFit es desarrollar atletas con habilidades múltiples, no especializados. Cualquier deporte se verá beneficiado de una buena base generalista como la que provee CrossFit, y el running no es una excepción.

	Uno de los pilares de CrossFit es la movilidad y la técnica a la hora de realizar los ejercicios. Se trata de ejecutarlos de la manera más eficiente y anatómicamente segura posible. En el caso de la técnica de carrera, CrossFit ha tomado prestado los conceptos del método Pose de Romanov, creando CrossFit Endurance.

	CrossFit + Pose = CrossFit Endurance

	CrossFit Endurance propone empezar por la base, poniendo foco en la técnica primero, aumentando después la intensidad, pero reduciendo el volumen. En paralelo se deben desarrollar otros factores que son limitantes para muchos corredores de fondo, como son la fuerza y la explosividad.

	Exploremos cada uno de estos elementos.

	La técnica
Me sorprende la mala técnica que tiene el 80% de la gente que veo corriendo. La mayoría de ellos intentan dar largas zancadas, aterrizando constantemente con el talón y la pierna estirada delante de ellos.

	La industria de calzado deportivo es en buena parte culpable de esto, al haber desarrollado durante las últimas décadas calzado cada vez más “cómodo”, más acolchado en el talón, pensando que esto era bueno para el corredor. Lo que ha logrado sin embargo es generar un estilo de carrera antinatural, debilitar la musculatura de los pies y aumentar las lesiones de los corredores.

	Si mejoras tu técnica no sólo lograrás ser más eficiente (más distancia con menos esfuerzo) sino prevenir lesiones.

	La intensidad

	La mayoría de corredores mantienen una frecuencia cardíaca entre 70-80%. Algunos programas de entrenamiento LSD proponen entrenar de vez en cuando por encima de este rango, y/o con intervalos, pero sigue siendo una componente minoritaria en los entrenamientos.

	Cuando realizas un entrenamiento CrossFit estarás trabajando prácticamente al máximo de tu capacidad cardíaca, mejorando tu acondicionamiento metabólico y beneficiando de paso tu capacidad aeróbica. De hecho, modificar la intensidad y tipología de entrenamientos es una forma excelente de romper los estancamientos que se producen en el umbral aeróbico de los corredores que siguen la filosofía de ‘volumen, volumen, volumen’.

	El volumen
El concepto de que puedes reducir significativamente el volumen de entrenamiento sin impactar el rendimiento el día de la carrera suena extraño, casi ilógico, pero muchas veces es cierto.

	No quiere decir que no debas hacer de vez en cuando una carrera larga de 30-40 Km, o de la distancia de las carreras en las que tengas pensado competir. Es inevitable practicar a menudo tu especialidad. Sin embargo, puedes reemplazar muchos “kilómetros basura” por carreras más cortas e intensas, y por entrenamientos por intervalos de alta intensidad, manteniendo intacta la capacidad aeróbica. Más adelante hablaremos del entrenamiento polarizado.

	Fuerza y Explosividad

	En la mayoría de casos, los atletas bien entrenados no abandonan una maratón porque se queden sin aliento (capacidad aeróbica), sino porque se quedan sin fuerza.

	La capacidad de generar fuerza no sólo en las piernas, sino en los glúteos, cadera y tronco superior son elementos clave para soportar los rigores a los que te somete una competición de resistencia. La explosividad te permite mejorar la economía de carrera y ser más eficiente por ejemplo al correr senderos (trail running).

	Y de nuevo la combinación de ejercicios corporales (flexiones, dominadas, planchas…), de fuerza  (sentadilla, peso muerto, press de banca) y levantamientos olímpicos para trabajar la explosividad (clean, snatch, jerk…), realizados con intensidad, son la mejor manera de desarrollar estas capacidades.

	Dado que el artículo de hoy se centra en CrossFit Endurance para corredores, empecemos por la base, la técnica de carrera.

	Técnica de carrera

	El método de carrera escogido por Brian Mackenzie (“inventor” de CrossFit Endurance) es el denominado Pose, y en el que me centraré hoy, pero existen filosofías similares, como Chi Running o Evolution Running, que comparten los mismos objetivos básicos:

	
		Aumentar la eficiencia de carrera. Más distancia con menos esfuerzo, aprovechando las leyes de la naturaleza (la gravedad es nuestra amiga).

		Reducir las lesiones, utilizando los “amortiguadores” naturales del cuerpo y distribuyendo correctamente la carga de trabajo sobre nuestros músculos.



	Parece extraño pensar que algo tan  innato al ser humano como correr haya derivado en tantos métodos, con seminarios de varios días, entrenadores certificados, libros, programas en DVD etc. ¿Es realmente necesario? Tristemente, sí.  Hay muchos motivos para ello, pero como decía antes, creo que encabezando la lista está la invención de las zapatillas de correr acolchadas, que aíslan nuestros pies del suelo y eliminan la información sensorial que necesitamos para desarrollar una técnica de carrera natural, de manera intuitiva. Mucha gente debe “re-descubrir” la forma de correr con la que evolucionamos.

	Veamos qué se esconde detrás de Pose.

	Método pose

	Pose toma su nombre de la postura o pose básica que propone Romanov, fundador de esta técnica, representando el resto del método una transición entre poses con cada pierna. La siguiente imagen muestra al propio Romanov ejecutando la pose básica.
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		Postura erguida, manteniendo tensión en la zona abdominal/lumbar/cadera.

		Ligera inclinación hacia adelante, lo que permite aprovechar la fuerza de la gravedad, disminuyendo el esfuerzo necesario para avanzar.

		El tobillo del pie levantado se mantiene relajado y bajo la cadera.

		El peso en la pierna de apoyo debe soportarse en la parte delantera del pie.



	Para avanzar, lo único que debemos hacer es adelantar el pie que está en el aire para frenar la caída, en vez de intentar empujarnos con la otra pierna. El centro de gravedad del cuerpo, situado alrededor de la cadera, debe avanzar en línea horizontal, casi paralelo al suelo, minimizando los desplazamientos verticales.

	Pose propone aterrizar con la parte delantera del pie, con el talón tocando a continuación el suelo ligeramente. Esto ofrece dos ventajas importantes:

	
		Maximiza la elasticidad muscular, o la capacidad de tus músculos de regresar a su estado normal cuando termina la aplicación de una fuerza. Esta elasticidad ayuda en la propulsión de la siguiente zancada, lo que te permite reducir la contracción muscular necesaria, minimizando el esfuerzo. Un buen ejemplo de elasticidad muscular es saltar cuerda, donde el arco de tu pie actúa de muelle, amortiguando cada salto y ayudando a impulsar el siguiente. A nadie se le ocurriría saltar cuerda sobre los talones, ¿verdad? Si el primer punto de contacto de tu pie con el suelo es el talón, estás frenando el avance, es como conducir con el freno de mano puesto, eliminas la ayuda de la elasticidad muscular.

		Disminuye las lesiones. Al aterrizar con el talón y la pierna estirada tu pie no tiene capacidad de reducir el impacto. Éste se transmite directamente al tobillo, rodilla y cadera. Estos impactos, repetidos miles y miles de veces sobre tus articulaciones, son el sueño de los fabricantes de prótesis. Podrías pensar que al llevar zapatillas acolchadas esto no es un problema, pero te equivocas. Lo que estás haciendo es ‘engañar’ a tu pie para que piense que está corriendo sobre una superficie suave, y tu cuerpo responde desactivando los mecanismos naturales con los que cuenta para amortiguar los golpes (a través de la retroalimentación sensorial). Tus pies necesitan sentir el terreno sobre el que se mueven, permitiendo al sistema nervioso activar los músculos apropiados para el aterrizaje y despegue.



	LA TRANSICIÓN

	Con estos conceptos claros, sólo nos queda entender la rotación de piernas. La siguiente figura muestra la transición entre las poses (representadas en gris) con cada pierna.
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	Algunos conceptos básicos de la transición:

	
		Para adelantar el pie retrasado, involucra el bíceps femoral levantando el pie del suelo como primer movimiento, en vez de empezar levantando la rodilla. La diferencia puede parecer sutil, pero en la práctica lo que consigues es minimizas la acción de los flexores de cadera, ahorrando energía. Sin duda utilizarás los flexores de la cadera una vez que la rodilla se haya adelantado, pero es el bíceps femoral el actor principal en la transición. Si levantas la rodilla para iniciar el movimiento, desactivas el bíceps femoral, y sobrecargas los cuádriceps, además de desperdiciar energía (no se aprovecha la elasticidad del pie) y reducir la velocidad de rotación.

		Relacionado con el punto anterior, uno de los elementos importantes a tener en cuenta es que la pierna adelantada no se llega a estirar del todo, lo que reduce el esfuerzo del cuádriceps y asegura que no aterrizas con el talón. Al tocar el suelo, tu pie debe estar bajo la cadera (o muy ligeramente adelantado), minimizando la energía en la transición. Si aterrizas sobre el talón, con el pie adelantado, estarás desacelerando en cada zancada.

		Usa zancadas cortas, con mayor cadencia; si haces menos de 180 zancadas por minuto (90 con cada pierna) seguramente no estés aprovechando la elasticidad muscular. Para esprintar, aumenta la cadencia, a 200 por minuto o más.



	El siguiente video muestra un buen ejemplo de la técnica Pose.

	Si eres triatleta, CrossFit Endurance propone también métodos específicos para mejorar la eficiencia sobre la bicicleta y dentro del agua, pero mi experiencia en estos elementos es bastante limitada, así que te propongo revisar el libro de Brian MacKenzie.

	Nota: He resumido el método Pose porque es el incluido dentro de CFE, pero no es la única ni necesariamente la mejor técnica para todos. Muchos se han lesionado intentando mejorar su técnica de carrera al incorporar movimientos que nunca han realizado. Cada uno debe escuchar su cuerpo y hacer ajustes, pero respetando siempre los principios básicos de la biomecánica.

	Para cerrar este largo artículo, hablaré de la Programación en CrossFit Endurance, que representa probablemente el mayor cambio para aquellos acostumbrados a las interminables (y generalmente monótonas) sesiones de los corredores de fondo.

	Programación según crossfit endurance

	Los principios básicos de la programación de CFE son los siguientes:

	
		Construir una base atlética que contemple elementos de fuerza, resistencia, explosividad…, es decir, desarrollar un atleta completo, no unidimensional.

		Remplazar parte de las largas horas de LSD (Long Slow Distance), o cardio interminable a intensidades medias, por carreras de mayor intensidad pero más cortas.



	Construyendo la base: programación crossfit

	Para cubrir el primer punto se utiliza una programación típica de CrossFit. Si bien CrossFit declara que “la rutina es el enemigo” y que debemos realizar “ejercicios constantemente variados”, sigue cierta lógica para integrar los diferentes tipos de ejercicios en los que se basa:

	
		M: Ejercicios monoestructurados, como correr una distancia fija.

		G: Ejercicios gimnásticos: flexiones, dominadas, sentadillas, burpees…

		W: Ejercicios con peso: levantamiento de peso muerto, clean, press, swings de kettlebells…



	La idea de CrossFit es combinar estos elementos para trabajar todas las cualidades que debe tener un atleta (y todo el mundo debería considerarse un atleta).

	Por ejemplo, un entrenamiento típico de CrossFit, que combine G y W sería:

	10 rondas de:

	
		15 repeticiones de peso muerto

		15 flexiones



	Un ejemplo de entrenamiento MGW, que combine los tres, sería:

	5 rondas de:

	
		correr 400 metros

		20 swings de kettlebell

		10 dominadas



	Por supuesto también hay días donde el entrenamiento únicamente contiene W, para desarrollar fuerza, por ejemplo:

	
		5 series de 5 repeticiones de Clean&Jerk

		5 series de 5 repeticiones de Peso Muerto



	Compara esto con el extremo opuesto, donde se encuentran muchos corredores, para los cuales la única variedad en sus entrenamientos es cuánta distancia recorren o la frecuencia cardíaca a la que lo hacen.

	Programación de endurance

	En vez de utilizar Long Slow Distance como principal forma de desarrollar capacidad aeróbica, CFE propone combinar los siguientes esquemas:

	
		Intervalos (INT): Por ejemplo, sprints de 200m, con 1-2 minutos de descanso entre ellos.

		Time Trial (TT): El objetivo es correr a máxima intensidad durante una distancia determinada, por ejemplo 5Km. Es importante registrar el tiempo realizado, ya que será un indicador con el que medirás tu progreso.

		Tempo (TEMP): Este es el concepto tradicional reconocido por los atletas de resistencia. Correr a una intensidad más o menos constante durante una distancia prefijada. Y este elemento es el que más debe adaptarse a los objetivos particulares de cada uno.



	Programación CrossFit + Endurance

	Según CFE, un atleta de fondo debería realizar 4-5 entrenamientos de CrossFit y 2-3 carreras semanales.

	Un ejemplo de una semana de entrenamiento CFE podría ser lo siguiente.
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	La idea es empezar atacando las debilidades de cada atleta. En la mayoría de corredores, las debilidades están en la fuerza y en la capacidad de trabajo de sus sistemas anaeróbicos (por el excesivo foco en el sistema oxidativo/aeróbico).

	Una vez que se mejore la fuerza y la capacidad metabólica es recomendable reducir 1 día de entreno CF y aumentar Endurance, por ejemplo.
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	Los días que tocan dos entrenamientos, debes dejar al menos 3-4 horas entre ellos. Para aquellos con horario de oficina, una posibilidad es hacer el entrenamiento CrossFit temprano en la mañana y dejar el Endurance para después del trabajo. Lo ideal es realizar la sesión de Tempo un día en el que no se entrene CrossFit.

	Con esta misma filosofía, podrían incorporarse sesiones específicas de Bici y Natación para los triatletas, aunque esto requiere un conocimiento más personalizado de las capacidades de trabajo diarias de cada individuo.

	Si bien estos programas de entrenamiento representa un 50% menos de tiempo que un programa de larga distancia típico (vete pensando qué vas a hacer con todo este tiempo libre), desarrollar la capacidad de realizar dos entrenamientos diarios requiere adaptaciones relevantes en muchos atletas.

	Pueden parecer entrenamientos sencillos, pero pasar de la larga distancia a entrenamientos más cortos e intensos puede suponer un shock importante para el cuerpo de un corredor. Muchos atletas de resistencia han sido severamente humillados al probar estos entrenamientos (y más de un ‘musculitos’ de gimnasio también, pero esa es otra historia).

	Concluyendo

	La promesa de CFE es que puedes romper estancamientos y mantener tus tiempos en la larga distancia entrenando la mitad de tiempo que con un enfoque tradicional.

	Muchos opinan que es imposible que este método les haga mejores corredores. La idea de que es necesario correr más de 100Km semanales para mantenerse a la cabeza sigue estando muy arraigada.

	Y la verdad, creo que en parte tienen razón. No podemos violar el principio de especificidad. Si compites a alto nivel y cada segundo cuenta, no creo que CFE vaya a darte más medallas. Es posible que la especialización extrema tenga su recompensa en mejores tiempos, pero debes ser consciente del precio que estás pagando, en salud y en la pérdida de otras capacidades que todo atleta debería poseer.

	Si lo que quieres es ser un atleta completo, mantener buena musculatura, y cuidar tu salud, a la vez que disfrutas de carreras de larga distancia y, muy importante, lo quieres seguir haciendo a los 70 años, probar CFE sin duda merece la pena.

	Por último, quiero aclarar que no pienso que CrossFit Endurance sea algo realmente revolucionario. Hay muchos entrenadores de distancia con planteamientos similares, aunque no utilicen nombres marketinianos para describir sus métodos. No en vano Percy Cerutty dijo en 1955: “Los corredores del mañana serán fuertes, y se desarrollarán mediante levantamientos de pesas, corriendo sobre arena, corriendo sobre montañas”.

	El problema es que muchos han olvidado esto, y piensan que el buen corredor se forma simplemente corriendo, a un ritmo constante durante distancias cada vez más largas. Hay un mejor camino.

	 

	 


MÁS ALLÁ DE LA FORTALEZA – CONVIÉRTETE EN ANTIFRÁGIL

	 

	“La gente que busca desarrollar su fuerza con las modernas máquinas de gimnasio puede llegar a usar en ellas mucho peso, pero serán incapaces de levantar una piedra pesada, y perderán una pelea con cualquiera que haya entrenado en un entorno más real. Su fuerza sólo funciona en un dominio muy específico, y ese dominio no existe en la vida real” .- Nassim Taleb

	Siempre me interesó la economía. Así como la mayoría de personas muestran gran preocupación por su salud pero no se molestan en aprender sobre ella, a todo el mundo le preocupa el dinero pero pocos tienen la más mínima idea de cómo funciona realmente.

	El sistema educativo nos enseña a hacer integrales y raíces cuadradas, pero no a manejar nuestra salud ni nuestro dinero. Nos anima a dejar ambos en manos de “expertos”. El resultado es que empezamos nuestra etapa adulta con total desconocimiento sobre aspectos básicos de la vida, permitiendo que se lucren con nuestra ignorancia.

	El artículo de hoy no va sobre finanzas ni sobre las carencias del modelo educativo actual, pero está inspirado en un libro que habla de ambos. Su autor es el autodenominado empirista escéptico, Nassim Taleb, que admiro hace mucho tiempo por sus ideas sobre el azar y la probabilidad en el mundo financiero, el objeto de sus libros anteriores (El cisne negro y Engañados por el azar).

	En su último libro “Antifrágil: las cosas que se benefician del desorden“, continua con su exposición del mundo financiero, y explica cómo el intento permanente de eliminar la variabilidad y los riesgos del mercado genera a la larga problemas mucho mayores (como las grandes crisis). Lo interesante de este nuevo libro es que aterriza muchos de estos conceptos al mundo biológico, explicando cómo mejorar la salud a través del desorden, y la importancia de alinearse con lo que espera nuestro cuerpo.

	Nassim nos invita a cuestionar muchas de las ideas convencionales sobre nutrición y ejercicio, a través de su experiencia transformando su propia salud, haciendo como él dice lo contrario de lo que recomiendan los expertos.

	Mi sorpresa fue conocer que Nassim comparte una visión sobre la salud con mucha similitud a las ideas que transmito en el Blog, con un enfoque interesante, basado en el concepto de antifragilidad.

	Introducción a Antifrágil

	Lo contrario de frágil no es robusto, sino antifrágil. Algo que simplemente resiste un estrés o volatilidad es robusto. Algo que se fortalece al ser expuesto a ese mismo estrés o volatilidad es antifrágil.

	Nassim recurre a la mitología para personificar estas cualidades:

	
		Damocles era frágil. Tenía una espada sobre su cabeza, colgando de un hilo. La más mínima volatilidad o estrés podría romper este hilo y matarle.  Damocles no quería ningún tipo de estrés en su entorno.

		El Ave Fénix era robusta. Renacía de sus cenizas. Resistía, pero no mejoraba. El ave fénix era indiferente al estrés.

		La Hidra era antifrágil. Al cortarle una cabeza le crecían dos (por cierto, esta sí sería una fuente sostenible de proteína). La hidra buscaba el estrés, le hacía más fuerte.



	El mensaje de fondo es que la mayoría de personas son frágiles, al evitar todo tipo de estrés y volatilidad. Son como Damocles, sentados cómodamente en el trono… hasta que un día cae la espada, en forma de una enfermedad que hubiera sido fácilmente prevenible.

	Sin embargo, todos tenemos capacidad de ser como la Hidra, y debemos buscar activamente aquellos estresores y tipos de volatilidad que nos harán más fuertes.

	Algunas recomendaciones para convertirnos en antifrágiles.

	Elimina fragilidades

	Siempre estamos pensando en añadir algo a nuestras vidas. Por el contrario Nassim propone el concepto de via negativa, tomado de la teología, pero que aplicado a nuestro cuerpo implica eliminar aquellos aspectos que nos hacen frágiles.

	Sólo el hecho de eliminar de tu vida los azúcares, productos procesados, carbohidratos refinados y aceites vegetales te hará mucho menos frágil.

	El problema es que la economía actual está diseñada para prosperar por la via positiva. Las farmacéuticas sólo ganan dinero si añadimos estos productos dañinos a nuestra dieta. La industria del fitness sólo gana dinero si usamos las estúpidas máquinas de gimnasio o productos de la teletienda anunciados por famosos en vez de levantar piedras o entrenar en el parque.

	Nassim arremete también contra la excesiva protección de la sociedad moderna. La búsqueda de la comodidad nos hace frágiles. Casi todas las llamadas enfermedades de la civilización tienen su origen en añadir comodidades innecesarias.

	Añade estresores

	Todos los sistemas biológicos tienen cierta antifragilidad. Por una parte incorporan redundancia, minimizando puntos únicos de fallo. Tenemos dos pulmones, dos riñones, dos testículos...

	Nuestro cuerpo está diseñado para sobrecompensar ante determinados estímulos, pero debemos proporcionarlos. Nassim menciona específicamente la necesidad de estresar tus músculos, realizar ayunos intermitentes, exponerte al frío, a la suciedad, correr descalzo, entrenar en ayunas…

	Debes ir más allá de tu zona de confort, sin pasarte, y dejar suficiente tiempo posteriormente para que tu cuerpo genere las adaptaciones positivas necesarias.

	En resumen, debemos usar estrés voluntario para mejorar nuestra resistencia al estrés involuntario que sin duda nos llegará a lo largo de nuestra vida, con consecuencias nefastas si no estamos preparados.

	Añade variabilidad

	Aplicado a la actividad física implica que a la hora de diseñar un programa de entrenamiento debes variar tanto la intensidad como el volumen.  Alternar días de baja intensidad y larga duración con días de alta intensidad y corta duración, días de descanso… La típica rutina enlatada de 45 minutos de 4×10 en máquinas de gimnasio más media hora en la cinta es una receta para el fracaso.

	La mayoría de personas entrenan para “mantenerse”, o “tonificarse“… a media intensidad. Nassim entiende que la intensidad es la clave y que la magia ocurre en los extremos.

	Él huye ahora del cardio crónico con frecuencia cardíaca constante, prefiriendo entrenamientos naturales tipo Movnat o entrenos de fuerza máxima.

	Según sus propias palabras, “Hacer un deadlift con 100 kilos es más efectivo que hacer 100 deadlifts de 1 kilo“. Concuerdo.

	Aplicado a la alimentación, implica variar la cantidad de energía y tipos de alimentos, por ejemplo a través de ayunos intermitentes y recargas.

	Esto simula mucho mejor el tipo de estímulos que recibiríamos en un entorno natural, y los estudios demuestran sus múltiples beneficios.

	Limita la medicina a cuando sea necesaria

	Le debemos mucho a la medicina moderna, pero como todo lo bueno, más no es necesariamente mejor.

	El concepto de Iatrogenesis, o daño producido por tratamientos médicos, es conocido desde la antigüedad, y todavía hoy causa muchas más muertes que los accidentes de tráfico.

	En Estados Unidos se estima que es la tercera causa de muerte, sólo por detrás de enfermedades cardiovasculares y cáncer (artículo, estudio, referencias).

	Estas muertes (o daños colaterales) tienen múltiples causas: cirugías innecesarias, negligencia médica, infecciones en hospitales, efectos negativos de medicamentos…

	En la mayoría de casos la culpa no es tanto de los médicos como del propio sistema,  que incentiva un uso excesivo de medicamentos y tratamientos.

	Los mismos usuarios esperan que si van al médico les receten algo o proponga algún tratamiento, en vez de darle a su cuerpo la oportunidad de sanarse de manera natural. En caso contrario piensan que el médico no ha hecho su trabajo. Esto es un error, malo para la salud, y terrible para la sostenibilidad del sistema sanitario de cualquier país. Incluso es posible que el famoso chequeo anual no sea tan buena idea (artículo).

	Usemos la medicina cuando el beneficio potencial sea claro y grande, no cuando sea dudoso y pequeño. Hay múltiples evidencias de que la mortalidad disminuye cuando los médicos no trabajan (estudio). Durante las huelgas sanitarias muere menos gente, ya que sólo se trata a los pacientes realmente enfermos, los que verdaderamente se benefician de la medicina.

	Esto no es un ataque a la medicina, es un ataque a la medicina innecesaria, que por desgracia cada vez es más.

	[image: demasiadamedicina] 

	El valor de lo antiguo

	Lo moderno vende. Esta neomania social, el amor de lo nuevo, es aprovechado por las empresas para producir constantemente nuevos productos y diseños, aprovechando la obsolescencia programada, generando una necesidad compulsiva de consumir constantemente.

	Para Nassim, el paso del tiempo es el mejor purgador de la fragilidad. La antifragilidad de una tecnología o información es proporcional a su antigüedad. Es decir, cuanto más tiempo lleva viva, más probable es que siga existiendo mucho más tiempo. Cada día que pasa, se hace más fuerte.

	Este fenómeno se denomina efecto Lindy, y es aplicable a múltiples campos. Por ejemplo llevamos escuchando a Beethoven más de 200 años, a los Beatles más de 40 y a Justin Bieber menos de 5 años (aunque a algunos les parezca una eternidad :)). Con alta probabilidad seguiremos escuchando a Beethoven más tiempo que a los Beatles, y a los Beatles más tiempo que a Justin Bieber.

	Por el mismo efecto Lindy, es muy probable que sigamos leyendo a Shakespeare dentro de 100 años, mucho después de olvidarnos de Harry Potter y 50 sombras de Grey. Y es muy probable que las pirámides de Egipto sigan en pie más tiempo que el edificio más moderno.

	Aplicado al ámbito de la salud, hay muchos conceptos similares:

	
		Parece claro que la idea de las dietas bajas en grasa y los cereales como base de la alimentación está siendo un experimento fallido. Con alta probabilidad, dentro de 100 años nuestra alimentación será más parecida a la que siempre hemos seguido. Los que piensan que una alimentación tipo Paleo es una moda, deben entender que se trata de una ‘moda’ con 2 millones de años de antigüedad, y por tanto tiene más probabilidades de continuar. Ojo: hablo de dieta Paleo como marco conceptual, no como prescripción única. Hay muchas variantes posibles, pero con una idea común: cuanto más hemos convivido con un alimento, mejor adaptados estamos a él. Nassim también recomienda no beber nada con menos de 1.000 años de antigüedad, y en su caso particular se limita a agua, vino y café.

		Tras varias décadas en las que las máquinas de ejercicios con displays digitales han tomado los gimnasios, parece obvio pensar que su falta de resultados las llevará a desaparecer. Los métodos de entrenamiento ancestrales (ejercicios corporales y pesos libres) seguirán siendo los utilizados por aquellos que realmente quieran estar en forma dentro de 100 años. Dentro de un siglo, tu kettlebell seguirá siendo un gran arma para fortalecerse, mucho después de que la máquina más moderna de cualquier gimnasio haya sido convertida en chatarra (su merecido final).



	Esto no es un ataque a lo nuevo, sino a la idea generalizada de que lo nuevo es mejor. Seamos críticos a la hora de introducir nuevas tecnologías o información en nuestras vidas y nuestras mentes. Los principios no cambian, y aquellos que han sobrevivido mucho tiempo, es porque seguramente son válidos, y lo seguirán siendo siempre.

	La naturaleza como modelo

	Y si hablamos del valor de lo antiguo, nada más antiguo que la naturaleza en sí. La naturaleza ejemplifica el concepto de antifrágilidad a la perfección. Al fin y al cabo, lleva miles de millones de años sobreviviendo.

	Como toda regla empírica, no es infalible. No todo lo nuevo es malo ni todo lo antiguo bueno, pero si promovemos algo que es antinatural, debemos tener evidencias muy sólidas de que la naturaleza está equivocada.

	Un ejemplo clásico son las grasas trans artificiales, cuyo consumo se disparó tras popularizarse la equivocada idea de que las grasas saturadas naturales eran dañinas.

	Los científicos de entonces argumentaban que nadie había demostrado que las grasas trans fueran malas, y que por tanto podían considerarse seguras (artículo).

	La opinión de Nassim es que ante cualquier innovación que atente contra lo natural, el peso de demostrar que esa innovación es positiva recae en los inventores, no al revés. La ausencia de evidencia de daño no implica evidencia de ausencia de daño.

	Pensamiento crítico e inteligencia colectiva vs grupos de expertos

	Nos educan para acatar la autoridad, promoviendo la fe ciega en grupos de expertos, responsables de resolver los grandes problemas desde su torre de marfil académica. La realidad es que son muchas veces personas sin educación formal, con mente abierta y visiones diferentes las que generan la mayoría de avances e innovaciones.

	El método científico es importante, pero también lo es la voluntad de experimentar y arriesgar. Muchas de las nuevas ideas no salen de un laboratorio, sino del “garaje” de un visionario no contaminado por el “conocimiento experto”.

	El sistema educativo formal homogeniza conocimientos, pero resta creatividad a los individuos y desincentiva la toma de riesgos. Aquellos con poca inclinación práctica son muchas veces los que persiguen doctorados y títulos. Estos son después elegidos para definir las reglas a seguir por el resto, que rara vez funcionan en la vida real. Como dice Nassim, “los pájaros no necesitan lecciones ni fórmulas de aerodinámica para aprender a volar“.

	Hay mucha inteligencia práctica en cada uno de nosotros. No debemos dejar la gestión del conocimiento en manos de unos pocos “expertos”, sino involucrarnos activamente en todo lo que es realmente importante.

	Para los interesados, aquí dejo una buena charla sobre los problemas causados al seguir ciegamente las recomendaciones oficiales de un pequeño grupo de expertos en materia de salud, en vez de aprovechar la “sabiduría de las masas“.

	De nuevo, esto no es un ataque contra la educación y la investigación formal, ambas son necesarias. Pero debemos entender que no tienen exclusividad sobre el conocimiento, y que la suma de la inteligencia colectiva siempre será mayor que la de cualquier grupo de expertos.

	Cómo vivir

	Ya he hablado sobre cómo vivir más y mejor, pero más allá del ámbito de la salud, debemos también añadir más variabilidad a nuestra propia vida: más aventura, más incertidumbre, más auto-descubrimiento, más experiencias nuevas (positivas y negativas)… al fin y al cabo esto es lo que hace que la vida merezca la pena.

	Y por tanto menos de las vidas cómodas, estructuradas y predecibles del director de banco, con despertador, horarios fijos y ocio planificado (pádel de 3 a 4).

	Parece que el objetivo de la modernidad es evitar todo posible riesgo y eliminar todo tipo de variabilidad de nuestra vida. Vivimos encerrados en nuestro zoo particular, nuestra cárcel de oro.

	Por tu salud y tu espíritu, ¡escapa!

	 

	 



4: Combina alta intensidad y baja intensidad

	 

	Los extremos nos asustan, nos sentimos cómodos en el medio. A la hora de entrenar, la mayoría de personas lo hacen siempre a media intensidad. Se sientan en una bici estática a pedalear media hora, corren en la cinta a velocidad constante, utilizan siempre los mismos pesos en las máquinas.

	Como vimos al hablar de programación, esta estrategia no es la mejor. Por un lado, la alta intensidad envía un mensaje claro a nuestro cuerpo: “el entorno es hostil, debes mejorar rápido”. Por otro lado, la media intensidad constante no permite los procesos regenerativos necesarios para las adaptaciones que buscamos: mejorar nuestras cualidades físicas, ganar músculo, quemar grasa…

	¿Cuál es la solución? Combinar de manera inteligente distintas intensidades. Debes incorporar mucha actividad de baja intensidad en tu vida, algún tipo de actividad un poco más intensa y también sesiones específicas de máxima intensidad. 

	Por supuesto el concepto de “máxima intensidad” es relativo. No aplica lo mismo para un atleta de élite que para una persona sedentaria que empieza a hacer ejercicio. En esta sección hablaremos de diferentes técnicas e ideas para incorporar más variedad e intensidad en tu vida.

	
EL MÉTODO TABATA – O CÓMO PERDER GRASA EN 4 MINUTOS

	 

	Una de las excusas más utilizadas para no ejercitarse es la falta de tiempo. Nos han hecho creer que para estar en forma necesitamos seguir religiosamente el siguiente ritual: preparar la bolsa de gimnasio, conducir hasta el gimnasio, dar vueltas para encontrar aparcamiento, cambiarnos de ropa, correr media hora en la cinta, hacer un circuito de máquinas, ducharnos, vestirnos de nuevo, conducir de vuelta a casa y deshacer la bolsa del gimnasio. Tiempo estimado: 1,5 horas.

	Con esta mentalidad es normal que utilices la excusa de ‘No tengo tiempo‘, mientras tu cuerpo se va deteriorando día a día, a la vez que tomas un helado de postre en la cena, sentado en el sofá viendo una película (de 1,5 horas de duración).

	¿Y si te dijera que existe una forma de entrenamiento que te permite quemar grasa de manera eficiente y en poco tiempo?

	Se llama ‘Intervalos de Alta Intensidad‘, o HIIT en inglés (High Intensity Interval Training), y consiste básicamente en alternar períodos cortos de ejercicio intenso (intervalos) con descansos también cortos.

	Está demostrado que este tipo de entrenamiento tiene múltiples beneficios:

	
		Mejora tu resistencia cardiovascular sin necesidad de tantas largas sesiones de cardio.

		Aumenta el metabolismo de tu cuerpo, haciendo que quemes más calorías, no sólo mientras te estás ejercitando, sino también durante varias horas después de que hayas dejado de entrenar (lo que se llama efecto EPOC).

		Favorece la respuesta hormonal de tu cuerpo, liberando más testosterona y hormona de crecimiento y disminuyendo la generación de cortisol.

		Minimiza la pérdida de masa muscular en dieta hipocalórica.



	Dentro de los entrenamientos por intervalos existen varios tipos, y ahora quiero hablar de uno concreto: Tabata. 

	Toma el nombre del investigador japonés que descubrió una interesante forma de desarrollar simultáneamente tu capacidad aeróbica y anaeróbica, y cuyo uso se extiende a todo tipo de actividades (ciclistas, futbolistas, culturistas y aquellos que quieren acelerar su quema de grasa).

	El método Tabata es engañosamente sencillo:

	
		Selecciona un ejercicio cualquiera, preferiblemente uno que involucre el mayor número de músculos posible, como por ejemplo estos básicos ( flexiones, sentadillas, dominadas) o directamente esprintar, una de las mejores formas de disolver la grasa.

		Realiza el ejercicio durante 20 segundos sin parar.

		Descansa 10 segundos.

		Repite 7 veces más los pasos 2 y 3.



	Eso es todo, 8 intervalos de 20 segundas, con 1 solo ejercicio (aunque podrías variar en cada intervalo), descansando 10 segundos entre intervalos: un total de 4 minutos de entrenamiento.

	Si piensas que es fácil, inténtalo y me dices cómo te ha ido, esperando que no hayas vomitado el helado que tomaste en la cena.

	Para medir el progreso en tus sesiones Tabata debes anotar las repeticiones totales que has conseguido hacer en los 8 intervalos. Te recomiendo que otra persone apunte estos datos por ti, por si acaso desvaneces durante los 4 minutos y no recuerdas nada de lo sucedido.

