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1

PREPARANDO LA ESCALERA

¡Bienvenido a La escalera del músculo! Como su propio nombre indica, se trata de una serie de pasos para avanzar hacia el mejor físico posible: el cuerpo más fuerte, definido y musculado que te permitan tu tiempo, tu energía y tu genética. Esta escalera se basa en principios científicos y está organizada según el grado de importancia. Cuando comprendas a fondo estos fundamentos, sabrás qué aspectos son realmente determinantes para el crecimiento muscular y cuáles no merecen tu atención.

Hay algo que observo con frecuencia en mi comunidad de entrenamiento: muchas personas se hacen las preguntas equivocadas. No es que sean preguntas «malas», pero no son las que deberían plantearse en su punto del proceso. No se corresponden con su nivel de experiencia, por lo que las respuestas tampoco las acercarán a sus objetivos. Es como intentar subir al tejado de un edificio de un salto en lugar de utilizar una escalera, la herramienta diseñada precisamente para llegar hasta allí de forma segura y eficiente.

Mi objetivo es ayudarte a comprender y utilizar esa escalera. Cada peldaño te proporcionará una comprensión más profunda de los fundamentos del entrenamiento. Y cuando llegues arriba, serás tú quien responda las preguntas en lugar de formularlas.
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CÓMO CONSTRUIR LA ESCALERA

Antes de entrar en los detalles de la escalera, quiero compartir parte de mi experiencia y explicar el camino que recorrí desde mis inicios en el entrenamiento hasta convertirme en campeón nacional y culturista natural profesional. Actualmente utilizo lo que he aprendido para crear vídeos, entrevistas y artículos que llegan a cientos de millones de personas en todo el mundo.

Pasé los primeros cuatro o cinco años de mi trayectoria buscando algo —cualquier cosa— que funcionara un poco mejor que lo último que había probado. Después de agotar todos los programas de entrenamiento prefabricados de cuantas revistas cayeron en mis manos, empecé a aprender todo lo que pude de los levantadores de pesas más experimentados (aunque no necesariamente más conocedores) que conocí en el gimnasio.

Visto con perspectiva, era un enfoque caótico, desorganizado y, en gran medida, poco científico. Pero eso no significa que no funcionara. Progresé lo suficiente gracias a programas aleatorios y consejos bienintencionados como para ganar el campeonato júnior en una competición local de culturismo. A pesar de no entender realmente, a nivel fundamental, lo que estaba haciendo, contaba con tres ventajas importantes:

• Era principiante.

• Trabajaba como un animal.

• Tenía una buena genética para lo que quería conseguir.

Empecemos por la última. Hay personas a las que basta con mirar para intuir que están hechas para algo mejor que la mayoría. Si ves a alguien que tiene que agacharse para no golpearse la cabeza con el marco de la puerta al entrar en una habitación, automáticamente piensas: «Baloncesto». A mí nadie me confundiría con un jugador de baloncesto, pero lo que me falta de altura lo compenso con creces en anchura. Nací con una estructura ideal para el culturismo: bajo, con hombros naturalmente anchos y piernas gruesas. Mi base genética era como tener una chuleta en un examen, y me permitía obtener resultados máximos con conocimientos mínimos.


GUÍA ORIENTATIVA DE NIVELES DE ENTRENAMIENTO
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	Principiante (novato): Cualquier persona que se encuentre en su primer año de entrenamiento serio y constante. En esta etapa, la mayoría puede progresar en fuerza de una sesión a otra.
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	Intermedio: Cualquier persona con entre dos y cinco años de experiencia en entrenamiento serio y constante. En esta fase, la mayoría puede progresar semanal o mensualmente, aunque es normal experimentar estancamientos ocasionales: periodos en los que apenas se mejora o no se mejora en absoluto.
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	Avanzado: Cualquier persona con entre cinco y diez años de experiencia en entrenamiento serio y constante. El progreso se produce a lo largo de meses o incluso años, en lugar de semana a semana o de mes a mes. Los estancamientos suelen ser la norma más que la excepción.
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	Élite: Un levantador avanzado que ha alcanzado el límite de lo que puede lograr sin una programación altamente individualizada diseñada por un entrenador profesional.









Quizá hayas oído el dicho de que el trabajo duro vence al talento cuando el talento no trabaja duro. Mucho antes de comprender el potencial con el que nací, ya me había comprometido a esforzarme al máximo. Me presentaba cada día dispuesto a entrenar durante todo el tiempo y con toda la intensidad que hicieran falta para alcanzar mis objetivos.

Luego está el famoso «periodo de novato». Como todo apasionado del hierro acaba descubriendo, las mayores ganancias llegan durante los primeros años de entrenamiento. Es algo parecido a una luna de miel: basta con hacer bien unas cuantas cosas básicas y disfrutarla mientras dure.

Estos tres factores me permitieron tener éxito a pesar de lo que hacía, y no gracias a ello. Con el paso de la década siguiente comprendí los problemas de aquel enfoque disperso que había seguido en mis primeros años:

• ¡Mis resultados podrían haber sido aún mejores! Sí, progresé de forma excelente según casi cualquier criterio. Pero ahora veo cuánto más podría haber logrado si hubiera entendido mejor qué impulsa realmente el crecimiento muscular.

• Mis avances a corto plazo no me prepararon para el éxito a largo plazo. Cuando pruebas cosas al azar, tarde o temprano encuentras algo que funciona. Pero, sin una comprensión fundamental de por qué unas cosas funcionan y otras no, no puedes prever qué funcionará y qué no en el futuro. Construir un físico sin dominar los principios básicos es como preparar un sundae sin helado: acabas con un gran montón de toppings y nada debajo.

• No se trata solo de las variables de entrenamiento. También importan la dieta, la suplementación y el estilo de vida. Cuanto más tiempo entrenas, más importante resulta entender no solo qué ajustar, sino también qué conviene dejar intacto.

Con el tiempo encontré la manera de combinar mi pasión por el entrenamiento con mi pasión por la ciencia. Me gradué en bioquímica, realicé innumerables entrevistas con investigadores de referencia en la industria del fitness y elaboré programas de entrenamiento para miles de personas, desde principiantes absolutos hasta culturistas de competición. He participado como ponente en congresos internacionales y he entrenado a culturistas naturales y powerlifters profesionales que han competido en los escenarios más importantes de sus respectivos deportes.

Esta combinación de formación y experiencia me ha permitido destilar una cantidad casi ilimitada de información en un puñado de principios fundamentales que determinan el crecimiento muscular. Centrar tu entrenamiento en estos principios te ayudará a ignorar numerosas distracciones.

LA ESTRUCTURA DE LA ESCALERA

Mi objetivo al crear esta escalera es darte una herramienta que te ayude a orientarte cuando surjan dudas en tu entrenamiento. Cuando te plantees una cuestión, podrás preguntarte de inmediato: «¿A qué peldaño de la escalera corresponde esto?». Eso te indicará dónde buscar la respuesta.

Y, si aun así no encuentras lo que necesitas, al menos sabrás cuánta importancia tiene realmente. En términos generales, ¿es algo que de verdad necesitas resolver? ¿Depende tu progreso de conocer la respuesta ahora mismo? ¿O se trata de una cuestión secundaria, interesante de considerar, pero no como para obsesionarse con ella?

Como cabría esperar, la escalera tiene largueros (los soportes laterales) y peldaños.
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LOS LARGUEROS LATERALES

He hablado bastante de los peldaños de la escalera, pero no tanto de los elementos esenciales que los sostienen. Sin esos dos largueros laterales —la sostenibilidad y la mentalidad— ni siquiera podrás empezar a subir, y mucho menos llegar a tu destino. Para que la escalera funcione correctamente, cada peldaño debe estar firmemente unido a ambos largueros:

• Sostenibilidad: Por bien diseñado que esté tu programa, no te llevará muy lejos si no es sostenible a largo plazo.

• Mentalidad: Sin la mentalidad adecuada, será menos probable que mantengas el rumbo, especialmente cuando surjan dificultades.

La sostenibilidad y la mentalidad son tan importantes para los principiantes que se encuentran en los primeros peldaños como para los atletas avanzados y de élite que están en los superiores. Créeme: cuanto más alto subas, más tentador será descuidar una u otra, pero ambas adquieren todavía más importancia a medida que tu cuerpo se acerca a su potencial genético. No lograrás progresar sin la mentalidad adecuada, y tampoco tiene sentido progresar si esos avances no son sostenibles.









	LOS 10 PELDAÑOS

Ahora que nuestra escalera cuenta con los largueros laterales que la mantienen unida, veamos sus peldaños:
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	TÉCNICA


	Antes de cualquier otra cosa, debes aprender a levantar pesas correctamente.





