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Donde estan todos los Aficionados?

Casi todos los tipos de los gimnasios desean un fisico mas musculoso. O sea, aceptemoslo, la mayoria de las mujeres hoy en dia no estan detrás de los flaquitos. El sexo mueve al mundo. Una ojeada a cualquier revista de culturismo afirma lo que digo, y no estoy hablando de las “fotos del editor”. La mayoria de los articulos de entrenamiento estan enfocados hacia hombres que tratan de ser enormes. Entonces, con millones de hombres leyendo esos articulos y siguiendo religiosamente los programas de entrenamiento, donde estan todos los Terminators?

Pienselo un poco. Cuantos hombres poseen realmente un gran fisico? No muchos. Y los pocos que tienen un fisico excepcional no lo consiguieron con la receta “milagrosa” que aparece que la mayoria de las revistas. El hecho es que, aquellos que triunfan en el gimnasio usualmente lo hacen debido a una fuerza de voluntad  para observar  y  una feroz determinacion de años de trabajo cojonudo con lo basico. No sucede de otra forma. No sucede por accidente.

No  es que esto solo se aplique al tipo que quiere ser el proximo Mr. Olimpia, marcar records de powerlifting, ganar la competencia del Hombre Mas Fuerte del Mundo, o ser el rey del levantamiento olimpico. No, esto se aplica tambien a cualquier “Juan Perez” que simplemente quiere un fisico playero.

Me revienta cuando oigo un burro hablar de musculos grandes sin un manejo rasonable de cuanto tiempo le va a llevar  (y que deberá hacer) para lograr esos atributos. Esforzarse por pesar 95 kg definidos y duros el proximo verano cuando ud pesa 80 kg blandos no solo no es realista, es retardado!

Por supuesto, con buena genetica, drogas, y una historia atletica, quiza sea posible. Pero la realidad es que todos tenemos una genetica promedio, nunca fuimos atletas serios, y no queremos usar drogas que nos puedan llevar a la carcel y empeorar nuestra salud. El uso de esteroides, testosterona, y otros anabolicos potentes y agentes termogenicos (cuando se usan juntos y asociados a ejercicios extenuantes) pueden producir un fisico espectacular con perdida de grasa; sin embargo, vamos a asumir que la mayoria de los que hacen pesas son “naturales”, trabajan o estudian y no son mutantes geneticos como Flex Wheeler. (Aun asi, Flex tuvo que observar mucho y dedicarse durante años  en el gimnasio.)

Ciertamente, cada aspirante a Superman ha pasado largas horas leyendo revistas de culturismo. Para no errarle, las revistas dan mucha informacion para personas promedio. En algun lugar de ese largo camino (mas tarde o mas temprano), la observacion y el pensamiento racional empieza a destilar toda la mentira y lo inservible. Es ahí donde la verdad se hace conocida—y muy poca gente es lo suficientemente fuerte para aceptar la verdad.

Adonde nos lleva todo esto? A la verdad antes mencionada! Transformar el cuerpo es una tarea dificil y consumidora de tiempo, y cuanto mas facil el programa o ejercicio, menos resultados deben esperarse. Simple.

Cinco series  fuertes de extensiones de cuadriceps no van a producir ni la mitad del estimulo de un par de series moderadamente duras de sentadilla. Pero, nuevamente, muy pocos quieren oir esto.

Los humanos somos una  especie que busca confort y evita el dolor. Como pesistas intentando lograr el éxito, cualquiera sea el deporte o el objetivo, debemos revertir esa idea. Debemos buscar el dolor y evitar el confort. 

Cuando hablo de dolor no me refiero al dolor de  una lesion, sino el tipo de dolor causado por el esfuerzo. Como el powerlifter veterano Louie Simmons dice, menor esfuerzo aplicado, menor premio recibimos.

Yo soy de la creencia de que la unica diferencia entre un culturista competitivo, un atleta de fuerza, y un atleta de fitness que entrena con pesas debe ser la especificidad y los kilajes usados. El esfuerzo es una coneccion obligatoria entre todos los que triunfan en el entrenamiento con sobrecarga. Odio a aquellos que quieren separar los atletas de fuerza de los culturistas y otros concernientes mas con la presentacion del fisico. La dieta y la especificidad del entrenamiento son las mayores diferencias; el esfuerzo los une a todos juntos.