	Lógicamente no estoy recomendando este tipo de entrenamiento como tu único tipo de entrenamiento a realizar (para eso te he enseñado la pirámide de jercicios), pero es un potente arma en tu arsenal para aquellos días en los que no tienes los 30-45 minutos de un entrenamiento típico. Puedes utilizar este método 1 -2 veces a la semana, incluso como complemento a cualquier otro entrenamiento.

	Y como diría Tabata, “そして今、何を脂肪を失うのを待つのですか？” (0 “¿a qué esperas para perder grasa?”, en perfecto japonés).

	En mi libro “Desencadenado: tu cuerpo es tu gimnasio” podrás encontrar más entrenamientos por intervalos, así como un programa completo para ponerte en forma sin necesidad de pisar el gimnasio.

	 


¿TE GUSTA LA LARGA DISTANCIA? ¡ENTONCES ESPRINTA!

	 

	La mayoría de corredores que conozco se fijan en dos únicas métricas, cuántos kilómetros y cuánto tiempo. No se dan cuenta que esta obsesión por correr largas distancias, durante largas horas, es antinatural.

	Cuando hablo de antinatural me refiero a que no está alineado con la forma en la que vivimos durante millones de años. Nuestros antepasados recolectores-cazadores tenían principalmente dos modos de entrenamiento (aunque no lo llamaban así):

	
		Largas sesiones de ejercicio a baja intensidad, recolectando alimento como plantas, frutos silvestres, raíces, huevos… Es decir,  mucha actividad de baja intensidad.

		Cortas sesiones de ejercicio de alta intensidad, básicamente correr a toda velocidad para cazar una presa o para evitar ser cazado por algún depredador.



	Estas mismas tipologías de ‘entrenamiento’ son las que vemos hoy en día en cualquier otro animal. Correr a un ritmo moderado/alto durante horas no es parte de la actividad física de ninguna especie, y tampoco lo fue del hombre hasta su historia reciente.

	Aquellos que llevan muchos años corriendo, y muchos maratones sobre sus espaldas (o bajo sus piernas), suelen tener todo tipo de lesiones: problemas  en las rodillas, contracturas musculares, roturas de fibras, tendinitis, fascitis y un largo etcétera.

	Un corredor medio, en una hora de carrera, impactará sus pies contra el suelo más de 10.000 veces. Multiplica eso por varias horas, por 4-5 veces a la semana y parece claro el por qué el corredor medio tiene tantas lesiones por temporada.

	Sin embargo, todo parece justificarse en el nombre del ‘músculo más importante’, el corazón. Correr largas distancias quizá sea terrible para nuestras rodillas, pero nuestro corazón nos lo agradece… ¿verdad?

	Quizá no tanto.

	Es cierto que el ejercicio aeróbico prolongado entrena el corazón, pero si corres siempre en el mismo ‘rango cardíaco’ constantemente, no lo entrenas necesariamente para responder correctamente en cualquier momento a cualquier rango de funcionamiento, que es lo que yo entendería por un corazón sano.

	Todos los años se producen muertes de corredores en las maratones, y la causa general es una falla cardíaca. Sin duda es un evento poco probable, pero el hecho de que ocurra es indicativo de que quizá no sea la mejor manera de ‘entrenar’ nuestro corazón.

	Uno de los protagonistas del famoso libro ‘Nacidos para correr‘, Caballo Blanco (o Micah True, su nombre verdadero), era conocido por sus ultra-maratones, carreras de larga distancia donde corría más de 100 Km. En Marzo de 2012, Caballo Blanco murió a los 58 años de edad, después de salir a realizar un ‘corto’ recorrido de 20 Km. La autopsia desveló que las horas de esfuerzo continuo habrían agrandado el corazón ocasionando malformaciones, que finalmente acabaron con su vida. Sin duda un caso extremo, pero múltiples estudios, como este, confirman que los ejercicios aeróbicos de larga duración e intensidad media pueden ocasionar defectos potencialmente mortales en tu corazón.

	No quiero ser alarmista, ni te estoy diciendo que dejes de correr largas distancias si te gusta. Desde luego es mucho mejor que pasar largas horas en el sofá viendo la televisión, pero te animo a que incorpores otro tipo de entrenamiento en tu vida.

	Y la respuesta de “ya lo hago, porque no sólo corro sino que hago triatlones” no me sirve; está bien que incorpores otras partes de tu cuerpo y otros movimientos, pero en el fondo seguimos hablando de lo mismo, una actividad física moderada durante largo tiempo y con movimientos muy repetitivos.

	Entonces, ¿Qué debo hacer?

	De nuevo, no estoy diciendo que abandones tus carreras ni triatlones, pero sí que incorpores algún tipo de entrenamiento más alineado con la forma en la que evolucionamos; y estoy hablando de realizar esfuerzos elevados por tiempos cortos, o más concretamente… “¡esprintar a todo dar!”

	Al esprintar enseñas a tu corazón a ‘acelerar rápido’ y a recuperarse rápido, que es lo normal en la vida diaria (o lo que era nuestra vida diaria hace miles de años) y en casi cualquier deporte (salvo el atletismo de larga distancia o el ciclismo, claro).

	Algunos corredores piensan que desarrollar más músculo en las piernas a través de esprints puede resultar desfavorable cuando corren un maratón, pero varios estudios demuestran que no es así. También está comprobado que entrenamientos tipo HIIT (High Intensity Interval Training) mejoran tu capacidad aeróbica.

	Merece la pena resumir algunos de los beneficios principales de introducir sesiones de esprint en tus entrenamientos:

	
		Al remplazar alguna de tus sesiones de cardio por sprints, reduces parcialmente el excesivo desgaste de tus articulaciones.

		Lograrás un aumento en  la masa muscular de tus piernas (ya que aumenta la producción de testosterona y hormona del crecimiento), que aparte de ser “estético” puede ayudarte a mejorar tu desempeño en carreras largas.

		Un entrenamiento corto de varias series de sprints con descansos breves entre ellos produce un mayor EPOC (Excess Post-Exercise Oxygen Consumption); es decir, continúa la quema de grasas durante muchas horas después del ejercicio.

		Entrenas tu corazón para trabajar en diferentes rangos cardíacos.

		Ahorras tiempo, ya que las sesiones de esprints no deben durar más de 15-20 minutos.



	¿Cómo empezar?

	Si tu último esprint fue hace 10 años para alcanzar el autobús, empieza despacio. Y quizá tu concepto de esprint sea inicialmente correr al 70-80% de tu capacidad, no realmente a todo dar. Esprintar al máximo sin una buena base es como entrar nuevo al gimnasio e intentar levantar 150Kg en el press de banca.

	Esprintar es fundamentalmente diferente a correr largas distancias. Cuando esprintas, no puedes hablar con tu compañero de carrera; no puedes pensar en la hipoteca ni los pendientes en la oficina. Por definición, esprintar requiere toda tu atención, ya que recluta simultáneamente toda la capacidad de tu sistema cardiovascular, tu sistema esquelético-muscular y tu sistema nervioso.

	El hecho de que sea un ejercicio tan intenso hace recomendable que realices un buen calentamiento antes. Por ejemplo corre 500 metros a un ritmo relajado, haz 3 sesiones de 10 burpees, unos desplantes y unos saltos en el sitio. Antes de realizar los esprints a tu máxima capacidad, haz 2 o 3 carreras al 70-80%, sintiendo la intensidad pero todavía lejos de tu velocidad tope.

	Incluso cuando estés ya en el esprint duro, realiza las primeras zancadas con un poco menos de potencia antes de acelerar al máximo.

	Como siempre, la técnica importa

	Podemos pensar que todos sabemos esprintar, que es intuitivo, pero la técnica es muy diferente a la forma de correr en larga distancia. Algunas recomendaciones:

	
		Cabeza recta y mirada al frente.

		Músculos de la cara relajados (mejillas “rebotando”).

		Pecho hacia fuera y hombros hacia atrás.

		No aprietes los puños, mantén las palmas abiertas.

		Brazos doblados, formando un ángulo de 90º, y moviéndose paralelos al cuerpo, sin cruzarse por delante del pecho. El empuje de los brazos y hombros  juega un papel importante en la velocidad.

		La palma de la mano debe llegar a la altura de los ojos en su punto más alto.

		La zancada debe ser con el pie lo más alto posible al pasar por debajo de la cadera. El pie no debe adelantar la rodilla hasta que ésta empieza ya a descender.

		No balancees la cadera ni los hombros de un lado a otro; cuanto más recto te mantengas más rápido irás.

		Debes impulsarte con la parte delantera del pie, aterrizando también con la parte delantera del pie opuesto; los talones deben tocar muy ligeramente el suelo al aterrizar (o ni siquiera tocar el suelo). Charlie Francis (famoso entrenador de velocidad) decía que se corre sobre el suelo, pero se esprinta por encima de él.



	Si eres corredor de larga distancia,  creo que te resultará beneficioso sustituir al menos una de tus salidas semanales por alguno de los tres tipos de entrenamientos de esprints que explico a continuación (quizá probando uno cada semana). Si no corres largas distancias, también te recomiendo adoptar esta práctica.

	Alternativa 1: esprint en pista de atletismo

	Si tienes acceso a una pista de atletismo estándar (400m de longitud), un buen entrenamiento (después de calentar) podría ser el siguiente:

	
		Da 2 vueltas a la pista, esprintando al máximo en las rectas (algo menos de 100m) y corriendo suave (sin detenerte) en las zonas curvas.

		Descansa 2-3 minutos

		Repetir (otras dos vueltas)



	Con esto haces un total de 8 esprints, con un tiempo aproximado de entrenamiento de 15-20 minutos (incluyendo 5 minutos de calentamiento al principio y otros minutos de estiramiento al final). Pocas formas de entrenamiento te aportan tantos beneficios en tan poco tiempo.

	Alternativa 2: esprinta 30/60

	Conceptualmente es similar al anterior, pero considerando tanto esprints como descansos algo más largos, y basado en tiempo en vez de distancia.

	La técnica es sencilla:

	
		Esprinta al máximo de tu capacidad durante 30 segundos.

		Corre suave o camina durante 60 segundos.

		Repite 6-8 veces



	Este entrenamiento es ideal si estás en campo abierto o en la playa, pero necesitas un cronómetro para medir los tiempos.

	Alternativa 3: esprinta colinas

	Esprintar colinas es uno de mis entrenamientos favoritos y es absolutamente brutal, pero paradójicamente también es ideal para principiantes o personas de edad avanzada. Correr ‘cuesta arriba’ disminuye la velocidad a la que te mueves y por tanto reduce las posibilidades de lesión. Lo importante cuando esprintas es el esfuerzo que estás haciendo (máximo), y no tanto la velocidad que alcanzas.

	
		Encuentra una colina (o un camino o carretera con desnivel) de al menos 50-60 metros de longitud.

		Esprinta hasta la cima (o la marca que definas, al menos 50-60 metros).

		Desciende caminando

		Repite 6-8 veces



	Para concluir

	Mi objetivo con este artículo no es que dejes de hacer larga distancia si te gusta, sino explicar  la conveniencia (para mi necesidad) de tener un entrenamiento más variado, que haga uso de movimientos explosivos y de fuerza, sacando a tus músculos y a tu corazón de su zona de confort de vez en cuando.

	También hay que separar “cardio crónico” o larga distancia de sesiones de carrera de 5-10 Km, que cualquier persona debería ser capaz de realizar sin ahogarse. No uses los esprints como excusa para no desarrollar una mínima capacidad aeróbica.

	Por último, una advertencia: esprintar es muy diferente a “correr”, por lo que debes perfeccionar la técnica antes que nada. El camino más corto para una lesión es aplicar intensidad a una mala técnica.

	Preparados, listos… ¡a esprintar!

	 

	
ENTRENAMIENTOS POR INTERVALOS PARA QUEMAR GRASA ¿POR QUÉ FUNCIONAN Y CÓMO EMPEZAR?

	 

	Cuando hablo de la pirámide de ejercicios que propongo mucha gente se sorprende de que correr no figure explícitamente en ella. Al fin y al cabo es el ejercicio típico que a cualquiera que se quiera ‘poner en forma’ se le viene a la mente. Entra en un gimnasio convencional y verás hileras repletas de cintas de correr, elípticas, bicicletas estáticas… Y es precisamente esta zona la más concurrida del gimnasio. Parece que el cardio es el rey indiscutible.

	No siempre fue así…

	La moda del ejercicio aeróbico

	A pesar de haberlo escuchado hasta la saciedad, el concepto de ejercicio aeróbico es un ‘invento’ moderno. Fue el Doctor Kenneth H. Cooper quien popularizó la idea de que un ejercicio prolongado, de media intensidad, favorece el corazón y los pulmones. Poco después de la publicación de su libro ‘Aerobics’ en 1968, surgieron todas las industrias que hoy prosperan y perpetúan la dominación del ejercicio cardiovascular. Se popularizó el ‘jogging’ (parece que simplemente ‘correr’ no vendía igual de bien), las clases de aerobics, los videos de Jane Fonda, los dañinos calzados con cámara de aire de Nike, las bebidas para ‘deportistas‘ y los displays digitales en las máquinas (Star Trek style)  para indicar si estás en la zona quema-grasa o en la de cardio. Sin duda el comienzo de una época oscura.

	Algunas cosas han mejorado. Ya nadie se atreve a llevar calentadores de piernas (¡gracias a Dios!) y Nike está empezando a desarrollar calzado minimalista (todavía bastante malo).

	Sin embargo, muchos mitos sobre el jogging o el ejercicio aeróbico como única estrategia para quemar grasa y mejorar la salud cardiovascular siguen vigentes, al igual que la frustración de muchas personas cuando después de interminables horas viendo los kilómetros pasar (eso sí, en un display muy avanzado), no obtienen los resultados que esperan.

	¿Estoy diciendo que correr 5-10K de vez en cuando es malo? ¿o incluso una media maratón? Desde luego que no, especialmente si te gusta. Te hará mucho mejor que estar sentado en el sofá. Pero no pienses que el ‘Long Slow Distance’ (recorrer larga distancia a media intensidad) es la mejor manera de quemar grasa, ni siquiera la manera más eficiente de desarrollar buena capacidad cardiovascular:

	
		Aumenta el estrés oxidativo y la inflamación (a partir de cierto umbral).

		Aumenta el cortisol y la adrenalina (hormonas del estrés), que entre otros efectos negativos interfieren con la quema de grasa. ¿Tu amigo corredor está muy delgado pero no se puede librar de la grasilla del estómago? Este es uno de los motivos.

		Disminuye la testosterona. Es decir, más dificultad para ganar músculo y más facilidad para acumular grasa (estudio).

		Convierte fibras rápidas en lentas, o sea, pierdes fuerza y potencia. Pídele a un maratonista que salte lo más alto que pueda, y verás a lo que me refiero.

		Quema pocas calorías respecto al tiempo invertido.  

		Lesiones frecuentes (estudio). Repetir miles y miles de veces un mismo movimiento es desgastante en las articulaciones, especialmente si se realiza con poco rango de movimiento (como las continuas zancadas cortas de un corredor de fondo). Es justo lo contrario de lo que tu cuerpo necesita: movimientos variados con amplio rango de movimiento.

		No te ayuda en tu deporte principal, salvo que tu deporte principal sea correr largas distancias. Casi todos los deportes requieren movimientos explosivos, capacidad para desplegar fuerza, realizar cambios de ritmo… No mejoras esto con cardio crónico. Gracias al invento de las cintas puedes incluso correr durante horas sin necesidad de girar una esquina o subir un peldaño. ¡Gran ayuda para la vida real!



	Y si estás pensando, ‘me da igual todo eso, yo sólo corro porque me ayuda a fortalecer mi corazón’.  La realidad es que el de los maratonistas no está especialmente sano:

	
		Este estudio concluye que los corredores de larga distancia (la media del grupo era de 55 Km semanales) muestran indicios de degeneración coronaria con mucha más frecuencia (tres veces más) que los no corredores. Lo mismo indican otros estudios como este, este o este.

		Otro estudio identifica una correlación entre el número de maratones realizados y la aparición de signos de daño cardíaco.



	Quizá el hecho de que el primer maratonista oficial, Filípides, se desplomara muerto tras correr los 42 Km que separan Maratón de Atenas, nos debería haber hecho reflexionar sobre la sensatez de esta práctica. Lo que mal empieza…

	Desde mi punto de vista, el sistema cardiovascular debe soportar al sistema muscular, no al revés. Por otra parte, parece obvio pensar que cuando ejercitas tus músculos ejercitas el corazón y los pulmones a la vez. Sin embargo, cuando te centras en la resistencia cardiovascular, pasado un punto, lo haces a expensas del sistema muscular, hasta el punto de dañar el propio corazón.

	¿Te gusta correr? Adelante. Personalmente me encanta echar una carrera por un bosque o la playa, pero para disfrutar, no para sufrir. Para sortear obstáculos, para sentir el viento en la cara, el sol, el movimiento. No para trotar en línea recta, sin viento, con luz artificial y el reflejo de los televisores en la cara, y para más colmo, sin moverte.

	Si te gusta, no dejes de correr (o de ir a Zumba), pero asegúrate que no es lo único que haces, ni siquiera lo principal que haces. Recuerda que tienes 3 sistemas energéticos, y debes trabajar los tres, especialmente si tu objetivo es mejorar la composición corporal (menos grasa y más músculo).

	Y lo bueno es que puedes entrenar los 3 sistemas a la vez, en menos tiempo, y con mejores resultados. Todo gracias a los entrenamientos por intervalos.

	Entrenamientos por intervalos

	Tanto si lo llamamos entrenamiento metabólico, de circuitos, o de intervalos de alta intensidad (HIIT), el concepto es el mismo. Combinar períodos cortos de alta intensidad (y por tanto anaeróbicos) con descansos breves de recuperación.

	Irónicamente, fue un corredor de larga distancia quien popularizó este tipo de entrenamiento a finales de los 40 y principios de los 50. Emil Zatopek, apodado la locomotora checa, ganó oro en los 10.000 metros y plata en los 5.000 en los juegos olímpicos de Londres en 1948. Fue sin embargo en Helsinki cuatro años más tarde (1952) donde logró fama mundial, al ganar el oro en los 5.000, los 10.000 y el maratón. Una hazaña que nadie ha repetido hasta la fecha.

	Muchos son los estudios que en las últimas décadas han demostrado la importancia de este tipo de entrenamiento a la hora de mejorar no sólo la resistencia cardiovascular, sino también la quema de grasa.

	Uno de los estudios más conocidos es el liderado por el Doctor Izumi Tabata, de quien hablamos previamente. En 1996 comparó los resultados de un entrenamiento tradicional aeróbico (una hora de ejercicio a media intensidad, 70%) con uno basado en intervalos de alta intensidad (4 minutos alternando períodos de intensidad máxima de 20 segundos con descansos de 10 segundos), 5 días a la semana, durante 6 semanas. Los miembros del Grupo 1 (aeróbico) mejoraron su capacidad aeróbica, pero no su capacidad anaeróbica (musculatura). Sin embargo, los del Grupo 2 (HIIT), mejoraron su capacidad anaeróbica un 28%, y su capacidad aeróbica mejoró incluso más que la del primer grupo. 

	Otro estudio más reciente compara el efecto de un entrenamiento aeróbico tradicional y un entrenamiento HIIT en la reducción de grasa subcutánea. Los sujetos con entrenamiento aeróbico perdieron de media 4.5mm, mientras que los que realizaron HIIT perdieron 13.9mm, casi el triple.

	Lo que poca gente sabe es por qué funciona. ¿Cómo es posible quemar más grasa con entrenamientos anaeróbicos, que utilizan principalmente glucógeno (carbohidrato) como energía, que con entrenamiento aeróbico, que utiliza más % de grasa como sustrato energético?

	Hay dos motivos principales:

	
		Diferente respuesta hormonal, con más producción de testosterona y hormona de crecimiento (estudio). Además, este tipo de entrenamiento mejora notablemente la sensibilidad a la insulina en personas sedentarias (estudio). Esto implica menos probabilidad de acumular grasa y más facilidad para utilizarla como combustible (quemarla).

		Gasto energético post-entreno. Cuando terminas de entrenar, llega el momento de que tu cuerpo se recupere, para lo cual requiere oxígeno. Te presento a EPOC.



	Epoc – tu aliado en la quema de grasa

	Tras el estrés del ejercicio tu cuerpo debe regresar a su punto de equilibrio u homeostasis. Este proceso incluye la recarga de las reservas de energía (principalmente fosfocreatina y glucógeno), la regulación hormonal, la oxidación del ácido láctico, la disminución de la temperatura corporal y la propia adaptación al ejercicio realizado (recuerda que tu cuerpo se hace más fuerte mientras te recuperas, no durante el entrenamiento).

	¿Y cómo realiza el cuerpo todo este proceso? Fácil, activando el sistema aeróbico, que empieza a consumir la energía de la grasa para llevar a cabo todas las actividades de recuperación. Este efecto se conoce como EPOC (Excess Post-exercise OxygenConsumption).

	Cualquier tipo de ejercicio genera un EPOC posterior, pero hoy sabemos que los entrenamientos HIIT son la mejor forma de maximizar este efecto (estudio), que puede durar más de 36 horas tras el entreno (estudio). Es la intensidad la variable principal que determina el volumen del EPOC posterior.

	[image: EPOC]

	Es decir, hasta 36-40h después de una actividad intensa y relativamente corta puedes estar haciendo trabajar tu sistema aeróbico, quemando principalmente grasa. Nada como deshacerte de la grasa mientras duermes. Tampoco quiero exagerar el gasto energético del EPOC, pero desde luego es un factor interesante.

	¿Cómo empezar?

	Los elementos básicos que puedes modificar en un entrenamiento por intervalos son los siguientes:

	
		Intensidad: Se entiende por máxima intensidad entre el 80-100% de tu capacidad, en términos de frecuencia cardíaca o simplemente esfuerzo percibido (¿sientes que se te sale el corazón por la boca? Eso es alta intensidad).

		Volumen: Cantidad de trabajo total. Repeticiones realizadas, tiempo total de ejercicio… Necesariamente el volumen es inverso a la intensidad. Es importante lograr un equilibrio entre el volumen (que tiene el principal impacto en la quema de calorías durante el entrenamiento) y la intensidad (que tiene más impacto sobre el nivel de EPOC posterior).

		Ratio Trabajo/Descanso: Relación entre los tiempos de ejercicio y los de recuperación. Por ejemplo el método Tabata utiliza un ratio 2:1 (20 segundos de esfuerzo y 10 segundos de descanso).



	Si estás empezando, te recomiendo trabajar con una intensidad alta, pero no máxima, más cerca del 80% que del 100%. Utiliza inicialmente un ratio trabajo/descanso bajo, algo como 1:4, por ejemplo 15 segundos de ejercicio y 60 segundos de recuperación.  Si tienes un pulsómetro puedes utilizar tu corazón para establecer el tiempo de recuperación. Por ejemplo, esfuerzo elevado durante 15 segundos, en los que tus pulsaciones subirán a 170-180, y descanso hasta que bajen a 120-130. La ventaja de este método es que ajusta el tiempo de recuperación al nivel de fitness de cada uno. Registra el tiempo que tardas en reducir las pulsaciones, y verás cómo poco a poco tu tiempo de recuperación va disminuyendo.

	Empieza la sesión con 5-7 minutos de entrenamiento ligero, como correr o pedalear a baja intensidad. Cuando ya notes un sudor incipiente, empieza con los intervalos, realizando el primero a una intensidad alta pero sin intentar llegar todavía al máximo. Ahora, trabaja a máxima intensidad durante 15-20 segundos, y recupérate durante un minuto, caminando o pedaleando de nuevo a baja intensidad. Repite 6-8 veces, y termina con otros 5-7 minutos de cardio ligero. ¡Listo! Ya has hecho una buena sesión HIIT.

	Soy consciente que muchos todavía frecuentan gimnasios tradicionales, y a pesar de todos sus problemas, debo reconocer que ofrecen ciertos elementos que los hacen útiles para iniciarse en el apasionante mundo de los intervalos:

	
		Bici estática: Creo que es antinatural entrenar sentado, aparte de que muchos estudios ligan la continua presión del sillín en el perineo con problemas como disfunción eréctil. Pero dicho esto, empezar con la bici estática es una forma segura de experimentar con la alta intensidad.

		Cinta: El problema principal de usar la cinta para realizar intervalos es el tiempo que tarda en acelerar y detenerse, por lo que tendrás que dejar la cinta corriendo y saltar poniendo los pies a los lados cuando completes cada intervalo. Te recomiendo al principio que uses cierta inclinación, para simular correr en una pendiente. Esto te permite aumentar la intensidad sin aumentar mucho la velocidad.

		Elíptica:  También he comentado alguna vez que la elíptica atenta contra la dignidad masculina, pero al menos te permite entrenar de pie, involucrando el cuerpo superior.

		Remadora: Mejor opción que todas las anteriores, y quizá la única máquina que verás en un gimnasio CrossFit. Afortunadamente son cada vez más frecuentes en los gimnasios convencionales.



	Pero sin duda, todos los anteriores son pasos intermedios, y meros sucedáneos del movimiento rey, el sprint auténtico, como vimos antes. 

	Precauciones

	Que sea un fan de los intervalos no quiere decir que deba ser la única forma de entrenamiento.

	En primer lugar, el HIIT no es mágico. Un Tabata de 4 minutos no es suficiente para lograr ciertas adaptaciones y habilidades que forman parte de un cuerpo funcional. Y por muy genial que sea el EPOC, siempre va a representar un % de gasto calórico bastante menor al gasto total del entrenamiento principal.

	Tampoco olvidemos que así como la intensidad es una excelente forma de lograr adaptaciones, también es una buena formar de sobreentrenar. La intensidad es un arma de doble filo, úsala sabiamente.

	 


CORRE DESPACIO PARA CORRER MÁS RÁPIDO – ENTRENAMIENTO POLARIZADO

	 

	Ningún animal hace “cardio”. Nuestros ancestros tampoco. Se movían mucho y recorrían largas distancias a baja intensidad. De vez en cuando necesitaban realizar grandes esfuerzos de alta intensidad. ¿Correr durante horas a media intensidad? Poco frecuente.

	Y sin embargo, así es como entrena la mayoría de deportistas amateur de resistencia. Piensan que la mejor forma de ganar resistencia es corriendo ligeramente por debajo del umbral anaeróbico, a la máxima velocidad que puedan sostener durante un tiempo prolongado.

	Se equivocan.

	A partir de un nivel básico de resistencia cardiovascular, seguir añadiendo kilómetros a media intensidad no aporta nada, y puede ser contraproducente. Son los llamados kilómetros basura: un agujero negro de rendimiento donde sólo consiguen desgastar su cuerpo sin nada que mostrar a cambio.

	Si quieres correr más rápido el día de la competición, polariza tus entrenamientos. Huye del medio y pasa más tiempo en los extremos, donde ocurre la verdadera magia.

	¿A qué me refiero con entrenamiento polarizado? A hacer tus picos más altos y tus valles más bajos. Dicho de otra manera, a hacer más suaves tus entrenamientos suaves y más duros tus entrenamientos duros.

	Suave y duro son términos relativos, empecemos entendiendo a qué nos referimos.

	Zonas de entrenamiento

	Al igual que para modular la intensidad de los entrenamientos de fuerza se usan porcentajes del 1RM, para programar entrenamientos de resistencia se consideran porcentajes de la frecuencia cardíaca máxima o del VO2max.

	Aunque hay múltiples modelos, con diferentes zonas de entrenamiento, los estudios suelen referirse al modelo simplificado de 3 zonas.
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	3 zonas de entrenamiento, divididas por dos umbrales (aeróbico y anaeróbico)

	El beneficio de este modelo simplificado es que los dos umbrales que separan las tres zonas representan cambios fisiológicos, medibles por el nivel de lactato en sangre o la respiración.

	Estos cambios tienen mucho que ver con la contribución de los diferentes sistemas de energía del cuerpo para soportar cada nivel de intensidad, por lo que suele hablarse de umbral aeróbico (separa la zona 1 y 2) y umbral anaeróbico (separa la zona 2 y 3).

	Entendamos mejor cada zona.

	Zona 1 

	Representa una intensidad baja. Permite mantener una conversación fácilmente, con poca liberación de lactato en sangre.

	Grandes entrenadores, como Phil Maffetone, quien mencioné en Nacidos para ser héroes, propone a todos los atletas de fondo empezar desarrollando su capacidad aeróbica. Para ello deben pasar mucho más tiempo del que creen corriendo más despacio de lo que pueden.

	¿Cómo de despacio? Las pulsaciones no deberían superar 180-edad. Si tienes 30 años, tus entrenamientos aeróbicos no deberían superar las 150 pulsaciones. Esta intensidad representa más o menos el punto de corte entre la zona 1 y la zona 2.

	Las famosas cazas por persistencia combinaban muchos ritmos, resultando una media de 6-7 Km/hora (estudio), claramente zona 1.

	Zona 2

	La respiración se vuelve más pesada y es difícil hablar sin que se entrecorte la voz. El lactato empieza a acumularse en la sangre.

	Es la zona entre umbrales, la intensidad a la que entrena la mayoría. Carreras como el maratón se corren en la zona superior de este umbral. Por eso muchos piensan que deben entrenar aquí.

	Por supuesto parte de tu entrenamiento debe realizarse en este zona, pero mucho menos del que crees.

	Zona 3

	El sistema anaeróbico pasa a producir la mayor parte de la energía, por lo que esta intensidad no puede mantenerse durante mucho tiempo. Se produce una elevación importante del lactato en sangre.

	Entrenamientos por intervalos o wods de CrossFit se realizan principalmente en esta zona. Una sesión de sprints, a tu máxima velocidad, representa la parte superior de esta zona.

	Entrenamiento de umbrales vs polarizado

	La mayor parte de atletas de resistencia recreativos pasan demasiado tiempo en la zona 2 y muy poco en las zonas 1 y 3. Su distribución de entrenamiento es algo como lo siguiente.
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	Para personas que tienen poco tiempo y simplemente quieren desarrollar una resistencia cardiovascular aceptable, este enfoque es válido.

	Pero si tu objetivo es lograr un buen nivel y competir en pruebas de larga duración (maratones, triatlones…), obtendrás mejores resultados con un enfoque polarizado, donde las frecuencias que trabajas en cada zona se parecen más a esto.
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	Es decir, mucho entrenamiento puramente aeróbico (zona 1), una parte menor pero relevante en la zona de máxima intensidad (zona 3) y poco tiempo en intensidades intermedias (zona 2).

	Algunos pensarán que es una locura, pero es precisamente lo que hacen los deportistas de resistencia más avanzados, muchas veces sin saberlo.

	¿Cómo entrenan los mejores atletas?

	Analizando los estudios sobre los métodos de entrenamiento de los mejores atletas de resistencia, vemos un elevado volumen de entrenamientos de larga duración y baja intensidad, y en menor medida entrenamientos de muy alta intensidad y corta duración, con poco tiempo en media intensidad.

	Este estudio en esquiadores de fondo concluye: “Parece que los atletas de resistencia de élite entrenan sorprendentemente poco entre los umbrales de lactato (zona 2)”.

	Como resumen, ésta es la conclusión de la revisión realizada en International Journal of Sports Physiology and Performance: “Numerosos estudios de los entrenamientos de atletas de resistencia parecen converger en una distribución típica de intensidad, donde el 80% aproximadamente de sesiones se realizan a baja intensidad (<2 mM de lactato en sangre) y el 20% son trabajo de alta intensidad (>90% VO2max).”
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	Fuente: Quantifying training intensity distribution in elite endurance athletes (Seiler, 2004)

	Al comparar el efecto del entrenamiento en diferentes intensidades, se encuentra que aquellos que pasaron más tiempo en la zona 1 obtuvieron mejores desempeños (estudio).

	La evidencia observacional es muy sólida, pero ya sabes que para poder ser concluyente necesitamos estudios de intervención, donde apliquemos diferentes métodos de entrenamiento para aislar esta variable.

	Por suerte tenemos muchos estudios de este tipo.

	Este interesante estudio se va al extremo. Analiza el efecto de un entrenamiento polarizado puro (80/20) comparado con un enfoque tradicional de umbrales sin alta intensidad. Divide a ciclistas entrenados en dos grupos:

	
		Grupo 1 (Polarizado): 80% en Zona 1, 0% en Zona 2 y 20% en Zona 3.

		Grupo 2 (Umbrales): 57% en Zona 1, 43% en Zona 2 y 0% en Zona 3.



	El volumen total de entrenamiento (horas semanales) es similar. Después de 6 semanas,el grupo 1 (entrenamiento polarizado) obtuvo mejor desempeño en todos los parámetros medidos, como tiempo en carrera de 40 Km y capacidad de trabajo a alta intensidad.
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	Mejor resultado con entrenamiento polarizado (POL) vs entrenamiento clásico de umbrales (THR)

	Mismo tiempo invertido (de hecho el grupo con polarización entrenó un poco menos) y mejores resultados.

	El entrenamiento polarizado no es sólo relevante para atletas avanzados. Corredores amateur pueden también beneficiarse, como muestra este estudio. Dividió a los atletas en dos grupos, con diferentes porcentajes de trabajo en cada zona:

	
		Grupo 1 (Polarizado): 77% en Zona 1, 3% en Zona 2, 20% en Zona 3.

		Grupo 2 (Umbrales): 46% en Zona 1, 35% en Zona 2, 19% en Zona 3.



	Después de 10 semanas, el grupo 1 (entrenamiento polarizado) mejoró más sus tiempos en una prueba de 10K que el grupo con más entrenamiento en Zona 2 (41 segundos mejor de media).

	La historia se repite: menos entrenamiento, menos estrés y mejores resultados.

	No son casos aislados. Estudios como este, este o este concluyen lo mismo. Otro estudio muy completo compara el enfoque polarizado con otras alternativas comunes, como alta intensidad, alto volumen y umbrales. Una vez más, el enfoque polarizado obtiene mejor resultado que todos los demás,
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	El entrenamiento polarizado da mejores resultados que otros métodos

	¿Por qué funciona?

	Cuando la mayoría de tus entrenamientos son de media intensidad no desarrollas adecuadamente el motor aeróbico ni optimizas la adaptación a la quema de grasa. En una prueba de larga distancia, como una maratón, el 99% de la energía procede del sistema aeróbico. Y la mejor forma de desarrollarlo es añadiendo más volumen de trabajo por debajo del umbral aeróbico.

	Esto reduce también la producción de cortisol, uno de los problemas de muchos corredores de resistencia, y el motivo por el que les cuesta deshacerse de la grasa abdominal, a pesar de correr durante horas y horas.

	Este exceso de cortisol (y fatiga general) dificulta además la recuperación, ylos resultados no dependen únicamente del entrenamiento, también del descanso. Por otro lado, una pobre recuperación no permite desplegar el arma secreta: la alta intensidad (parte superior de la zona 3).

	La alta intensidad mejora la generación de potencia, el VO2max, la eficiencia neuronal, la biogénesis mitocondrial y la economía de carrera, entre otras muchas adaptaciones positivas (estudio, estudio, estudio, estudio, estudio).