	[image: imagen]


	SELECCIÓN DE EJERCICIOS


	Una vez que sabes ejecutar los ejercicios, el siguiente paso es elegir cuáles se adaptan mejor a tus objetivos.
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	ESFUERZO


	Ahora que has elegido tus ejercicios y tu técnica es lo bastante sólida como para realizarlos con seguridad, estás listo para exigirte. Los ocho pasos siguientes no servirán de nada sin el nivel de esfuerzo adecuado.
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	SOBRECARGA PROGRESIVA


	El esfuerzo no es algo que se aplique una sola vez. Los resultados dependen de aumentar de forma progresiva tu fuerza, tu habilidad y tu capacidad en el gimnasio.
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	VOLUMEN


	El volumen de entrenamiento es una variable cambiante. Con muy pocas series y repeticiones, no obtendrás tus mejores resultados. Con demasiadas, corres el riesgo de lesionarte y agotarte. Pero lo que constituye la cantidad «adecuada» varía de una persona a otra.
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	DIVISIÓN Y FRECUENCIA DE ENTRENAMIENTO


	No necesitas preocuparte por la división de tu rutina en los primeros peldaños de la escalera. Puedes entrenar todo el cuerpo dos o tres veces por semana utilizando los mismos ejercicios básicos y, aun así, ganar fuerza de una sesión a otra. Pero, con el tiempo, tendrás que plantearte cómo organizar el entrenamiento, distribuyendo el trabajo entre distintos grupos musculares en días diferentes. La división que elijas dependerá de la frecuencia con la que quieras entrenar cada músculo y de tu nivel de experiencia.
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	CARGA Y RANGOS DE REPETICIONES


	De nuevo, estas decisiones son sencillas para un principiante: tres series de diez, cuatro series de ocho. Puedes hacer prácticamente lo mismo en todos los ejercicios y entrenamientos. Pero, al llegar al séptimo peldaño de la escalera, las decisiones exigen mucho más criterio. A veces querrás utilizar pesos más altos, lo que implica menos repeticiones por serie y más tiempo de calentamiento. Otras veces optarás por pesos más ligeros, lo que supone hacer más repeticiones. Tendrás que tomar decisiones distintas según el ejercicio y el momento.
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	PERIODOS DE DESCANSO


	Estas decisiones están estrechamente relacionadas con la elección de ejercicios y los rangos de repeticiones. Determinados ejercicios y determinados rangos de repeticiones requieren más descanso. Por ejemplo, necesitarás más tiempo para recuperarte entre series cuando hagas sentadillas pesadas con barra a bajas repeticiones. Mucha gente cree que los descansos cortos son mejores para la hipertrofia, pero las investigaciones más recientes cuestionan esa idea.
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	TÉCNICAS AVANZADAS


	Cuando los estancamientos se vuelven frecuentes, puede que necesites dar variedad a tu entrenamiento mediante el uso selectivo de repeticiones parciales en posición de máximo estiramiento, myo-reps, series descendentes y otras técnicas de hipertrofia para estimular nuevo crecimiento.
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	PERIODIZACIÓN


	Se refiere a cómo organizas y equilibras tu programa a lo largo del tiempo. Cuando superes este último peldaño, tendrás todos los conocimientos necesarios para diseñar un plan de entrenamiento a largo plazo.







Puede que te llame la atención que los dos largueros laterales y algunos de los peldaños inferiores no sean especialmente «llamativos». Desde luego, no reciben la misma atención que los peldaños situados en la parte alta de la escalera. Pero que algo se mencione con más frecuencia no significa que sea más importante… ni siquiera que deba preocuparte en este momento. No quiero decir con ello que lo que aparece en los peldaños superiores carezca de importancia; si está ahí, es por algo. Pero sin los elementos de los largueros laterales y de los peldaños inferiores, su eficacia será limitada.

También es importante recordar que la escalera del entrenamiento no es la única manera de entender el entrenamiento. Como cualquier modelo basado en la ciencia, no puede reflejar todos los matices posibles. En este libro organizo la información más importante sobre entrenamiento, la divido en conceptos concretos y te muestro cómo aplicarlos a tus objetivos. Por eso, tu ascenso por la escalera se centrará más en los aspectos prácticos del entrenamiento que en la teoría.

Cada uno de los doce capítulos siguientes está dedicado a un larguero lateral o a un peldaño de la escalera. Cuando llegues al capítulo 13, comprenderás la escalera al completo. En el capítulo 14 encontrarás una breve introducción a la nutrición, el cardio y la suplementación. Y, por último, en el capítulo 15 verás algunos programas de entrenamiento de ejemplo.

Te recomiendo leer el libro en orden, porque cada peldaño se construye sobre el anterior y todos están organizados según su importancia. Si te saltas uno, corres el riesgo de caerte de la escalera. Dicho esto, si eres como yo, probablemente habrá temas que te interesen más que otros, y no te lo tendré en cuenta si decides adelantarte para llegar cuanto antes a la información que más te atrae. Solo te pido que después vuelvas a los capítulos que hayas omitido para obtener el contexto necesario y comprender plenamente esa información. Además, si ya cuentas con experiencia y formación en entrenamiento y dominas los fundamentos, te doy permiso para hojear esos capítulos por encima y centrarte en los peldaños superiores. Eso sí: no me culpes si resbalas de camino a la cima.


2

SOSTENIBILIDAD

¿FUNCIONARÁ A LARGO PLAZO?

Si estuviéramos construyendo una escalera de verdad, no empezaríamos por los peldaños. Empezaríamos por los dos largueros verticales, que deben ser lo bastante resistentes para sostener firmemente cada peldaño. En nuestra escalera, esos dos largueros son la sostenibilidad y la mentalidad.

Empecemos por la sostenibilidad. Para alguien que acaba de empezar en el gimnasio, su importancia se hace evidente cuando se acerca al final de la fase de novato, aproximadamente tras seis a doce meses de entrenamiento. Cuanto más se aproxima una persona al final de ese periodo, más se ralentizan sus progresos. A partir de ahí, necesita encontrar la forma de seguir entrenando durante meses e incluso años sin la recompensa de mejoras casi constantes. Muchas personas simplemente pierden el interés en ese momento. Por eso, adoptar desde el principio un enfoque sostenible —en lugar de intentar encontrarlo uno o dos años después— es fundamental para evitar que eso ocurra.

Un entrenamiento sostenible debe ser agradable, seguro y estar bien dosificado. Si no disfrutas entrenando, perderás rápidamente la motivación. Si no es seguro, tendrás más probabilidades de lesionarte. Y si no está bien dosificado, o perderás el interés porque los resultados no llegan con suficiente rapidez, o acabarás agotándote por haber intentado hacer demasiado antes de tiempo. Veamos con más detalle cada uno de estos aspectos del entrenamiento sostenible.
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DISFRUTAR

Hay una máxima que, en mi opinión, se aplica a casi cualquier ámbito de la vida: cuanto más disfrutas de algo, más probable es que perseveres; cuanto menos lo disfrutas, más probable es que lo abandones. Esto resulta especialmente cierto en una actividad voluntaria como un programa de entrenamiento. No digo que todos los entrenamientos vayan a ser una fiesta: algunos serán francamente duros. Lo importante es que hagas del entrenamiento una actividad lo más gratificante posible y que, en general, tengas más ganas de entrenar que de saltarte una sesión.

Todos entendemos este principio cuando hablamos de dieta. Muy poca gente es capaz de mantener durante mucho tiempo un plan de alimentación soso y monótono. En cambio, cuando la dieta es más flexible e incluye opciones variadas y apetecibles, la adherencia mejora.

Por alguna razón, la gente tiende menos a aplicar este mismo principio al entrenamiento. Creo que se debe a la idea anticuada de que el entrenamiento no funciona si no duele. No pain, no gain, ¿no? Pues no exactamente.

Sí, entrenar debe suponer un reto. A veces necesitas salir de tu zona de confort. Pero si te da pavor ir al gimnasio, eso es una señal clara de que tu programa no está bien planteado para ti. Este principio es especialmente importante para los principiantes. No necesitas machacarte con métodos de entrenamiento brutales. De hecho, en las primeras etapas del entrenamiento casi con toda seguridad progresarás mejor sin ellos… y disfrutarás mucho más del proceso.

Hay quien sostiene que centrarse en el disfrute es incompatible con entrenar con éxito. «Exigirse de verdad, exigirse al máximo, no está pensado para ser divertido», dicen. «Si quieres que funcione, tiene que darte la sensación de esfuerzo». No estoy de acuerdo. En mi experiencia, tanto de entrenador como de deportista, cuanto más disfruta la gente de lo que hace, más se esfuerza. Casi siempre se exige más quien disfruta con lo que está haciendo.

Por supuesto, hay personas a las que simplemente no les gusta en absoluto el entrenamiento de fuerza. No existe programa alguno que vayan a disfrutar lo suficiente como para mantenerlo. Lo entiendo perfectamente. A mí no me gusta limpiar la casa, y dudo mucho que exista un método de limpieza doméstica que llegue a entusiasmarme.

Otras personas se encuentran en un punto intermedio: no les encanta entrenar con pesas, pero tampoco quieren dejarlo. Si ese es tu caso, en lugar de pensar cómo hacer el entrenamiento más agradable, quizá sea mejor pensar cómo hacerlo menos desagradable.