	Notas finales

	El enfoque polarizado es especialmente interesante para atletas que se especializan en deportes de endurance. Como regla general, cuantas más horas entrenes, más debes polarizar.

	Si tu objetivo es simplemente mantener un nivel básico de resistencia cardiovascular (correr 5-10K sin ahogarte) el entrenamiento entre umbrales (zona 2) es válido, y genera adaptaciones rápidas sin mucha inversión de tiempo. Mejor todavía si lo acompañas de sesiones de alta intensidad y fuerza.

	Pero si te gusta la larga distancia, el enfoque polarizado mejorará tus tiempos de carrera y desgastará menos tu cuerpo.

	Esto no quiere decir que no incluyas entrenamientos en zona 2 o que no hagas simulaciones de carrera de vez en cuando, pero en un porcentaje muy inferior al que pasas en zona 1.

	Cuando hablamos de 80/20 es por supuesto una generalización. A nivel más avanzado deberíamos tener en cuenta la programación de la temporada, incluyendo más trabajo en zona 1 en la primera parte de la temporada y más en zona 3 (y zona 2) a medida que se acerca la competición.

	En la próxima entrega entraré más en detalle sobre cómo poner en práctica el enfoque polarizado, uniendo el poder de la tortuga con el de la liebre.

	 

	 


5: La fuerza es una cualidad fundamental

	 

	Los mensajes de la industria apelan únicamente a objetivos estéticos: “pierde tallas”, “marca abdominales”, “tonifica tus músculos”. 

	No estoy en contra de buscar mejorar nuestra apariencia física. La vanidad es natural. Para procrear debemos ser capaces de atraer a miembros del sexo opuesto. El gran error es priorizar cambios cosméticos cuando tienes problemas estructurales.

	Si tu casa se está derrumbando arreglarías los cimientos antes de pintarla. Pues lo mismo con tu cuerpo. ¿Y cuáles son los cimientos de tu cuerpo? Las capacidades físicas y la calidad de movimiento. 

	Dentro de las capacidades físicas hay una fundamental: la fuerza. Sin unos niveles mínimos de fuerza, todo lo demás es poco relevante. Es una cualidad base. Dedicaremos esta sección a la fuerza, y la siguiente a la calidad de movimiento.

	 


FUERZA, LA BASE DE TODO

	Si bien todas las dimensiones (fuerza, resistencia, potencia, flexibilidad…) son importantes, reconozco que siento una especial debilidad por la fuerza, e intentaré explicar en este artículo por qué creo que es el elemento más importante que debes trabajar (seas hombre o mujer).

	No estoy hablando de grandes músculos, sino de músculos funcionales, que soporten correctamente tu estructura y te permitan desarrollar con facilidad tus actividades diarias.

	Los beneficios de la fuerza y la musculatura son enormes:

	
		Músculos más fuertes implican huesos más fuertes, y por tanto menos osteoporosis, especialmente relevante en las mujeres.

		El músculo mejora la sensibilidad a la insulina, reduciendo la acumulación de grasa y previniendo enfermedades como la diabetes tipo II (estudio).

		Aumenta el metabolismo basal, ayudándote a quemar más calorías en reposo (y mientras duermes).

		Reduce la sarcopenia, o pérdida de masa muscular con la edad. El músculo no sólo alarga la vida, sino que alarga la vida activa (para mi más importante). Recuerda que es la pérdida de fuerza la que te lleva al asilo.

		El músculo es bonito. Sí, también si eres mujer.



	Si no haces nada, tu composición corporal (relación de músculo y grasa) evolucionará de una manera similar al de la gráfica a medida que cumplas años.
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	El ejemplo es para las mujeres, donde las ganancias de grasa (barra rayada) y pérdida de músculo (barra sólida) son alarmantes a partir de los 30 y tantos. En el caso de los hombres la foto es similar, pero el declive pronunciado se posterga un poco, a partir de los 40 generalmente.

	El problema no es que ganes peso, sino que ganes grasa y pierdas músculo a la vez, un completo desastre para tu calidad de vida, y para tu longevidad. Por suerte, puedes revertir el proceso. Tu salud está en tus manos.

	En el Paleolítico la fuerza determinaba cuanto comíamos, nuestras posibilidades de apareamiento y la supervivencia misma. Aunque hoy en día se tiende a valorar más el componente intelectual, (no digo que sea malo), no podemos olvidar que en el fondo seguimos siendo animales, y que una persona débil siempre será menos feliz que una persona fuerte en igualdad de condiciones. Y te puedo asegurar que las transformaciones en autoestima y vitalidad cuando alguien gana fuerza (y se puede ganar fuerza a cualquier edad) son increíbles.

	Antiguamente éramos fuertes como consecuencia de nuestro entorno natural. O eras fuerte o morías. Hoy no dependemos de nuestra fuerza para comer o proteger a nuestra familia, por tanto a mucha gente no le preocupa ser fuerte.  Pensamos que la fuerza es opcional porque ya no es necesaria en la mayoría de trabajos actuales.

	Sin embargo, nuestra genética sigue siendo la misma, y no ha cambiado porque se hayan inventado los trabajos de oficina. Nuestro cuerpo evolucionó durante millones de años en un entorno en el que debía ser fuerte, y privarlo de desarrollar su fuerza evita que los genes se expresen en todo su esplendor.

	Debemos por tanto desarrollar nuestra fuerza para replicar las condiciones bajo las que evolucionó nuestra fisiología, y lograr así que nuestro cuerpo y nuestra mente funcionen correctamente en la sociedad moderna.

	Cuando alguien se da cuenta de que se ha ‘descuidado’, y decide hacer algo por su salud, lo más común es empezar a correr y/o ir al gimnasio a trabajar con los típicos circuitos de máquinas. Pero ésta es una pobra manera de intentar ponerse en forma; mucho mejor que estar en casa viendo la televisión, sin duda, pero aun así no es la manera correcta. Tanto si quieres perder peso como ganar músculo, la clave es entrenar tu fuerza.

	Hay cientos de programas para desarrollar fuerza, pero todos los que han pasado el test del tiempo, que han sido probados en miles de personas con éxito, comparten ciertos elementos:

	
		Basados en ejercicios compuestos, que trabajan múltiples grupos musculares. Estamos hablando de los clásicos: peso muerto, sentadilla, press de banca, press militar y power clean.

		Aumento gradual del peso, favoreciendo la adaptación de los músculos y el sistema nervioso.

		Algún tipo de periodización, que incluya fases de “descarga” o reducción programada del esfuerzo, para evitar estancamientos.

		Sencillez. La industria del fitness nos quiere hacer creer que estar en forma es muy complejo y requiere multitud de ejercicios y aparatos. La realidad es diferente.



	De los cientos de programas existentes, yo destacaría tres:

	
		5×5, popularizado por Reg Park  en los años 60. Reg fue 3 veces Mr Universo, y era el ídolo de Arnold Schwarzenegger. Bill Starr modificó posteriormente este programa, y hoy existen muchas variantes, pero en el fondo se trata de realizar 5 series de 5 repeticiones de 5 ejercicios, alternando los ejercicios según el día, empleando 3 ejercicios por día. Sería por tanto: lunes Entreno A, miércoles Entreno B, y viernes Entreno A. En la semana siguiente se intercambian; lunes Entreno B, miércoles Entreno A, y viernes Entreno B. Es sencillo y efectivo. En el caso del peso muerto, por la intensidad del ejercicio, se realiza sólo una serie de 5 repeticiones.
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		 3×5 (o Starting Strength), popularizado por Mark Rippetoe, para mi uno de los mejores entrenadores de powerlifting. Conceptualmente es muy similar al 5×5, pero con menos volumen. Esto lo hace más indicado para principiantes. Personalmente me gusta más este programa que el 5×5, y al incorporar el Power Clean en uno de los entrenamientos, trabajas también potencia (explosividad) y no sólo fuerza. La programación es igual que en el 5×5, alternando Entreno A y Entreno B, con un día de descanso por medio.
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		5/3/1, desarrollado por Jim Wendler, y más orientado a gente con un poco de experiencia. Los movimientos principales que utiliza son cuatro (Press militar, Peso muerto, Press de Banca  y Sentadilla), pero tiene bastantes más variantes. Se basa en ciclos de entrenamiento de 4 semanas, con 3-4 días de entrenamiento por semana. Cada día entrenas un único ejercicio de los principales, acompañado de ejercicios de asistencia, es decir, que complementan el entrenamiento, y que debes personalizar según tus objetivos. Este método propone variar el volumen semanal, realizando la primera semana 3 series de 5 repeticiones (3×5), la segunda semana 3 series de 3 repeticiones (3×3), y la tercera semana una serie de 5 repeticiones,  una serie de 3, y una serie de 1. La cuarta semana se reduce el peso, para ‘descargar’, usando 3×5. (más detalle sobre 5/3/1).
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	En la siguiente tabla resumo los que son para mí las principales ventajas e inconvenientes de cada programa, partiendo de la premisa de que todos te darán resultados.
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	En todos los casos hay mecanismos más o menos sencillos para definir los pesos con los que empezar (que deben ser bajos) y la velocidad de progreso.

	Si bien 3×5 es quizá el más idóneo para un principiante, lo que me gusta del 5/3/1 es que mantiene el volumen bajo, centrándose en un ejercicio cada día y complementando con ejercicios de asistencia. Para los que nos gusta la variedad, es el mejor enfoque. Lo que yo recomiendo por ejemplo a los atletas que necesitan ganar fuerza es seguir un programa como 5/3/1, utilizando calistenia para cubrir los ejercicios de asistencia (como los de mi Libro :)), o el WOD del día para los CrossFiteros (con cierta lógica para evitar impactar las ganancias de fuerza).

	Aquí doy más información sobre el programa 5/3/1. ¿Necesitas algo más completo? Echa un vistazo a Barra Libre.

	Por otra parte, mucha gente me pregunta dónde está el límite de fuerza que se puede lograr con ejercicios corporales. Si sabes cómo, puedes lograr ser muy fuerte utilizando únicamente Calistenia. Sin embargo, una vez que tienes un buen control de tu propio cuerpo, es recomendable empezar a manejar objetos externos.

	Las adaptaciones neuromusculares que requieres son diferentes para trabajar con tu propio peso que para levantar pesos externos; ambas son importantes, pero debes empezar dominando tu propio cuerpo. Es decir, si no eres capaz de hacer ejercicios corporales básicos como flexiones, sentadillas o dominadas, mejor no te acerques todavía a una barra con pesas.

	 

	 

	 


MITOS SOBRE PESAS Y LESIONES, Y CÓMO REDUCIR EL RIESGO

	“Sólo hay un riesgo que debe evitarse a toda costa. El riesgo de no hacer nada”.- Denis Waitley

	Muchos médicos alertan sobre los riesgos de ejercicios como el peso muerto o la sentadilla. Todavía peor, muchos instructores de gimnasio también.

	La idea de que estos movimientos son peligrosos condena a la mayoría a seguir las ineficientes rutinas de máquinas y cinta de correr. Y ya conocemos el resultado… frustración.

	Hoy explicamos por qué muchos de los miedos alrededor de estos ejercicios están infundados, y qué precauciones tomar para prevenir lesiones.

	Analizando el riesgo

	Si algo es 100% seguro, es 100% inútil. Cualquier actividad física que vaya a producir una adaptación positiva en tu cuerpo debe producir antes un estrés. Es una regla básica de la biología. Y si hay estrés, hay riesgo. Intentar eliminar el riesgo es un error. Es mejor aprender a gestionarlo.

	Y el primer paso es cuantificar el riesgo real, algo para lo que no estamos bien diseñados. Nos sentimos seguros en el coche pero nos inquieta volar en avión, a pesar de que la probabilidad de morir en un accidente de avión es mucho menor.

	¿Ocurre lo mismo cuando hablamos de las pesas? Parece que sí. Según varios estudios (1,2, 3), el riesgo de lesión entre los levantadores de pesas es muy inferior al de otras actividades como fútbol, baloncesto o sencillamente correr. Cada 100 horas de entrenamiento se producen por ejemplo 6.2 lesiones entre los practicantes de fútbol, comparado con 0.0035 en el caso de levantamiento de pesas. Y sin embargo la opinión generalizada es justo la contraria.

	A pocos padres les preocupa que su hijo juegue a fútbol o salga a correr (a mí tampoco), pero probablemente intentarían disuadirlo si el niño decide apuntarse a powerlifting. ¡Suena muy peligroso!

	Por otra parte, debemos analizar no sólo el riesgo de una actividad, sino su potencial beneficio. Y el beneficio de levantar pesas es muy superior por ejemplo al de correr, una actividad monoestructural basada en repetir miles de veces un mismo movimiento. Deportes como tenis, ciclismo o incluso fútbol tienden a generar desequilibrios musculares. Un programa de pesas o calistenia (bien diseñado) hace justo lo contrario, combate estos desequilibrios (¿cómo seleccionar tu actividad física?).

	Una vez analizado el riesgo y beneficio general, entremos en detalle. Revisemos los dos ejercicios más “prohibidos” por muchos expertos: sentadilla y peso muerto.

	Sentadilla

	La sentadilla (incluso sin barra) es uno de los ejercicios más completos que existen. Aparte de tu fuerza, nos da una buena idea de tu movilidad en tobillos, cadera y espalda torácica, así como grado activación de los glúteos (un problema para muchos).

	La sentadilla fortalece cada músculo de tus piernas y “core”. Te ayuda a correr más rápido (estudio), saltar más alto (estudio) y mejorar tu movilidad y flexibilidad. Los beneficios son indiscutibles, ¿qué pasa con los riesgos? Los miedos habituales se centran en las rodillas y la espalda lumbar.

	Empezando por la rodilla, esta revisión de la literatura concluye que las sentadillas no sólo son seguras, sino que pueden prevenir lesiones de rodilla, al fortalecer los músculos, huesos y tejido conectivo. Lo mismo reflejan otros estudios en miles de individuos. Este estudio muestra más problemas de rodillas en corredores y jugadores de baloncesto que en powerlifters. De hecho la sentadilla puede ser parte de la rehabilitación de ciertas lesiones de esta articulación (detalle).

	Lo más importante a la hora de proteger tus rodillas es evitar que colapsen hacia dentro mientras levantas el peso. Si te ocurre, reduce la carga y piensa en abrir las rodillas mientras subes. El otro elemento fundamental es mantener la planta del pie totalmente apoyada, nunca despegando los talones.
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	No permitas que ocurra esto. Las rodillas deberían moverse sobre los pies

	La otra acusación frecuente contra la sentadilla es que puede dañar la espalda. La columna es capaz de soportar cargas pesadas mientras no haya rotación, pero debemos repartir dicha carga adecuadamente. Para ello, la espalda debe mantenerse recta (o mejor dicho con la curvatura natural de la zona lumbar). Inclinar hacia delante el torso sí puede poner excesiva presión en la espalda baja. No olvides tomar aire antes de empezar la bajada, aguantando la respiración durante la repetición para aumentar la tensión intraabdominal.

	Si revisamos los estudios encontramos mayor prevalencia de dolor de espalda en personas inactivas que en levantadores de peso retirados (estudio), y las pesas son sin duda mejores para rehabilitar problemas de espalda que el cardio (estudio).

	Ante la abrumadora evidencia a favor de la sentadilla, muchos escépticos terminan aceptándola a regañadientes, pero nos lanzan una advertencia final: “no bajes mucho o te destrozarás las rodillas“.

	De nuevo, otro error conceptual. La realidad es otra: Sentadilla parcial = Beneficio parcial.

	La sentadilla profunda mejora el rendimiento más que la parcial (estudio) y trabaja en mayor medida los glúteos (estudio), los mayores músculos del cuerpo. Tanto si hablamos de desempeño como de estética, sales perdiendo si dejas los glúteos fuera de la jugada.

	La rodilla está diseñada para ofrecer un rango de movimiento completo, y no soporta mayor tensión a 110° que a 70° (estudio). Un estudio reciente es bastante claro en sus conclusiones “Contrariamente a las recomendaciones comunes, las sentadillas profundas no incrementan el riesgo de lesión“.
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	Adelante, dile que no baje tanto… si te atreves

	No es necesario bajar completamente ni hacer siempre sentadillas profundas, desde luego, pero seguir predicando que bajar de paralelo es peligroso es falso y contraproducente.

	Un tema a tener en cuanta cuando hablamos de mejorar el rango de movimiento es que no todo el mundo tiene la misma capacidad (diferente cadera, palancas biomecánicas, movilidad…). Es frecuente el famoso “butt-wink” cuando personas con movilidad limitada bajan de paralelo. La pelvis se rota y pierden la curvatura lumbar natural, aumentando significativamente el riesgo. La regla general sería bajar tan profundo como puedas sin perder la integridad de la espalda, o sin adelantar en exceso el torso.
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	Baja sólo hasta donde mantengas la forma correcta

	Peso muerto

	Ningún ejercicio recluta más masa muscular que el peso muerto. Es la máxima expresión de la fuerza bruta humana y un constructor inigualable de músculo. También es uno de los que tienen peor fama. Muchos lo evitan para no lesionarse la espalda. Pero lo cierto es que si quieres evitar lesiones de espalda debes fortalecerla, y el peso muerto es una de las mejores maneras (estudio).

	Bien realizado no supone una presión excesiva sobre las vértebras, y según este estudio no genera especial flexión de las mismas. Es decir, son los músculos los que realizan el levantamiento, no la columna.

	El gran error aquí es encorvar la espalda. Esto transfiere parte de la carga desde los erectores de la espalda a las vértebras y ligamentos, aumentando el potencial lesivo. Mantener la barra lo más cerca posible del cuerpo (rozando las piernas) reduce también la presión.

	A partir de varios estudios, el Dr Nachemson  calculó la presión intradiscal aproximada en diferentes actividades. ¿Lo peor para tu espalda? Sentarse adelantando la cabeza. Sí, probablemente lo que estás haciendo ahora.
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	Sin duda un deadlift pesado pone más presión en tu espalda que la silla. La diferencia es que el movimiento dura unos segundos, mientras que pasas horas sentado, y esto es más lesivo para tu espalda que levantar pesas.

	Si notas molestias o tienes poca flexibilidad, puedes probar con versiones como peso muerto sumo, donde al distanciar las piernas mantienes el torso más recto y reduces la tensión en la espalda lumbar (estudio, estudio).

	¿Las máquinas son más seguras?

	Los pesos libres dan mejores resultados que las máquinas. Este estudio nos da una idea de la diferencia en la respuesta hormonal de una sentadilla con peso libre respecto a la máquina de press de piernas:  25% más testosterona y 200% más hormona de crecimiento en la sentadilla.

	El multipower (o máquina Smith) es otro mal invento. Activa menos musculatura (estudio, estudio, estudio) y fuerza una trayectoria antinatural, sin enseñarte a equilibrar la carga.
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	El multipower no te enseña a levantar peso

	Si hablamos de mejora en desempeño físico, este otro estudio es contundente: ganancia de 58% más en fuerza y 196% en equilibrio al usar peso libre. Otro dato interesante: los que entrenaron con peso libre reportaron menor dolor que los que usaron máquinas.

	Este estudio no encuentra diferencias en las tasas de lesiones entre el uso de máquinas y pesos libres. Este otro identifica diferencias por grupos de edad, y en la mayoría de casos (65%) las lesiones con pesos libres ocurren no por el movimiento en sí, sino por caídas de los pesos.

	Esto sin considerar que no queremos minimizar sólo las lesiones mientras entrenamos, sino en la vida diaria. Mejorar el equilibrio y aprender a mover cargas reales previene lesiones cuando tenemos que llevar la cesta de la compra o hacer la mudanza. En la vida real no hay rieles para mover el peso.

	En resumen, los pesos libres son más efectivos y, usados correctamente, no son más peligrosos que las máquinas. De hecho pueden contribuir a minimizar dolores crónicos, producidos por los patrones de movimiento antinaturales de las máquinas.

	Minimiza el riesgo

	Cualquier actividad física conlleva un riesgo. Sin riesgo no hay recompensa. Aprender la técnica correcta es tu mejor salvaguarda. El problema no es el ejercicio, sino una mala ejecución.

	Por otra parte, que algo no sea inherentemente lesivo no quiere decir que puedas/debas hacerlo una vez lesionado. No aplican los mismos criterios estando sano que recuperándose de una lesión.

	Algunas recomendaciones básicas para prevenir lesiones:

	
		Primero muévete bien, después muévete mucho (pronto hablaremos de esto). Nunca apliques intensidad (peso) sobre una disfunción. Corrige primero, aumenta la intensidad después.

		Controla tu cuerpo antes de querer controlar objetos externos. Si no puedes hacer 20-30 flexiones, 40-50 sentadillas sin peso y 8-10 dominadas con técnica perfecta (al menos una si eres mujer), este debería ser tu foco. Ya habrá tiempo de levantar peso.

		Técnica, técnica, técnica. Cada hora invertida en aprender los movimientos te recompensará con creces a futuro.

		Progresa poco a poco. Empieza con la barra vacía. El ego es el peor compañero de entrenamiento. Incluso con técnica impecable puedes lesionarte si aplicas más carga de la que tu cuerpo tolera en este momento.

		No llegues al fallo muscular al entrenar con peso. Cuando tu técnica se deteriora, detente. Esto es lo que llamamos fallo técnico. Cuando te fatigas la técnica se resiente, y las lesiones aparecen. Es uno de los riesgos de CrossFit.

		Vigila tu entorno. La mayoría de lesiones no se producen por el levantamiento en sí, sino por la caída de una pesa o al tropezar con una mancuerna. Si puedes contar con un compañero para ayudarte en la última repetición, mejor. Levantar en power rack (jaula de potencia) es más que recomendable. Concéntrate, no revises el whatsapp mientras entrenas.



	Tampoco olvidemos que por mucho que hagamos para protegernos, las lesiones son parte de la vida. Multitud de pequeñas lesiones al entrenar nos protegen de las grandes lesiones producidas por la pérdida ósea y muscular. El objetivo de la vida no es morir sin cicatrices.

	Las pesas fortalecen el cuerpo y el espíritu. No te dejes vencer por una lesión. Sé inteligente y precavido, pero sé valiente. El mayor riesgo en la vida es no asumir ningún riesgo.

	 

	
¿Cuántas repeticiones para hipertrofiar? Y otras lecciones para ganar músculo

	 

	Uno de los secretos mejor guardados del mundo del fitness es que nadie sabe exactamente cómo crecen los músculos (estudio). La hipertrofia es el resultado de una compleja interacción de múltiples factores: genes, hormonas, proliferación de células satélite, miostatina, procesos inflamatorios, tipos de fibras, líquido intracelular…

	A pesar de las incógnitas, hay algunas certezas. Simplificando al máximo, la hipertrofia requiere una combinación de dos componentes:

	
		Tensión mecánica. El músculo solo se fortalece si le obligas a vencer una resistencia, es decir, a aplicar fuerza. Es lo que denominamos tensión mecánica.

		Estrés metabólico. Para que la fuerza aplicada sea efectiva debe generar también cierto grado de estrés celular. Factores como acumulación de lactato, hipoxia (falta de oxígeno), inflamación, mioquinas o radicales libres regulan parcialmente la hipertrofia (estudio). Esto explica por qué técnicas que aumentan el estrés metabólico (como entrenamiento con oclusión) permiten desarrollar más hipertrofia con menor tensión mecánica.



	La combinación ideal de estos dos componentes está menos clara. Por un lado hay una relación directa entre ellos: sin tensión mecánica es imposible producir estrés metabólico. Pero a la vez pueden considerarse opuestos: si aplicas mucha tensión mecánica (cercana a tu máximo) podrás realizar pocas repeticiones (y por tanto generarás poco estrés metabólico). Para generar mucho estrés metabólico deberás utilizar una carga menor (poca tensión mecánica).
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	A partir de esta información se popularizaron diferentes combinaciones de series x repeticiones en función de los objetivos perseguidos:

	
		Para ganar fuerza: pocas repeticiones (3-5) con cargas elevadas (>85% de tu 1RM. 1RM = peso máximo que puedes levantar una sola vez).

		Para desarrollar resistencia muscular: muchas repeticiones (>15-20) con bajas cargas (<60% de tu 1RM).

		Para promover hipertrofia: nos quedamos en el medio, de ahí las clásicas 8-12 repeticiones con cargas intermedias (60-85% de tu 1RM).



	Nota cultural: Fíjate que no existe ningún rango de repeticiones para “tonificar”. Lo único que puedes hacer es ganar músculo y perder grasa. Si tu entrenador te propone tonificar, busca otro.

	En resumen, la teoría dice que mucha tensión mecánica maximiza ganancias de fuerza y mucho estrés metabólico aumenta la resistencia muscular, con un rango intermedio que maximiza la hipertrofia.

	¿Es cierta esta simplificación? Antes de responder, expliquemos qué entendemos por fuerza, resistencia muscular e hipertrofia.

	Fuerza vs resistencia muscular 

	El músculo es fuerza en potencia. Una gran musculatura es como un Ferrari en un garaje. Atractivo, pero inútil. Necesitas un buen conductor para sacarle el jugo a un buen motor. En el caso del músculo, tu cerebro es su conductor. La fuerza es, en parte, una habilidad mental.

	Personas no entrenadas tienen poca masa muscular, pero también poco control neuronal. El músculo es un tejido metabólicamente caro. Antes de construir más, el cuerpo aprende a usar mejor el que ya tiene.

	Por este motivo, las ganancias iniciales de fuerza no son musculares, sino neuronales: más fibras reclutadas, mejor coordinación y estabilización, inhibición de músculos antagonistas etc. Al continuar aumentando las cargas las adaptaciones neuronales no son suficiente, y solo entonces el músculo empieza a crecer.
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	La resistencia muscular también está relacionada con la fuerza. La resistencia no es más que fuerza aplicada de manera repetida. La parte neuronal sigue jugando un papel, pero la resistencia depende más de la capacidad de seguir suministrando energía al músculo y reciclando el lactato. Se activa tanto el sistema de fosfágenos como el glucolítico (ver sistemas energéticos).

	En resumen, tanto la fuerza como la resistencia muscular son capacidades fisiológicas. La hipertrofia, por el contrario, es una simple adaptación para cumplir una función, un medio para un fin, aunque muchos la hayan convertido en el único motivo para pisar un gym.

	¿Qué es exactamente la hipertrofia?

	Técnicamente, la hipertrofia es el aumento del tamaño de las fibras musculares. Cada fibra muscular contiene cientos de miofibrillas, las verdaderas unidades contráctiles.

	El entrenamiento de fuerza genera nuevas miofibrillas y ensancha las existentes. El resultado es un músculo más grande y más fuerte. Es la llamada hipertrofia miofibrilar, y explica en gran parte el desarrollo muscular.

	Por otro lado, las fibras musculares contienen un líquido, el sarcoplasma, que también se expande con el entrenamiento y contribuye a la hipertrofia total (estudio, estudio). Si el músculo requiere más energía almacenará más glucógeno, aparte de ciertas proteínas no contráctiles (proteínas sarcoplasmáticas). Se conoce este efecto como hipertrofia sarcoplasmática.

	La visión clásica es que entrenamientos con cargas más pesadas favorecen la hipertrofia miofibrilar (más miofibrillas) y entrenamientos a más repeticiones producen más hipertrofia sarcoplasmática (más sarcoplasma).
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	Varios autores cuestionan esta teoría, al no existir evidencia sólida de que pueda generarse una hipertrofia sarcoplasmática superior a la miofibrilar alterando únicamente el entrenamiento. En la práctica, es muy difícil estudiar la diferencia. Se necesitarían grandes muestras de tejido muscular después de entrenar para analizar lo que ocurre dentro, y pocos voluntarios están dispuestos.

	Por simplicidad, hablaremos de hipertrofia general.

	¿Qué dice la evidencia?

	Los estudios confirman el principio de especificidad. Para maximizar las ganancias de fuerza debes utilizar más peso con menos repeticiones y para mejorar la resistencia muscular menos peso con más repeticiones (estudio, estudio, estudio, estudio, estudio). Hasta aquí la teoría es correcta.

	Pero al analizar la hipertrofia, la ciencia se vuelve más nebulosa. Por ejemplo en este estudio el rango más elevado (>20 repeticiones por serie) es claramente ineficiente para ganar músculo, pero no se encuentra mucha diferencia entre el rango de 3-5 repeticiones por serie y el de 9-11 en términos de hipertrofia (sí se encuentra más ganancia de fuerza entrenando con más cargas y menos repeticiones).

	Este estudio muestra mayor hipertrofia con un enfoque 4×3-5 al 90% que 4×8-10 al 70%, aunque las diferencias son pequeñas.

	Por estos motivos (entre otros) priorizo bajas repeticiones en los grandes movimientos (sentadilla, press de banca, press de hombro y peso muerto). Es más eficiente para ganar fuerza y contribuye también de manera importante a la hipertrofia, al aumentar la tensión mecánica y generar mayor síntesis de proteína (estudio).

	Pero esto no quiere decir que no debas incluir series a más repeticiones. De hecho, un factor clave para desarrollar músculo es el esfuerzo. Cargas más ligeras llevadas al fallo muscular pueden generar el mismo resultado a nivel de hipertrofia (estudio, estudio, estudio).

	Entonces ¿Debe entrenarse al fallo para maximizar la hipertrofia? Veamos.

	Fallo muscular e hipertrofia

	Desde un punto de vista teórico, llegar al fallo muscular en los estudios es interesante, porque permite igualar el esfuerzo. Si solo comparas 3×6 vs 6×3 con diferentes cargas, es difícil sacar conclusiones, al desconocer el esfuerzo que supuso cada combinación. Si fijas la carga y los sujetos la levantan hasta el fallo, consigues resultados mucho más comparables.

	Pero que sea interesante para realizar estudios no implica que sea la mejor estrategia en la práctica. Hay dos inconvenientes importantes:

	
		Riesgo de lesión. La fatiga degrada la técnica, aumentando las probabilidades de lesión. Dejarse una repetición en la recámara minimiza el riesgo sin perjudicar el progreso.

		Más tiempo de recuperación. Llegar constantemente al fallo muscular genera estrés neuronal (estudio). Esto exige mayor tiempo de recuperación y por tanto menor frecuencia de entrenamiento. Y como veremos, aumentar el volumen y la frecuencia es importante a medida que progresas. Lo que optimiza resultados en un estudio de 8 semanas no es lo que te permitirá seguir rompiendo records dentro de 8 años.



	Sabiendo que podemos obtener los mismos resultados (en fuerza e hipertrofia) sin llegar al fallo (estudio, estudio, estudio), parece claro que los riesgos superan los beneficios en la mayoría de casos.

	No tienes que entrenar hasta el fallo para tener éxito.

	Dicho esto, merece la pena matizar que los riesgos son aplicables principalmente a los grandes movimientos con barra. Llegar al fallo muscular haciendo dominadas o curls de bíceps es mucho menos peligroso y estresante. Unas series al fallo de estos ejercicios para terminar tu entrenamiento pueden aportar estrés metabólico adicional y favorecer la hipertrofia.

	Algunas conclusiones de todo lo revisado hasta el momento:

	
		Los extremos son poco eficientes para desarrollar músculo. Una repetición con tu 1RM produce mucha tensión pero muy poco estrés metabólico. 25 repeticiones con una carga ligera generan un gran estrés metabólico pero muy poca tensión.

		La hipertrofia tiene más que ver con el volumen total (series x repeticiones x peso) y el esfuerzo realizado que con la combinación exacta de series y repeticiones.

		Podríamos hablar de un rango de hipertrofia, pero es bastante más amplio y flexible que lo que sugiere la teoría convencional. Se puede ganar el mismo músculo con un amplio rango de repeticiones.



	Y ahora viene lo importante. Discutir si es mejor entrenar con 3, 6 o 10 repeticiones es quedarse en el detalle, en lo poco relevante. Para seguir ganando musculatura (y fuerza) a largo plazo debes entender los grandes principios: Progresión, Periodización y Personalización.

	Progresión

	Puedes ganar músculo con diferentes rangos de repeticiones, pero si no levantas cada vez más peso, ningún rango te hará crecer. Dicho de otra manera: más peso en la barra implica más músculo en tu cuerpo.

	Más allá de las ganancias neuronales, para seguir ganando fuerza tu cuerpo debe seguir desarrollando músculo. Si llevas años yendo al gimnasio a levantar el mismo peso con los mismos movimientos es normal que tu cuerpo no cambie. Debes darle un motivo. Romper nuevos records es bueno para tu autoestima y tu musculatura.

	Hacer curls de bíceps hasta no sentir los brazos es fácil. Mejorar de manera consistente a largo plazo es más difícil, pero es el mejor camino.

	En resumen: Es mucho más importante progresar en cualquier rango de repeticiones que el rango exacto que usas.

	¿Cuál es el problema? que si usas siempre el mismo rango de repeticiones tienes más posibilidades de estancarte. El cuerpo se adapta a cualquier estímulo. Necesita cierta variedad para progresar. Pero cambios aleatorios generan resultados aleatorios.

	Aquí es donde entra en juego el segundo concepto clave: la periodización.

	Periodización

	De manera simplificada, periodizar implica alterar las variables de entrenamiento en el tiempo para seguir mejorando. Te permitirá optimizar los resultados a largo plazo o llegar en la mejor forma posible a una competición específica.

	Y las variables principales a periodizar son precisamente la intensidad (% del 1RM), el volumen (series x repeticiones) y la frecuencia (cada cuanto entrenas). Debes combinarlas de manera inteligente a lo largo de varios ciclos, sabiendo que al aumentar cualquiera de ellas deberás reducir las otras (o al menos una).
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	Para un novato, la periodización es sencilla: aumenta linealmente la intensidad y realiza alguna descarga cuando te estanques. No es casualidad que los grandes programas de fuerza para principiantes sigan el mismo planteamiento.

	A medida que avanzas, la periodización se complica. Tendrás que añadir más volumen de entrenamiento (seguramente también más frecuencia) y variar los rangos. Si trabajas todos los días en rangos de fuerza con altas cargas tu sistema nervioso central se freirá.

	Incluir días con menos cargas (y más repeticiones) da un respiro a tu sistema nervioso y evita estancamientos. El estrés metabólico adicional mejorará también la hipertrofia total.

	Periodizar no sólo te permite seguir progresando a largo plazo, te obliga a explorar diferentes rangos y desarrollar mejor todas tus capacidades. Piensa en nuestros antepasados. En algunos casos tendrían que levantar una pesada piedra que bloqueaba su camino (máxima tensión durante una repetición). En otras deberían arrastrar la caza al campamento (tensión media repetida en el tiempo). Para considerarte funcional debes ser capaz de aplicar fuerza en un espectro amplio de repeticiones.

	Personalización

	La periodización es parte ciencia y parte arte. Los estudios nos dan promedios, pero en todos ellos encontramos extremos. Un par de ejemplos:

	
		En este estudio, con el mismo entrenamiento, las ganancias de hipertrofia variaron entre 0% y 58%.

		Otro estudio muestra resultados similares. Unos pocos no ganaron nada de músculo mientras que otros mejoraron más de un 50%.
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	Ganancias de hipertrofia (CSA = área transversal del músculo). En negro hombres, en blanco mujeres.

	¿Estamos ante una gran injusticia genética? Sí y no. Es evidente que la genética juega un papel. Si tienes más fibras rápidas, mejores niveles hormonales y te recuperas más rápido que la media, partes con ventaja. Sin embargo, estos estudios no controlaron factores como la dieta o el descanso, ambos fundamentales para ver resultados.

	Aparte de esto, los que mejor responden en un estudio concreto puede que no tengan una gran ventaja genética global, simplemente encontraron el programa perfecto para ellos. Si cambiásemos el entrenamiento, tendríamos diferentes resultados. Aparecerían nuevos “superhumanos” (ganancias > 50%) y algunos desafortunados que no respondieron al entrenamiento anterior verían mejoría (y por supuesto otros empeorarían).

	Si bien los principios básicos se cumplen en todos los casos (especificidad, sobrecarga progresiva…), el programa óptimo para una persona puede ser mediocre para otra.

	Algunos responden mejor a rangos de repeticiones un poco más elevados. Algunos necesitan más volumen. Algunos progresan más con algo más de variedad.

	Pero como regla general, la dosis de entrenamiento ideal para hipertrofiar es la máxima de la que te puedas recuperar. Si no llegas al volumen mínimo, tus ganancias serán pequeñas (o nulas). Si te pasas, tampoco progresarás.

	En vez de usar un programa general, este estudio mejoró la respuesta individual adaptando el entrenamiento de cada participante a su ratio testosterona/cortisol, un indicador de estrés o grado de recuperación.

	No es práctico analizar tus hormonas para adaptar el volumen de tu entrenamiento, pero existe otra opción: El HRV o variación de la frecuencia cardíaca. Monitorizar tu HRV te ayudará a encontrar tu volumen ideal.
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	Un ejemplo

	El plan de la imagen corresponde a las grandes fases del programa Barra Libre (similar conceptualmente a Guerrera Espartana).
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	La primera gran fase está orientada a ganar fuerza y la segunda a potenciar hipertrofia. ¿El motivo? La hipertrofia debe construirse sobre una base de fuerza.

	Pero los nombres Fuerza e Hipertrofia son engañosos. Más allá de las adaptaciones neuronales, ganar fuerza y músculo van de la mano. De hecho, lo mejor que puede hacer un principiante para ganar musculatura (asumiendo que tiene antes un dominio básico de ejercicios corporales) es mejorar sus marcas en los movimientos básicos: sentadilla, press de banca, press de hombro y peso muerto.

	Como vimos, la personalización es clave. Si eres novato, realizarás un programa básico (periodización lineal). Si eres intermedio, seguirás un programa con una periodización más avanzada. ¿Qué se considera novato? Alguien que sigue progresando con una periodización lineal, y que generalmente no supera estos niveles básicos de fuerza.

	A medida que progresas necesita más volumen y variedad. De ahí los cambios de la fase II:

	
		Pasamos de una rutina full-body a una dividida (torso-pierna). Al entrenar zonas separadas se  puede añadir más volumen sin perjudicar el descanso.

		Periodización ondulada. Se modifican los rangos de repeticiones dentro de la semana. Al alternar intensidades se da más descanso al sistema nervioso y se acumula algo más de estrés metabólico, favoreciendo las ganancias de hipertrofia.

		Más variedad de ejercicios. Además de hacer los entrenamientos más interesantes facilita la recuperación, distribuyendo el esfuerzo entre más musculatura. Se añade también algo de aislamiento para músculos concretos, a más repeticiones.



	Resumen y conclusiones

	Muchas veces, la única respuesta posible a preguntas como ¿cuántas repeticiones debo hacer? es “depende“. Nos gustan las reglas fáciles y concretas, pero la biología es mucho más compleja.

	Resumo las ideas básicas:

	
		El principio de especificidad es válido, pero flexible. Puedes ganar fuerza y músculo en un rango amplio de repeticiones.

		Entrenar al fallo con los grandes movimientos es poco recomendable (especialmente en novatos). Añadirlo de vez en cuando en ejercicios menos demandantes puede contribuir a la hipertrofia total (mayor estrés metabólico).

		Progresar es la única manera de hipertrofiar. Si aumentas los pesos gradualmente los músculos crecerán. Progresar también puede ser realizar alguna repetición extra con el mismo peso.

		Periodizar es la única manera de progresar a largo plazo y romper estancamientos. A medida que avanzas tu capacidad de trabajo aumenta, y necesitas añadir más volumen de manera inteligente.

		Los grandes principios son válidos para todos, pero su aplicación varía en función del individuo y sus circunstancias (nivel de estrés, alimentación, capacidad de recuperación…).

		Para lograr un fitness global debes trabajar diferentes rangos de repeticiones. La fuerza es fundamental, pero también necesitas un mínimo de resistencia muscular.



	 

	 


6: Primero muévete bien, después muévete mucho

	 

	Para llegar alto debes tener una buena base. La salud es un plan de largo plazo, y los atajos suelen terminar en callejones sin salida.

	La mayoría de programas de entrenamiento hacen mucho énfasis en desarrollar tu fuerza o resistencia, pero muy poco en mejorar tu movimiento. El resultado es exceso de ejercicio y carencia de movimiento. Este desequilibrio deriva en lesiones, dolores y estancamiento. Si la base falla, la pirámide se tambalea.

	El entorno moderno ofrece pocas opciones de movimiento. Malas posturas, muchas horas sentados y deportes repetitivos van limitando tu libertad de movimiento. Tus caderas y hombros se vuelven rígidos, tus músculos se desequilibran, tus patrones de movimiento se atrofian. Sin darte cuenta, te vuelves vulnerable, a las lesiones y al dolor.

	Para resolver la situación, muchos empiezan a entrenar. Sin duda una acción loable, pero arriesgada. Entrenar con carencias de movimiento puede empeorar la situación. Añadir intensidad sobre una disfunción magnifica el problema.

	¿Cuál es la solución? Empezar con unos cimientos sólidos, aplicando la Pirámide Unbreakable, de Fitness Revolucionario.
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	Al igual que tu cuerpo requiere múltiples nutrientes, necesita también múltiples tipos de movimiento. Los ejercicios tradicionales son necesarios, pero cubren solo una pequeña parte de los requerimientos.

	Es esta sección profundizamos en la importancia de mejorar tu calidad de movimiento y algunas ideas para lograrlo.

	
Movilízate: recupera tu derecho al movimiento 

	“Primero muévete bien, después muévete mucho” - Gray Cook

	Sin darnos cuenta, la vida moderna nos ha ido robando poco a poco uno de nuestros derechos fundamentales. El derecho al movimiento.

	Muchos ni siquiera son conscientes de sus limitaciones hasta que las restricciones de movilidad derivan en una lesión o los problemas de espalda se hacen intolerables. En ese momento, la recomendación suele ser trabajar la flexibilidad, la mayoría no ven más allá. Sin duda la flexibilidad es relevante, pero no es lo único, ni muchas veces lo más importante a la hora de mejorar nuestro movimiento.

	Sé que la movilidad no suena tan interesante como ganar músculo o perder grasa, pero créeme, es uno de esos factores usualmente infravalorados en el mundo del fitness que puede ahorrarte muchos años de sufrimiento, darte más años de vida activa y quizá ahorrarte más de una cirugía. Ignóralo bajo tu propio riesgo.

	 

	DISEÑADOS PARA MOVERNOS

	En nuestros primeros años de vida desarrollamos una increíble capacidad de movimiento. Nacemos con plena flexibilidad y rangos de movimiento completos. Pronto perfeccionamos el control motor, añadiendo estabilidad y coordinación. Nuestro primer logro es soportar el peso de la cabeza. De ahí pasamos a rodar, gatear, ponernos en posición de sentadilla, caminar, correr, saltar…

	El movimiento es completo, libre, y hasta nos permiten disfrutar de mucho tiempo sin zapatos. Nos movemos porque nos apetece, porque es una expresión natural humana (de cualquier animal en realidad). Dominamos estos movimientos, con técnica perfecta, sin libros de anatomía ni entrenadores personales. Si quieres ver cómo es un ejercicio natural, sigue el ejemplo de un niño pequeño.
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	Pero este proceso de auto-descubrimiento se trunca a los pocos años de vida, cuando se acentúa el proceso de ‘domesticación’.

	El movimiento continuo y libre es reemplazado por largas horas sentado, escuchando pasivamente las lecciones de los profesores, que por cierto es la peor forma de aprender, pero ese tema lo dejamos para otro día. Aquellos padres que se preocupan por la “educación” física de sus hijos los apuntan a algún entrenamiento regimentado, con poco espacio para la creatividad.

	En la mayoría de los casos, las horas sentado en la escuela continúan con más horas sentado en casa, delante de la TV o enganchado a algún videojuego.

	Avancemos unos años. Las sillas de la escuela o la universidad se reemplazan por las de una oficina y por el asiento del coche. Los kilos se acumulan y empiezas a ser consciente de tus limitaciones.

	Cuando la imagen del espejo no refleja lo que quieres o los dolores de espalda y rodillas interfieren con tu vida, buscas soluciones, en el gimnasio o en especialistas.

	Esto no es necesariamente malo, pero debes ser consciente de sus posibles limitaciones.

	El gimnasio

	Los gimnasios convencionales saben que la mayor parte de sus miembros tienen serias limitaciones de movimiento. Pero su objetivo no es resolver esas limitaciones, sino permitirte entrenar a pesar de ellas.

	Las máquinas de ejercicio aíslan tus músculos. No requieren que soportes tu peso en el espacio ni te obligan a mantener la alineación y el equilibrio. Esto no refleja la vida real. Cuando cargas a tu bebé o colocas la maleta en los compartimentos elevados del avión no tienes un respaldo contra el que apoyarte. Los músculos estabilizadores de tu abdomen y espalda deben hacer ese trabajo. Si en tu gimnasio sólo trabajas en máquinas con asiento y respaldo aumentas tus probabilidades de lesión en situaciones reales.
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	La excusa de que usar máquinas ayuda al menos a fortalecer zonas débiles tampoco es válida. Quizá la zona está débil porque la musculatura correspondiente no se activa correctamente, debido (de nuevo) a malos patrones de movimiento. Por este motivo mucha gente tiene glúteos débiles o les cuesta trabajar los pectorales, incluso haciendo ejercicios que deberían activar esos músculos.

	Muchos monitores de gimnasio, al detectar carencias de movimiento en sus clientes cuando hacen por ejemplo una sentadilla profunda, en vez de intentar corregir ese patrón (que lleva tiempo) simplemente recomiendan apoyar los talones sobre una superficie elevada, hacer sólo media sentadilla, o peor todavía, reemplazar la sentadilla por máquinas que trabajan partes aisladas (extensión de piernas, curl o press de pierna). Esto fortalece los músculos principales de la pierna, pero de manera aislada, y no involucra los pequeños músculos estabilizadores. De nuevo, más riesgo de lesión en movimientos reales.

	La lógica imperante es: “si no podemos hacer la técnica correcta, modifiquemos el ejercicio para encajarlo con nuestras limitaciones”. Es una visión equivocada. Lo que conseguimos es remplazar movimiento natural y auténtico por movimiento sintético y poco útil. Mal, mal, mal…

	El objetivo es eliminar las limitaciones, no modificar el ejercicio para adaptarlo a nuestras limitaciones.

	No quiero decir que todas las limitaciones sean reversibles. Hay lesiones serias, malformaciones… pero son la excepción. En la mayoría de ocasiones son situaciones corregibles con suficiente dedicación.

	Los especialistas

	Si acudes a un buen especialista para que analice tu problema, probablemente conozca el más mínimo detalle sobre la parte de tu cuerpo dolorida, pero pocos investigan el origen del dolor. Si un mal patrón de movimiento genera problemas en tres partes, es posible que tras visitar tres especialistas termines con tres tratamientos diferentes.

	Uno diagnostica un problema de estructura que debe operarse, otro ve una inflamación que requiere medicación y un tercero ve un aspecto mecánico que requiere rehabilitación.

	Cuando sólo tienes un martillo, todo te parecen clavos. Cuando te especializas demasiado, todas tus soluciones están sesgadas hacia tu estrecho campo de conocimiento. Tenemos fisioterapeutas, kinesiólogos, ortopedistas, educadores físicos, cirujanos… cada uno a su vez con múltiples especialidades.

	Estas divisiones son útiles, porque generan nuevas perspectivas, pero también son peligrosas, porque destruyen otras. Nuestro cuerpo es un todo. Cada parte está interrelacionada con las demás, y pocos se dedican a estudiar estas relaciones en su totalidad.

	Por supuesto el trabajo de todos estos especialistas es útil, en muchos casos necesario, pero tu primera solución debe ser atacar el problema de raíz. Y en la raíz solemos encontrar problemas en los patrones de movimiento, porque el movimiento es el componente que integra todas las partes.

	Muchas de las limitaciones y dolores que nos aquejan son originadas por intentos desesperados de tu cuerpo por protegerte.

	CÓMO TU CUERPO SE PROTEGE

	Tu cuerpo hace todo lo posible por obedecerte. Si le exiges que realice una acción, va a intentar cumplir. Para tu cuerpo, el fin justifica los medios. O dicho de otra manera, si debe sacrificar calidad de movimiento para llevar a cabo tu orden, lo va a hacer.

	Esta es una buena táctica de supervivencia. Nos permitía seguir alejándonos del peligro a pesar de habernos fracturado un pie o la cadera. Cuando tu cerebro detecta una restricción física cablea un nuevo movimiento, por ejemplo un cojeo, que te permite moverte a pesar de esa limitación. La supervivencia en el presente justifica cualquier potencial problema en el futuro.

	Esta respuesta de tu cuerpo se denomina compensación.

	 

	Compensaciones

	La compensación es una excelente estrategia a corto plazo. El problema viene cuando la compensación pasa a formar, sin darnos cuenta, parte de nuestros movimientos “normales”.

	La mayoría de nosotros arrastramos compensaciones que limitan severamente nuestros movimientos naturales, muchas veces sin ser conscientes. Esto no sólo perjudica nuestro rendimiento físico sino que contribuye a muchas de las lesiones habituales.

	Si obligas a tu cuerpo a realizar ciertas actividades físicas sin corregir las limitaciones de movimiento, la compensación es su única opción. En otras palabras, añadir intensidad sobre una disfunción sólo refuerza esa disfunción. De ahí la importancia de aprender a moverse bien, antes de moverse mucho.

	Veamos un ejemplo muy común.

	Mucha gente pasa más de 10 horas sentado al día. Entre otros problemas, esto puede derivar en que tus flexores de la cadera  (psoas) se acorten, o se vuelvan más rígidos. Si tus flexores se acortan, tienden a tirar de tu pelvis hacia abajo, haciendo que ésta se incline hacia adelante, y limitando la movilidad de la cadera.

	[image: pelvisrotada]

	Con esta limitación, cuando ordenas a tu cuerpo que se enderece (y recuerda que él intenta cumplir), la única forma de lograrlo es arqueando la espalda lumbar. Por otra parte, cuando los flexores tiran de la cadera hacia abajo, tus glúteos no pueden comprimirse con toda su fuerza. O si instruyes a tu cuerpo a que levante una caja pesada del suelo, esta limitación hará que no pueda reclutar la fuerza necesaria de los glúteos, y tu espalda baja termina haciendo el trabajo. Pero el papel de la espalda lumbar es de estabilización, no de movilidad, ni está diseñada para soportar grandes fuerzas, al contrario que tus glúteos.

	Con el tiempo, el resultado es dolor en la espalda baja. Puedes hacerte todos los masajes que quieras en esa zona y tomar calmantes, pero no vas a arreglar el problema salvo que elimines las restricciones de movimiento.

	En resumen, problemas de desgaste o dolor en una parte de tu cuerpo pueden deberse a compensaciones que están ocurriendo en otra parte. Por desgracia muchas veces no hay preaviso. Tu cuerpo simplemente compensa, hasta que es demasiado tarde.

	Podemos sentarnos en una posición incorrecta durante años, correr con técnica incorrecta durante años, levantar peso con mala técnica durante años. Hasta que un día ya no puedes. Tu cuerpo puede tolerar mucha tortura, pero finalmente tira la toalla.

	Moverte con compensaciones es como conducir tu coche con una rueda deshinchada y el aceite en mínimos. Lo puedes hacer por un tiempo, hasta que revienta. Casi todos nos aseguramos que revisamos el estado de nuestro coche periódicamente y le hacemos mantenimiento, pero… ¿cuándo fue la última vez que hiciste una revisión de tu movimiento?

	Si eres como la mayoría, la respuesta es nunca. Mucha gente se mueve por la vida con una rueda deshinchada, son una lesión esperando a ocurrir.

	No todas las compensaciones son reversibles mejorando el movimiento. En los casos más severos necesitarás ayuda profesional, quizá incluso un cirujano. Pero si arreglas el problema anatómico sin solucionar las compensaciones que lo produjeron, el problema reaparecerá.

	En resumen, las compensaciones son estrategias de movimiento alternativas que adopta tu cuerpo cuando una restricción física (movilidad, fuerza, estabilidad...) le impide utilizar un patrón de movimiento natural.

	Pero a veces, esas restricciones físicas son generadas por tu propio cerebro para defenderse de ti. Veamos un buen ejemplo, el reflejo de estiramiento.

	Reflejo de estiramiento
La mayoría de personas tienen una visión muy mecánica del cuerpo. Si no pueden estirar un músculo asumen simplemente que el músculo está rígido, y la única solución es trabajar la flexibilidad.

	En algunos casos efectivamente hay un problema físico con el músculo, pero otras muchas veces se trata de un problema de software, no de hardware.

	Recuerda que el cerebro controla el movimiento, de hecho es su función principal. En los tiempos de nuestros antepasados cazadores-recolectores, un mal movimiento o una lesión en un momento equivocado podían costarte la vida (hoy también, pero digamos que en general tenemos algo más de margen).

	Para evitar lesiones, el cerebro no permite un rango de movimiento que no puede controlar. Tu cerebro tiene un mapa mental de lo que cada músculo debería estirarse. Si lo desafías, responde.

	Dentro de su arsenal de respuestas debemos empezar entendiendo el llamado reflejo de estiramiento (o reflejo miotático).

	Un reflejo es una respuesta automática e involuntaria de tu cuerpo a un estímulo, y evolutivamente el motivo de estos reflejos suele ser la protección. Si alguien simula un puñetazo en tu cara, parpadeas. Es un reflejo.

	El reflejo de estiramiento hace que tu cuerpo contraiga un músculo cuando percibe que se está estirando más allá de su control. Es decir, muchas veces el problema no es el músculo en sí (hardware), sino tu cerebro (software).

	Con práctica, estos reflejos pueden sobreescribirse. En la analogía del reflejo de parpadeo, si sabes que alguien va a simular el puñetazo, y estás prevenido, puedes “conscientemente” no cerrar los ojos.

	De la misma manera, puedes conscientemente decirle a tu cerebro que no contraiga un músculo que estás estirando. Es una forma de mejorar tu flexibilidad en poco tiempo, sin modificar físicamente el tejido, sólo cambiando la programación de tu cerebro.

	Pero para que tu cerebro permita estirar un músculo debes convencerle de que el nuevo rango de movimiento es seguro, o que puedes aplicar suficiente fuerza en esa posición, y de ahí la importancia por ejemplo de entrenar con rangos de movimiento completos.

	Entender el reflejo de estiramiento nos permitirá aplicar técnicas avanzadas de estiramiento, que veremos más adelante.

	 

	MOVILIDAD VS ESTABILIDAD

	Cuando alguien entiende la importancia de la movilidad tiende a incluir ejercicios de movilidad cada día, en cada una de sus articulaciones, al fin y al cabo para eso están las articulaciones, para moverse, ¿no? No exactamente.

	Si bien todas las articulaciones requieren cierta movilidad y estabilidad, el rol principal es diferente. Si analizamos las articulaciones clave de nuestro cuerpo, desde la cabeza hasta los pies, vemos que la función principal de las articulaciones es diferente y se va alternando.
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	Si una articulación no hace bien su trabajo principal, el impacto se va a notar en la siguiente articulación (hacia arriba y/o hacia abajo).

	Por ejemplo, si tienes poca movilidad en la cadera o en la espalda torácica, tu zona lumbar se acabará resintiendo. De la misma manera, limitaciones en la movilidad del tobillo o la cadera pueden derivar en problemas de rodilla.

	Sin duda es un modelo simplificado y hay otros muchos factores que pueden impactar tu capacidad de movimiento y posibles dolores/lesiones, pero este marco conceptual es un buen punto de partida.

	A partir de aquí, revisa cada una de las entradas más específicas:

	
		Libera tus hombros: mejorando movilidad y estabilidad

		Las caderas no mienten, mejora su movilidad

		Libera tus pies, el camino hacia la libertad



	 

	¡Reclama tu derecho a moverte bien!

	 

	
¿TE MUEVES BIEN? DESCUBRE CÓMO EVALUAR TU MOVIMIENTO

	 

	“El cambio sólo es posible a través del movimiento”.- Aldous Huxley

	El artículo anterior era un llamado a las armas. Una breve introducción a la importancia de recuperar nuestras capacidades básicas de movimiento, muy limitadas por nuestro estilo de vida moderno. Mejorar tu movimiento debe ser tu prioridad.

	Y cuando quieres mejorar algo, necesitas saber de dónde partes, cuál es tu situación actual y tus debilidades principales.

	Existen muchas formas de medir la fuerza, la potencia, la flexibilidad, la velocidad y otros atributos de lo que significa estar FIT. Pero hasta hace poco no existía una forma generalmente aceptada de medir la calidad de tu movimiento, que en el fondo es lo que une todos los atributos anteriores. Sin movimiento nada de lo anterior importa.

	Por este motivo, Gray Cook y su equipo desarrollaron hace años el sistema FMS (Functional Movement Screen), utilizado actualmente por muchos profesionales e incluso por métodos de entrenamiento como Movnat para realizar de manera sencilla una evaluación de la calidad global del movimiento.

	El objetivo del artículo de hoy es detallar cómo puedes utilizar FMS para cuantificar tu capacidad de movimiento, tu punto de partida, y sobre todo, identificar tus limitaciones principales. Resolverlas te puede evitar muchas lesiones, no ignores esta advertencia.

	Introducción a FMS

	FMS es un sistema para evaluar la calidad de los patrones de movimiento. Los objetivos finales son minimizar los riesgos de lesión y mejorar el desempeño.

	Como cualquier método sencillo, FMS tiene sus limitaciones. Reducir toda la riqueza del movimiento humano a un número, a una puntuación, es imposible. Sólo podemos aspirar a aproximaciones, pero una aproximación es mucho mejor que no tener nada.

	Un punto a favor de FMS es que, a pesar de su sencillez, tiene respaldo científico en cuanto a su utilidad para predecir posibles lesiones (estudio, estudio). De estos estudios por ejemplo se desprende un umbral mínimo recomendable de 14. Si tu puntuación total es menor a 14, tus posibilidades de lesión son elevadas, especialmente si hay asimetrías en los resultados. Más adelante vemos el detalle.

	Aunque hay un kit profesional “made in china” para hacer los tests, no necesitas nada sofisticado. Puedes utilizar simplemente lo siguiente:

	
		Tubo de PVC o palo de escoba.

		Cinta adhesiva de celo o papel (como cintas protectoras para pintar).

		Una tabla de unos 10 cm de ancho y no muy gruesa (realmente es opcional).

		Un ayudante.



	Pasemos a los tests.

	Los tests

	FMS se basa en 7 tests sencillos. Estos tests analizan diferentes aspectos que afectan la capacidad de movimiento. En cada uno de ellos obtienes una puntuación, de 0 a 3, con las siguientes interpretaciones.
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	En algunos casos se evalúan ambos lados del cuerpo por separado, lo que permite identificar posibles desequilibrios. En estos casos, la puntuación total del ejercicio será la menor de ambos lados.

	Realiza cada test tres veces, anotando la mejor de las puntuaciones.

	Test 1 – movilidad de hombros

	No se trata de un ejercicio funcional en sí, pero al eliminar posibilidades de compensación nos da una buena idea de la movilidad en los hombros, de manera conjunta con la región escapular y torácica. Esto permite identificar compensaciones que se pueden estar dando en movimientos funcionales reales.

	Técnica y evaluación

	De pie, con los pies juntos, haz un puño con ambas manos, con los pulgares por debajo del resto de dedos. Lleva los hombros hacia atrás y, manteniendo la mirada al frente, intenta juntar tus puños detrás de la espalda, pasando una mano por detrás de tu cabeza y la otra por detrás de la espalda.

	El movimiento debe ser fluido, y termina cuando, sin forzar, no puedes acercar más los puños.

	En este ejercicio alguien debe ayudarte a medir la distancia entre tus puños, en los puntos más cercanos. Evalúa el test según el siguiente criterio:

	
		3 si hay menos de una mano de distancia entre ambos puños.

		2 si hay menos de una mano y media de distancia entre ambos puños.

		1 si hay más de una mano y media de distancia entre ambos puños.

		0 si sientes dolor.



	Recuerda hacer el test por ambos lados. El lado que evalúas es el del puño que cruza por arriba.
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	Test 2 – levantamiento de pierna recta

	A pesar de ser un ejercicio aparentemente sencillo, ofrece mucha información sobre limitaciones de extensión y flexión, así como de estabilización del core.

	Técnica y evaluación

	Túmbate boca arriba en el suelo, con las piernas juntas y los brazos a lo largo del cuerpo.

	Manteniendo la pierna recta (la del lado que estás evaluando), levántala hasta el final de su rango de movimiento, sin alterar la posición del pie respecto a la pierna. En este punto, alguien debe ayudarte colocando el palo a la altura del tobillo de la pierna levantada, proyectando la línea vertical hacia el suelo. La pierna opuesta debe permanecer completamente  estirada, manteniendo el talón contra el suelo.

	Evalúa el test según el siguiente criterio:

	
		3 si el palo queda entre la mitad del muslo y la cadera.

		2 si queda entre la rodilla y la mitad del muslo.

		1 si queda por debajo de la rodilla.

		0 si sientes dolor.



	Evalúa por ambos lados.
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	Test 3 – sentadilla con brazos estirados

	He hablado muchas veces de la sentadilla, tanto de su versión con peso como corporal. Este sencillo pero poderoso ejercicio te da mucha información sobre tu capacidad de movimiento. Si añadimos sujetar algo por encima de la cabeza con los brazos estirados, revela todavía más detalles acerca de posibles restricciones.

	Requiere coordinación de todas las extremidades, estabilidad del core y movilidad en las articulaciones principales (tobillos, rodillas, cadera, espalda torácica y hombros), aparte de un buen control neuromuscular.

	Técnica y evaluación

	
		Pies a la altura de los hombros, completamente rectos, paralelos entre sí, sin apertura lateral.

		Apoya el palo directamente sobre la cabeza, para encontrar la distancia de agarre, que se encuentra donde los codos están a 90°, o un poco más. Ajusta el agarre antes de continuar.
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		Levanta el palo extendiendo completamente los codos.

		Manteniendo los brazos estirados, desciende lentamente lo más profundo que puedas, sin despegar los talones del suelo.

		El pecho y cabeza apuntan hacia el frente.

		Intenta mantener el palo paralelo al suelo y alineado sobre los pies.

		Las rodillas deben moverse por encima de los pies, sin valgo, es decir, sin que las rodillas se vayan hacia adentro.



	Evalúa tu movimiento según el siguiente criterio.

	
		3 si se cumple lo siguiente: torso paralelo a las pantorrillas o más recto. Caderas por debajo de la rodilla (bajar de paralelo). Rodillas paralelas a los pies (no hacia adentro). Palo paralelo al suelo, encima de los pies.

		2 si para realizar el ejercicio correctamente debes elevar los talones o requieres una excesiva curvatura lumbar. Es decir, intenta realizar el ejercicio sin levantar los talones. Si no lo consigues, eleva los talones apoyándolos sobre una superficie de unos pocos centímetros para hacer el ejercicio más sencillo, y mira si así tu postura coincide con la indicada.

		1 si eres incapaz de cumplir los criterios incluso elevando los talones (el tronco se te va hacia adelante, no bajas de paralelo, las rodillas colapsan internamente o el palo se adelanta a los pies).

		0 si notas dolor durante el movimiento.



	En este movimiento no evaluamos de manera separada por cada lado.
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	Test 4 – paso de obstáculo

	Este test identifica compensaciones y asimetrías en movimientos básicos de locomoción, como correr, andar o escalar. Nos da una idea de la estabilidad y control sobre una pierna, mientras un lado soporta el peso del cuerpo y el otro se mueve libremente.

	Utilizamos un palo sobre los hombros para evitar que los brazos ayuden en la estabilización, y así medir realmente el trabajo de tu core. No sólo su fortaleza, también su coordinación, asegurando que los músculos estabilizadores se activan antes que los músculos principales (o generadores de movimiento).

	Técnica y evaluación

	Coloca un obstáculo un poco por debajo de tu rodilla. Lo más sencillo es simplemente pegar cinta en el marco de una puerta.

	La postura inicial es con los pies juntos y rectos, con las puntas de los pies inmediatamente debajo de la cinta. Coloca el palo sobre los hombros, en la parte inferior del cuello.

	Manteniendo la punta del pie mirando hacia adelante, pasa el pie por encima del obstáculo y apoya el talón ligeramente en el otro lado (sin cargar el peso), siempre con la espalda recta, y sin doblar la pierna de apoyo.

	Justo después de tocar con el talón en el otro lado del obstáculo regresa a la posición original.

	Puede haber problemas de estabilidad en la pierna de apoyo y/o movilidad en la pierna que se mueve.

	 Evalúa tu movimiento según el siguiente criterio:

	
		3 si se cumple lo siguiente: las caderas, rodillas y tobillos permanecen alineados en el plano sagital, y no hay movimiento en la columna lumbar. El palo permanece paralelo al suelo durante todo el ejercicio, y no toca el marco de la puerta.

		2 si se completa el ejercicio pero abriendo la rodilla, rompiendo el alineamiento o con movimiento en la zona lumbar, o si el palo toca el marco de la puerta.

		1 si hay pérdida de equilibrio (el palo no se mantiene paralelo al suelo) o se toca el obstáculo con el pie.

		0 si notas dolor durante el movimiento.



	La puntuación corresponde al lado de la pierna que pasas por encima del obstáculo. Si tienes duda, puntúa bajo.
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	Test 5 – desplante en línea

	Así como el test anterior está más relacionado con el inicio del movimiento, aceleración o avance recto, el desplante en línea lo está con la deceleración o frenado, cambios de sentido y movimientos laterales.

	Permite evaluar la estabilidad y equilibrio, así como la movilidad de la cadera, rodilla y tobillo. También da información sobre el control cuando tu centro de gravedad está bajo.

	Uno de los elementos clave de este ejercicio es analizar la estabilidad, o dicho de otra manera, el funcionamiento de tus músculos estabilizadores, que deben activarse antes que los músculos principales que generan movimiento. Si la estabilización no funciona bien, ni la fuerza ni la flexibilidad te ayudarán.

	Técnica y evaluación

	En la versión “oficial” se realiza el test sobre una tabla estrecha, pero si no tienes, puedes hacerlo sobre el suelo.

	Corta un trozo de cinta de la misma longitud que la distancia de tu rodilla al suelo. Pégala en el suelo y ponte justo al principio de la cinta.

	Coloca el palo tras tu espalda, pero esta vez paralelo a tu cuerpo, agarrándolo con ambas manos. Mano derecha detrás del cuello y mano izquierda en la espalda lumbar.

	Da un paso hacia adelante, de tal manera que la punta del pie trasero quede justo detrás de la cinta, y el talón del pie opuesto justo delante.  Agacha todo el cuerpo, para que en la posición final la rodilla posterior quede justo detrás del talón del pie adelantado. No despegues del suelo el talón del pie adelantado.

	Empuja con el pie adelantado para regresar a la posición original.

	El palo debe permanecer en contacto con tu cabeza, espalda torácica y sacro, perpendicular al suelo durante la bajada y la subida, es decir, no debes inclinar el tronco.

	Evalúa tu movimiento según el siguiente criterio:

	
		3 si se mantiene el contacto del palo en los 3 puntos indicados (cabeza, espalda torácica y sacro), el palo se mantiene vertical al suelo, no hay pérdida de equilibrio y la rodilla trasera toca el suelo justo detrás del talón de la pierna contraria. Ambos pies se mantienen alineados sobre la tabla o la cinta marcada en el suelo.

		2 si no se mantiene el contacto del palo durante todo el ejercicio o no permanece vertical al suelo (se inclina el torso).

		1 si se aprecia pérdida de equilibrio.

		0 notas dolor, independientemente de cómo hayas hecho el ejercicio.



	Debes realizar el test por ambos lados. El pie que adelantas representa el lado que evalúas.
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	Test 6 – estabilidad del tronco en flexión

	Este test permite observar la estabilidad y fortaleza del core, analizando la capacidad de iniciar movimiento con las extremidades superiores, pero manteniendo la protección de la columna vertebral.

	En muchos casos se produce extensión o rotación para compensar, lo que implica que los músculos principales se involucran antes que los estabilizadores, lo cual es un patrón de movimiento incorrecto, con potencial lesivo cuando añades carga.

	Técnica y evaluación

	Túmbate boca abajo, con las palmas de las manos apoyadas en el suelo, con una apertura un poco mayor que tus hombros.

	Si eres hombre, tus pulgares deberían estar a la altura de tu frente. Si eres mujer, tus pulgares deberían quedar entre la barbilla y los hombros.

	Manteniendo las piernas y el torso totalmente rectos, empuja con las manos para levantar todo tu cuerpo como un bloque. No bajes las manos para hacerlo más fácil.

	Es muy importante que tenses los glúteos y abdominales al máximo.

	Evalúa tu movimiento según el siguiente criterio:

	
		3 si no doblas el cuerpo en ningún momento. Tus hombros y caderas se mueven a la vez, en el mismo plano.

		2 si para realizar el ejercicio correctamente debes bajar las manos de su posición prescrita. Los hombres situando las manos con los pulgares a la altura de la barbilla y las mujeres con los pulgares a la a la altura de los hombros.

		1 si no puedes realizar el ejercicio con las manos como indica el nivel 2, o si se aprecia que se “rompe” el bloque en alguna parte (generalmente se queda retrasada la cadera).

		0 si hay dolor.



	En este test no hay evaluación distinta por lado.
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	Test 7 – estabilidad con rotación

	Este ejercicio permite evaluar la estabilidad de los hombros, tronco y pelvis durante un movimiento combinado de extremidad superior e inferior. Este patrón de movimiento es complejo, y requiere una apropiada coordinación neuromuscular y transferencia de potencia a través del torso.

	Es un movimiento similar al gateo o a una escalada en vertical. Demuestra estabilidad y capacidad de contrabalanceo del peso.