La forma más sencilla y práctica de lograrlo es simplificar tu programa y reducir al mínimo las partes que más detestas. Si el gimnasio no es tu lugar favorito, pasa allí el menor tiempo posible sin comprometer tus resultados. En vez de preguntarte «¿Cuál es la forma más eficaz de entrenar?», deberías preguntarte: «¿Cuál es la forma más eficiente de entrenar sin perder eficacia?». A esto lo llamo el enfoque minimalista.
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ENTRENAMIENTO MINIMALISTA

Mi hermano pequeño, Bradley, odia profundamente el entrenamiento con pesas. Compara la experiencia de levantar peso con arrancar agujas de un cactus durante una hora… sin guantes. Sin embargo, cuando empezó a sufrir dolor de cadera como consecuencia de largas jornadas de trabajo, decidió pedirle a su hermano mayor que le preparara un programa de entrenamiento.

Lo último que necesitaba era un programa clásico de culturismo. Lo habría abandonado en una semana. Así que, en lugar de priorizar la máxima eficacia, me centré en la eficiencia. Le diseñé el programa más minimalista que he escrito jamás: solo tres ejercicios, una vez por semana, los domingos.

Era este:


Sentadilla goblet: 3 series × 10 repeticiones

Flexiones: 3 series × 6 repeticiones (intentando añadir 1 repetición cada semana)

Remo con mancuernas: 3 series × 12 repeticiones



Y nada más.

No, este programa no iba a convertirlo en el próximo Mr. Olympia, pero fue muy eficaz para reducir su dolor de cadera y aumentar su fuerza general para el trabajo. Como esos eran sus objetivos, yo lo considero un éxito. Aunque mi instinto era darle un programa que le hubiera permitido ganar mucha más masa muscular, habría sido tan poco sostenible que habría dado casi igual no darle ninguno. Además, mi hermano tenía ahora una puerta de entrada al entrenamiento de fuerza.

De hecho, hace poco decidió comprometerse a entrenar conmigo durante un año completo siguiendo un enfoque de culturismo. Empezamos un estudio para investigar la diferencia entre alguien con casi dos décadas de experiencia entrenando (yo) y alguien completamente nuevo en el entrenamiento orientado a ganar músculo (Bradley). Los resultados completos aún no están disponibles —seguimos inmersos en el experimento mientras escribo esto—, pero puedo decir que en el primer mes ganó 5,5 kilos de masa magra y perdió un 3 % de grasa corporal. ¡Unos resultados absolutamente increíbles!

Quizá tú estés en una situación parecida a la de Bradley al principio. Puede que tengas un trabajo exigente, hijos pequeños u otras prioridades que te dejen menos tiempo para entrenar. Sigues queriendo resultados; simplemente necesitas una forma más eficiente de conseguirlos. Tus dos mejores opciones son estas: acortar tus entrenamientos o entrenar con menos frecuencia.

CÓMO ACORTAR LOS ENTRENAMIENTOS

La forma más sencilla de acortar tus sesiones sin sacrificar resultados es priorizar los ejercicios compuestos frente a los de aislamiento.

Los ejercicios compuestos implican varias articulaciones y activan tanto músculos grandes como otros más pequeños. Los ejemplos clásicos son sentadillas, peso muerto y zancadas para el tren inferior, y press, remos y dominadas o jalones para el tren superior. Los ejercicios de aislamiento implican una sola articulación y suelen centrarse en un único músculo o grupo muscular. Entre ellos están los curls para bíceps, las extensiones para tríceps, las elevaciones laterales para hombros y las elevaciones de gemelos para pantorrillas.

Como los ejercicios compuestos trabajan muchos músculos a la vez, no necesitas dedicar tanto tiempo a los ejercicios de aislamiento de cada músculo. Pensemos, por ejemplo, en el press de banca con mancuernas: en cada repetición trabajas pecho, hombros y tríceps. Para variar, puedes inclinar el banco y hacer mayor hincapié en distintas partes de esos músculos. Si intentaras entrenarlos mediante movimientos de aislamiento, harías algo como aperturas para el pecho, elevaciones laterales para los hombros y extensiones para tríceps. Hacer tres ejercicios lleva mucho más tiempo que hacer uno. Y aun así, puede que no obtengas los mismos resultados, porque la mayoría de las personas ganan fuerza más rápido con ejercicios compuestos.

No digo que los ejercicios de aislamiento no tengan su lugar. Yo no podría ser un culturista de éxito sin ellos. Pero si vas justo de tiempo o simplemente prefieres entrenamientos más cortos, los ejercicios compuestos son tu mejor opción.

Otra forma de agilizar tus entrenamientos es utilizar máquinas en lugar de peso libre. Necesitarás menos tiempo de calentamiento y resulta mucho más fácil subir o bajar la carga. Más adelante volveré sobre la elección entre máquinas y peso libre. Por ahora, basta con señalar que las máquinas suelen ahorrarte minutos valiosos de entrenamiento.

Ten presente que no existe un tiempo «mínimo» necesario para progresar. Las adaptaciones al entrenamiento de fuerza implican procesos complejos, pero ninguno funciona con cronómetro. Cualquier entrenamiento es infinitamente mejor que no entrenar. De hecho, un metaanálisis de 2022 concluyó que bastaban entre 30 y 60 minutos semanales de ejercicio de resistencia para reducir el riesgo de cáncer, enfermedad cardiovascular, diabetes y mortalidad por cualquier causa en aproximadamente un 10-20 %.1 Solo 30 a 60 minutos por semana. Eso sí, por mucho que me gustaría decir lo contrario, no vas a maximizar tu desarrollo muscular con tan poco entrenamiento. Pero tampoco necesitas pasar horas al día en el gimnasio para obtener resultados visibles y medibles. En la mayoría de los casos, para quienes se inician, bastará con entrenamientos de 30 a 60 minutos realizados dos o tres veces por semana para progresar de forma constante.

Los levantadores más experimentados suelen necesitar entrenamientos más largos. No porque las sesiones largas sean intrínsecamente mejores, sino porque quienes están en niveles intermedios o avanzados normalmente requieren más ejercicios y un mayor número total de series que cuando empezaban.

Si llevas poco tiempo entrenando, todavía no necesitas preocuparte por eso. En tu caso, es claramente más sensato priorizar la sostenibilidad y organizar los entrenamientos de forma que se adapten a tus preferencias y a tu horario.

ENTRENAR CON MENOS FRECUENCIA

Como la mayoría de los culturistas pasan entre cinco y siete días por semana en el gimnasio (yo incluido), los principiantes a veces creen que eso es lo que hace falta para progresar. No solo no es cierto, sino que cuesta imaginar una peor forma de empezar.

Un principiante debe centrarse en los tres primeros peldaños de la escalera: ¿estás levantando con buena técnica? ¿Estás haciendo los ejercicios más adecuados para tus objetivos? ¿Estás esforzándote lo suficiente como para progresar? Además, debes asegurarte de recuperarte correctamente entre sesiones. Mientras tengas cubiertos esos aspectos básicos, puedes organizar tu entrenamiento como mejor te convenga.

Si prefieres entrenar dos veces por semana, te recomiendo una distribución como esta:








	Lunes


	Cuerpo completo





	Martes


	Descanso





	Miércoles


	Descanso





	Jueves


	Cuerpo completo





	Viernes


	Descanso





	Sábado


	Descanso





	Domingo


	Descanso







Si prefieres entrenar tres veces por semana, podrías probar algo así:








	Lunes


	Cuerpo completo





	Martes


	Descanso





	Miércoles


	Tren superior





	Jueves


	Descanso





	Viernes


	Tren inferior





	Sábado


	Descanso





	Domingo


	Descanso







Puedes progresar de forma notable con cualquiera de las dos rutinas. Y recuerda lo que dije hace un momento: cualquier entrenamiento es mejor que no entrenar.

ELEGIR UN ENFOQUE

Supongo que la mayoría de quienes leen este libro tienen un interés genuino por el entrenamiento con pesas. (No se me ocurre por qué lo estarías leyendo si no fuera así). Puede que incluso te apasione. Si eres como yo, la idea de pasar menos tiempo en el gimnasio no te resultará especialmente atractiva. A mí me encanta entrenar, y no me preocupa acortar mis sesiones. Yo me centro en lo que me resulta más eficaz. De hecho, si por mí fuera, pasaría aún más tiempo en el gimnasio. Hasta ese punto disfruto estando allí.

Pero entiendo que muchas personas no tienen la opción de priorizar la eficacia por encima de todo. Independientemente de cuánto les guste entrenar, no pueden organizar su vida en torno a sus entrenamientos como hago yo. Su única opción es adoptar un enfoque centrado en la eficiencia. Y eso está perfectamente bien. La escalera del músculo funciona con cualquiera de los dos enfoques.

El enfoque centrado en la eficiencia puede ser especialmente adecuado si estás empezando o si vuelves al gimnasio tras una larga pausa. Siempre que avances por la escalera, la calidad de tu entrenamiento durante el primer año importa mucho más que el tiempo que pases entrenando.