	Técnica y evaluación

	Si no tienes una tabla pega un trozo de cinta en el suelo, de aproximadamente un metro de longitud.

	Colócate en el suelo apoyado sobre tus manos y rodillas (posición cuadrúpeda), encima de la cinta, que debería dividir tu cuerpo en dos. El torso debe estar recto, paralelo al suelo. Los muslos y brazos formando ángulos de 90° con el tronco. Los pies perpendiculares al suelo.

	Desde esta posición, estira completamente la pierna y el brazo del lado que estás evaluando, hasta que ambos estén completamente paralelos al suelo. Aguanta esta posición 1 segundo y posteriormente intenta que la rodilla y el codo de ese mismo lado se junten a medio camino (más o menos a la altura de la mitad de tu espalda), estando permitido doblar ligeramente la espalda para lograrlo

	Si eres incapaz de completar el ejercicio con las extremidades del mismo lado, prueba a estirar y después tocar la rodilla y el codo de lados opuestos. Cuando se tocan, deberían hacerlo justo encima de la cinta.

	Evalúa tu movimiento según el siguiente criterio.

	
		3 si realizas el ejercicio correctamente por un único lado, sin perder el equilibrio.

		2 si sólo puedes realizar el ejercicio con las extremidades de lados opuestos.

		1 si no puedes realizar ninguno de los anteriores sin perder el equilibrio, o no puedes estirar completamente el brazo o pierna, o no llegas a hacer que se toquen el codo y rodilla en el movimiento cruzado.

		0 si hay dolor



	En este caso, el lado que evalúas es el del brazo que estiras.
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	Evaluando el resultado

	Para ayudarte con tu evaluación, puedes descargar esta plantilla Excel.
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	Al completar la evaluación dispondrás de tu punto de partida, tu mapa de movimiento inicial. Esta es la base para definir un plan de mejora.

	Aunque no hay una estrategia universal, hay ciertas pautas que debes considerar a la hora de mejorar tu movimiento:

	
		Evita el dolor. El dolor es una señal de que algo no está bien. Si al realizar los ejercicios para evaluar tu movimiento notaste dolor, debes acudir a un especialista.

		Empieza por tus puntos débiles. A la hora de recuperar tus habilidades de movimiento perdidas, empieza por aquellos aspectos donde obtuviste puntuaciones más bajas.

		Movilidad antes que estabilidad. Si tienes puntuaciones menores a 3 en los movimientos primitivos (como levantamiento de pierna o movilidad de hombros…) éste debería ser tu foco. Corrige los patrones primitivos antes de pasar a los de más alto nivel. Los problemas de compensación que vimos previamente suelen ocurrir en los patrones de alto nivel por problemas en los primitivos.

		Corrige las asimetrías. Existe asimetría cuando tienes puntuaciones diferentes por un lado que por otro. Esta asimetría pueden ser estructural (más fuerza en un lado, curvatura de la espalda, más flexibilidad en un lado…), o funcional (por ejemplo coordinación) o una combinación. Una asimetría donde por ejemplo tienes 3 en un lado y 2 en el otro puede ser más peligrosa que si tuvieras el mismo nivel (por ejemplo 2) en ambos lados. La compensación asimétrica es más problemática también que la simétrica.



	Muchos profesionales utilizan este sistema para evaluar a sus clientes. Si tienes posibilidad de acudir a uno para una evaluación más completa y personalizada, sin duda merece la pena, pero en la mayoría de casos puedes hacerlo en la comodidad de tu casa y obtener una idea aproximada de la calidad de tus patrones de movimiento.

	Siguientes pasos

	En futuras entregas veremos técnicas específicas para mejorar los problemas más típicos de movilidad. Recuerda que si tu puntuación es menor a 14 debes aprender a moverte bien antes de moverte mucho. Hay ciertas actividades, que si son realizadas con malos patrones de movimiento (movilidad, estabilidad o flexibilidad limitada) van a generar compensaciones de tu cuerpo, que a la larga puede derivar en lesiones, especialmente si añades peso.

	¡Que siga la movilización!

	 

	 


ENTENDIENDO LA FLEXIBILIDAD, Y POR QUÉ NO DEBES ESTIRAR ANTES DE ENTRENAR

	 

	“¿Has visto a un león estirar antes de cazar una gacela?” .- Zombieland

	Después de hablar de la importancia de la movilidad y de mostrarte cómo evaluar de manera sencilla la calidad de tu movimiento, empezamos a entrar en detalle sobre cómo mejorar. Hoy hablamos de flexibilidad, una cualidad más de lo que significa estar Fit, pero muchas veces mal entendida.

	Empecemos aclarando algunas ideas equivocadas.

	Más flexibilidad no es necesariamente mejor

	Abrimos esta serie de artículos con el concepto de Movilidad, mucho más práctico y completo que la limitada idea de flexibilidad que manejan la mayoría de personas. Sin duda necesitas un nivel básico de flexibilidad, pero debes ser estratégico a la hora de lograrlo. Más flexibilidad no es siempre mejor. A medida que aumenta la flexibilidad se reduce la estabilidad. Exceso de flexibilidad puede llevar por tanto a carencias de estabilidad.

	De hecho muchos estudios asocian una mayor flexibilidad a una peor economía de movimiento (estudio, estudio), por dos motivos:

	
		Si el músculo está algo más tenso, es más eficiente a la hora de acumular y desplegar energía elástica, por ejemplo al correr.

		Un músculo (y tejido conectivo) menos “suelto” reduce la energía gastada en la estabilización.



	Pero no debemos confundir esto con inflexibilidad patológica, muy frecuente en la sociedad moderna. Si no eres capaz de tocarte los pies sin doblar las rodillas tienes un problema.

	Inventos modernos como el calzado con talón elevado y la silla contribuyen a inflexibilidad crónica. El talón elevado acorta el tendón de Aquiles. Demasiado tiempo sentado acorta los flexores de la cadera. Estas limitaciones favorecen lesiones y disminuyen el rendimiento. Un estudio interesante encuentra la misma relación anterior (menor flexibilidad = mayor economía de carrera), pero asocia sin embargo una mayor longitud del tendón de Aquiles con mejor rendimiento. De hecho se especula que la mayor longitud de este tendón en los keniatas es una de sus armas secretas (estudio).

	La flexibilidad es un medio para un fin

	El movimiento es el pegamento que unifica todos los atributos físicos. Debemos por tanto considerar la flexibilidad como una herramienta para mejorar patrones de movimiento, no como un fin a perseguir de manera aislada. La función es más importante que la anatomía.

	Por mucho que disfrutemos viendo el spagat de Van Damme, es poco probable que tenga gran utilidad práctica (salvo que te encuentres atrapado entre dos camiones en marcha). La mayoría de movimientos naturales utilizan rangos de movimiento intermedios, no extremos, por lo que un programa genérico de flexibilidad probablemente aporte poco.

	No estoy diciendo que estirar no sea importante, lo es, pero siempre con un objetivo: mejorar los patrones de movimiento. Estirar un músculo patológicamente corto es necesario, pero debes acompañar la nueva flexibilidad con el control motor necesario para manejar esa nueva longitud. Lo que no usas lo pierdes.

	Problemas de flexibilidad: más que músculos tensos

	Muchos creen que la falta de flexibilidad es ocasionada simplemente por un músculo tenso, pero hay otros muchos factores, como la fascia, la cápsula articular y tu cerebro. Hagamos un repaso rápido de cada uno.

	Problemas de fascia

	De manera simplificada podemos decir que la fascia es una especie de envoltorio que rodea todos nuestros músculos, órganos, nervios y otras estructuras corporales. Se extiende por todo el cuerpo como una red tridimensional, de manera continua e ininterrumpida, con diferentes niveles y segmentos.

	A pesar de su enorme importancia, la fascia es la gran olvidada en muchos libros de anatomía. La visión anatómica imperante resalta los componentes individuales (huesos, músculos, tendones…), pero la fascia es el elemento que literalmente los integra. Nos centramos en los árboles pero no vemos el bosque, el ecosistema formado por todos sus elementos.

	Afortunadamente las cosas están cambiando. Los estudiosos del movimiento humano están descubriendo la enorme importancia de la fascia. Hace mucho más que unir y proteger. Es un órgano sensorial rico, juega un papel estabilizador, interviene en cada movimiento, y tiene capacidad de contracción independiente de los músculos. Algunos van todavía más allá;  argumentan que la división en músculos es artificial, y que en realidad no tenemos 600 músculos, sino un gran músculo dividido en  600 compartimentos de la fascia.

	Más allá de categorizaciones y cambios de paradigmas anatómicos, lo que es evidente en la actualidad es que muchas veces un problema de flexibilidad no se debe a un músculo tenso, sino a adherencias o fijaciones entre las diferentes superficies (piel, fascia, nervios, músculo), evitando que se deslicen correctamente. Si piensas en estas fijaciones como “nudos” en una cuerda, entenderás que el nudo no se deshace estirando la cuerda. Hacen falta nuevas herramientas (las dejamos para otro día).

	Las articulaciones

	Muchos de los problemas que limitan nuestros movimientos y nuestra flexibilidad se producen en parte por una mala mecánica de las articulaciones.

	La articulación está integrada en la cápsula articular, una membrana que engloba toda la articulación e impide que los huesos se desplacen en exceso. La cápsula articular, junto con los ligamentos, se encarga de asegurar el contacto entre las superficies articulares. También alberga el líquido sinovial, nuestro aceite lubricante. Cuando mantenemos posiciones incorrectas durante mucho tiempo esta cápsula articular se tensa, restringiendo el movimiento.
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	 Pongamos un ejemplo concreto. La postura típica delante del ordenador hace que nuestros hombros estén rotados hacia delante, estirando (y debilitando) la musculatura posterior, a la vez que se tensa la musculatura frontal (como el pectoral menor). Estirar el pectoral menor y fortalecer la musculatura posterior sin duda va a ayudar, pero es una solución parcial si no colocamos el hombro en su posición adecuada dentro de la cápsula articular.

	Para modificar la cápsula articular, debemos “crear espacio” dentro de la misma, otorgándole mayor movilidad. Hay diferentes estrategias para lograr esto, usando por ejemplo cintas elásticas o un peso para colocar el hombro en posición correcta antes de trabajar flexibilidad. Entraremos en más detalle próximamente.

	Problemas neuromusculares

	Este aspecto lo cubrimos previamente. Muchas veces lo que percibimos como rigidez es un mecanismo de protección de tu cerebro. Es el famoso reflejo de estiramiento. Hoy veremos cómo podemos “engañarlo” para acelerar las mejoras de flexibilidad.

	Tipos de estiramientos

	En futuros artículos profundizaremos en qué tipos de estiramientos y estrategias adicionales utilizaremos para mejorar tus carencias de movilidad. Hoy empezamos entendiendo de manera genérica los diferentes tipos de estiramiento y cuándo utilizarlos, o evitarlos.

	Estiramiento estático

	Es el único método conocido por muchos. Si algo está tenso, lo estiran. Sin duda el estiramiento estático cumple una función importante, y es parte de las estrategias que veremos en futuros artículos, pero como acabamos de ver, no puede ser la única herramienta en tu arsenal.

	En los estiramientos estáticos debes mantener la posición final de estiramiento durante al menos 15-20 segundos, aunque en algunos casos necesitas al menos un minuto para que el tejido sufra modificaciones relevantes (estudio). El estiramiento debe ser incómodo, pero no doloroso. Si notas dolor, reduce la presión que aplicas.

	Al estirar debes estar relajado, respirando normalmente y sin hacer gestos de dolor (usa tu cara de póker). El sistema límbico, que controla las emociones, está íntimamente ligado con el sistema neuronal que controla la longitud y tensión muscular. Resultado práctico: si tienes ansiedad o estás intranquilo, tu flexibilidad se ve impactada.

	El componente de relajación es uno de los muchos beneficios del yoga. Es una actividad muy beneficiosa para corregir problemas posturales y lograr una mejor flexibilidad general, pero algunas posturas son antinaturales y pueden dañar los ligamentos, que no están diseñados para estirarse.

	Estiramiento dinámico

	Los estiramientos dinámicos, como su nombre indica, pretenden mejorar la flexibilidad del músculo en movimiento, con mayor velocidad que en el estiramiento estático, y sin detenerse en el rango final del movimiento como en el caso de estiramientos estáticos. Por este motivo los estiramientos dinámicos pueden ser utilizados como parte de un calentamiento general antes del entrenamiento (como indico en Desencadenado), e incluyen cosas como giros de cuello y brazos, desplantes, correr en el sitio, sentadillas sin peso…

	No debe confundirse el estiramiento dinámico con el llamado estiramiento balístico, o con rebote. Durante un tiempo fueron recomendados ya que permiten llevar el músculo más allá de su longitud normal, pero tienen mayor riesgo de lesión y son poco efectivos. Primero porque el tiempo que pasa el músculo en su posición de máxima extensión no es suficiente para generar una adaptación, y segundo porque reducen el umbral en el que se dispara el reflejo de estiramiento. Salvo casos muy concretos, evítalos.

	Facilitación Neuromuscular Propioceptiva (FNP)

	El FNP parte de la misma base que el estiramiento estático, pero incorpora el conocimiento sobre el funcionamiento de tu cerebro (y el reflejo de estiramiento) para optimizar los resultados.

	Como vimos previamente, tu cerebro tiene un mecanismo global de control. Contrae involuntariamente los músculos para evitar que se estiren más de lo que cree que puedes controlar. Esta funcionalidad es muy útil, te protege de lesiones, pero es un limitante cuando tu objetivo es mejorar el rango de movimiento.

	El estiramiento FNP pretende engañar al cerebro, deshabilitando este software de control, permitiendo que el hardware (músculo) llegue más lejos.

	El concepto básico consiste en contraer un músculo que estás estirando. ¿Confundido?. Suena ilógico, estirar parece lo contrario de contraer, pero es la forma de decirle a tu cerebro que no es necesario que tense el músculo, porque ya lo estás haciendo tú. Cuando tu sistema nervioso detecta tu contracción voluntaria inhibe el reflejo de estiramiento. Interpreta que lo tienes todo bajo control y se relaja, pero desconoce tus planes (risa malvada). En este momento, cuando tu cerebro deja de vigilar el músculo, liberas la contracción y lo estiras un poco más.

	Resumiendo:

	
		Realiza un estiramiento estático normal, hasta el rango máximo.

		En esta posición de máximo estiramiento haz una contracción isométrica (sin movimiento) de los músculos que estás estirando. Aguanta la contracción 10-15 segundos.

		Libera la contracción e inmediatamente después estira un poco más. Notarás que puedes ganar unos pocos centímetros extra sin esfuerzo. Tu cerebro ha sido engañado. Mantén esta postura 20-30 segundos y libera.



	Según varios estudios es el método más efectivo para mejorar la flexibilidad muscular, por dos motivos:

	
		Inhibes el reflejo de estiramiento, por lo que ganas flexibilidad más rápido.

		La contracción isométrica tiene la desventaja de que sólo fortalece el músculo en una posición, pero esa desventaja es beneficiosa en este caso. Lo que queremos precisamente es ganar fuerza donde el músculo es más débil, es decir, en su zona de estiramiento máximo. Esta debilidad es la que dispara tu reflejo de estiramiento. Al fortalecer el músculo en el nuevo extremo del rango de movimiento se minimiza el reflejo de estiramiento.



	No es fácil implementar esta técnica por tu cuenta. Lo ideal es que un especialista te ayude al principio.

	¿Estirar antes de entrenar?

	Entra en cualquier gimnasio convencional y verás a la mayoría realizando una tabla de estiramientos estáticos antes de entrenar. Si preguntas a cualquiera (monitores incluidos) te dirán que debes realizar estos estiramientos para preparar los músculos y prevenir lesiones. Sin embargo la ciencia nos dice que se equivocan en ambos casos. Igual que un león no estira antes de lanzarse a por una gacela, tú tampoco debes estirar tus músculos de esta manera antes de entrenar.

	La mayoría de estudios (estudio, revisión) no encuentran beneficios en los estiramientos estáticos en términos de reducción de lesiones o mejora en la recuperación. Lo que sí reflejan es que los estiramientos estáticos merman la capacidad de desplegar fuerza (estudio, estudio, estudio, estudio), justo lo contrario de lo que necesitas. Hacer un levantamiento de peso muerto con los músculos estirados no es buena idea.

	Pero eso no quiere decir que debas empezar tus entrenamientos en frío. El león, antes de empezar su sprint letal ha estado un buen rato en movimiento: reptando a ras del suelo, agazapándose, acosando a sus presas… y el equivalente en nuestro caso es lo que denominamos previamente estiramientos dinámicos.

	Los estiramientos dinámicos, más parecidos a un calentamiento, sí mejoran el rendimiento (estudio, estudio, estudio), ya que aumentan la temperatura corporal y los rangos de movimiento, sin la debilidad producida por los estiramientos estáticos.

	Lo ideal es realizar un calentamiento general (saltar cuerda, correr en el sitio…), seguido de estiramientos dinámicos similares a los movimientos que vas a realizar posteriormente, pero con menor intensidad.

	Incluir estiramiento estático después de entrenar puede ayudar a relajar los músculos, que responden además mejor al trabajo de flexibilidad cuando están calientes. Es un buen momento para hacer énfasis en aquellos aspectos que limitan tus patrones de movimiento. No olvides que el león también se estira a diario.

	 

	 


7: Los abdominales son más que el 6-pack

	 

	Como vimos en una sección previa, los reclamos de la industria giran alrededor de lo cosmético, no lo funcional. Y dentro de sus promesas, nada vende más que el famoso 6-pack.

	Toda la zona abdominal (lo que suele denominarse “core”) es una pieza fundamental para mantener una buena salud (por ejemplo protege la espalda) y mejorar el desempeño. 

	Sin embargo, la forma en la que la mayoría entrena esta zona es totalmente equivocada. Realizando miles de repeticiones de ejercicios clásicos de abdominales solo aumentan el riesgo de lesión y tampoco logran su objetivo estético. Hay un mejor camino.

	 

	
CLAVES PARA DESARROLLAR Y MARCAR ABDOMINALES (PARTE I)

	 

	A nadie le impresionan los músculos que no se pueden ver. Especialmente en el caso de los abdominales. Pocos se preocupan de tener abdominales útiles, lo importante es que sean visibles.

	Mientras que los glúteos son el reclamo principal de las revistas femeninas, el six-pack lo es en las publicaciones para hombres: “ABS en 30 días“, “ABS en 28 días“, “Adiós Barriga“, “six-pack en verano“…

	¿De dónde viene la obsesión por mostrar la “tableta de chocolate”?

	Six-pack y la evolución

	Evolutivamente es entendible que la mujer sienta atracción por abdominales fuertes. Sus beneficios eran claros:

	
		Son un elemento fundamental en la capacidad de estabilizar el cuerpo, proteger la espalda y desplegar fuerza. Un buen cazador necesitaba buenos abdominales.

		El ser humano es el único animal que tiene sus zonas más vulnerables delante de él, totalmente expuestas. Es el precio que pagamos por ser bípedos. Unos abdominales poderosos actúan de protección directa (escudo) e indirecta (se contraen instintivamente para protegernos ante un ataque, al igual que un erizo).

		Poca grasa en el abdomen implica poca grasa en el resto del cuerpo, y esto mejoraría el desempeño atlético.



	Es decir, unos abdominales marcados solían representar mejor capacidad de supervivencia. Buenos genes con los que procrear.

	Las esculturas antiguas, desde la Grecia clásica hasta el Renacimiento, mostraban prominentes abdominales en sus héroes. No son un canon de belleza moderno.

	[image: sixpackclasicos]

	Hasta la invención de los métodos de entrenamiento modernos los abdominales reflejaban ciertas capacidades, de ahí su atractivo. Eran un medio para mejorar nuestro desempeño. El problema viene cuando se convierten en un fin en sí mismos, sin importar la función.

	Cuando anteponemos la forma a la función, y abusamos de las máquinas de gimnasio y de ejercicios de aislamiento, generamos físicos descompensados y músculos descoordinados.

	Resultado: menor desempeño físico y mayor riesgo de lesión. Vender ropa interior para Calvin Klein no implica que tu cuerpo funcione bien.

	Veamos cómo lograrlo todo: abdominales útiles y visibles, forma y función.

	Conoce tus abdominales

	Las clases de anatomía son aburridas, pero conocer tus abdominales te ayudará a entender el tipo de entrenamiento que necesitan. Cuando hablamos de abdominales nos referimos principalmente a tres músculos:

	
		El recto abdominal, el músculo de los “cuadraditos”. Es el favorito de la mayoría, pero a pesar de ser el más visible, es solo la punta del iceberg, y no sería nada sin el resto.

		Oblicuos externos, también visibles, a los lados del recto abdominal. Unos oblicuos desarrollados contribuyen a una cadera fuerte (y atractiva).

		Oblicuos internos. Se cruzan por debajo del recto abdominal y los oblicuos externos, perpendicular a ellos.

		Transverso abdominal. Es el músculo más profundo, ofrece soporte a todos los anteriores. Es una especie de faja alrededor de tu torso. Actúa como “cinturón de levantamiento” natural.
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	Incluso hablar de todos los músculos abdominales es una visión limitada. Lo más correcto sería hablar del famoso “core”, o zona media. Aquí sumaríamos el resto de músculos que se insertan en la cadera, pelvis o columna lumbar: flexores y extensores de cadera (psoas y glúteos  entre otros), extensores de la columna (erectores, cuadrados lumbares…), suelo pélvico, etc.

	No entraré en más detalle, simplemente recuerda que los abdominales son mucho más que el six-pack, todos los músculos de tu zona media trabajan de manera coordinada, y el entrenamiento aislado no es el camino para mejorarlos.

	¿Abdominales para qué?

	La misión principal de los abdominales es proteger la columna vertebral. Resistir el movimiento es más importante que generarlo. Sin duda participan también en la flexión, extensión y rotación del torso, pero es un rol secundario.

	La musculatura abdominal tiene un alto porcentaje de fibras musculares lentas, diseñadas para resistencia. Producen poca fuerza pero por mucho tiempo. Esto es lógico si pensamos que deben estar activos todo el tiempo, mantienen la postura mientras caminas o estás sentado.

	Aparte de estabilizar y proteger tu columna, los abdominales (todo el core en realidad) deben ofrecer una base sólida que maximice la transferencia de potencia a las extremidades. Un boxeador con brazos delgados pero core sólido pegará mucho más fuerte que uno con abdominales débiles y bíceps de 50 cm. Al igual que un látigo, el movimiento se inicia en el core y se amplifica hacia las extremidades.

	Y por supuesto la siguiente función (para muchos la primera) es atraer miradas en la playa.

	Si quieres abdominales que cumplan todas estas funciones, debes construirlos primero, y mostrarlos después.

	Primero constrúyelos

	La adoración al six-pack nos ha hecho olvidar algo básico: los abdominales son músculos. Y responden a las mismas leyes que gobiernan el resto de músculos del cuerpo.

	¿Por qué entonces los entrenamos de manera diferente? Nadie haría series de 50 repeticiones de peso muerto, pero vete a la zona de colchonetas de cualquier gimnasio y se repite la misma historia: series y series de ejercicios de abdominales poco eficientes, repetidos ad infinitum.

	Revisemos algunas de las reglas básicas para desarrollar musculatura, aplicadas a los abdominales.

	1) entrena tus abdominales para la vida real

	Si la misión principal de los abdominales es estabilizar la columna, ¿no es lógico que los entrenemos con esa función en mente?

	El 80% del entrenamiento de abdominales debe ser indirecto. Los mejores ejercicios para los abdominales no parecen ejercicios de abdominales. Movimientos básicos de calistenia (como flexión o dominada) y los grandes levantamientos con barra (como sentadilla y deadlift) fortalecen tus abdominales y los preparan para realizar su cometido fundamental.

	Otro de los problemas de los entrenamientos modernos es el uso de pesas perfectamente equilibradas. Esto maximiza la fuerza, pero limita nuestra capacidad de estabilización, otra función clave de los abdominales. En la naturaleza los objetos suelen ser irregulares, y es más común transportar cargas en un solo lado del cuerpo.
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	Carga unilateral para trabajar los oblicuos

	Para sacar todo el partido a nuestros abdominales debemos incorporar métodos de entrenamiento que los desafíen, que les obliguen a estabilizar y controlar continuamente el torso:

	
		Movimientos unilaterales: Levantamiento turco (con kettlebells), paseo del granjero con peso en un solo lado (por ejemplo llevar la kettlebell al parque), press de banca con mancuerna (sólo en un lado). No olvides alternar ambos lados.

		Cargas irregulares: Escapa del gimnasio y levanta piedras, transporta sacos de arena etc.

		Superficies inestables: Ejercicios con pelota suiza / fitball, entrenamiento de suspensión tipo TRX. Nota importante: no mezcles entrenamientos de fuerza con superficies inestables. Si tu entrenador te recomienda este ejercicio, despídelo.
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	La mayoría de ejercicios deben realizarse sin soporte, idealmente de pie. Entrenar los abdominales sentado o en el suelo sitúa los músculos en un mundo de fantasía. Entrena para el mundo real.

	Si bien este tipo de ejercicios compuestos debe representar el 80% de tu trabajo de core, recomiendo añadir un 20% de entrenamiento de aislamiento para lograr una estimulación máxima, combinando diferentes tipos de ejercicios:

	
		Estabilización estática: ejercicios isométricos destinados a resistir el movimiento, estabilizando la columna y la pelvis. Las planchas de abdominales son un buen ejemplo. 

		Estabilización dinámica: El papel de los abdominales en estos ejercicios es el mismo, estabilizar la columna para evitar su extensión, pero ahora con movimiento de las extremidades. Mejora la coordinación muscular y trabaja en mayor medida las fibras rápidas. La rueda abdominal y el entrenamiento de suspensión son mis opciones favoritas.

		Ejercicios hipopresivos: Fortalecen el transverso abdominal (el músculo que ayuda a esconder la barriga en la playa). Una gran ventaja de los hipopresivos es que los puedes hacer en cualquier momento: en una reunión, conduciendo, esperando el ascensor, mientras lees este artículo…



	Otro motivo por el que no debes abusar del trabajo de aislamiento de tus abdominales es que no se trata sólo de fortalecer, sino también de coordinar. En la vida real los músculos del core deben dispararse antes que los músculos encargados del movimiento (movimiento antes de estabilización = lesión). Excesivo énfasis en trabajo aislado de core perjudica esta coordinación.

	Entrenar para ser portada de Men’s Health es diferente que para ser un atleta. Piensa como atleta, no como modelo.

	2) trabaja con intensidad

	Sabemos que la intensidad es clave para mejorar. Nuestros músculos se fortalecen y crecen cuando trabajamos con mayor intensidad y menor duración.

	Sin embargo nos parece normal hacer series de 100 abdominales. Sin duda la resistencia muscular es un elemento a entrenar (¿qué tal 200 sentadillas?), pero aparte de no ser el ejercicio más indicado, lo estás haciendo con baja intensidad. Es como hacer cardio con tus abdominales, y el cardio no construye músculo.

	El entrenamiento de core requiere concentración e intensidad. No se trata de pasar los 5 minutos finales del entrenamiento en la sala de estiramientos haciendo encogimientos.

	Además, veremos que la clave para mostrar abdominales es reducir el % de grasa corporal, y este tipo de entrenamiento tampoco ayuda con este objetivo.

	Un pobre ejercicio con baja intensidad = fracaso.

	3) progresa

	Ya hemos hablado del concepto de sobrecarga progresiva. Aumentar gradualmente la intensidad es condición necesaria para la hipertrofia muscular. Y lo mismo aplica a tus abdominales.

	Esto implica hacer ejercicios cada vez más difíciles (o sumar peso al mismo ejercicio), añadir más velocidad (explosividad) a ciertos movimientos o reducir descansos.

	Una de las formas más directas de aumentar la intensidad que soportan tus abdominales es mejorando tus números en los grandes movimientos (como sentadilla y deadlift). Si te centras en fortalecer piernas, glúteos y espalda con poderosos ejercicios multiarticulares de cuerpo completo, los abdominales no tendrán otra opción que fortalecerse de manera proporcional.

	4) minimiza el riesgo

	El típico ejercicio de abdominales en el que muchos centran su entrenamiento abdominal es uno de los menos recomendables.
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	Flexionar la columna constantemente no es la mejor forma de trabajar los abdominales

	Aislar los abdominales flexionando constantemente la columna no es buena idea. El ratio riesgo/beneficio es poco favorable. Hacemos el ejercicio más peligroso todavía al colocar las manos detrás de la nuca, ya que nos tienta a tirar para ayudar en la subida, poniendo más presión en la columna.

	Quieres abdominales fuertes para proteger la espalda, pero fortalecerlos de manera incorrecta puede terminar dañándola. La paradoja sería graciosa si no fuera tan trágica y frecuente.

	Además, la vida moderna ya se encarga de mantener la columna constantemente flexionada (con hombros rotados hacia adelante). Cualquier ejercicio que exacerbe esto no te ayudará.

	Puedes hacerlos de vez en cuando, pero desde luego no deberían ser la base de tu entrenamiento abdominal.

	Nota: Si haces este ejercicio es importante que tu zona lumbar esté pegada al suelo. Utiliza tu transverso abdominal para acercar tu ombligo a la columna. Si sigue quedando un espacio debajo de tu zona lumbar es señal de psoas (flexores de cadera) excesivamente acortados y/o abdominales débiles. En ambos casos, más riesgo para tu columna.

	Después muéstralos

	Como vimos, un modelo puede lograr un six-pack de portada con poca capacidad atlética y sufriendo problemas de espalda. Lo contrario también es cierto. Puedes tener un buen core, fuerte y estable, que garantiza la salud de tu espalda, y sin embargo no ver un solo cuadradito.

	Lo segundo es claramente mejor. La función es más importante que la forma. Pero sé que lo quieres todo.

	Los abdominales se construyen en el gimnasio (o en casa), pero se muestran en la cocina. La alimentación es el factor clave para “marcar” abdominales. Por muy fuertes que sean, no se verán si están cubiertos de grasa.

	Comer para perder grasa, minimizando la pérdida muscular, es el verdadero secreto.

	¿Cuánta grasa debes perder? Depende. En algunos (afortunados) hombres es suficiente estar en niveles de 12-13% de grasa corporal para que sean visibles. Otros deben bajar a niveles de 7-8% para lograr una clara definición abdominal. Depende del patrón de acumulación de grasa, genético por una parte y dependiente también del entorno hormonal. El grado de desarrollo de los abdominales también puede modificar el % de grasa corporal en el que se hacen visibles.

	Advertencia importante para mujeres

	Todas las recomendaciones anteriores son aplicables a las mujeres, pero quizá una mujer con six-pack no es natural, evolutivamente hablando. Los niveles de grasa necesarios para lograrlo pueden ser peligrosos. La genética de algunas mujeres les permite lucir abdominales y mantener una buena salud hormonal, pero son la excepción. Cruel naturaleza.

	Volviendo a las esculturas clásicas, no vemos a la Venus de Milo marcando abdominales. ¿Vientre plano? Desde luego. Super six-pack, no.
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	Conclusión

	La mayoría siguen viendo el cuerpo como un conjunto de músculos. Curl de bíceps para brazos, máquina de cuádriceps para las piernas, y unos abdominales para terminar el entrenamiento. Esta estrategia es equivocada en todos los niveles. No mejora la forma ni la función de tus abdominales.

	Entrena para la vida real. Un core débil o perezoso es igual de peligroso que un core desproporcionadamente fuerte o excesivamente activo.

	Después, para que los abdominales que has construido sean visibles, debes eliminar la grasa que los cubre. El ejercicio ayuda pero la alimentación es la clave.

	 

	 


El programa para desarrollar y marcar abdominales (Parte II)

	 

	“Me dan pena los hombres hacinados en el gimnasio, intentando parecerse a un modelo de Calvin Klein” .- El club de la lucha

	El artículo anterior fue una introducción teórica al trabajo abdominal. Ahora toca dar ideas prácticas sobre cómo aterrizar esos conceptos en un programa de entrenamiento específico.

	El programa

	Por todo lo que vimos antes, un programa exclusivo de trabajo abdominal no tiene mucho sentido. Los abdominales deben estabilizar el cuerpo mientras realizas “otros” ejercicios. Pero en el contexto de un buen programa más amplio, sí progresarás más rápido si durante unas semanas pones más énfasis en trabajo abdominal directo.

	Veamos cómo.

	Supongamos que entrenas 4 veces a la semana (quizá L,M,J,V). Puede ser un programa basado en calistenia (como Desencadenado), kettlebells (como Efecto*Kettlebell) o barra (como Barra Libre). Este representaría tu entrenamiento principal (lo que llamamos Parte I en las siguientes tablas), con los 3-5 ejercicios que correspondan cada día.

	La propuesta sería incorporar 2 ejercicios adicionales (Parte II), donde incluiríamos el entrenamiento abdominal más focalizado. Resumiendo:

	
		Parte I: Entrenamiento principal (3-5 ejercicios), en 30-40 min.

		Parte II: Entrenamiento abdominal (2 ejercicios, 2-3 series de cada uno), en 10-15 min.



	El programa principal que sigamos determina cada uno de los entrenamientos principales (Parte I). Para el entrenamiento abdominal (Parte II), propongo ir rotando tres tipos de bloques:

	
		Estabilización estática (EE).

		Estabilización dinámica (ED).

		Estabilización dinámica unilateral (EDU).



	Siguiendo estas pautas, la primera semana quedaría así.

	Semana 1
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	Y la segunda semana tendría esta configuración.

	Semana 2
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	Y así sucesivamente, durante 4-6 semanas.

	Puede parecer excesivo introducir trabajo abdominal en cada sesión, y de hecho no lo recomiendo como norma general, pero sí para poner énfasis durante unas semanas. El alto % de fibras tipo I de los abdominales les permite soportar bastante volumen de entrenamiento durante este tiempo. Están pensados para activarse continuamente. Con todo el tiempo que pasamos sentados somos quizá la generación que menos ha usado sus abdominales en toda la historia. El riesgo de sobreentrenamiento es bajo.

	Piensa además que no hablamos de un músculo, sino de muchos. Al ir rotando las diferentes sesiones cambiamos el énfasis de unos músculos a otros, con diferentes estímulos, por lo que dejamos suficiente tiempo para la recuperación. Pero no te ciegues, si notas que un día tus abdominales te piden un descanso, dáselo.

	Otros consejos a la hora de enfocar este entrenamiento:

	
		Si haces Desencadenado o Efecto*Kettlebell, considera que ya incluyen ciertos días con énfasis en abdominales. Esos días no añadas más trabajo abdominal. Elimina también el ejercicio “extra” de estos programas para reemplazarlo por los dos nuevos ejercicios abdominales (según el bloque que corresponda ese día).

		Piensa siempre en progresar. Y progresión no es simplemente añadir más repeticiones o más tiempo. Recuerda que no quieres hacer cardio con tus abdominales. Debes añadir más intensidad, por ejemplo con más peso o ejercicios cada vez más difíciles. Abajo doy algunas ideas para estas progresiones.

		Aunque quieras darle prioridad a tus abdominales, deja el trabajo abdominal directo para el final de la sesión. No es buena idea hacer sentadillas con una barra cargada en la espalda después de haber fatigado los abdominales. Tu columna es más importante que tu six-pack.

		Si quieres trabajar todavía más los abdominales, incorpora inestabilidad en la parte principal del entrenamiento. Por ejemplo puedes usar  anillas o TRX para hacer flexiones o dips (fondos en paralelas) , ya que involucran más la estabilización del core.

		Podríamos también incorporar alguna sesión de abdominales hipopresivos, pero existen bastantes mitos en torno a su utilidad, beneficios y forma de practicarlos, por lo que prefiero dejarlo para otro día.



	Para completar el artículo detallo algunos de los ejercicios que recomiendo incluir en cada uno de los bloques de trabajo abdominal: estabilidad estática, estabilidad dinámica y estabilidad dinámica unilateral.

	Estabilidad estática

	Los ejercicios isométricos (sin movimiento) son una buena forma de fortalecer los abdominales.

	En este grupo destacan las diferentes versiones de plancha abdominal. Uso también este ejercicio para mostrar un ejemplo de progresión, desde las versiones más sencillas a las más difíciles.

	Plancha 

	En su versión básica, la plancha abdominal consiste en mantener el cuerpo lo más recto posible, apoyado sobre las puntas de los pies (sin separarlos) y los codos. Los codos deben estar directamente debajo de los hombros, en ángulo recto. Para mantener la posición debes tensar los abdominales, sin permitir que la cadera se acerque al suelo ni se eleve (rompiendo la curvatura natural de la espalda).
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	Si eres incapaz de mantener esta postura por al menos 30 segundos, prueba con una versión más sencilla, apoyando los codos sobre una superficie elevada.
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	Cuando puedes mantener la plancha estándar por un par de minutos, es el momento de pasar a una versión más difícil. Una posibilidad es reducir la base de apoyo, elevando una pierna o un brazo. Cambia de pierna/brazo cada 30 segundos.

	Cuando toleres un minuto en esta postura más avanzada, prueba a reducir una vez más la base de apoyo, elevando una pierna y el brazo opuesto, alternando cada 30 segundos. No sólo estamos añadiendo intensidad, también desarrollando equilibrio.
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	Puedes realizar todos los ejercicios anteriores apoyado en las manos en vez de los codos (brazos estirados), añadiendo un grado extra de dificultad.
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	Plancha lateral 

	La plancha lateral trabaja los abdominales oblicuos. Al haber menos musculatura involucrada aguantarás menos tiempo la posición. Cuando soportes un minuto, utiliza versiones más avanzadas.
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	Hay múltiples opciones para aumentar intensidad, como separar las piernas o apoyarlas sobre una superficie elevada.
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	Si te cuesta mantener la plancha lateral normal por 30 segundos, hazla apoyando las rodillas.

	Parallettes

	Son una gran herramienta para realizar ciertos ejercicios isométricos de abdominales, como el Tuck sit o L sit. Explico cómo construir tus parallettes caseras y el detalle de los ejercicios en este artículo.

	Anti-Rotación

	Dentro de la estabilidad estática es interesante introducir algún movimiento anti-rotación. Nuestros abdominales deben ser también capaces de resistir fuerzas de rotación sobre el torso. Bien con polea en el gimnasio, o con una simple banda elástica en casa, puedes realizar el siguiente ejercicio.

	En la posición inicial sujetas la banda con ambas manos tocando el pecho. Desde aquí estiras completamente los brazos, formando un ángulo recto con el cuerpo. Intenta mantener esta posición, con brazos estirados, durante 30 segundos, sin permitir que se rote tu torso.
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	Para aumentar la intensidad del ejercicio sólo debes alejarte del punto de anclaje de la banda o utilizar una banda de mayor resistencia (o más peso si utilizas una polea).

	Bloque de ejercicios

	Un ejemplo a la hora de seleccionar los dos ejercicios a introducir en el bloque correspondiente (EE) sería el siguiente:

	
		Plancha: 2 series de 60-90 segundos.

		Plancha lateral: 2 series de 30-45 segundos,



	Registra en cada entrenamiento los ejercicios que realizas y los tiempos que aguantas. Cuando logres aguantar la posición el tiempo indicado, no sumes más tiempo, añade ejercicios de mayor complejidad.

	Reemplaza de vez en cuando la plancha lateral por un ejercicio anti-rotación (30 segundos por lado), y si puedes incorpora también tuck sits y L sits.

	Estabilidad dinámica

	En este bloque introducimos ejercicios donde los abdominales realizan su función estabilizadora (y protectora) mientras otras partes del cuerpo se mueven.

	Plancha con desplazamiento

	Un ejercicio básico es una variante de la plancha, esta vez con desplazamiento hacia adelante y hacia atrás.
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	Levantamiento de piernas colgado

	Bien realizado es uno de mis ejercicios favoritos para trabajar los abdominales. El movimiento se empieza colgado de una barra con el cuerpo estirado. Sin balancear las piernas, elévalas de manera controlada hasta que estén paralelas al suelo, pudiendo doblar ligeramente las rodillas durante la subida.
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	Mejor todavía si continúas levantando las piernas hasta que toquen la barra. En este último tramo, tanto en la subida como en la bajada, se produce la mayor activación abdominal.

	El problema de este ejercicio es que, hecho con mala técnica o sin haber desarrollado suficiente fuerza previamente, puede ser problemático para la espalda baja, por la tensión de los músculos psoas para levantar las piernas. Por este motivo propongo también una progresión específica dentro del programa Desencadenado.

	Rueda abdominal

	Uno de los pocos aparatos que realmente funciona, por poco más de 10 euros (un ejemplo). No te dejes engañar por la siempre sonriente modelo que aparece en la caja. Si realmente hubiera usado la rueda, no tendría esa sonrisa.
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	Empieza haciendo el ejercicio desde las rodillas. Una vez que puedes realizar 15-20 repeticiones así, debes incrementar la dificultad, pasando a apoyarte en los pies. Para la transición, puedes usar una tabla, inicialmente inclinada unos 45°. A medida que se fortalecen tus abdominales vas reduciendo la inclinación de la tabla, hasta poder realizar el ejercicio desde los pies y con la rueda en el suelo. Un gran desafío.
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	Bloque de ejercicios

	Un ejemplo de un bloque ED puede ser el siguiente:

	
		Rueda abdominal 3×15-20 (3 series de 15-20 repeticiones).

		Levantamiento de piernas 3×8-10 (3 series de 8-10 repeticiones).



	Estabilidad dinámica unilateral

	En la vida real es necesario levantar peso o transportar cargas usando un lado del cuerpo. Veamos cómo preparar nuestros abdominales oblicuos para resistir estas cargas unilaterales.

	Deadlift maleta

	Se trata básicamente de levantar un peso del suelo, pero en vez de utilizar ambas manos con el peso delante de nosotros (peso muerto convencional), utilizamos sólo una mano y el peso está a un lado.

	Podemos usar una kettlebell inicialmente, pasando a una barra cargada cuando la kettlebell se quede pequeña. La barra es aún más demandante con el antebrazo, que debe mantener el equilibrio.
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	Paseo del granjero

	La fase inicial de carga es idéntica al deadlift maleta, pero en vez de regresar la carga al suelo das un paseo con ella. Una buena forma de entrenar el paseo del granjero es llevando la kettlebell al parque caminando.

	Un beneficio añadido de estos ejercicios es que trabajan no sólo tus oblicuos, también tu fuerza de agarre.

	Levantamiento turco

	El levantamiento turco trabaja la estabilización de toda la musculatura abdominal en diferentes planos de movimiento, a la vez que fortalece los hombros y mejora tu coordinación global. Uno de esos ejercicios que no verás a nadie hacer en un gimnasio convencional, pero tremendamente eficaz.

	Un video de ejemplo sacado de Efecto*Kettlebell.

	Bloque de ejercicios

	Un ejemplo de un bloque EDU puede ser el siguiente:

	
		Levantamiento turco 3×2 (3 series de 2 repeticiones por lado).

		Deadlift maleta 3×8-10 (por lado).



	Puedes cambiar cualquiera de estos ejercicios por paseo del granjero 3x100m (3 series de caminar 100 metros, por lado).

	En el caso de estos ejercicios, añadir intensidad es más sencillo, simplemente debes incrementar gradualmente el peso que utilizas en cada uno.

	 

	 

	 

	
8: El mundo es tu gimnasio

	 

	Los que quieren realmente lograr resultados encuentran alternativas. Los que no, encuentran excusas. Y pocas excusas son más utilizadas que la falta de tiempo o dinero, ambos requeridos para ir al gimnasio.

	La industria nos ha hecho creer que necesitamos complejas máquinas y sofisticados gimnasios para estar en forma. La realidad es que ambos son inventos modernos e innecesarios. Tenemos más tecnología para entrenar que en toda la historia de la humanidad, y nunca habíamos estado en tan mala condición física.

	En esta sección encontrarás artículos donde intento convencerte de que no necesitas gran cosa para mantenerte en forma. El mundo ofrece todo lo necesario, y con pocas cosas puedes convertir cualquier espacio de tu casa en tu zona de entrenamiento personal. La falta de tiempo y dinero no son excusas, solo necesitas voluntad.

	
¡ESCAPA DEL GIMNASIO!

	 

	El motivo principal para entrenar es funcionar mejor en el mundo. Pero el gimnasio no es un buen reflejo del mundo real, especialmente el gimnasio convencional con todas esas máquinas antinaturales.

	Es posible estar en muy buena forma física haciendo únicamente ejercicios corporales en la comodidad de tu casa, pero el fitness que yo propongo no se trata sólo de estar en forma, sino de divertirse en el proceso. Tiene como premisa desarrollar entrenamientos variados, alineados con la forma en la que evolucionamos, con movimientos naturales que nos permitieron sobrevivir hasta el día de hoy y que siguen siendo los que necesitamos practicar para mantener nuestro cuerpo sano y fuerte.

	Por eso me gusta incorporar en los entrenamientos artefactos y métodos poco convencionales, que funcionan mucho mejor que cualquier máquina de gimnasio, y que además son mucho más divertidos.

	Por ejemplo, mete una kettlebell en el maletero de tu coche y vete al campo o a la playa. Sin miedo de que se caiga sobre el suelo de tu casa podrás arriesgarte a practicar nuevos movimientos.

	Agrupo el resto de métodos que te cuento hoy (todavía menos convencionales que la kettlebell) en tres categorías: levanta cosas, empuja cosas, lanza cosas.  No suena tan sexy como power fitness, P90X, Turbulence o TRX, pero no encontrarás nada que te ofrezca mejores resultados.

	Levanta cosas (irregulares)

	Uno de los problemas de la gente que únicamente entrena con pesas es que su cuerpo se acostumbra a levantar objetos perfectamente equilibrados; Las cosas en la naturaleza son un poco diferentes, y la mejor manera de desarrollar un cuerpo funcional es levantar de vez en cuando objetos irregulares, que obliguen a los músculos estabilizadores de tu cuerpo a emplearse al máximo y adaptarse a requerimientos de fuerza asimétricos.

	¿Hay algo más básico que ir al campo y levantar piedras? Video.

	Una alternativa un poco menos ‘salvaje’ pero igual de efectiva es el saco de arena o sandbag, muy de moda en los entrenamientos funcionales; esto ha hecho que se comercialicen ya sandbags ‘profesionales’, que cuestan más de 100 dólares; sin embargo es muy fácil hacerse uno casero (pista: necesitas un saco y arena :)), y las posibilidades que permite son infinitas. Por ejemplo, agarra un saco de arena y camina con él durante 100 metros, repite 5 veces. Así dicho no parece muy difícil, pero te aseguro que te obligará a trabajar músculos que ni sabías que existían. Video

	Si puedes conseguir una rueda grande usada de camión tienes acceso a una gran herramienta para estar en forma. Combina levantamiento de peso muerto y press de banca en el mismo ejercicio, con la ventaja de tratarse de un objeto móvil que te obliga todavía más a utilizar tu core para estabilización. Video.

	Empuja cosas

	Carga un trineo de pesas y arrástralo. O más fácil, ata una cuerda a una rueda, métele algo de peso en su interior y tira de ella, primero atado a tu cintura y después atrayendo el peso hacia ti con los brazos. Video.

	Lleva tu auto a un estacionamiento y empújalo, haz varias series de 100 m. Es recomendable que alguien lo dirija desde dentro :). Esto trabaja casi todos los músculos de tu cuerpo, y además ahorras gasolina.

	¿Tienes acceso a una carretilla?  Cárgala y camina un rato con ella. Mantén los hombros tensos y hacia atrás, y el cuerpo recto, es el complemento perfecto para el ejercicio anterior.

	Lanza cosas

	La potencia es uno de los elementos clave de lo que significa estar fit, y la mejor forma de entrenar la potencia (velocidad x fuerza) es aplicando velocidad a pesos. Por ejemplo arrojar piedras lo más lejos posible y desde diferentes ángulos es un gran entrenamiento de tu potencia, ya que requiere utilizar tus músculos de manera explosiva. Video.

	Golpear un martillo contra una rueda es otro gran ejercicio para desarrollar tu potencia, aparte de ayudarte a liberar estrés :). Video.

	Combina todo a la vez

	Por último, os dejo con un video que combina varios de los anteriores, es un entrenamiento que sólo dura 3 minutos y 33 segundos, pero seguro que poca gente de tu gimnasio lo aguantaría.

	¡Entrena para la vida!  recuerda que la forma sigue a la función.

	El aire libre y la vitamina D que generarás por la exposición al sol te ayudarán también a obtener más beneficios del ejercicio físico.

	Y sobre todo, ¡diviértete!

	
¡AGÁRRATE FUERTE! DESARROLLA TUS MANOS Y ANTEBRAZOS

	“Nos maravillamos al ver un elefante coger una manzana con la trompa, pero no reconocemos las asombrosas cualidades de nuestras propias manos”.- John Napier

	Al igual que la protección excesiva de nuestros pies los debilita y los deforma, la cómoda vida moderna ha mermado las capacidades naturales de nuestras manos. Durante toda nuestra historia vivimos de lo que podíamos hacer con las manos. Si eran débiles, tu vida estaba limitada. Hasta la invención de los trabajos de oficina no nos podíamos permitir unas manos débiles.

	El máximo esfuerzo que muchos realizan hoy día con sus manos es abrir un bote de conservas, y en algunos casos han pasado a ser principalmente un soporte para lucir joyas y ornamentos.

	Es hora de arreglar esto.

	Nuestras manos, esas desconocidas

	Si Leonardo da Vinci se refería a nuestros pies como ‘una obra maestra de ingeniería y arte’, las manos no se quedan atrás. Son un complejo entramado de 27 huesos y 30 músculos, que pueden moverse de manera independiente y variada (a las órdenes de un virtuoso del piano por ejemplo) o de manera coordinada y contundente (puñetazo de boxeador).

	El neurólogo Richard Restak, en su libro Think Smart indica que “ninguna parte del cuerpo está tan interrelacionada con el cerebro como las manos, con extensiones más grandes del cerebro dedicadas al control de nuestros manos que a las piernas, espalda, pecho o abdomen“.

	Como cada parte de nuestro cuerpo, las manos cuentan la historia de nuestra evolución (artículo). Al contrario que las manos de nuestros antepasados primates, tenemos dedos más cortos opuestos a un pulgar proporcionalmente mucho más grande y musculoso.

	[image: http://fitnessrevolucionario.com/wp-content/uploads/2014/02/manohumanavschimpance-300x271.jpg]

	(Mano chimpancé vs mano humana)

	Esta configuración, con el gran pulgar opuesto, nos permitió manejar herramientas con mucha más precisión y destreza, una enorme ventaja evolutiva. Sin embargo, parece que pulsar la barra espaciadora del teclado es la misión principal de nuestro pulgar hoy día.

	Los bebés mono viajan montados sobre la madre, haciendo de la fuerza de agarre una cuestión de vida o muerte desde el primer día. Lo que pocos saben es que para los bebés humanos esta habilidad era también muy relevante, y cualquier bebe puede sujetar fácilmente su peso.

	Ya en 1891 un investigador decidió probar la fuerza de agarre de bebés de menos de un mes (texto), descubriendo que la mayoría eran capaces de sujetar su propio peso durante más de 10 segundos, con algunos fuera de serie que superaban los dos minutos.

	[image: bebefuerte]

	Advertencia: no intentes esto con tu bebé :). Es un acto reflejo pero se pueden soltar de repente.

	El nivel 1 de dominadas del Programa Desencadenado consiste simplemente en mantenerse colgado de la barra 45 segundos. Pocas personas lo superan al principio. Una habilidad con la que muchos nacen se pierde con el desuso.

	Beneficios de un agarre fuerte

	Nadie que trabaje en el campo necesita ser recordado de los beneficios de unas manos fuertes. Para el resto, hago un pequeño resumen.

	Mejor vida

	Muchas personas mayores que han sido fuertes en su juventud dicen que la fuerza de agarre es la última que pierden al envejecer. Varios estudios parecen confirmarlo.

	La fuerza de agarre está asociada con menor incapacidad futura (estudio, estudio) y mayor longevidad (estudio). Resumen, unas manos fuertes te ayudan a vivir más y mejor.

	Más fuerza (real)

	Cuando hablamos de agarre fuerte, nos referimos en realidad a la musculatura que va desde el codo hasta la punta de los dedos (junto con los huesos y tendones/articulaciones correspondientes).

	Por supuesto, la industria del fitness quiere que puedas usar sus máquinas a pesar de tener un agarre débil. Persiguen lo cosmético en vez de mejorar la función, y generalmente no logran ni lo uno ni lo otro. Las máquinas de gimnasio están diseñadas para facilitar el agarre, no para desafiarlo. Ofrecen asas estrechas, pulidas, recubiertas de goma… en fin, entrenamiento para proteger la manicura.

	Nuestros músculos forman una cadena, y la fuerza total que podemos producir está limitada por el eslabón más débil de dicha cadena. En ejercicios de fuerza máxima (como el peso muerto), este eslabón débil suele ser la fuerza de agarre.

	Los pocos que hacen ejercicios con peso libre se ayudan de correas para mejorar sus números. No me opongo a un uso esporádico de estos artefactos, pero si los utilizas con mucha frecuencia no desarrollas fuerza real (aparte de que mal utilizados pueden terminar dañando las muñecas).

	[image: tiraspeso]

	En resumen, trabaja tu fuerza de agarre y tu desempeño mejorará.

	Más resistencia

	Un agarre fuerte no sólo te permite progresar en actividades de fuerza máxima, también de resistencia.

	Muchos crossfitters deben partir sus tandas de kipping pull-ups (dominadas con impulso) porque son incapaces de mantenerse colgados de la barra, no porque su cuerpo se canse. Lo mismo en ejercicios como el paseo del granjero (más abajo lo explico).

	Menos lesiones

	Si fortaleces la musculatura y tejido conectivo de tus manos, antebrazos y muñecas serás menos propenso a lesiones, tanto mientras entrenas, practicas deportes de contacto o simplemente si te apoyas repentinamente en el suelo por alguna caída.

	Brazos más bonitos

	Si no te he convencido todavía, apelo a tu vanidad. Tienes pocas posibilidades de mostrar tus pectorales, glúteos  abdominales o bíceps durante el año. Pero con remangarte la camisa ya puedes lucir los antebrazos. Un agarre fuerte = antebrazos anchos.

	Incluso los que se preocupan de fortalecer antebrazos y muñecas en el gimnasio suelen seguir enfoques de aislamiento poco efectivos, con ejercicios como el curl de muñeca, que sólo permite pesos ligeros y hacen poco por mejorar la fuerza de agarre. La mejor forma de trabajar los antebrazos es con ejercicios que desafíen tus manos. La misión principal de los antebrazos no es mover las muñecas, sino los dedos. Si quieres fortalecer los antebrazos debes trabajar tu agarre.

	Tipos de fuerza de agarre

	Antes de pasar a los ejercicios debes entender los tipos de agarre que hay. Todos están relacionados, pero se pueden trabajar de manera separada en algunos casos:

	
		Apriete o crush: Es lo que se conoce comúnmente como fuerza de agarre. Si quieres impresionar a tu jefe con un apretón de manos firme, éste es el tipo de fuerza que te interesa.

		Pinza: Este agarre involucra únicamente los dedos, con el pulgar por un lado y el resto de dedos por el otro, generalmente sin que el objeto en suspensión toque la palma de la mano.

		Agarre de soporte: Personalmente me parece el más importante y el más práctico en la vida real. Es el tipo de agarre principal cuando te cuelgas de una rama o mueves cargas elevadas (piensa en dos cubos de agua) durante cierto tiempo y distancia.

		Extensión: Aunque no es un tipo de agarre formalmente, es el movimiento de apertura de los dedos. Trabajar la fuerza de extensión evita desequilibrios con los músculos antagonistas (opuestos).



	Técnicas para mejorar tu agarre

	Uso de grippers

	El gripper es una herramienta sencilla pero efectiva para trabajar el agarre de apriete. También puedes usar una pelota antiestrés o de tenis. La ventaja es que puedes aprovechar para entrenar mientras vas en el metro, hablas por teléfono o ves la TV.

	[image: gripper]

	Levantar discos

	Para trabajar el agarre de pinza, poniendo más énfasis en el pulgar, puedes probar a levantar discos como indico en la imagen. Empieza con uno y vete añadiendo más.

	[image: pinzadiscos]

	Dominadas con toalla

	La dominada clásica es en sí misma un excelente ejercicio para mejorar el agarre de manera natural, sujetando tu propio peso. Con el agarre prono (palmas hacia adelante) trabajas el músculo braquiorradial, el más voluminoso de tu antebrazo.

	El problema de la dominada tradicional (con barra) es que este agarre no involucra completamente la musculatura de la mano, y el pulgar prácticamente no hace nada. La variante que recomiendo para mejorar la fuerza de agarre consiste en utilizar toallas dobladas, lo que te obliga a emplear toda la musculatura del agarre, incluyendo el pulgar.

	[image: dominadatoallas]

	Paseo del granjero

	Un ejercicio funcional donde los haya. Coge dos kettlebells, o mancuernas, o bidones de agua, o una carretilla cargada… y camina. Este ejercicio no sólo exige lo máximo de tus manos y antebrazos, trabaja también tu espalda alta y requiere estabilización del torso.

	Suelo llevar mis kettlebells para entrenar en el parque. Sólo ese paseo de 10 minutos es un entrenamiento brutal en sí mismo. Compáralo con los que pasan media hora sentados en el coche para llegar al gimnasio.

	Cuando en los años 40 los supermercados intentaron introducir los carritos de la compra los hombres se resistieron (historia). Lo encontraban afeminado, señal de que no podían transportar su propia compra. Con el tiempo hemos ido perdiendo esta dignidad. El paseo del granjero es la forma de recuperarla :).

	Ejercicios de extensión

	Los músculos que abren los dedos, situados en la zona externa de la mano son mucho más pequeños que los músculos involucrados en el agarre, pero eso no quiere decir que debamos olvidarlos. Desequilibrios entre los músculos flexores y extensores pueden ocasionar problemas como el síndrome del túnel carpiano.

	Un ejercicio sencillo es llenar un cubo de arroz o arena, hundir completamente los dedos e intentar abrirlos contra la resistencia.

	Otra opción es usar una goma alrededor de los dedos. ¿Necesitas más resistencia? Añade otra goma.

	[image: extensoresmanogoma]

	Pero sin duda mi opción preferida para trabajar los extensores de los dedos (de manera isométrica) es la flexión sobre dedos.

	[image: flexiondedos]

	Si nunca has trabajado el agarre es probable que tus dedos sean demasiado débiles para soportar tu peso. Empieza haciendo flexiones sobre la pared y después sobre las rodillas. Con el tiempo puedes usar menos dedos, y quizá un día llegar a ser como el gran Bruce Lee: flexiones con 2 dedos… ¡y una mano!

	Kettlebells

	El agarre ancho de las kettlebells las convierte en una excelente herramienta para mejorar tu fuerza de agarre. Un ejercicio especialmente desafiante para tus manos y antebrazos es el bottom-up press, donde la kettlebell está invertida y debes apretar con fuerza el asa para que no se gire mientras estiras el brazo completamente por encima de tu cabeza.

	[image: KBbottomup]

	Agarres gruesos

	Si entrenas habitualmente con barras y mancuernas, te aconsejo comprar unos Fat Gripz, que te obligan a utilizar un agarre más abierto y por tanto más difícil. Pruébalo durante unas semanas y verás tu fuerza de agarre aumentar significativamente. Sin duda levantarás menos peso temporalmente, pero a largo plazo, mejorar tu agarre te hará más fuerte.

	[image: fatgripz]

	Escalada

	Y si quieres realmente desarrollar una fuerza de agarre de vértigo, practica escalada. Probablemente nadie tiene un agarre tan fuerte como aquél cuya vida depende de ello, literalmente.

	 

	 


GUÍA BÁSICA PARA ENTRENAR CON PARALLETTES (HECHAS POR TI)

	 

	“Haz lo que puedas, con lo que tengas, donde estés”.-  Theodore Roosevelt

	Necesitas muy poco para estar en forma. La calistenia y una buena kettlebell pueden llevarte muy lejos. Pero hay también equipamientos sencillos que son interesantes, especialmente si los puedes conseguir por poco dinero. Los gimnastas son conocidos por seleccionar los aparatos ideales para mejorar el control corporal, y nadie controla su cuerpo mejor que un gimnasta.

	En la lista de equipamiento imprescindible de un gimnasta están sin duda las parallettes, que podríamos definir como barras paralelas en miniatura. Hoy te explico cómo fabricarlas y cómo usarlas para mejorar tu cuerpo.

	¿Por qué entrenar con parallettes?

	Las parallettes son una excelente herramienta para mejorar el control corporal, con beneficios específicos añadidos:

	
		Desarrollan fuerza en todo el cuerpo superior, castigando duramente los brazos, hombros y abdominales.

		Pocas personas incluyen ejercicios isométricos en sus entrenamientos, y desarrollar esta capacidad de “resistir el movimiento”, bloqueando los brazos, es una particularidad de las parallettes.

		Te enseñan a mantener una buena postura mientras sostienes el peso de tu cuerpo con las manos.

		Facilitan la práctica de movimientos gimnásticos, como los L-sits, mucho más difíciles de aprender si debes hacerlos directamente en el suelo. Las parallettes son un buen elemento de apoyo para seguir avanzando.

		Son ligeras, portátiles y fáciles de guardar, una excelente adición a tu gimnasio casero.

		Son divertidas, y permiten realizar entrenamientos fluidos y variados.



	Y por último, son muy baratas. Sin duda puedes comprar unas profesionales si te sobra el dinero, pero veremos a continuación cómo construir tus propias parallettes en menos de una hora, por menos de 20 euros.

	¡Manos a la obra!

	Fabrica tus parallettes

	Los materiales son realmente básicos, necesitas lo siguiente:

	
		3 metros de tubo PVC de 1.5 pulgadas (o un poco más si quieres que sean más robustas).

		4 codos de 90°.

		4 juntas de “T”.

		8 tapones.

		Pegamento/cola para PVC.



	La lista de herramientas requeridas es todavía más corta:

	
		Sierra.

		Cinta de medir.



	Tiempo estimado: una hora si eres torpe como yo, media hora si tienes un mínimo de habilidad.

	Empecemos.

	Corta los tubos de PVC para obtener los siguientes segmentos:

	
		2 segmentos de 50 cm.

		4 segmentos de 25 cm.

		8 segmentos de 12.5 cm.



	No olvides la regla básica del carpintero “Mide dos veces, corta sólo una“. Es decir, revisa bien las medidas antes de cortar, usa un marcador si es necesario. Y por favor evita cortarte un dedo, son realmente útiles para agarrar las parallettes.

	Con estos segmentos, añadiendo los codos, las juntas “T” y los tapones, tendrás algo así para cada parallette.

	[image: medidasparallette]

	Las medidas exactas no son tan importantes, pero sí lo es que sean iguales en ambos lados. Cuanto más bajas las hagas más difíciles serán en general los ejercicios, por lo que puedes empezar con estas medidas e ir pegándolas más al suelo a medida que progresas.

	Ahora sólo tienes que ensamblar las piezas, utilizando el pegamento de PVC para fijar bien los puntos de unión.

	Al terminar deberías tener algo muy parecido a las de la foto, aunque seguramente con mejor pinta (las manualidades nunca fueron mi especialidad).

	[image: parallettesterminadas]

	Nota: la kettlebell no pinta nada en la foto, pero no quería que se sintiera desplazada por sus nuevas compañeras.

	Los ejercicios

	Felicidades, ya tienes tus parallettes y nos vamos a adentrar en los ejercicios, pero antes de empezar, considera los siguientes principios y recomendaciones:

	
		El agarre debe ser a la altura de los hombros, con una separación que te resulte natural.

		Evita rotar los hombros hacia adelante o hundir el pecho. Intenta mantener los hombros hacia atrás y hacia abajo, lo que se denomina retracción escapular, ya que es como intentar juntar las escápulas (omoplatos) de la espalda.

		Una vez apoyes las manos sobre las parallettes, rota también los brazos hacia afuera para que los codos queden apuntando hacia atrás (y la parte interna del codo apuntando hacia adelante).

		No separes mucho los codos del cuerpo, lograrás una postura más natural y te resultará más fácil mantener el core tenso.

		Si apoyas las parallettes sobre superficies deslizantes (baldosa o parqué) utiliza una alfombra o mat de yoga para evitar que resbalen.



	Ahora sí, pasemos a los ejercicios.

	Básicos

	Empecemos por algunos ejercicios básicos, que cualquier persona debería poder hacer con un poco de práctica.

	Plancha

	Es un gran ejercicio para fortalecer todo el cuerpo mientras resistes el movimiento. Tensa los brazos, abdominales y glúteos, sin levantar mucho el trasero ni dejar caer la cadera. El cuerpo debe permanecer recto (como una plancha), adelantando los hombros respecto a las manos.

	 

	[image: planche]

	Flexión profunda

	Las parallettes te permiten hacer la flexión de toda la vida, pero usando mayor rango de movimiento. Además la postura neutral de las muñecas hace que sea menos doloroso para personas con problemas en estas articulaciones. No abras mucho los codos.

	[image: flexionsec]

	Si no puedes hacer el ejercicio como indico apóyate en las rodillas en vez de la punta de los pies. Si te parece fácil, eleva los pies apoyándolos sobre una silla.

	Dips o fondos en paralelas

	Son un gran ejercicio para los tríceps, y te permitirán también mejorar tus números y prevenir lesiones en movimientos como el press de banca o press de hombros.

	Empieza apoyando los pies en el suelo, elevándolos posteriormente para hacer el ejercicio más difícil.

	[image: dipseq]

	No subestimes el poder de este ejercicio, el propio Arnold lo utilizaba.

	[image: arnolddips]

	Tuck sit

	Al igual que la plancha, se trata de un ejercicio isométrico, que desarrolla la fuerza de aguante de tus brazos e involucra sin piedad los abdominales.

	[image: tucksit]

	Intenta mantener la postura durante 5 segundos seguidos inicialmente, aumentando poco a poco.

	Intermedios

	Plancha con una pierna

	Puedes complejizar la plancha básica elevando una pierna de cada vez, a la vez que adelantas más los hombros. Intenta por ejemplo aguantar 10 segundos con cada pierna.

	[image: planche1pierna]

	L sit

	Es una evolución del tuck sit, ahora extendiendo las piernas, en forma de escuadra o “L”, con las piernas paralelas al suelo. Como siempre, debes mantener la retracción escapular, pecho elevado y los hombros rotados para que los codos miren hacia atrás.

	[image: lsit]

	Para progresar hacia este ejercicio puedes partir del tuck sit pero estirando una pierna de cada vez.

	Tuck planche

	Es el paso siguiente a la plancha, donde despegamos los pies del suelo, encogiendo las rodillas para acercarlas al pecho. Requiere mucha más fuerza de tus brazos y abdominales. Es admisible que la espalda se encorve en este movimiento, pero debes mantener los codos totalmente bloqueados

	[image: tuckplanche]

	Swing o balanceo

	Una ventaja adicional de las parallettes es que permiten desarrollar agilidad en la transición entre movimientos. Para empezar a practicar estas transiciones balancéate ligeramente con tu cuerpo, pivotando en los hombros (que deberían moverse lo menos posible), manteniendo los codos bloqueados y las piernas encogidas.

	Avanzado

	Hay ejercicios muchísimo más avanzados que los que muestro a continuación, pero ya es un nivel respetable para los no profesionales :).

	Swing con parada

	Continuamos con las transiciones, pero ahora, en vez de simplemente balancearte, haz el movimiento lentamente, con mayor control, deteniéndote 2-3 segundos (o un poco más si puedes) en la posición de inicio (tuck sit) y la final (tuck planche). Puedes hacerlo más difícil todavía transicionando de L sit a tuck planche.

	Pino inclinado

	Dominar el tuck planche es fundamental, ya que se utiliza esta postura como punto de partida para otros ejercicios, como por ejemplo el pino inclinado, con brazos doblados, al que llegas estirando lentamente las piernas mientras giras el cuerpo superior, hasta que los codos formen un ángulo aproximado de 90°. Aguanta 5-10 segundos.

	[image: pinodiagonal]

	Flexión vertical o flexión en pino

	La flexión pino (o handstand pushup) es un ejercicio ya difícil de partida. Al añadir parallettes y aumentar el rango de movimiento, la cosa se complica más todavía. Equivale a hacer un press de hombros con todo tu peso, mientras mantienes el equilibrio dado la vuelta. Nada fácil.

	Para colocarte en la posición inicial puedes completar la transición desde el pino inclinado anterior o directamente agarrar las parallettes y saltar con las piernas hasta terminar en esta postura.

	[image: flexvert1]

	Desciende lentamente hasta que tu cabeza cruce las parallettes, y empuja con toda tu fuerza para regresar a la posición inicial.

	[image: flexvert2]

	Recuerda que debes aplicar la cola al unir los segmentos de PVC. Aunque te parezca sólida, no te confíes, éste sería un mal momento para que se soltara una junta.

	El pino

	Y por supuesto el pino sobre parallettes es otro ejercicio clásico, muy divertido de practicar, una vez que dominas el pino en el suelo (tal como explico en Desencadenado). Aunque puedes practicar en casa, si estás empezando recomiendo el césped o mi opción favorita, la playa.
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	Entrenamientos de ejemplo

	No soy un experto de las parallettes, pero me gusta dedicarles un entrenamiento breve de vez en cuando. Veamos un par de ideas para estructurar una sesión corta (pero intensa) de entrenamiento con parallettes. Calienta bien las muñecas, hombros y cuello antes de entrenar.

	Entrenamiento 1

	Completa las series y repeticiones (o tiempos) de cada ejercicio antes de pasar al siguiente. Descansa 45-60 segundos entre series y entre ejercicios. Realiza los ejercicios en la versión más difícil que puedas.