CÓMO HACER LOS ENTRENAMIENTOS MÁS DIVERTIDOS

Para alguien que odia entrenar, la idea de que alguna parte de una sesión pueda resultar «divertida» quizá sea difícil de imaginar, pero realmente puede ser así. Tanto si el gimnasio es la mejor parte de tu día como si es la peor —o algo intermedio—, siempre hay formas de mejorar la experiencia.

Digo esto sabiendo que tú y yo podemos tener ideas muy distintas sobre lo que consideramos divertido. Así que aclaro desde ya que no me refiero al tipo de diversión que esperas de una noche con amigos o de una velada con alguien especial. Hablo simplemente de aumentar el disfrute de tus entrenamientos. Prueba con lo siguiente:

• Prioriza los ejercicios que disfrutas. Para prácticamente cualquier objetivo físico, siempre hay más de una forma de lograrlo. Una vez determines qué ejercicios son más o menos equivalentes —es decir, trabajan los mismos músculos con un rango de movimiento parecido—, puedes elegir entre ellos según cuánto te guste hacerlos. ¡Los entrenamientos funcionan mejor cuando incluyen ejercicios que disfrutas!

• Prioriza los rangos de repeticiones que disfrutas. Aunque para algunos objetivos son más adecuados los entrenamientos con muchas repeticiones y pesos relativamente ligeros, y para otros los entrenamientos con pocas repeticiones y pesos relativamente altos, la investigación muestra que todos los rangos de repeticiones pueden servir para ganar músculo.2 Por tanto, si disfrutas levantando cargas pesadas con pocas repeticiones pero detestas la quemazón de usar pesos ligeros para muchas repeticiones, diseña tu programa en consecuencia. Y si eres de esos raros a quienes les encanta sufrir haciendo montones de repeticiones con poco peso, asegúrate de incluirlas en tu rutina.

• Encuentra un entorno de entrenamiento que te resulte agradable. Cuanto más cómodo te sientas en tu gimnasio, más probable será que vayas y entrenes de verdad. Si no te gusta el ambiente, la gente o la energía de tu gimnasio actual, intenta buscar uno cuya atmósfera encaje más contigo. Y si no encuentras ninguno así, plantéate invertir en algo de material básico y entrenar en casa. Puedes organizar el espacio como quieras, vestir como prefieras y escuchar lo que te dé la gana al volumen que quieras (dentro de lo que toleren tu familia, compañeros de piso o vecinos). Ni siquiera necesitas montar un gimnasio casero completo: si estás empezando, con unas pocas mancuernas y algunos ejercicios con el peso corporal puedes hacer entrenamientos excelentes.

• Valora la posibilidad de entrenar con un buen compañero. Tener alguien con quien entrenar no solo mejora la responsabilidad mutua, sino que crear vínculo con alguien que comparte tus objetivos puede hacer el proceso más agradable para ambos. Ahora bien, si prefieres entrenar solo, también está perfectamente bien.

• Escucha música, pódcasts o audiolibros mientras entrenas. Yo actualizo constantemente mi lista de reproducción para el gimnasio, y eso ayuda a que los entrenamientos sigan resultándome frescos y entretenidos.

• Mantén una actitud mental ligera. Algunas personas entrenan mejor cuando adoptan una mentalidad dura y extremadamente seria. Y está bien si eso te funciona. Personalmente, he observado que quienes afrontan el entrenamiento con un enfoque más desenfadado suelen mantener mejores resultados a largo plazo. Esto es especialmente cierto en personas que tienden a exigirse demasiado. A veces, un poco de humor te lleva más lejos que una mentalidad excesivamente extrema.

• Consigue resultados. Entrenar resulta mucho más agradable cuando estás obteniendo esas maravillosas ganancias. Y cuanto más disfrutes entrenando, más probable será que mantengas la constancia y sigas obteniendo resultados.

• Mantente sano. Las lesiones son, con diferencia, la parte menos agradable del entrenamiento. Incluso las molestias más leves pueden frenarte. Las distensiones o desgarros más serios pueden hacerte retroceder meses. Un programa sostenible es un programa seguro, y la seguridad es el tema de la siguiente sección.

SEGURIDAD

¿Has visto ese episodio de The Office en el que Michael intenta hacer más interesante una charla sobre seguridad amenazando con tirarse del edificio? Pues, en lugar de amenazar con lanzarme desde una jaula de sentadillas para captar tu atención, intentaré que esta sección sea lo más breve posible.

A medida que avances en tu trayectoria de entrenamiento, puede que te sientas tentado a sacrificar la seguridad en favor de los resultados. Para algunos atletas de élite que compiten al más alto nivel, ese riesgo puede resultar aceptable. Convertirse en el mejor en cualquier deporte implica llevar las propias capacidades al límite y, a veces, incluso superarlo. No puedo hablar por otros atletas, pero, por mi experiencia como culturista de élite, ese 1-2 % adicional que podría obtener con una estrategia de entrenamiento más arriesgada no me compensa en absoluto si una lesión me obliga a perder un mes o más de entrenamiento. Y eso es aún más cierto para quienes entrenan sin competir.

Aunque la seguridad no sea algo en lo que probablemente pienses demasiado mientras entrenas (y con razón), tampoco puedes relegarla por completo a un segundo plano. Tu éxito a largo plazo depende de mantenerte sano. Por desgracia, muchos se obsesionan con perseguir ese 1-2 % extra y terminan tomando malas decisiones. En lugar de mejorar un 1-2 %, acaban rindiendo entre un 10 y un 20 % peor a causa de una lesión.

Mi intención aquí no es asustarte ni hacer que tengas miedo de lesionarte. De hecho, las mejores investigaciones en este ámbito muestran que los atletas que se recuperan de una lesión tienen más probabilidades de volver a lesionarse cuando entrenan con miedo.3 Paradójicamente, ese temor hace que entrenen con excesiva cautela, lo que puede predisponerlos a sufrir una nueva lesión.

La mejor forma de evitar lesiones en el gimnasio es entrenar con confianza, no con miedo. Si consideras que tu cuerpo es frágil, actuarás como si lo fuera. Y eso es exactamente en lo que se convertirá.

Evidentemente, conviene buscar un término medio. No quieres obsesionarte hasta el punto de intentar evitar cualquier dolor o molestia y empezar cada entrenamiento poniéndote un traje de protección biológica. Pero tampoco quieres adoptar una actitud completamente despreocupada ante la seguridad.

RIESGO DE LESIÓN AL LEVANTAR PESAS


[image: imagen]


Por suerte, el entrenamiento con pesas presenta un riesgo de lesión relativamente bajo en comparación con otros deportes. Una revisión sistemática de 2017 analizó veinte estudios y concluyó que la mayoría de las disciplinas de entrenamiento con pesas (incluidos el culturismo y el power-lifting) presentan tasas de aproximadamente 2 a 4 lesiones por cada 1.000 horas de entrenamiento. En comparación, el fútbol, el rugby y el críquet presentan tasas de entre 15 y 81 lesiones por cada 1.000 horas: entre 7 y 20 veces más riesgo de lesión que el entrenamiento con pesas.4

Estos estudios se realizaron con atletas que compiten al máximo nivel y entrenan con enorme intensidad. Cabe suponer que están más dispuestos a asumir riesgos que la persona media que entrena, lo que significa que estos estudios podrían incluso sobreestimar el riesgo de lesión para quienes acuden al gimnasio sin competir. De hecho, el entrenamiento de fuerza habitual no solo conlleva un riesgo muy bajo de lesión en comparación con otras actividades deportivas, sino que también puede reducir el riesgo de lesionarte fuera del gimnasio. Una revisión sistemática de 2023 sobre la seguridad y la eficacia del entrenamiento de fuerza en 604 niños concluyó que «el entrenamiento de fuerza a edades tempranas ayuda a reducir en un 50 % las lesiones por sobreuso».5

Tiene sentido: el entrenamiento con pesas te hace más fuerte y mejora tu capacidad para afrontar actividades cotidianas que requieren fuerza. Es mucho menos probable que sufras una distensión al cargar la compra si puedes hacer peso muerto con más de cien kilos sin dificultad. Además, se ha demostrado que el entrenamiento regular con pesas mejora la densidad mineral ósea, reduce el riesgo de fracturas y ayuda a minimizar la pérdida muscular en etapas posteriores de la vida.6

Así que, aunque los datos sobre la seguridad del entrenamiento indican que no hay buenas razones para temer al entrenamiento con pesas, sigue siendo recomendable procurar que tus sesiones sean lo más seguras posible.

He resumido mis estrategias de prevención de lesiones en tres principios fundamentales: gestionar la carga total de entrenamiento, asegurar una recuperación adecuada y utilizar una técnica correcta, siendo los dos primeros los más importantes (contrariamente a la creencia popular).

GESTIONAR LA CARGA TOTAL DE ENTRENAMIENTO

Creo que gestionar adecuadamente la carga total de trabajo en el gimnasio es la forma más eficaz de prevenir lesiones. Cuando entrenas duro, tus músculos sufren daños y tu cuerpo acumula fatiga. En condiciones normales, el organismo repara ese daño y se recupera de la fatiga antes de la siguiente sesión… siempre que le concedas tiempo suficiente para hacerlo. Exigirte demasiado durante demasiado tiempo significa acumular daño de forma progresiva y, en última instancia, aumentar el riesgo de lesión.

La mayoría de las lesiones vienen precedidas de señales de advertencia claras. Es la forma que tiene el cuerpo de decirte: «Oye, quizá deberías bajar un poco el ritmo».
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Signos de advertencia habituales:

• Dolores articulares persistentes.

• Pérdida persistente de fuerza.

• Sensación de agotamiento o desgaste general.

• Dolor muscular intenso y persistente.

• Pérdida de motivación para entrenar.

• Dificultad para dormir.

Si experimentas varias de estas señales al mismo tiempo, conviene plantearse reducir la carga de entrenamiento durante una o dos semanas para comprobar si disminuyen o desaparecen. Estas semanas más ligeras, conocidas como semanas de descarga, ayudan a reducir la fatiga y dan al cuerpo tiempo para reparar el daño muscular. Más adelante en el libro te explicaré cómo estructurar una semana de descarga; por ahora, basta con entenderla como una semana light en la que entrenas con algo menos de peso y algo menos de volumen.

No puedo decirte todavía cuál es tu volumen de trabajo ideal. Aún es pronto para determinarlo. Por ahora, quédate con una advertencia general: más trabajo no significa necesariamente mejores resultados. No conviene hacer más de lo que tu cuerpo es capaz de recuperar adecuadamente.

GARANTIZAR UNA RECUPERACIÓN ADECUADA

La recuperación es un proceso complejo y multifactorial. Aunque en la literatura científica encontrarás muchas definiciones distintas, todas coinciden en lo esencial: la recuperación es el retorno físico y mental al estado basal tras el entrenamiento. Cuando levantas pesas, generas daño muscular y fatiga. Cuando descansas después de entrenar, tu cuerpo se recupera de ese daño y de esa fatiga.

El volumen y la intensidad de tus entrenamientos determinan en gran medida cuánto tardarás en recuperarte. Si entrenas más de lo habitual o te esfuerzas más de lo normal, necesitarás más tiempo de recuperación antes de la siguiente sesión.

Los factores relacionados con el estilo de vida también influyen enormemente. ¿Tienes un trabajo físicamente exigente? ¿Cuánto estrés soportas en el trabajo y en casa? ¿Duermes bien? ¿Tu alimentación favorece el entrenamiento y la recuperación? Como todos estos factores afectan a la recuperación, es importante tener en cuenta no solo el estrés al que sometes a tu cuerpo dentro del gimnasio, sino también el que soporta fuera de él.

¿Cómo saber si ya te has recuperado? En principiantes e intermedios, una buena referencia es que hayan desaparecido el cansancio y las agujetas del entrenamiento anterior. Si tu cuerpo te dice que estás listo para volver a entrenar, probablemente sea así.

Un ejemplo rápido: imagina que ayer hiciste una sesión durísima de brazos y hoy aún la notas. Los brazos te pesan, están fatigados y doloridos, y cuando coges en brazos a tu hijo de tres años parece que de repente pese como uno de seis. Todo eso indica que aún te estás recuperando. Lo último que te interesa es volver a entrenar brazos ese día.

Ahora avancemos dos o tres días. Ya no notas molestias y, cuando coges a tu hijo, vuelve a pesar lo que corresponde a un niño pequeño de su edad. Todas las señales apuntan en la misma dirección: tus brazos se han recuperado por completo y ya estás listo para machacarlos otra vez en el gimnasio.

Hasta ahora he descrito la recuperación local, que afecta a un músculo concreto. Esto es distinto de la recuperación sistémica, que implica al organismo en su conjunto. Un entrenamiento de brazos provoca microdesgarros en las fibras del bíceps y acumulación de desechos metabólicos, pero no debería impedirte entrenar piernas hoy, aunque tus bíceps sigan recuperándose.

La recuperación sistémica es algo más compleja. Por ejemplo, imagina que hoy entrenas piernas: haces peso muerto, curl femoral y (con sufrimiento) sentadillas búlgaras. Mañana no solo notarás las piernas destrozadas, sino que probablemente también sentirás cierta fatiga general.

Hay ejercicios y métodos de entrenamiento que agotan mucho más que otros y exigen una recuperación global mayor. Esto debes tenerlo presente al diseñar tu programa de entrenamiento. Los ejercicios compuestos, como las sentadillas y el peso muerto, generan mucha más fatiga sistémica que movimientos de aislamiento como los curls o las extensiones. Lo mismo ocurre con las rutinas de cuerpo completo frente a las divididas por grupos musculares. Por eso puedes entrenar brazos y piernas en días consecutivos sin problema, pero quizá te convenga descansar después de una sesión de tren inferior especialmente voluminosa con sentadillas pesadas.

Tengo otras tres estrategias para mejorar tu recuperación general del entrenamiento:

• Dormir lo suficiente.

• Mejorar la alimentación.

• Descansar lo suficiente entre entrenamientos.
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DUERME LO SUFICIENTE

Por experiencia, la mayoría de la gente subestima muchísimo el impacto que el sueño tiene sobre la recuperación. En parte es una cuestión cultural: muchas personas presumen de dormir poco como si fuera una demostración de ambición y ética de trabajo. Pero intentar dormir bien no significa ser perezoso; significa actuar con inteligencia.

La National Sleep Foundation recomienda que los adultos duerman entre siete y nueve horas por noche para mantener una buena salud general.7 Sin embargo, el entrenamiento con pesas añade una exigencia adicional de recuperación. Eso significa que quizá necesites entre ocho y nueve horas de sueño para recuperarte por completo.8

La falta de sueño afecta al rendimiento deportivo. En un clásico de 1994, unos investigadores redujeron durante tres noches seguidas el descanso de personas que normalmente dormían ocho horas, dejándolo en tres horas por noche.9 Mientras sufrían privación de sueño, realizaron series de veinte repeticiones de curl de bíceps, press de banca, prensa de piernas y peso muerto.

Como era de esperar, la cantidad de peso que podían mover en los tres ejercicios compuestos —press de banca, peso muerto y prensa de piernas— disminuyó de forma clara y progresiva. Cuanto menos dormían, peor rendían. El grupo de control, en cambio, no mostró ninguna pérdida de rendimiento.

La fuerza máxima en el curl de bíceps también descendió, aunque no lo suficiente como para considerarse estadísticamente significativa. Los investigadores plantearon la hipótesis de que la falta de sueño afecta en mayor medida a los ejercicios grandes y complejos.

En el extremo opuesto, varios estudios han demostrado que el rendimiento mejora cuando los atletas duermen más de lo recomendado. Por ejemplo, un estudio de 2015 de Schwartz y Simon observó que, tras solo una semana durmiendo nueve horas en lugar de siete, jugadores universitarios de tenis mejoraron significativamente la precisión de su saque.10

Otro estudio de 2011, realizado por Mah y sus colaboradores, mostró resultados igualmente llamativos en jugadores universitarios de baloncesto.11 Cuando se pidió a los jugadores que permanecieran al menos diez horas en la cama cada noche, el tiempo real de sueño aumentó de unas 6,7 horas a aproximadamente 8,5 horas diarias. Esto se tradujo en mejoras significativas en la velocidad de sprint, el porcentaje de tiros libres, el acierto en triples y el tiempo de reacción. Además, los deportistas afirmaron sentirse de mejor humor, menos fatigados y con una mayor sensación de bienestar.

Aunque estos estudios sobre la ampliación del sueño no se centraban específicamente en el entrenamiento de fuerza, sus resultados sugieren con bastante claridad que dormir más puede mejorar de forma importante tanto el rendimiento como la recuperación. Sé que no todo el mundo puede dormir entre ocho y nueve horas cada noche, y no pasa nada. He entrenado a culturistas con trabajos muy exigentes para quienes alcanzar esas cifras era prácticamente imposible. Aun así, sus resultados en competición demuestran que se puede progresar mucho incluso sin un descanso perfecto.

Prefiero verlo de esta manera: cualquier aumento en las horas de sueño, aunque todavía estés lejos de esas ocho o nueve horas ideales, ya es un paso en la buena dirección y probablemente te aportará beneficios reales.12 En la página siguiente encontrarás algunos de mis mejores consejos para mejorar tanto la calidad como la cantidad de sueño cada noche.
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[image: imagen] Mantén un horario de sueño regular. Intenta acostarte y levantarte a la misma hora todos los días, incluidos los fines de semana y festivos.

[image: imagen] Evita el ejercicio intenso durante la hora previa a irte a dormir.

[image: imagen] Evita el alcohol y la cafeína por la noche.

[image: imagen] Establece una rutina relajante antes de acostarte: darte un baño, leer, etcétera.

[image: imagen] Crea un entorno favorable para el descanso: un colchón y unas almohadas cómodos, luces regulables y una temperatura ambiente ligeramente más fresca por la noche que durante el día.

[image: imagen] Evita ponerte con tareas importantes o estresantes justo antes de dormir.