	
		Plancha 4x 20-30 segundos (si puedes alterna las piernas)

		Flexión profunda  4x 8-10 (4 series de 8-10 repeticiones). Si no puedes hacerlas apoyado en las puntas de los pies, hazlo apoyando las rodillas

		Dips 4x 8-10

		Tuck sit (o L sit) 4x 5-10 segundos

		Swings 4×12

		Tuck planche 4x 5-10 segundos



	Entrenamiento 2 (circuito)

	En este caso debes hacer las repeticiones (o tiempos) indicados de cada ejercicio una sola vez (una serie por ronda), pasando sin descanso al siguiente ejercicio. Los ejercicios están secuenciados de manera que la transición entre ellos sea natural y rápida, sin soltar las parallettes.

	4-5 rondas de:

	
		Plancha 1×20-30 segundos

		Flexión profunda 1×8-10

		Swing 1×1 para pasar de posición de plancha a posición inicial de Dip

		Dips 1×8-10

		Tuck sit (o L sit) 1x 5-10 segundos

		Swing 1×1, lo más lento que puedas, para pasar de tuck sit a tuck planche

		Tuck planche 1x 5-10 segundos



	Descansa 1 minuto entre rondas

	Si te quedan energías después del entrenamiento puedes aprovechar a dedicar un poco de tiempo extra a la práctica de ejercicios más difíciles. Será una buena inversión.

	Eso es todo por hoy, recuerda que generalmente los equipamientos más sencillos son los más efectivos, y si son hechos por tus propias manos mucho mejor. Como decía Francisco de Asís, “quien trabaja sólo con sus manos es un obrero, quien trabaja con sus manos y su cabeza es un artesano, pero quien trabaja con sus manos, su cabeza y su corazón, es un artista”. Piensa en ti como en un artista, trabajando en su obra más importante, tú mismo.

	 

	 


LOS BENEFICIOS DE COLGARSE Y ESTRATEGIAS PARA MEJORAR

	 

	Casi todos los trastornos físicos que sufrimos tienen dos orígenes:

	
		Incorporar actividades modernas a las que nuestro cuerpo no está adaptado.

		Eliminar actividades ancestrales que nuestro cuerpo espera.



	Hemos hablado de varios ejemplos del primer grupo, como sentarse durante horas o llevar zapatos todo el día.

	Hoy detallamos una actividad del segundo grupo. Una que muy pocos realizan con frecuencia, incluso los asiduos al gimnasio.

	Algunas de las consecuencias de su ausencia son debilidad general del cuerpo superior y aumento de problemas de hombro, una de las lesiones más frecuentes.

	Antes de entrar en la solución para tus hombros, entendamos el problema. Muchas lesiones de hombro se deben a roces continuos del manguito rotador con el acromion (pinzamiento), cuando levantamos los brazos. Esto genera inflamación en la zona (generalmente en la bursa), provocando dolor y limitando el movimiento.

	[image: hombro]

	A: Acromion, MR: Manguito Rotador, CH: Cabeza del Húmero, B: Bursa

	El riesgo de pinzamiento hace que algunos profesionales recomienden no hacer ejercicios que impliquen llevar los brazos por encima de la cabeza. En la mayoría de casos, esto es un error. Si alguien tiene poca movilidad, la solución no es moverse menos, sino moverse mejor.

	Y para que tus hombros se muevan mejor, sin lesionarse, necesitan suficiente espacio para girar sin rozar con el acromion.

	La pregunta es ¿por qué se va reduciendo este espacio subacromial con el paso del tiempo? Hay dos motivos principales:

	
		Gravedad. El brazo pesa varios kilos. Si siempre está colgando, termina tirando hacia abajo del acromion, limitando el espacio disponible para el hombro. Perder unos pocos milímetros es suficiente para crear un problema.

		Escápulas inmóviles. El acromion se encuentra en la esquina superior externa de la escápula. Cuando levantas el brazo, la escápula debería girar ligeramente, elevando el acromion y creando más espacio para el manguito rotador. Si tus escápulas tienen poca movilidad, se deslizan poco, aumentando el riesgo de pinzamiento.



	¿Cuál es la recomendación tradicional cuando aparecen los problemas de hombro? Reposo, hielo, antiinflamatorios e inyecciones de cortisona. Si todo falla, cirugía para aumentar el espacio cortando hueso.

	Hoy analizamos una alternativa para prevenir los problemas de hombro y, en muchos casos, resolverlos. Se trata de una actividad tan básica como ancestral: colgarse.

	La importancia de colgarse

	Caminar es humano, pero un niño tarda muchos meses en aprender. Agárralo sin embargo de un palo a las pocas horas de nacer y es capaz de sujetar su peso sin problemas, el llamado reflejo de prensión. Estamos diseñados para colgarnos.

	Tiene sentido. Nuestros antepasados pasaron millones de años en los árboles antes de adaptarse al suelo. Nuestro hombro, todo nuestro cuerpo superior realmente, sigue esperando pasar cierto tiempo suspendido.

	El entorno moderno ha eliminado muchos de los estímulos necesarios para optimizar la salud, pero la habilidad de soportar nuestro propio peso ha sufrido especialmente.

	Mira alrededor. No hay sitios diseñados para que un adulto se cuelgue. Parece algo reservado a las zonas de juego de niños. Y el miedo de algunos padres está haciendo que desaparezcan incluso las zonas de escalada de muchos parques infantiles (artículo).

	Lo mismo pasa en los gimnasios ¿Cuántos dedican parte de su sesión a colgarse? Casi nadie.

	Y sin embargo, colgarse es una de las mejores actividades para ganar “espacio” en la articulación del hombro, minimizando lesiones e incluso curándolas una vez se han producido. Hagamos un repaso rápido de sus beneficios:

	
		Movilizas las escápulas, facilitando su deslizamiento cuando levantamos los brazos, apartando el acromion del camino. Esto evita los roces que causan dolor y llevan a lesiones.

		Estiras músculos como pectorales y dorsales, cuya rigidez puede afectar también la movilidad de los hombros.

		No sólo previenes y resuelves problemas de hombro, también de espalda. Descomprimes las vértebras y contrarrestas los efectos de la gravedad. Es eficaz contra el dolor de espalda baja.

		Mejoras la estabilidad del core, especialmente al colgarte activamente (ahora lo vemos).

		Fortaleces tu agarre, fundamental para múltiples actividades.

		Mejoras tu postura. Cuando dejas actuar a la gravedad, adoptas por defecto la postura ideal: cabeza alineada con hombros, cadera y rodillas.



	Incluso si tienes un desgarro en el manguito rotador, colgarte no lo dañará, ya que en esta posición está relajado y protegido. Pero como siempre, si sientes dolor agudo al colgarte no lo hagas y acude a un profesional. Revisa también otras estrategias para mejorar tus hombros.

	Empecemos por el principio ¿de dónde me cuelgo?

	Lo necesario

	Requieres muy poco para empezar con mi programa Desencadenado: tu cuerpo es tu gimnasio, pero uno de los elementos básicos es la barra de dominadas. Muchos, acostumbrados a programas tipo Insanity me preguntan si realmente es necesaria la barra. Mi respuesta: Sí, es fundamental.

	Todas las casas deberían tener un sitio donde colgarse. También espacios públicos como parques, paradas de metro, aeropuertos… Un sueño para cualquier revolucionario, y un ahorro enorme para el sistema de salud. Tendríamos ciudadanos más fuertes y menos propensos a lesiones.

	Por desgracia, no va a ocurrir. Si quieres obtener los beneficios de colgarte, tendrás que crear tu propia solución. Por suerte, el dinero no es un problema, con 20 euros tienes acceso a tres buenas opciones:

	
		Barra para puertas (ejemplo). No requiere montaje, y puedes ponerla o quitarla en segundos. Antes de comprarla, revisa el ancho de tus marcos para asegurar que encaja.

		Barra telescópica ajustable (ejemplo). Tampoco necesita montaje. Tiene la ventaja de poder colocarse a cualquier altura en la puerta y también en pasillos.

		Barra para montar (ejemplo). Es sin duda la opción más resistente y segura, pero te obliga a taladrar la pared.



	[image: tiposdebarras]

	El siguiente paso es ponerse manos a la obra o, mejor dicho, manos a la barra.

	Progresión

	Por muchos beneficios que tenga colgarse, toda fuerza puede ser lesiva aplicada a un cuerpo débil. Debes progresar adecuadamente.

	Nivel 1- pasivo con apoyo

	Si no estás acostumbrado a colgarte, no podrás soportar tu peso por más de unos pocos segundos. Esto no es suficiente para mejorar la estructura de tus hombros.

	Si eres principiante, apoya las puntas de tus pies, doblando las rodillas. Si tampoco aguantas así, apoya las plantas de los pies, haciendo la mínima fuerza posible que te permita tolerar al menos 20-30 segundos.

	Utiliza un agarre prono, con las palmas de las manos hacia delante.
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	En Desencadenado recomiendo colgarse de manera activa, apretando la musculatura, ya que el objetivo es desarrollar fuerza. Pero si queremos mejorar la estructura de los hombros, debemos dejar que la gravedad actúe sobre huesos y ligamentos. Para ello, relaja los hombros, dejando que se eleven, con tus orejas cerca de ellos. Debes notar tensión, pero no dolor.

	A medida que tu cuerpo se acostumbra, reduce el apoyo de tus pies.

	Nivel 2 – pasivo sin apoyo

	Tus manos soportan ahora todo tu peso. Lo ideal es que la barra esté a una altura que te permita mantener el cuerpo totalmente recto. Si no es posible, dobla las rodillas para despegar los pies del suelo.
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	Recuerda mantener el cuerpo relajado, sólo tus manos están tensas.

	Nivel 3 – pasivo a una mano

	A medida que ganas fuerza y tus tejidos conectivos se adaptan a la presión, incorporacuelgues unilaterales, con una mano. Puedes alternar agarre cada 5-10 segundos por ejemplo.

	[image: colgadounamano]

	Soportar tu peso con una mano por espacios cortos es necesario para avanzar hacia patrones más complejos de traslación, como escalar.

	Si no aguantas, utiliza la misma estrategia que en el nivel 1. Cuélgate con una mano pero apoya los pies para reducir la carga. Toda la planta inicialmente y sólo las puntas después.

	Nivel 4 – activo

	Los niveles anteriores modifican tu estructura, ahora toca fortalecer tu musculatura. Para ello, incorporamos los ejercicios clásicos de dominada, elevando el cuerpo hasta que tu barbilla pase por encima de la barra. En Desencadenado explico muchos tipos de dominadas y cómo progresar de manera efectiva.

	Nivel 5 – dinámico

	Combinamos cuelgue activo y pasivo con coordinación: balanceo hacia delante y hacia los lados, cruce de un obstáculo como pasamanos, escalada… Incluso personas que pueden hacer un buen número de dominadas son incapaces de superar obstáculos que impliquen agilidad y coordinación del cuerpo.

	La dominada es un gran ejercicio, pero sigue siendo un pobre reemplazo de unaactividad mucho más compleja y dinámica, como trepar, que requiere coordinación y estabilización del cuerpo entero.

	Más ideas

	Prueba a colgarte también de objetos inestables, como anillas. Requieren más coordinación e involucran más musculatura para estabilizarte. Si tienes fuertes limitaciones de movilidad en muñecas y hombros (o notas dolor al colgarte), las anillas pueden ayudarte, al permitir un agarre más natural.

	Usa superficies variadas, con diferentes texturas y grosores. ¿La mejor opción? Ramas de árboles.

	Colgarse siempre de barras es como caminar únicamente por un centro comercial: liso y perfecto. Colgarse de una rama es como caminar por el monte. Trabaja más músculos, en diferentes ángulos e inclinaciones, fortalece la piel en toda la mano (minimizando los callos), mejora tu capacidad de estabilización…

	Se trata de variar nuestro hábitat, no sólo nuestros ejercicios. Si tienes un árbol cerca, aprovéchalo.

	¿Cuánto tiempo?

	No es necesario dedicarle mucho tiempo. El hombro del orangután está diseñado para colgarse durante horas, el del humano no. Desde nuestro pasado común en los árboles, nos fuimos especializando en actividades como caza, y nuestro hombro se adaptó a los nuevos requerimientos, por ejemplo lanzar objetos a alta velocidad (artículo).

	Cinco minutos al día es suficiente para aprovechar todos sus beneficios.

	No tienen que ser cinco minutos seguidos ni en la misma sesión, de hecho es mejor espaciar los cuelgues a lo largo del día. Puedes hacer simplemente dos series de 30 segundos (un poco más si puedes) cinco veces al día. Intenta ir subiendo de nivel con el tiempo.

	Algunas propuestas para pasar más tiempo colgado:

	
		Ten siempre la barra de dominadas instalada en casa. Cada vez que pases por debajo, cuélgate 20-30 segundos.

		Coloca también una barra de dominadas en el trabajo. Si sigues mis consejos, ya eres el raro de la oficina. Nadie te lo tendrá en cuenta.

		Incorpora un minuto de cuelgue pasivo después de tus entrenamientos.

		Cuando camines por un parque (o sendero natural), cuélgate de las ramas.



	Cinco minutos al día harán una gran diferencia en tu vida. La gravedad es gratis, aprovéchala.

	 

	 


9: Nutre tu cuerpo para optimizar el rendimiento

	 

	¿Es más importante comer bien o entrenar? Es una pregunta habitual sobre la que podríamos divagar durante horas, pero mi respuesta es sencilla. Imagina que tienes un taburete con tres patas. ¿Cuál es más importante? Todas por igual. Si cualquier pata falla te caes. 

	Pues tu salud es también una especie de taburete con tres patas: alimentación, actividad física y descanso. Si cualquier pata falla, tendrás problemas.

	Aunque el foco de este libro es entrenamiento, merece la pena hablar sobre cómo optimizar la alimentación alrededor de la actividad física para optimizar resultados, así como de suplementación básica.

	 


¿QUÉ COMER ANTES Y DESPUÉS DE ENTRENAR?

	Por mucho que te cuenten los vendedores de suplementos, la realidad es que cada comida importa.

	La mala noticia es que no hay un momento mágico en el que un batido milagroso deshaga las malas decisiones que tomas en tus comidas normales. La buena noticia es que dejar de tomar ese batido tampoco echará por tierra tu progreso si tu alimentación habitual es buena.

	Si entrenas 4-5 veces a la semana, lo que comes alrededor de esos entrenamientos nunca será tan importante como las comidas que haces cuando no entrenas. Son muchas más, y tu cuerpo funciona 24×7.

	Pero no ser lo más importante no quiere decir que debamos ignorarlo. Si lo haces bien, te ayudará a lograr tus objetivos más fácilmente.

	He hablado muchas veces del impacto de la alimentación en tu estado hormonal, y de cómo los alimentos adecuados pueden ayudar a equilibrar tus hormonas. Esta relación es bidireccional, es decir, tu estado hormonal determina a su vez cómo tu cuerpo procesa los alimentos. El entrenamiento físico provoca cambios importantes en tus hormonas, por lo que es lógico pensar que nuestro organismo tratará los alimentos de manera diferente después de entrenar que en otro momento.

	Un plato de arroz mientras estás en el sofá jugando Fantasy Soccer tendrá en tu cuerpo un efecto muy diferente a tomarlo justo después de jugar un partido “de verdad”. 

	El tema sin embargo es complejo, y no pretendo hoy dar una respuesta universal. Es imposible. La estrategia ideal depende del punto de partida de cada uno y de sus objetivos. Hay diferencias si lo que quieres es rendir al máximo, o recuperarte lo antes posible, o construir músculo, o perder grasa.

	También hay diferencias según el tipo de actividad y duración. Por intentar ser más concreto, voy a hablar principalmente de un entrenamiento de cierta intensidad pero no de larga duración. Algo como un entrenamiento de fuerza, sesión de kettlebells, entrenamiento por intervalos, WOD de CrossFit o sesión de Desencadenado. Salir a pasear el perro no requiere una comida post-entreno. Si corres maratones o practicas otros deportes de fondo, también hay diferencias.

	Pero a pesar de todas las variantes, existen ciertos principios básicos que debes entender y que pueden funcionar bien en la mayoría de casos. Hoy explicaré mi enfoque general, así como las justificaciones y algunas excepciones.

	Estrategia básica

	Me gusta usar a nuestros antepasados como modelo. No por ninguna visión romántica del tiempo de las cavernas, sino porque nos permite proponer hipótesis lógicas sobre los factores que optimizan el funcionamiento de nuestro cuerpo, para después validar (o desestimar) estas hipótesis con los estudios y experiencias prácticas correspondientes.

	Si retrocedemos 10.000 años, parece lógico asumir que no salíamos de caza por diversión, sino por hambre.  Probablemente un estómago lleno no ofrecía suficiente incentivo para asumir una actividad peligrosa que exigía además un importante gasto calórico. Y las calorías escaseaban.

	Una de las primeras lecciones por tanto es que quizá no sea buena idea entrenar poco tiempo después de haber comido.

	La comida pre-entrenamiento ideal en la mayoría de casos es… ninguna.

	Tras la caza, probablemente procedíamos a descuartizar el animal y comerlo parcialmente para recuperarnos (artículo). Posteriormente llevaríamos los restos de la caza al poblado, cocinándolo mientras compartíamos con la tribu, alrededor del fuego, las aventuras del día.

	Pero olvidémonos de momento de nuestros amigos del paleolítico, y analicemos si desde un punto de vista fisiológico esto tiene sentido.

	Los efectos inmediatos que el ejercicio provoca en nuestro cuerpo pueden resumirse en:

	
		Gasto de combustible (glucógeno y grasa).

		Catabolismo muscular, o destrucción de proteínas.



	Y por tanto, los objetivos de la alimentación post-entreno deben ser:

	
		Recuperar las reservas de glucógeno, minimizando la recuperación de la grasa quemada.

		Detener la destrucción de proteína y optimizar la síntesis de nuevas proteínas.



	A continuación hablaré del impacto de la alimentación post-entreno en estos aspectos: recarga de glucógeno, desarrollo muscular y pérdida de grasa.

	Uso y recarga de glucógeno

	El glucógeno es simplemente glucosa almacenada, con la doble función de proveer energía extra cuando realizamos actividad física intensa y mantener un flujo continuo de energía a las pocas células de nuestro cuerpo incapaces de metabolizar grasa, principalmente las neuronas del cerebro.

	Las reservas de glucógeno se concentran en el hígado y músculos, con una diferencia importante. El hígado es buen jugador de equipo; comparte sus reservas con quien las requiera. Los músculos son menos altruistas. Sólo ellos pueden usar sus reservas, y no las regresan al flujo sanguíneo. Además, mientras que el hígado mantiene 1/4 aproximadamente de las reservas globales, los músculos se quedan con los 3/4 restantes.

	Esto quiere decir que tras 8-12h de ayuno, tus reservas hepáticas estarán bajas, pero tus músculos mantienen suficiente energía para superar fácilmente un entrenamiento.

	Nota: Los músculos no pueden liberar glucosa en sangre, pero sí ácido láctico (al entrenar), que tu hígado puede reconvertir en glucosa. La naturaleza lo aprovecha todo.

	Los beneficios de entrenar en ayunas son múltiples. Centrándome en los más importantes:

	
		Aumenta la quema de grasa y la sensibilidad a la insulina más que si entrenas poco tiempo después de haber comido (estudio).

		Genera adaptaciones positivas. Tu cuerpo vigila permanentemente la energía que le queda. Si se acaba, te mueres. Por eso promueve adaptaciones cuando siente que tiende a quedarse sin energía. Entrenar con las reservas de glucógeno hepáticas bajas hace que tu cuerpo eficiente el uso del glucógeno, desarrolle nuevas mitocondrias y aumente su capacidad de almacenamiento (estudio, estudio, estudio). Para los interesados, este proceso adaptativo está orquestado en buena parte por la proteína AMPK, una especie de detector de la energía restante en tu cuerpo.



	Para algunos la opción más fácil es entrenar a primera hora, antes del desayuno, aprovechando el ayuno de la noche. Otros prefieren seguir la dieta del guerrero o enfoque 16/8 y entrenar por la tarde antes de empezar la ventana de 8 horas de alimentación. No hay una regla universal.

	Como con casi todos los consejos, hay matices:

	
		En general recomiendo no entrenar con el glucógeno hepático alto, pero tampoco debe estar tan bajo como para impactar mucho tu rendimiento, ya que entonces no lograrás la intensidad necesaria para que tu entrenamiento sea efectivo, especialmente si tu objetivo principal es construir músculo.

		Entrenar con las reservas de glucógeno bajas genera mejores adaptaciones, pero si un día quieres rendir al máximo, mejor rellena antes las reservas. Una técnica de muchos atletas es precisamente ésta. Entrenar de vez en cuando con las reservas bajas (para promover mayor eficiencia en el uso de glucosa y aumentar la capacidad de los ‘depósitos’), pero competir con el tanque cargado (“train low, compete high“).

		Las reservas bajas generan un estrés en el cuerpo que genera adaptaciones positivas. Sin embargo, como cualquier estrés, llevado al extremo dejar de ser positivo. Si sigues una dieta continuamente baja en carbohidratos, con entrenamientos que abusen de la vía glucolítica, y con las reservas de glucógeno constantemente en mínimos, el estrés te puede acabar pasando factura. 

		Si el objetivo es ganar músculo, algunos estudios (este o este) indican que es mejor entrenar con más glucógeno muscular. Otros (como este) no encuentran diferencia relevante en la síntesis de proteína al entrenar con glucógeno bajo. En cualquier caso, recuerda que tus músculos retendrán el glucógeno si hablamos de ayunos limitados.



	Para recargar el glucógeno después de entrenar es bueno incorporar algo de carbohidrato en el batido o comida post-entreno. Como mencioné en el día trampa, en este momento el aumento del GLUT4 facilita la recarga de glucógeno muscular, evitando (o minimizando) la acumulación de grasa (estudio, estudio).

	Maximizar desarrollo muscular

	Las matemáticas musculares son sencillas. Nuevo músculo = Síntesis de proteína – Destrucción de proteína.

	La destrucción o catabolismo de proteína aumenta significativamente con el entrenamiento, y debe contrarrestarse con una ingesta adecuada de nuevos aminoácidos para la regeneración muscular.

	Hay bastante evidencia de que la presencia de aminoácidos e insulina post-entreno favorece la síntesis de músculo e inhibe su destrucción, lo que es especialmente importante si se ha entrenado en ayunas (estudio, estudio, estudio, estudio, estudio, estudio).

	A la hora de revisar los estudios, debemos tener cuidado con los tradicionales conflictos de interés, y sin duda hay muchos estudios financiados por compañías de suplementos que exageran los beneficios reales. Pero incluso teniendo en cuenta este sesgo, creo que la evidencia científica es sólida.

	Algunos estudios indican que esta síntesis de proteína es significativamente mayor en los momentos posteriores al entrenamiento (estudio, estudio, estudio). Otros dan menos importancia a la inmediatez de la ingesta, no encontrando mucha diferencia si se realiza inmediatamente después o a las 3 horas (estudio). La realidad es que el cuerpo continúa sintetizando proteínas hasta 24-48h después de entrenar, y aunque sí creo que el momento importa, la ingesta total de proteína es más importante que cuándo se consume.

	Maximizar quema de grasa

	Si tu objetivo es quemar grasa, es especialmente importante no comer nada durante las horas anteriores. Entrenar en un estado de ayuno favorece el uso de grasa como combustible, aunque el efecto en la pérdida de grasa real será pequeño en la práctica.

	En cuanto a la comida post-entreno, te recomiendo que de vez en cuando… la ignores. Veamos por qué.

	Uno de los beneficios del ejercicio es el aumento de la hormona de crecimiento, que ayuda a movilizar grasa. Si has pasado unas horas en ayuno, le sumas un entrenamiento de intervalos, y después esperas unas horas antes de comer, mantienes más tiempo esta hormona anabólica elevada. En el momento que ingieres tu batido post-entreno y elevas la insulina, inhibes la hormona de crecimiento y cesa la quema de grasa.

	Aunque en términos netos todo apunta a que el aumento de insulina en este momento es positivo, creo que es bueno introducir cierta variabilidad, y evitar por ejemplo comer después de uno de cada 3-4 entrenamientos. Siguiendo con la analogía de nuestros ancestros, es como si de vez en cuando nuestra presa escapa, y todo nuestro esfuerzo en la caza no se premia con alimentos.

	Juntándolo todo

	Resumiendo las conclusiones principales:

	
		Intenta entrenar con el glucógeno hepático relativamente bajo, pero no vacío. Si te sientes muy débil, come una fruta 30-45 minutos antes.

		Si tu objetivo principal es construir músculo, una combinación de proteína y carbohidrato post-entreno optimiza la recarga de glucógeno y la síntesis de proteína.

		Si la prioridad es pérdida de grasa, sáltate el batido post-entreno de vez en cuando, o espera al menos 1 hora antes de tomarlo.

		Existe una ventana anabólica post-entreno, pero ni es tan corta ni tan crítica como muchos piensan. Aprovéchala, pero no te estreses demasiado.

		Introduce cierta variabilidad. De vez en cuando entrena con más glucógeno del normal, en otros casos sáltate el alimento post-entreno.



	En el siguiente artículo hablamos más en detalle sobre alimentos concretos, cantidades y otras posibles estrategias.

	Advertencia: Si estás empezando a hacer actividad física, experimenta con cuidado. Entrenar en ayunas, con alta intensidad y no comer nada después puede ser demasiado estrés de golpe. Paso a paso. No se aprende a cazar en un día :).

	Si estás ya en un nivel bajo de grasa y estás peleando con los últimos focos de resistencia, te conviene probar una estretegia un poco diferente, aprende más sobre la grasa rebelde.

	 

	 


¿QUÉ COMER ANTES Y DESPUÉS DE ENTRENAR? PARTE II

	 

	Reitero que es imposible ofrecer una respuesta universal a la pregunta de qué comer antes y después de entrenar. Priorizar un objetivo implica a veces alejarse de otro, y hay diferencias según el tipo de actividad física que practiques y tu tolerancia a los carbohidratos. Con esta advertencia, intentemos dar ciertas pautas generales.

	Comida pre-entreno

	Como hablamos en el artículo anterior, la conveniencia o no de comer antes de entrenar depende mucho de tu objetivo, del tiempo que ha pasado desde tu última comida y la composición de la misma.

	Para analizarlo desde otra perspectiva consideremos las dos actividades físicas tradicionales en los extremos del espectro, cardio durante un tiempo prolongado (aeróbico puro) y un entrenamiento de fuerza (anaeróbico puro).

	Cardio/fondo

	Repitiendo la conclusión del artículo anterior, si el objetivo principal es perder grasa y puedes entrenar con suficiente intensidad estando en ayunas, la comida pre-entreno ideal en la mayoría de los casos es ninguna (estudio, estudio).

	Si tu cena incluyó una buena fuente de carbohidratos, tus músculos tendrán suficiente glucógeno acumulado, especialmente si entrenas temprano en la mañana, antes de desayunar.

	Entrenar en ayunas aumenta la actividad del sistema nervioso simpático, eleva el nivel de catecolaminas y mantiene la insulina baja. En resumen, es el entorno hormonal perfecto para quemar grasa. Pero no sólo maximizas la oxidación de los ácidos grasos (estudio, estudio) sino que las adaptaciones que genera favorecen una mayor flexibilidad metabólica (estudio, estudio).

	Nota: al igual que vimos en su momento que los hombres responden mejor que las mujeres a los ayunos intermitentes, también parece que toleran mejor el entrenamiento en ayunas (estudio). Enlazando con la analogía de “salir a cazar en ayunas y comer después”, es posible que esto no fuera tan necesario para las mujeres, responsables principalmente de “recolectar”.

	Si hablamos de rendimiento, un deportista de fondo se beneficiará de mantener niveles elevados de glucógeno. Si sigue generalmente una dieta baja/moderada en carbohidrato, una recarga de glucógeno unas horas antes de la carrera puede ser positivo. Sin embargo, si ya tiene sus reservas de glucógeno llenas, algunos estudios apuntan a que es buena idea hacer una comida alta en grasa unas horas antes de competir (estudio). El motivo es que si sigue consumiendo carbohidrato una vez que el tanque de glucógeno está completo, mantiene la glucosa elevada, lo que inhibe la quema de grasa, la principal fuente de energía, y por tanto se vuelve excesivamente dependiente del carbohidrato y se fatiga antes (leer más). Ser más eficiente en la quema de grasa ahorra glucógeno y permite rendir mejor sin depender constantemente de las cuestionables bebidas deportivas.

	Entrenamientos de fuerza

	Si el objetivo es ganar músculo, entrenar en ayunas probablemente no te aporte gran cosa (estudio), pero la obsesión de muchos con la comida pre-entreno tampoco está justificada (estudio). Una sesión de entrenamiento de fuerza no requiere demasiado glucógeno (estudio), y con mínima adecuación es posible rendir bien incluso con las reservas a medias (estudio). Pero si te notas con poca energía o haces entrenamientos de hipertrofia largos (tipo culturista), incluir algo de carbohidrato antes puede ser útil.

	Para reducir el catabolismo muscular suele recomendarse incorporar BCAAs (aminoácidos de cadena ramificada) como parte de la comida pre-entreno. El motivo de proponer aminoácidos ramificados, y en mayor medida leucina (estudio),  es que representan las proteínas principales de tus músculos, y al no tener que pasar por el hígado aparecen rápidamente en el plasma sanguíneo, estando disponibles para su uso inmediato. Aunque hay evidencia a su favor (estudio), creo que en la mayoría de casos el efecto es muy pequeño, y los consideraría únicamente si han pasado más de 4-5 horas desde la última comida rica en proteína. En caso contrario tendrás suficientes aminoácidos corriendo por tus venas (estudio) y el suplemento de BCAAs probablemente no aporte nada (estudio, estudio).

	Resumiendo, si la prioridad es perder grasa y puedes levantar peso con intensidad sin comer nada antes, adelante. Si el foco es ganar volumen o te quedas sin energía en tus entrenamientos, incluir 20-30 gr de carbohidrato (por ejemplo un plátano) y algo de proteína (de suero o directamente 4-8 gramos de BCAAs)  media hora antes de entrenar es una buena opción. Tomar en este momento algo de cafeína puede ayudar también a entrenar con más energía (estudio, estudio), y a luchar contra la grasa rebelde.

	Comida post-entreno

	Lo que comes justo después de entrenar es en general más relevante que lo que comes justo antes, por lo que entraremos más en detalle, analizando ahora por separado cada componente.

	Carbohidrato

	El carbohidrato después del entrenamiento permite recargar el glucógeno “quemado”. Recuerda que tienes dos tanques principales, los músculos y el hígado. Necesitas glucosa  para el músculo y fructosa o galactosa para el hígado (estudio).

	Muchos piensan que debemos incorporar carbohidratos de muy alto índice glucémico después de entrenar, ya que en teoría esto maximizaría la velocidad de recarga del glucógeno. Esto es cuestionable por muchos motivos:

	
		Durante la primera hora después de entrenar la recarga de glucógeno no requiere ni siquiera insulina, por lo que generar un pico insulínico no es tan relevante.

		Añadir fructosa reduce el IG, sin embargo optimiza la recarga de glucógeno total (estudio) y el rendimiento (estudio). Al mejorar la recarga de glucógeno hepático facilita la llegada de glucosa al músculo. Parece que un ratio 2:1 (glucosa:fructosa) funciona bien.

		Hay un límite en la velocidad de absorción de glucógeno por tus músculos, que no se va a superar por incrementar la glucosa/insulina en sangre. Si bien este límite de carbohidrato varía por persona, se sitúa alrededor de 1gr/kilo/hora.

		Salvo que entrenes varias veces al día no es tan importante la velocidad de recarga del glucógeno. Sin duda es buena idea concentrar buena parte de los carbohidratos de alto IG en este momento, pero sin forzar artificialmente la ingesta de azúcares, caros suplementos u otros alimentos poco recomendables.



	La cantidad de carbohidrato a incluir en el post-entreno depende mucho de tu alimentación general, objetivos y del tipo y duración de la actividad física. Si has hecho un entrenamiento de fondo o un entrenamiento por intervalos de alta intensidad o CrossFit, probablemente tu glucógeno esté muy bajo (especialmente si entrenaste en ayunas), y la recarga deba ser mayor que si has hecho un entrenamiento de fuerza. Algo razonable para la mayoría de personas estaría entre 0.6 y 0.8 gr de carbohidrato por kilo de peso corporal.

	Pero como regla general deberías consumir en las horas posteriores al entrenamiento el 50-60% de tus carbohidratos diarios (principalmente glucosa pero también te beneficiarás de cierta cantidad de fructosa).

	Proteína

	En cuanto a la cantidad de proteína a consumir después de entrenar, un famoso estudio parece indicar que 20 gramos es el nivel óptimo para maximizar la síntesis de proteína, aunque en adultos mayores es recomendable niveles algo mayores, más cerca de 40 gramos (estudio). Hay bastantes matices, pero digamos que 20-30 gramos de proteína es lo ideal para la mayoría de personas y tipos de entrenamiento, y es lo que incluye normalmente un scoop de proteína de suero o una porción de 100-150 gramos de carne/pescado.

	En general el ratio de proteína a carbohidrato debería estar en 1:1 – 1:2 (proteína:carbohidrato) para entrenamientos de fuerza y quizá 1:3 para entrenamientos con mayor gasto de glucógeno.

	Ten en cuenta también que hay una relación sinérgica entre la proteína y el carbohidrato, donde la primera ayuda a la recarga de glucógeno (estudio, estudio) y el segundo favorece la síntesis de proteína al reducir el catabolismo muscular (estudio).

	Por último, recuerda que la cantidad de proteína post-entreno depende de si has incluido proteína/BCAA antes de entrenar, ya que en este caso los aminoácidos continúan en el plasma durante varias horas, reduciendo la necesidad de proteína posterior.

	Grasa

	Nadie se acuerda de la buena grasa. Pero cuando vimos los distintos tipos de grasa en tu cuerpo hablamos de un tipo especial, la grasa intramuscular, beneficiosa para el rendimiento ya que es combustible rápido para tus músculos, especialmente en actividades de resistencia (estudio). Algunos temen que la grasa reduzca el IG de las comidas posteriores, pero ya vimos que esto no es tan relevante, la grasa no afecta la sensibilidad a la insulina y el glucógeno va a recargarse igualmente (estudio).

	Ciertamente las proteínas y el carbohidrato son más importantes en este momento, pero algo de grasa en una segunda fase es beneficioso (estudio).

	En resumen, utiliza una combinación de proteína y carbohidrato después de entrenar, con proteína más o menos constante (20-30 gramos), ajustando el carbohidrato al tipo de actividad física y tu nivel de tolerancia (30-60 gramos por ejemplo). Ajusta ambos a la baja si ya has hecho comida pre-entreno, salvo que el objetivo sea ganar volumen.

	Alimentos

	En la literatura científica hay un sesgo claro hacia los estudios con suplementos, en parte porque permiten aislar nutrientes pero principalmente porque  el interés comercial es mucho mayor y la ciencia sigue al dinero, como siempre.