[image: imagen] Si notas que te angustia una tarea que no has terminado —o ni siquiera empezado—, apúntala en la lista de cosas por hacer del día siguiente. Eso te ayudará a quitártela de la cabeza para poder relajarte y conciliar el sueño.

[image: imagen] Las siestas pueden ser muy beneficiosas, siempre que no afecten a la cantidad ni a la calidad del sueño nocturno. Las investigaciones muestran que dormir siestas puede resultar especialmente útil para quienes trabajan en turnos de noche o padecen trastornos del sueño.13



Si, después de poner en práctica algunas de estas recomendaciones, sigues teniendo problemas para dormir, pide cita con tu médico de cabecera para comprobar si padeces algún trastorno del sueño. La mayoría tienen tratamiento, y tu médico podrá orientarte sobre las mejores opciones disponibles.
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MEJORA TU ALIMENTACIÓN

Una mala alimentación puede arruinar por completo tu recuperación. (Espero que eso no sorprenda a nadie). Pero para llegar a ese punto hay que hacerlo realmente mal. Por ejemplo, una dieta extrema y muy baja en calorías perjudica la recuperación por dos motivos bastante evidentes: agota unas reservas de energía que ya han quedado mermadas por el entrenamiento y, además, añade un estrés adicional al propio esfuerzo físico de entrenar.

Por suerte, una buena alimentación —en términos de recuperación— es algo bastante sencillo. Lo principal es consumir suficientes calorías para reponer las reservas de energía y suficiente proteína para construir nuevo tejido muscular. A partir de ahí, mientras tu dieta aporte una variedad adecuada de vitaminas y minerales, tendrás cubiertos los aspectos fundamentales.

En el capítulo 14 profundizaré en cuántas calorías deberías consumir para perder grasa y/o ganar músculo. De momento, quédate con esta idea: los déficits calóricos muy agresivos no son la mejor opción para recuperarse y pueden hacerte más propenso al agotamiento.

Deberías intentar consumir entre 1,2 y 1,8 gramos de proteína por kilogramo de peso corporal al día.14 Hay situaciones en las que puede tener sentido superar esas cantidades de proteína —también hablaré de ello en el capítulo 14—, pero para la mayoría de las personas principiantes e intermedias son cifras más que suficientes para favorecer la recuperación.

Más allá de ingerir suficientes calorías y proteínas, intenta mantener una alimentación equilibrada y saludable la mayor parte del tiempo. En términos generales, eso significa consumir abundantes frutas y verduras y priorizar alimentos poco procesados y ricos en nutrientes.
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DESCANSA LO SUFICIENTE ENTRE ENTRENAMIENTOS

Incluso con el sueño y la alimentación optimizados, los músculos necesitan tiempo para reparar el daño provocado por el entrenamiento de fuerza. La cantidad exacta de tiempo necesaria entre sesiones sigue siendo un tema muy debatido entre los científicos del ejercicio. (Volveré sobre ello cuando hablemos de la frecuencia de entrenamiento en el capítulo 9).

Dar una respuesta definitiva es complicado por varios motivos. Cuanto más duro entrenas, más tiempo de recuperación necesitas. Lo mismo ocurre con ejercicios pesados y complejos como las sentadillas o el peso muerto. Además, las personas con más experiencia suelen recuperarse más rápido que quienes llevan menos tiempo entrenando.

Por ejemplo, imaginemos que hoy voy al gimnasio y hago una única serie relativamente ligera de curl de bíceps. Nada más. El daño muscular sería mínimo y mis brazos se recuperarían sin problema para volver a entrenar mañana. Ahora imaginemos lo contrario: hago sentadilla trasera con barra y entreno realmente duro, con cinco series de cinco repeticiones usando pesos cercanos al máximo. Probablemente necesitaría entre tres y cinco días para que los cuádriceps se recuperaran por completo. Y si hacía tiempo que no realizaba ese ejercicio —y aún más desde la última vez que entrené con cargas tan pesadas—, seguramente necesitaría una semana entera o más antes de estar listo para volver a la jaula de sentadillas.

Así que, aunque los tiempos de recuperación dependen mucho del contexto, una recomendación general sería dejar descansar cada grupo muscular entre dos y cuatro días antes de volver a entrenarlo. Trabajar un músculo antes de que se haya recuperado por completo ralentiza el progreso y aumenta el riesgo de agotamiento o lesión.

Dicho esto, hay situaciones en las que entrenar el mismo músculo en días consecutivos puede ser perfectamente viable. Pero, para la mayoría de las personas que entrenan, la mayor parte del tiempo el objetivo debería ser dar a los músculos todo el tiempo que necesiten para recuperarse adecuadamente.


¿Y LAS SAUNAS, LOS MASAJES, LOS BAÑOS DE HIELO Y EL RODILLO?

Puede que hayas notado que no he mencionado las saunas, los baños de hielo, los masajes ni el automasaje con rodillo, pese a que suelen considerarse métodos eficaces para acelerar la recuperación. La razón es que su popularidad va bastante por delante de la evidencia científica disponible, que por ahora no es lo bastante sólida como para hacer recomendaciones prácticas claras.15

Las saunas y los masajes pueden ayudar ligeramente a la recuperación, pero probablemente su efecto sea modesto, sobre todo en comparación con factores mucho más importantes como dormir bien, alimentarse correctamente y descansar.

Lo único con lo que sí tendría cierta cautela son los baños de hielo. Investigaciones de alta calidad sugieren que pueden perjudicar el crecimiento muscular, especialmente si se realizan justo después del entrenamiento o durante más de cinco o diez minutos.16



PRACTICA UNA TÉCNICA CORRECTA

Podría parecer evidente que una técnica adecuada, con las articulaciones en una alineación óptima, es fundamental para prevenir el dolor y las lesiones. Eso es lo que los expertos en fitness llevan diciendo prácticamente toda la vida. Sin embargo, es un tema sorprendentemente controvertido. Algunos entrenadores de fuerza basados en la evidencia sostienen que la «técnica correcta» está mal definida, es en gran medida subjetiva y no se ha relacionado de forma concluyente con la prevención de lesiones. Afirman que el cuerpo humano es mucho más resistente de lo que solemos creer y que puede tolerar una amplia variedad de técnicas de ejecución sin que aumente el riesgo de lesión.

No voy a intentar zanjar aquí ese debate, pero sí daré mi opinión. Aunque creo que muchos entrenadores personales han exagerado la relación entre técnica y lesión, eso no resta importancia a la necesidad de entrenar con una buena ejecución para hacerlo de forma segura y eficaz.

El cuerpo humano tiene una capacidad de adaptación extraordinaria. Cuantos más estímulos y desafíos recibe, más fuerte y resistente se vuelve. En lugar de pensar en la técnica como algo binario —correcto o incorrecto, seguro o peligroso—, tiene más sentido entender una buena ejecución como un abanico de variaciones aceptables. El objetivo es mantener una técnica razonablemente consistente, asumiendo que pequeñas desviaciones son normales, esperables y, por lo general, no representan ningún problema.

Profundizaré más en la técnica en el capítulo 4. Pero, a modo de adelanto, aquí tienes algunas pautas generales aplicables a la mayoría de los ejercicios destinados a desarrollar músculo, empezando por dos principios fundamentales:

• Controla la fase negativa. No dejes que el peso caiga libremente al volver a la posición inicial. Contrólalo durante todo el descenso.

• Trabaja con un rango de recorrido razonablemente amplio. En la mayoría de los ejercicios deberías llevar el músculo objetivo a un buen estiramiento en la parte baja del movimiento y a una contracción completa en la parte alta. Las investigaciones más recientes sugieren que el componente de estiramiento podría ser especialmente importante.17
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NO LEVANTES MÁS PESO DEL QUE PUEDAS CONTROLAR

Hay una forma muy sencilla de identificar a los principiantes en la sala de pesas: intentan mover cargas claramente demasiado pesadas para ellos. Cada repetición parece distinta de la anterior. Si no puedes completar todas las repeticiones con una técnica razonablemente consistente —ya sean cinco, cincuenta o cualquier cifra intermedia—, significa que el peso elegido no es adecuado para ti.

Ten presente que la técnica es el primer peldaño de la escalera del músculo. Quienes empiezan a entrenar necesitan dominar primero la ejecución de los ejercicios antes de preocuparse por cuánto peso levantan. Es mejor empezar con poco peso que con demasiado. Una vez tengas confianza en tu capacidad para realizar correctamente los ejercicios, será el momento de aumentar la carga de forma más decidida aplicando la sobrecarga progresiva, el cuarto peldaño de la escalera del músculo, del que hablaré en el capítulo 7.
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CÓMO AFRONTAR EL DOLOR Y LAS LESIONES

Por mucho que priorices la seguridad, lo más probable es que en algún momento de tu trayectoria de entrenamiento experimentes dolor o sufras algún contratiempo. Los accidentes ocurren, y los golpes, molestias y pequeños percances forman parte normal del entrenamiento con pesas. Aprende de ellos, tómatelos con humor y haz lo posible por no repetir los mismos errores o descuidos.

De vez en cuando también tendrás que lidiar con alguna lesión. Aquí tienes algunas sugerencias sobre cómo afrontarlo:

• Evita dramatizar. Que te duela algo no significa necesariamente que hayas sufrido una lesión grave. Ten cuidado con caer en una espiral de pensamientos negativos. Te garantizo que no ayudan.

• Ten paciencia. La mayoría de las molestias y dolores desaparecen de forma natural con el tiempo. Dale a tu cuerpo margen para recuperarse.

• Encuentra un nuevo punto de partida. Si el problema persiste y ya no puedes entrenar con normalidad sin dolor, el siguiente paso es buscar otra forma de trabajar los mismos músculos sin agravar la lesión. Puedes probar un ejercicio alternativo, hacer el mismo ejercicio con menos peso o reducir el rango de movimiento a uno que puedas realizar sin dolor.

Por ejemplo, yo me lesioné el hombro izquierdo haciendo press de banca. El press plano me provocaba dolor de forma constante, así que pasé a hacer press inclinado. Al principio seguía notando una ligera molestia, pero el hombro dejó de doler cuando reduje el peso. Ese fue mi nuevo punto de partida: podía utilizar cargas más ligeras y hacer más repeticiones en el press inclinado sin dejar de entrenar el pecho de forma efectiva.

• Vuelve progresivamente a tu nivel habitual. Esto normalmente implica aumentar poco a poco el peso y/o reintroducir con cautela el ejercicio original a medida que las sensaciones mejoran. En este punto es fundamental mantener el ego bajo control. Evita la tentación de volver directamente a las cargas que utilizabas antes de lesionarte. Planifica una progresión razonable y cíñete a ella.

Por ejemplo, tras unas semanas haciendo press inclinado ligero por culpa de mi lesión de hombro, empecé a aumentar gradualmente la carga. Unas semanas después, volví a introducir el press de banca plano con pesos muy ligeros y muchas repeticiones. Con el tiempo, fui añadiendo peso poco a poco hasta recuperar mi nivel anterior.

• Mantén una actitud positiva. La recuperación no siempre es lineal ni sencilla. A veces parece un proceso de avanzar dos pasos y retroceder uno. Es frustrante, pero sigue siendo progreso. Ten paciencia y trabaja con tu cuerpo, no contra él.

• Busca ayuda profesional. Si el problema persiste, ha llegado el momento de acudir a un profesional sanitario o de la rehabilitación. Necesitas a alguien formado específicamente para tratar tu problema.
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NO TE SALTES EL CALENTAMIENTO

Como última nota sobre seguridad, voy a darte una guía rápida sobre cómo calentar antes de entrenar. Las investigaciones disponibles no muestran una relación causal especialmente sólida entre calentar y reducir el riesgo de lesión, así que tampoco es algo con lo que haya que obsesionarse, como hacen muchas personas.18 Los calentamientos interminables, en el peor de los casos, solo te hacen perder el tiempo y, en el mejor, quemar unas pocas calorías.

Dicho esto, sí hay ciertas cosas que conviene convertir en hábito antes de empezar a levantar peso. Yo comienzo todos mis entrenamientos con el mismo calentamiento, sin excepción. A esto lo llamo «calentamiento general» porque sirve independientemente de los grupos musculares o ejercicios que vayas a trabajar ese día. Este es exactamente el calentamiento general que hago antes de cada entrenamiento:








	Calentamiento general







	Realiza el siguiente calentamiento general antes de cada sesión (no debería llevarte más de entre 7 y 12 minutos). Puedes ahorrar tiempo haciendo algunos de los estiramientos dinámicos mientras realizas las series de aproximación del primer ejercicio.





	5-10 minutos


	Cardio suave en la máquina que prefieras (cinta de correr, escaladora, elíptica, bicicleta, etc.)





	10 reps por lado


	Balanceos de brazos





	10 reps por lado


	Círculos de brazos





	10 reps por lado


	Balanceos de pierna hacia delante y hacia atrás





	10 reps por lado


	Balanceos laterales de pierna







Como decía, esto no debería llevarte más de 7 a 12 minutos. Después del calentamiento general, toca hacer un calentamiento específico del ejercicio. Aquí debes empezar con el primer ejercicio de la sesión e ir aumentando el peso de forma gradual hasta llegar al peso de trabajo (es decir, el que utilizarás en las series realmente exigentes). Haz entre una y cuatro series de calentamiento, según el ejercicio y la carga que vayas a mover. Los ejercicios compuestos pesados, como las sentadillas o los press, suelen requerir más series de aproximación. Los ejercicios de aislamiento más ligeros, como los curls o las elevaciones de gemelos, normalmente requieren pocas o ninguna.

A continuación tienes una guía sobre cómo realizar un calentamiento específico de hasta cuatro series.








	Calentamiento específico







	1 serie de calentamiento


	Usa aprox. el 60 % de tu peso de trabajo para 6-10 reps (o hasta sentirte caliente y suelto).





	2 series de calentamiento


	Haz una mini pirámide:

Serie 1: aprox. 50 % del peso de trabajo para 6-10 reps

Serie 2: aprox. 70 % del peso de trabajo para 4-6 reps





	3 series de calentamiento


	Haz una pirámide completa:

Serie 1: aprox. 45 % del peso de trabajo para 6-10 reps

Serie 2: aprox. 65 % del peso de trabajo para 4-6 reps

Serie 3: aprox. 85 % del peso de trabajo para 3-4 reps





	4 series de calentamiento


	Haz una pirámide completa:

Serie 1: aprox. 45 % del peso de trabajo para 6-10 reps

Serie 2: aprox. 60 % del peso de trabajo para 4-6 reps

Serie 3: aprox. 75 % del peso de trabajo para 3-5 reps

Serie 4: aprox. 85 % del peso de trabajo para 2-4 reps







Como norma general, cuanto más peso vayas a mover y cuantos más grupos musculares intervengan en el ejercicio, más series de calentamiento necesitarás. Por ejemplo, unas elevaciones laterales con mancuernas quizá requieran solo una serie de calentamiento, mientras que unas sentadillas traseras pesadas con barra pueden requerir tres o cuatro.

MARCAR UN RITMO ADECUADO

Las promesas espectaculares son el truco más viejo del marketing del fitness:

• «¡Gana cinco kilos de músculo con la pastilla secreta que los médicos no quieren que conozcas!».

• «¡Pierde diez kilos de grasa con este truco de entrenamiento!».

• «¡Aumenta el tamaño de tus brazos de la noche a la mañana!».

Funciona porque mucha gente sigue creyendo en los atajos hacia el éxito. Esa mentalidad conduce a enfoques poco sostenibles de la nutrición y el entrenamiento. Muchos empiezan esperando resultados inmediatos, pero terminan frustrándose y abandonando cuando el esfuerzo no produce los resultados milagrosos que les prometieron.

Por eso es tan importante avanzar al ritmo adecuado: permitir que el progreso llegue a una velocidad realista y sostenible.

El culturismo es un proceso para toda la vida. Algunos resultados aparecen rápido, sí, pero los más importantes son los que se construyen a lo largo de meses y años, no de días o semanas. Si entiendes esto desde el principio, no sentirás la necesidad de acelerar el proceso.

En el próximo capítulo explicaré a qué ritmo puedes esperar progresar según los años que lleves entrenando. De momento, cerraré esta sección con varias citas: algunas reflejan la mentalidad de quien quiere acelerar su progreso a toda costa, y otras la de quien sabe mantener el ritmo adecuado.

Tabla 2.1. Ir con prisas vs. mantener un ritmo adecuado








	Quien va con prisas


	Quien mantiene un ritmo adecuado







	«¡Ya llevo un mes con esto! ¿Cuánto se tarda normalmente?».


	«Solo llevo un mes entrenando y ya me siento más fuerte. ¡Sigamos así!».





	«Estoy comiendo menos de mil calorías al día y apenas pierdo peso. Debo de tener el metabolismo roto. Lo dejo».


	«Estoy comiendo 2.000 calorías al día y, aunque no pierdo peso tan rápido como me gustaría, la ropa me queda mejor y me siento más sano. Esto sí puedo mantenerlo».





	«Si no bato un récord personal en press de banca en cada entrenamiento, ¿qué sentido tiene?

¡A tope o nada!».


	«Si no bato un récord personal en cada entrenamiento, no pasa nada. Hay días en los que estoy más fuerte que otros. Lo importante es la tendencia general».





	«Aunque me molesta el codo, no voy a modificar el entrenamiento. Lo deseo más que nadie. ¡Nada de excusas!».


	«Como el codo me molesta al hacer fondos, voy a cambiarlos por un press declinado. Así dejo que el codo se recupere sin dejar de trabajar algo parecido. Ya volveré a los fondos cuando esté listo».





	«Mi compañero está progresando más rápido que yo. Ahora tengo que hacer trampas para mover los mismos pesos. ¡No puedo dejar que levante más que yo!».


	«Cada persona tiene unas capacidades genéticas distintas, así que no tiene sentido compararme con los demás. Me alegra ver todo lo que he progresado».