	Sin embargo, los alimentos de calidad deberían ser la base de tus comidas alrededor del entrenamiento, no los suplementos. Algunas ideas de comidas de rápida preparación:

	
		Proteína: Para obtener 20-30 gramos de proteína puedes comer 100 gramos de pechuga de pollo, una lata de atún/sardinas o 3-4 huevos cocidos (es buena idea tener siempre unos cuantos huevos pre-cocidos en la nevera).

		Carbohidrato: Recuerda que debes combinar glucosa y fructosa, esta última en menor medida. Como fuente de glucosa puedes optar por patata cocida, boniato/batata/camote o arroz, que aportan unos 20-30 gr de almidón por cada 100 gramos de peso (ya cocinados). Una porción de fruta aportará también fructosa para rellenar el glucógeno hepático. Una excelente opción es el plátano, con una buena combinación de glucosa y fructosa. Un par de cucharadas de miel (glucosa y fructosa) también pueden ayudar.

		Grasa: Aunque el foco debe ser la proteína y el carbohidrato, incluir en tu comida posterior un poco de aguacate o un puñado de frutos secos (que además aportan proteína) es una buena idea.



	Como alimento completo para después de entrenar no podemos olvidar la leche, una buena mezcla de proteína, carbohidrato y grasa, que además favorece la síntesis de proteína e hipertrofia (estudio, estudio). La leche entera funciona mejor (estudio).  La combinación de suero y caseína es especialmente poderosa (estudio) y la galactosa de la leche también es un buen sustrato para rellenar el glucógeno hepático (estudio). Como última evidencia a su favor, un estudio  concluye que la leche con chocolate es tan efectiva como una bebida deportiva  para la recuperación muscular (¿más Cacaolat y menos Gatorade?).

	Suplementos

	Si bien la comida real debe ser la base de cualquier estrategia alimentaria, hay ciertos suplementos que han pasado el test del tiempo.

	
		Proteína de suero: Es difícil equivocarse con ella.  Antes hablamos de BCAAs aislados, pero la proteína de suero es una buena fuente de ellos, por lo que no veo muy necesario en la mayoría de casos comprar BCAAs adicionales (estudio). La proteína de suero sigue siendo el rey, pero estudios como este apuntan a que la combinación de proteína de suero y caseína ofrece los mejores resultados al combinar diferentes velocidades de absorción, y así lo hace la naturaleza (con la leche), generalmente un buen modelo a seguir.

		Creatina: Otro de los suplementos clásicos que debes incorporar, como detallaré en el próximo artículo del libro.

		Vitamina D3: Hemos hablado más de una vez de la importancia de la vitamina D y los bajos niveles que muchos presentan. La fuente principal es el sol, uno de los muchos beneficios de entrenar al aire libre, pero por el invierno puede ser recomendable un suplemento, y está demostrado que mejora la síntesis de proteína (estudio).



	Respecto a los suplementos de carbohidrato como maltodextrina o dextrosa, son en general innecesarios, y prefiero recomendar comida “de verdad” (más barata y con aporte de nutrientes adicionales). Sólo les veo sentido en casos donde requieras una recarga rápida de glucógeno, como en el medio de entrenamientos de larga duración, o si entrenas varias veces al día y necesitas recuperar muy rápido. En caso contrario, no merecen la pena.

	Una última reflexión

	Los humanos tenemos una extraordinaria capacidad para obsesionarnos con elementos triviales y perder de vista lo fundamental. La alimentación alrededor del entrenamiento suele ser uno de esos aspectos donde los árboles no nos dejan ver el bosque.

	Sin duda cuándo comes es relevante (de lo contrario no hubiera perdido el tiempo con este artículo :)), pero nunca olvides que lo realmente importante es lo que comes a lo largo del día, el tipo de entrenamiento que haces y el descanso adecuado, no tanto el tiempo que pasa antes de la siguiente comida, los suplementos que tomas o si ingieres 15 gramos de proteína en vez de 22. Si durante el día tu cuerpo recibe los alimentos adecuados en cantidades razonables, estará bien. Es bastante más listo de lo que piensas. No necesitas más distracciones en tu vida.

	 

	 


CREATINA, UNO DE LOS MEJORES SUPLEMENTOS. BENEFICIOS, USOS, DOSIS, RIESGOS…

	 

	Hace más de medio siglo, el Dr. Burwell de Harvard confesaba lo siguiente a sus estudiantes de medicina: “La mitad de lo que os vamos a enseñar está equivocado. Por desgracia no sabemos qué mitad es”. Lo mismo sigue siendo cierto en la medicina moderna.

	Y si hablamos de suplementos, el porcentaje que no funciona es mucho mayor que la mitad. La mayoría de suplementos son sólo buenos para el bolsillo del fabricante. Por ello, mi enfoque a la hora de seleccionar suplementos es minimalista. Más allá de deficiencias claras que justifiquen suplementación específica, sólo recomiendo suplementos generales que cumplan los siguientes criterios:

	
		Evidencia científica de efectividad: casi todos los suplementos cuentan con estudios, pero muchas veces con metodologías cuestionables, financiados por la propia empresa que los fabrica, y con dosis elevadas. Debemos priorizar aquellos con respaldo independiente y efectivos en las dosis indicadas.

		Evidencia científica de seguridad: basados en sustancias naturales, usados durante décadas y con estudios de seguridad a largo plazo. Dejemos a otros experimentar con el último “suplemento sorprendente“.

		Accesibles: fáciles de encontrar en tiendas normales de suplementos a un precio moderado.



	Uno de los suplementos que recomiendo en casi todos los casos, precisamente porque cumple estos criterios sobradamente, es la creatina. Probablemente ningún suplemento ha sido más estudiado que la creatina, con tan buenos resultados. Se merece este artículo.

	¿Qué es la creatina?

	La creatina es un compuesto natural formado por tres aminoácidos: metionina, arginina y glicina. Los aminoácidos son los bloques básicos que forman la proteína. El cuerpo es capaz de sintetizar una pequeña cantidad de creatina al día (+/- 1g), y el resto debe aportarse a través de la dieta o suplementación. La carne y pescado son las principales fuentes. Por algo su nombre deriva de “kreas“, carne en griego.

	Usos y beneficios de la creatina

	El cuerpo tiene diferentes sistemas energéticos, siendo la fosfocreatina el combustible principal del sistema anaeróbico puro, con diferencia el más explosivo, pero también el que se fatiga más rápido. La suplementación con creatina facilita la regeneración de este escaso combustible, permitiéndote realizar alguna repetición extra o usar algo más de peso. El resultado será más fuerza y más músculo (estudio).
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	Una revisión de 22 estudios encuentra mejoras medias de un 8% en términos de fuerza y 14% en repeticiones realizadas con pesos submáximos. Esta otra revisión de cientos de estudios encuentra resultados similares en el 70% de los casos.

	Las ganancias de músculo y fuerza proceden principalmente del aporte extra de energía, que permite entrenar con más intensidad, pero hay otros factores. Por ejemplo se logra mayor volumen muscular, al favorecer la creatina el aumento del glucógeno muscular y retención de agua intracelular (estudio, estudio), optimizando la síntesis de proteína (estudio, estudio). El glucógeno extra mejora también el rendimiento en actividades que hacen uso del sistema glucolítico, como CrossFit o entrenamientos de alta intensidad en general.

	Si te especializas en actividades de fondo los beneficios directos (aporte de fosfocreatina) no son tan claros, y el volumen muscular adicional quizá no te ayude a rendir mejor (estudio). Un maratonista no necesita grandes bíceps. Pero el aumento de las reservas de glucógeno es interesante (estudio) y está demostrado que la creatina ayuda en la recuperación tras competiciones de larga distancia, reduciendo por ejemplo el daño muscular y la inflamación (estudio).

	Resumen: si haces deporte, la creatina mejorará tu rendimiento y composición corporal.

	Pero sus beneficios van más allá de maximizar tu sentadilla o velocidad en un sprint:

	
		Mejora el control de glucosa en personas diabéticas (estudio).

		Previene la pérdida muscular y debilidad ósea en hombres y mujeres mayores (estudio, estudio).

		Aunque el 90% de la creatina se acumula en los músculos, es también importante en el cerebro, y está demostrada su mejora de la capacidad cognitiva, en personas mayores (estudio, estudio).

		Mejora el estado de ánimo en casos de fatiga mental por falta de sueño (estudio) y reduce síntomas de depresión (estudio).



	Por último, recuerda que ningún alimento vegetal tiene creatina, por eso los vegetarianos tienen menores niveles, y en ellos la suplementación mejora el rendimiento físico (estudio, estudio) y cognitivo (estudio, estudio) más que en omnívoros.

	Dosis y recomendaciones

	La recomendación general es tomar 5g diarios. Es suficiente para lograr el efecto deseado y es totalmente segura. Obviamente un powerlifter de 120Kg deberá tomar más que un ectomorfo de 65Kg. Si quieres más precisión apunta a 0.08g/kilo. Es decir, si pesas 100 Kg, tomarías 8 gramos.

	Muchos estudios utilizan una fase inicial de carga, con dosis aproximadas de 20g/día para saturar rápidamente las reservas, pasando después a la dosis de mantenimiento (5g/día aprox). Salvo excepciones, no recomiendo la carga inicial. Se han reportado molestias estomacales con dosis elevadas y, salvo que necesites notar el efecto en muy pocos días, prefiero una acumulación más gradual.

	Algunas recomendaciones a la hora de tomarla:

	
		Mejor después de entrenar. Es más fácil añadirla simplemente al batido post-entreno, y la evidencia apunta a que genera mayor ganancia muscular (estudio).

		No está claro el beneficio de un pico insulínico en su absorción, pero si la añades a tu batido post-entreno la propia respuesta insulínica de la proteína de suero sería suficiente. No hace falta añadir zumo o ningún otro carbohidrato de alto IG.

		No la consumas después de comer. El pH del estómago aumenta a niveles de 3-5, que maximiza la degradación de la creatina (estudio). Es mejor tomarla con el estómago vacío (pH muy bajo) o con unos pocos gramos de bicarbonato (pH muy alto, estudio).

		Los días de descanso puedes dejar de tomarla o reducir su dosis a la mitad, dependiendo de la intensidad de los entrenamientos y el objetivo que persigas.



	¿Riesgos?

	Pocos suplementos ofrecen más garantías de seguridad que la creatina. Múltiples estudios con ingestas elevadas (20g/día) no reflejan problemas a corto plazo. Si hablamos de suplementación a largo plazo, la dosis que se ha demostrado segura es de unos 5g/día (revisión), por lo que este nivel sería el recomendable. Obviamente esto no quiere decir que niveles superiores sean peligrosos (con alta probabilidad no lo son), simplemente no hay demasiados estudios para afirmarlo.

	Al igual que con la proteína, muchos creen que la creatina puede perjudicar el riñón, pero es una idea infundada, desmentida por muchos estudios. Personas con enfermedad renal deben tener cuidado, pero incluso en personas mayores no se ve alterada la función renal por suplementación continua (estudio), y tampoco en diabéticos (estudio).

	Como filosofía general recomiendo dejar de tomar cualquier suplemento durante un tiempo, dándote por ejemplo un descanso de unas semanas cada 4-6 meses de suplementación constante:

	
		Principio de prudencia: aunque la evidencia científica nos permite estar tranquilos con las dosis mencionadas a largo plazo, constantemente aparecen reportes de sustancias sospechosas en los suplementos (revisión). Para reducir el riesgo de contaminantes es especialmente importante elegir una marca de calidad.

		Favorecer la síntesis de creatina propia del cuerpo. Cuando suministras creatina externa, el cuerpo reduce su producción. En el caso de la creatina no parece haber riesgo de que esta regulación a la baja sea permanente, pero es bueno recordarle de vez en cuando al cuerpo que debe hacer su trabajo.

		Analítica: Si haces una analítica es posible que la creatinina salga elevada, y aunque es una respuesta normal a la suplementación, eliminar la creatina durante las semanas previas evitará sesgar la prueba.



	¿Cuál elegir?

	Únicamente el monohidrato de creatina ha tenido buenos resultados de manera consistente, tanto a nivel de eficacia como seguridad, así que la decisión es sencilla. Idealmente que cuente con el sello creapure. Esta por ejemplo.

	Se han popularizando otros tipos de creatina, como Kre-Alkalyn, bastante más cara, que intenta minimizar la degradación de creatina elevando el pH estomacal, pero de momento no ha demostrado mayor efectividad (estudio, estudio) y no cuenta con estudios de seguridad a largo plazo, por lo que no recomiendo innovar.

	Quizá no te funcione

	Incluso en el caso de la creatina, uno de los mejores suplementos, la eficacia está lejos del 100%. Hay un 20-30% de personas que no responden a la creatina, y entre las que responden, el efecto es muy variable.

	Funciona mejor en los que tienen niveles bajos de creatina (como vegetarianos) y cuentan con mayor % de fibras tipo II (estudio). Pero si vas a invertir dinero en suplementos, el monohidrato de creatina es uno de los que más probabilidades tiene de ayudarte.

	 

	 


10: Usa tu mente para mejorar tu cuerpo

	 

	Tus creencias y expectativas impactan tus resultados. El cuerpo no puede lograr lo que la mente no puede imaginar. El primer paso para cambiar tu cuerpo es, por tanto, cambiar tu mente.

	No es nada esotérico o místico, es totalmente científico. Esto no va de tener pensamientos positivos o confiar en la ley de la atracción. Va de psicología y fisiología, dos caras de la misma moneda.

	En esta sección incluyo artículos relacionados con la mentalidad, así como algunas recomendaciones para mejorar.

	 



  CAMBIA TU IDENTIDAD PARA MEJORAR TU CUERPO


   


  “Lo que intento decir es, si yo puedo cambiar, y tú puedes cambiar, todos pueden cambiar” – Rocky 


  Cambiar no es fácil. Sabemos que debemos comer mejor y movernos más, pero no lo hacemos. Ya he hablado de uno de los motivos: ausencia de una filosofía personal. Hoy hablaré de otro factor muy importante: tu identidad no está alineada con tus objetivos.


  Tus acciones son un reflejo del tipo de persona que crees ser. Por tanto, tu comportamiento está muy influenciado por tu identidad (estudios). A su vez, tu identidad está muy relacionada con tus motivaciones, con las cosas que dan significado a tu vida.


  La mayoría de personas definen objetivos pensando únicamente en términos de apariencia (“quiero perder 10 Kg“) o desempeño (“quiero levantar 100 Kg en press de banca“).  Ambos objetivos son válidos, pero por sí solos no suelen generar un cambio de comportamiento duradero.


  El cambio verdadero se produce desde dentro hacia fuera. Un cambio de identidad produce comportamientos que te hacen mejorar tu desempeño y finalmente tu apariencia.
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  Si quieres cambiar realmente tu vida, debes cambiar tu identidad y aportar significado al cambio.


  Entrenamiento, significado e identidad


  Los gimnasios tienen todo lo que necesitas para entrenar. Todo menos lo más importante: un motivo.


  Nuestros ancestros no necesitaban fuerza de voluntad para moverse. La naturaleza proveía las mejores motivaciones: supervivencia y procreación. Te movías o morías.


  En el mundo moderno, el movimiento y la fuerza ya no son necesarios para sobrevivir ni procrear. Cuando nuestras principales motivaciones desaparecen, no encontramos la inspiración.


  Y el enfoque convencional de la mayoría de gimnasios no ayuda:


  

    	Circuitos de máquinas robóticas, con la misma trayectoria y el mismo rango de movimiento, una y otra vez.


    	Trabajo repetitivo a intensidades constantes.


    	Ejercicios de aislamiento, entrenando músculos separados.


    	Movimientos abstractos, desconectados de cualquier funcionalidad real.


    	Tablas de series y repeticiones prefijadas, sin incertidumbre. Cada día sabes lo que toca al día siguiente.


    	Cerebro distraído. El movimiento no dirigido por una motivación con significado es una anomalía evolutiva para tu mente. Se pregunta por qué gastas energía. No ve enemigos que derrotar, estatus que ganar ni comunidad a la que aportar.


    	Las reglas del gimnasio (escritas o implícitas) son tan restrictivas como sus máquinas: no hagas peso muerto porque el ruido molesta, no grites, no sudes (toalla obligatoria), evita el contacto físico con otros…


  


  Todo esto explica por qué los gimnasios se llenan en Enero (cuando la gente se marca objetivos superficiales) y se vacían en Febrero (cuando la monotonía del gimnasio supera las débiles motivaciones iniciales). El propio modelo de negocio de los gimnasios depende de esta dinámica: gente que paga pero nunca va. No tienen incentivo para cambiar.


  La única motivación que ofrece el gimnasio es estética, de ahí los espejos en todas las paredes. Pero durante millones de años no teníamos ni idea de nuestra apariencia. La motivación puramente estética es frágil. De hecho ligar tu identidad a tu estética es peligroso, y es precisamente a lo que nos empuja la industria, especialmente a las mujeres.


  La solución no está en cambiar únicamente los ejercicios y el entorno. Necesitas además una nueva motivación y una nueva identidad.


  Veamos un par de ejemplos.


  ¿Por qué ha tenido éxito CrossFit? Algunos creen que triunfó porque cambió nuestra forma de entrenar, pero lo más importante es que cambió nuestra forma de pensar. Ha sido más una revolución psicológica que fisiológica.


  Ha sabido explotar nuestra identidad ancestral y recrear motivaciones inherentes a nuestros genes:


  

    	Variabilidad en los movimientos y las intensidades, empleando grandes grupos musculares. Mucho más alineado con los desafíos que presenta la naturaleza.


    	Lenguaje y simbología propia. Los símbolos crean identidad. Además de la terminología, muchos entrenamientos (WODs) tienen nombre, no son colecciones arbitrarias de ejercicios abstractos.


    	Nombres con significado. Algunos nombres de WODs son de militares caídos en combate. Si alguien dio la vida luchando por su país (su tribu), lo mínimo que puedes dar tú es el máximo esfuerzo posible.


    	Competencia. Somos competitivos por naturaleza, buscamos el estatus. Más estatus significaba más recursos y más probabilidades de procreación. Ver nuestros números expuestos públicamente en una pizarra nos motiva a esforzarnos. Nuestro cerebro tiene un objetivo claro.


    	Colaboración. El éxito del grupo es nuestro éxito. Hago mi mejor esfuerzo pero ayudo a los demás a superarse.


    	El sudor no sólo está permitido, es requerido, indica que has hecho tu parte por la tribu. Su mascota es un payaso vomitando. Ya sabes lo que se espera de ti.


    	No llama miembros a las personas, sino atletas. Cuando te llaman constantemente atleta, tu identidad cambia, y por tanto tu comportamiento. Empiezas a actuar como un atleta.


  


  Desde un punto de vista fisiológico, CrossFit tiene carencias y riesgos (minimizables con un buen coach), pero desde el punto de vista psicológico, de identidad, es perfecto.


  Otro ejemplo: las carreras de obstáculos. Hasta hace poco, la única gran prueba que generaba emoción colectiva era la maratón. Tiene cierta simbología e historia (Filípedes dio su vida por la carrera) y representa un buen desafío. Pero el día después de la carrera no hay mucho de lo que hablar más allá del tiempo que tardaste en completarlo.


  Las carreras de obstáculos van un paso más allá. No desafían únicamente tu capacidad cardiovascular, sino todo tu cuerpo. Recrean un entorno más similar a nuestro hábitat natural, con barro y obstáculos impredecibles, en vez de 42 Km de asfalto constante. Eres parte de un equipo con un objetivo claro. Tu cerebro se involucra al máximo. Cada golpe y cada caída será una historia que comentar al día siguiente.


  No propongo que hagas CrossFit ni te apuntes a la próxima Spartan. Son simples ejemplos para ilustrar mi mensaje: tu identidad y motivaciones definen tus resultados.


  ¿Cómo debe ser tu identidad para tener éxito? Debes verte como alguien que:


  

    	Tolera la incomodidad y entiende que los desafíos le hacen fuerte.


    	Cumple con su tribu y aporta su máximo esfuerzo.


    	Honra su pasado ancestral desarrollando el potencial de su cuerpo.


    	Representa un ejemplo para sus pares y su descendencia, manteniéndose fuerte para jugar con sus nietos.


  


  Adopta esta identidad e incorpora motivaciones adecuadas en tu entrenamiento. Los resultados de estética y desempeño vendrán como consecuencia.


  Tu comida y tu identidad


  Las recomendaciones oficiales han convertido la alimentación en abstracciones: calorías, macronutrientes, micronutrientes…


  Es el mismo enfoque reduccionista y mecánico que vemos en el gimnasio. Durante millones de años, lo único que conocíamos eran alimentos. Sabíamos que unos nos hacían bien y otros mal.


  Ahora nos dicen que no hay alimentos buenos ni malos, y que sólo importa el balance energético.


  Esta visión de la nutrición es poco inspiradora. ¿Quién se motiva contando calorías y macros? Son datos científicos pero vacíos. Medibles pero poco memorables. No generan un cambio en tu identidad ni aportan ningún significado a tu vida. Como resultado, lo harás un tiempo, hasta que te canses.


  Un cambio de identidad es lo que convierte una simple dieta en un estilo de vida. ¿Cómo cambiar tu identidad en relación a la alimentación? Interiorizando mensajes como los siguientes:


  

    	Valoro mi cuerpo y me preocupo por el tipo de alimentos que ingiero.


    	Favorezco alimentos frescos, alineados con lo que mis genes esperan.


    	Estoy conectado con mi hambre natural. Mi frecuencia de comidas es intuitiva y agradezco ayunos intermitentes de vez en cuando.


    	Exploro la riqueza de los sabores naturales y no me dejo engañar por los aditivos y productos adictivos de la industria alimentaria.


    	Cocino a partir de ingredientes frescos de temporada, me preocupo de dónde vienen y cómo se producen.


    	Transmito un legado y unas costumbres a mis hijos, a través de la comida. Alimento no sólo su cuerpo, también su espíritu.


  


  Si ves la alimentación no sólo como cosas que haces sino como parte de lo que eres, el cambio será más fácil, tendrá más significado.


  Acciones e identidad


  Hemos visto cómo tu identidad define en gran parte tus acciones, pero la relación es bidireccional. Tus acciones influyen a su vez en tu identidad.


  ¿Cómo puedes fortalecer la identidad correcta? Empieza definiendo el tipo de persona que quieres ser y realiza después acciones que lo demuestren.


  Si parte de tu identidad es “Soy una persona que entrena cada día”, y cada día empiezas a hacer algo de ejercicio, esa identidad se refuerza (estudio).


  A su vez, al reforzar la identidad de “soy una persona que cuida su cuerpo”, será más fácil realizar las acciones que concuerdan con dicha identidad, y así sucesivamente. Es un círculo virtuoso que transformará tu cuerpo y tu vida.


  Si el tipo de persona que quieres ser está muy alejado de tu identidad actual, empieza con acciones pequeñas. Define un mini-hábito con el que puedas comprometerte. En vez de marcarte el objetivo de “entrenar una hora al día”, limítate a “hacer una flexión al día“.


  Tu cerebro no pondrá excusas ante una acción tan pequeña, y psicológicamente se anotará una victoria, que reforzará tu identidad de “soy alguien que hace actividad física cada día”.


  Además, es muy probable que una vez que empieces con la primera flexión, hagas muchas más después. El primer paso suele ser el más difícil.


  Sin caer en dogmas


  Alinear tu identidad con tus objetivos es una gran estrategia para lograr un cambio efectivo y permanente, pero tiene un riesgo: el dogmatismo.


  En algunos casos, tu nueva identidad se fortalece tanto que interpretas cualquier cuestionamiento como un ataque personal. Te vuelves rígido y defensivo. Ignoras la evidencia que contradice tus ideas y te aferras a tus creencias. Pierdes perspectiva y contacto con la realidad.


  Todo llevado al extremo se convierte en su opuesto. Al igual que muchos libertadores se transforman en dictadores, una identidad no balanceada con la realidad se convierte en dogma.


  Desarrolla una identidad que represente quien realmente quieres ser y como realmente quieres vivir, pero no la conviertas en una prisión. Revisa constantemente tus acciones y tus resultados.


  Como decía Bruce Lee “Absorbe lo que te sea útil, descarta lo que no, y añade lo que es exclusivamente tuyo”.


   


   




  DOMINA TU MENTE PARA MEJORAR TU CUERPO Y POR QUÉ TU CEREBRO ES UN POTENTE ESTEROIDE


   


  Ya hemos hablado de la importancia del placebo y la subjetividad del dolor. Hoy revisamos estudios sorprendentes sobre el poder de tu mente y lecciones prácticas para dominarla.


  Mente y fisiología


  Muchos menosprecian el placebo como un simple truco psicológico, pero tiene un profundo impacto biológico. El cerebro es la farmacia más sofisticada, y podemos regular su funcionamiento con el pensamiento.


  En este estudio ofrecían el mismo batido (de 380 calorías) a dos grupos, con una sola diferencia: la etiqueta. En un caso la etiqueta marcaba 620 calorías, en el otro solo 140.


  El grupo del superbatido se sentía más saciado, y su grelina (una de las hormonas que controla el apetito) se redujo tres veces más que en el grupo del supuesto batido ligero, a pesar de haber bebido exactamente lo mismo.


  Las etiquetas no solo transmiten información, generan creencias, que a su vez modifican nuestra respuesta psicológica y fisiológica. Las hormonas no dependen solo de lo que comes, también de lo que crees que comes.


  Recomendaciones:


  

    	Lleva una buena alimentación, pero no te obsesiones con la perfección. El estrés activa el sistema simpático, que interfiere por ejemplo con la digestión.


    	Si te saltas la dieta por un evento social que disfrutes, no te tortures. Una comida mala disfrutada con satisfacción te puede hacer mejor que una comida buena tolerada con resignación. El sentimiento de culpa empeora los resultados, al restar energía y voluntad (estudio).


  


  Mente y envejecimiento


  Un estudio de Harvard llevó a un grupo de hombres mayores (entre 70 y 80 años) a unas instalaciones que replicaban el ambiente de dos décadas anteriores: decoración, música, fotos y electrodomésticos, pero ni un solo espejo. También se les trataba como si tuvieran 20 años menos, haciéndoles por ejemplo responsables de cargar su propio equipaje.


  En pocos días, se sentían más jóvenes y habían mejorado su fuerza, destreza manual, postura, visión y memoria. Su mente había regresado temporalmente al pasado, rejuveneciendo el cuerpo de paso.


  No podemos detener el envejecimiento con la mente, pero las creencias sobre nosotros mismos condicionan cómo nos sentimos y cómo actuamos. Si te percibes como un viejo, actuarás como un viejo: peor postura, menos movimiento, menos interacción social… y esto a su vez acelerará la decadencia (estudio).


  Recomendaciones:


  

    	A partir de cierta edad, busca grupos de gente más joven y participa en sus mismas actividades.


    	No hagas locuras, pero no uses la edad como excusa. La naturaleza impone suficientes limitaciones reales como para inventar otras adicionales.


  


  Mente y pérdida de peso


  Otro estudio clásico de Harvard dividió a 84 trabajadoras de la limpieza de hoteles en dos grupos. Uno de ellos recibía información sobre cómo el trabajo que realizaban representaba una buena forma de ejercicio, detallando el gasto calórico de diferentes actividades de la limpieza. El otro grupo no recibió esta información, actuaba de control.


  Cuatro semanas después, el grupo que recibió información sobre la actividad física asociada a su trabajo perdió peso (1 Kg), redujo su porcentaje de grasa y su presión arterial. No hubo cambios significativos en el grupo de control.


  

    [image: placeboejercicio]

  


  El grupo que recibió información sobre cómo su trabajo era un buen tipo de ejercicio logró mejores resultados


  Desconocemos las causas exactas de los resultados, y probablemente se deba a una combinación de factores: más “intensidad” al limpiar (sabiendo que es una actividad beneficiosa), más satisfacción en el trabajo y por tanto algo más de esfuerzo, menos ansiedad… Sea como fuere, la conclusión de los investigadores es que la percepción del ejercicio influye en su beneficio.


  Recomendaciones:


  

    	Ve el mundo como tu gimnasio. Tu entorno ofrece muchas posibilidades para integrar un poco de actividad física cada día: camina, usa las escaleras en vez del ascensor, trabaja tu movilidad mientras ves la TV, cuélgate de cualquier parte, cepíllate los dientes en posición de sentadilla… Tu salud depende más de pequeñas acciones consistentes que de esfuerzos herculianos de pascuas a ramos.


  


  Mente y rendimiento


  Durante décadas, cientos de atletas intentaron correr la milla en menos de 4 minutos. Algunos argumentaban que era fisiológicamente imposible, el cuerpo no estaba diseñado para correr tan rápido.


  Roger Bannister aceptó el desafío. Según los expertos de la época no era el mejor atleta, pero destacaba por el control de su psicología (posteriormente se distinguió en la especialidad de neurología). Según sus palabras: “Aunque la fisiología impone límites al esfuerzo muscular, los factores psicológicos y mentales determinan cuánto se acerca un atleta a esos límites absolutos”.


  En 1954, Bannister fue el primer hombre en bajar de los 4 minutos (completó la milla en 3:59). El record anterior, de 4:01, tenía más de 9 años, y se asumía que la nueva marca se mantendría por décadas, pero se equivocaron. Pocas semanas después, John Landy la rebajó a 3:58. En los siguientes años, muchos otros atletas estaban corriendo la milla por debajo de 4 minutos.


   


  ¿Cambió de repente la fisiología humana o el método de entrenamiento? Obviamente no. El cambio principal fue mental. Bannister demostró que era posible, y solo cuando la mente acepta algo el cuerpo puede lograrlo.


  Tenemos ejemplos más actuales sobre cómo las creencias impactan el rendimiento. Analicemos por ejemplo el uso de esteroides o, mejor dicho, la creencia en los esteroides.


  Este estudio, en atletas entrenados, prometía ofrecer esteroides gratuitos al grupo que más mejorara, en 4 semanas, sus ganancias de fuerza en varios movimientos: press de banca, sentadilla, press militar y press de hombro sentado.


  Los 6 mejores ganaron de media 11 Kg de fuerza (sumando todos los ejercicios). Tal como se les prometió, fueron recompensados con 10 mg/día de Dianabol (un esteroide oral), que era realmente una pastilla inerte, un placebo.


  ¿Cómo crees que impactó en su rendimiento la idea de estar tomando esteroides? De manera excepcional. En las siguientes cuatro semanas mejoraron 45 Kg en total, cuatro veces más que durante las semanas anteriores, donde supuestamente habían hecho su máximo esfuerzo.


  

    [image: gananciasplaceboesteroide]

  


  No es un resultado aislado. Este otro estudio ofrecía a sus participantes un esteroide de acción rápida (que de nuevo era un placebo) antes de buscar records personales en sentadilla, peso muerto y press de hombro. Inmediatamente superaron sus mejores marcas en un 4-5% de media, algo excepcional considerando que el estudio se realizó en atletas de élite.


  Posteriormente se informó a los atletas que habían sido engañados. ¿Qué ocurrió? Sus marcas regresaron a los valores anteriores.


  Los esteroides, como los fármacos, funcionan en parte porque crees en ellos. Tu cuerpo intenta siempre responder a las expectativas de tu mente.


  Recomendación:


  

    	Espera tener éxito en todo lo que emprendas, evita la mentalidad derrotista. Una actitud positiva siempre ayuda, pero sin desconectar con la realidad (optimismo racional).


    	Utiliza técnicas de visualización. Imaginar un movimiento genera una respuesta cerebral similar a realizarlo realmente. Recrear un levantamiento exitoso en tu mente mejora la probabilidad de convertirlo en realidad (estudio).


    	Si eres el mejor de tu grupo, cambia de grupo. Nuestras expectativas se modulan también en función de lo que vemos a nuestro alrededor. Si la media es baja, te quedarás lejos de tu potencial. Busca referentes, gente que te haga cuestionar lo que crees posible alcanzar.


  


  Toma el control de tu mente


  En psicología se utiliza el término locus de control para explicar cómo las personas interpretan lo que les ocurre en la vida.


  Los que tienen locus de control externo perciben sus resultados como el fruto de circunstancias sobre las que no tienen poder: decisiones de otros, situación familiar, azar… Estas personas son fáciles de identificar. Se quejan por todo y culpan a los demás: su familia, los políticos, el modelo económico… todo debe cambiar, menos ellos. Es una mentalidad de víctima.


  Las personas con locus de control interno interpretan su situación como el resultado de sus propias acciones y decisiones. Valoran el esfuerzo, la habilidad y la responsabilidad personal.


  Por supuesto el azar juega un papel relevante en nuestras vidas, pero la salud depende mucho más del comportamiento que de la suerte. Y el comportamiento depende de las creencias.


  Los que creen que el azar es la causa principal de la enfermedad (locus de control externo) tienen peores hábitos (estudio). ¿Para qué esforzarse si estamos a merced del destino?


  Intenta siempre adoptar un locus de control interno. Ignora todo lo que está fuera de tu control pero hazte 100% responsable de aquello que puedes cambiar. Tus decisiones tienen más importancia que tus circunstancias.


  Curiosamente, este locus de control es dependiente del dominio. Algunas personas tienen control sobre el lado profesional y personal de sus vidas pero se sienten incapaces de mejorar sus cuerpos. A otros les ocurre lo contrario: sienten poder total sobre su dieta y entrenamiento, mientras el resto de su vida va a la deriva.


  Generalmente no somos conscientes de nuestras creencias. El primer paso es analizar tus pensamientos, comportamientos y resultados. A partir de ahí, diferencia entre lo que puedes cambiar y lo que no (como haría un buen estoico). Pregúntate si tus comportamientos están alineados con tus objetivos, si hay algo más que podrías mejorar, si estás conforme con tu identidad.


  Rompe las cadenas


  La verdadera revolución comienza en la mente. El viaje más largo no empieza con el primer paso, sino con la idea de hacer el viaje. Márcate un objetivo claro y progresa poco a poco. Para muchos la mente es su peor enemiga, pero puedes transformarla en tu mejor aliada.


  Como dijo Bruce Lee: “Si te pones limitaciones en lo que haces, en el ámbito físico o en cualquier otro, se extenderán a tu trabajo y a tu vida. No hay límites, solo fases a superar”.


  No se trata de ignorar los genes o las limitaciones fisiológicas reales, sino de evitar que la mente te limite. Se trata de derribar barreras artificiales y romper cadenas imaginarias. Solo así podrás acercarte a tu verdadero potencial en todos los ámbitos de tu vida.


   




  GRACIAS Y SIGUIENTES PASOS


   


  Gracias por llegar hasta aquí. Recuerda que hay muchos más artículos en Fitness Revolucionario. Para despedirme, un mensaje final: Tu salud está en tus manos. La actividad física es el fármaco más potente que existe, y sin efectos secundarios. Si no sabes cómo empezar, echa un vistazo a nuestros programas.


   


  [image: pyramid]


  Por tu salud,


  Marcos Vázquez – Fitness Revolucionario
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