Ahora que entiendes la importancia del disfrute, la seguridad y un ritmo adecuado para construir un plan de entrenamiento sostenible, el capítulo 3 se centra en la mentalidad, el segundo pilar de la escalera del músculo.


3

LA MENTALIDAD

LA FORMA DE PENSAR QUE TE HACE PROGRESAR

Cada repetición que intentas realizar en el gimnasio ocurre —o no ocurre— por decisión del cerebro. Cuando decides levantar un peso, la corteza motora envía una señal a través de la médula espinal hasta los músculos para indicarles que es hora de trabajar. En ese momento, los músculos se contraen para mover la carga. Si perciben que quizá no puedan levantar ese peso, envían esa información de vuelta al cerebro. Entonces, el cerebro decide si ignora la advertencia y sigue intentando completar la repetición o si atiende a las señales del cuerpo y abandona el intento.

A veces, sencillamente, el peso no puede moverse físicamente, por mucho que el cerebro quiera. En esos casos, aunque el cerebro dé la orden de seguir, la repetición se falla.

El cerebro también determina cómo te sientes respecto al entrenamiento. Cuando haces una buena sesión, libera analgésicos naturales y sustancias que generan bienestar. Recuerdas esa sensación, y eso aumenta las probabilidades de que vuelvas a entrenar al día siguiente, y al otro, y al otro. Cuanto más constante seas, mejores resultados obtendrás. Y cuanto mejores sean esos resultados, mayor será la sensación de logro. Te sientes bien con lo que haces y aprendes a confiar en el proceso.

Por eso, una de las preguntas más importantes que puedes hacerte es: «¿Cómo debería enfocar mi entrenamiento?».

¿Qué intentas conseguir? ¿Es realista lo que buscas? Y, si lo es, ¿cómo vas a lograrlo? ¿Qué hábitos necesitas desarrollar? Y cuando lleguen los momentos difíciles, ¿cómo vas a afrontarlos?

Voy a empezar por la gran pregunta que se hace cualquiera que abre un libro de culturismo.
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¿CUÁNTO MÚSCULO PUEDO GANAR Y CUÁNTO TIEMPO TARDARÉ?
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La cantidad de músculo que puedes ganar con el entrenamiento de fuerza depende de varios factores y varía mucho de una persona a otra. La tabla 3.1 recoge los principales elementos que influyen en la velocidad a la que se desarrolla masa muscular.

Tabla 3.1. Factores que influyen en la ganancia muscular









	Factor


	Efecto







	Genética


	[image: imagen]


	Algunas personas están naturalmente predispuestas a ganar más músculo y a hacerlo más rápido que otras.





	Experiencia
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	Los principiantes desarrollan músculo más rápido que quienes ya llevan años entrenando.





	Sexo


	[image: imagen]


	Hombres y mujeres ganan músculo a un ritmo relativo parecido. Sin embargo, los hombres suelen partir de una mayor cantidad de masa muscular, por lo que normalmente ganan músculo más deprisa en términos absolutos y alcanzan una mayor masa magra total.





	Dieta
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	Comer en superávit calórico suele permitir una ganancia muscular más rápida (hasta cierto punto) que mantenerse o estar en déficit calórico. Además, una dieta más alta en proteínas también favorece una mayor ganancia muscular, igualmente hasta cierto punto.





	Estilo de vida
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	Las personas con menos estrés y mejor descanso tienden a desarrollar más músculo.





	Optimización del entrenamiento
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	Quienes entrenan de forma inteligente progresan más rápido que quienes siguen métodos poco eficaces.





	Constancia
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	Las personas constantes suelen ganar más músculo que quienes se saltan entrenamientos o siguen el programa de forma irregular.





	Otros factores
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	La edad, el uso de suplementos, el consumo de sustancias dopantes, las lesiones, el historial deportivo, el acceso a equipamiento y los factores psicológicos también pueden influir en la ganancia muscular.







Dada la enorme variabilidad de resultados posibles, es fácil entender por qué resulta tan difícil predecir cuánto músculo puede ganar una persona concreta y a qué ritmo lo hará. Aun así, sí puedo ofrecer rangos realistas de desarrollo muscular aplicables a la mayoría de las personas. Y digo esto teniendo en cuenta que siempre existen casos excepcionales en ambos extremos: algunas desarrollarán músculo incluso más rápido de lo que indican las estimaciones más optimistas, mientras que otras tendrán dificultades para alcanzar siquiera las más conservadoras, especialmente si se saltan entrenamientos con frecuencia. Lo más probable es que tus resultados se sitúen en algún punto intermedio.

Las tablas 3.2 y 3.3 ofrecen orientaciones sobre las ganancias musculares que la mayoría de las personas puede esperar en cada año de entrenamiento, siempre que su alimentación favorezca el desarrollo muscular —es decir, que consuman suficientes calorías y proteínas—, que optimicen su













	

	

	






	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	


















	

	

	






	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	













































































































































































































































¿CÓMO CREO HÁBITOS Y RUTINAS?



























































¿Y QUÉ PASA CON ESO DE NO PAIN, NO GAIN?

















CONFIANZA EN UNO MISMO Y ACEPTACIÓN











PREPARAR LA ESTRUCTURA



OEBPS/Images/f0025-01.jpg





OEBPS/Images/f0025-02.jpg





OEBPS/Fonts/AcuminPro-Italic.ttf


OEBPS/Images/f0012-01.jpg





OEBPS/Fonts/AcuminPro-BookItalic.ttf


OEBPS/Fonts/GoodDogNew.ttf


OEBPS/Fonts/AcuminPro-Regular.ttf


OEBPS/Fonts/Gotham-LightItalic.otf


OEBPS/Fonts/Gotham-Light.ttf


OEBPS/Fonts/MuseoSans-300.otf


OEBPS/Fonts/Helvetica.ttf


OEBPS/Fonts/MuseoSans-300Italic.ttf


OEBPS/Images/f0031-01.jpg
t B

GENETICA

EXPERIENCIA ENTRENANDO

SEXO

DIETA

ESTILO DE VIDA

OPTIMIZACION DEL ENTRENAMIENTO

CONSTANCIA

OTROS FACTORES

SNNNNSSNS

NS LN S S

S SHL S





OEBPS/Images/num-10.jpg





OEBPS/Images/f0026-01.jpg





OEBPS/Images/f0032-08.png





OEBPS/Images/f0005-01.jpg





OEBPS/Images/f0022-01.jpg
2%





OEBPS/Images/f0005-02.jpg





OEBPS/Images/f0005-03.jpg





OEBPS/Images/f0005-04.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
LA
ESCALERA
DEL

MUSCULE

PONTE FUERTE
USANDO LA CIENCIA

JEFF NIPPARD





OEBPS/Images/f0019-01.jpg
ENTRENAMIENTO DE FUERZA

HABITUAL
APROXIMADAMENTE
2-4 LESIONES POR CADA
1.000 HORAS
0,2-0.4%

$

-~

@ AGTIVIDADES DEPORTIVAS

1,5-8,1%

APROXIMADAMENTE
15-81 LESIONES POR CADA
1.000 HORAS





OEBPS/Images/f0032-01.png





OEBPS/Images/f0032-03.png
YA





OEBPS/Images/f0032-02.png





OEBPS/Images/f0032-05.png





OEBPS/Images/f0032-04.png
(S

DO





OEBPS/Images/f0032-07.png
vewew

vuddde





OEBPS/Images/f0032-06.png





OEBPS/Images/f0023-01.jpg





OEBPS/Images/f0004-01.jpg





OEBPS/Images/f0023-02.jpg





OEBPS/Images/f0014-01.jpg
OPTIMIZAR EL L] ENTRENAMIENTOS POR SEMANA | OPTIMIZAR LA
ENTRENAMIENTO EFICIENCIA
5H DE ENTRENAMIENTO 30 MIN

@ NECESIDAD DE CONCEPTOS DE ENTRENAMIENTO AVANZADO ®

o) [ ]

-
4

d & d 4%+





OEBPS/Images/f0024-01.jpg





OEBPS/Fonts/Rift-Medium.ttf


OEBPS/Images/f0007-01.jpg





OEBPS/Images/f0020-01.jpg
i
Re





OEBPS/Images/num-3.jpg





OEBPS/Images/num-4.jpg





OEBPS/Images/tick-1.jpg





OEBPS/Fonts/Rift-Bold.ttf


OEBPS/Images/num-5.jpg





OEBPS/Fonts/Rift-Demi.ttf


OEBPS/Images/num-6.jpg





OEBPS/Fonts/MuseoSans-900.otf


OEBPS/Fonts/MyriadPro-Regular.ttf


OEBPS/Fonts/MuseoSans-700.ttf


OEBPS/Images/num-1.jpg





OEBPS/Fonts/MuseoSans-700Italic.ttf


OEBPS/Images/num-2.jpg





OEBPS/Fonts/MuseoSans-500.ttf


OEBPS/Fonts/MuseoSans-500Italic.ttf


OEBPS/Images/num-7.jpg





OEBPS/Images/num-8.jpg





OEBPS/Images/num-9.jpg





OEBPS/Images/f0030-01.jpg





OEBPS/Images/pub.jpg