No olvidemos que el tamaño de un musculo y su fuerza estan muy relacionados. Soy un creyente de que el tamaño siempre sigue a la fuerza, entonces aquellos que dicen “entreno para tamaño” en realidad se estan perdiendo el tren. Todos debemos entrenar para fuerza!

Esto requiere esfuerzo y trabajo duro. Por supuesto, las repeticiones, periodos de descanso y volumen pueden variar,, pero un musculo mas fuerte es un musculo mas grande y con mejor aspecto.

La Busqueda Constante

Okay, entonces que movimientos usted deberia estar trabajando duro? Facil: press de banco, press de banco inclinado, press de hombros, remos con barra, despegue, curl de biceps, empuje, poleas de dorsales, pantorrilla parado y sentado, sentadilla, prensa y peso muerto. Haga estos movimientos con barra o mancuernas excepto los aparatos con cable (trabajo de espalda) o maquinas (ciertos entrenamientos de piernas y pantorrillas) son necesarios. Sin duda, hay toneladas de otros ejercicios que podemos hacer para cada parte corporal, pero estos deben ser usados solamente como ejercicios “variables”.  Haga de los ejercicios nombrados arriba la base de su entrenamiento y estara bien encaminado.

Bien encaminado hacia donde? Años de trabajo duro empujando y moviendo hierro, hacia ahí! Ud verá, esta cosa que llamamos entrenamiento con pesas funciona mejor cuando se aplica con consistencia durante años. Un gran fisico es una busqueda constante. Ud nunca estará satisfecho con los kilajes que mueve. Y ademas, realmente piensa que una vez que consiga el fisico que busca se va a qeudar asi indefinidamente? Debe hacerse una buena dosis de mantenimiento al menso dos veces por semana.

El  Juego Mental

Bajemos un cambio. He hablado brevemente de los ejercicios y trabajo duro que uno debe hacer para alcanzar el éxito con un regimen de entrenamiento con sobrecarga, pero muy poco sobre la mentalidad apropiada. Amigo mio, hay  tanto para hablar sobre la sicolgic de un atleta exitoso! El “armamento” apropiado del cerebro es imperativo!

Uno de los aspectos del entrenamiento del culturismo moderno que continua perturbandome es la ineficiencia, redundancia, y sobreentrenamiento que sigo viendo. Y eso no es todo. Nuestra vieja amiga, la revista de culturismo, presenta programas que no deben seguir los atletas naturales que no son profesionales.  A menudo veo tipos haciendo tantas series de press de banco, y luego continuan con aperturas. Luego hacen press inclinado, cruces de poleas y fondos en paralelas! Y los “maquinofilos” son peores. Estas personas usan tantas maquinas distintas y entrenan argumentando que atacanal musculo desde “angulos diferentes”. Es ridiculo.

Uno podria pensar que los rankins de culturistas profesionales estan llenos de levantadores con cerebros sofisticados. No es asi. Apuesto a que el 70 % de estos monstruos del musculo tienen muy poca idea de lo que estan haciendo. Si, ya se,  son enormes, pero repito lo que dije antes,  debido a genetica y litros de hormonas. Si ud quiere ver metodos de entrenamiento mas exactos y eficientes, observe a los levantadores competitivos. Los culturistas creen demasiado en la “congestion”. 

Un fisico muscular lleva tiempo, trabajo duro en los basicos, un enfoque cerebral al entrenamiento y un acondicionamiento mental apropiado. Con estas condiciones en su lugar,  en algunos meses puede lograrse un mejor fisico y mejor aspecto. Luego ud estará encaminado a  una vida de  insatisfaccion  y comportamiento obsesivo! Wow! Pero es asi nomas la cosa. Las chicas valen la pena.

Ahora, aquellos de nosotros que lo hacemos por otra razon que no sean las mujeres? Atencion compañeros, estamos en problemas.

Corrigiendo La Cabeza

Vamos a explorar el tema de la actitud mental y su profunda influencia en el éxito del entrenamiento con pesas. La psicologia de un atleta puede ser la diferencia entre el éxito y el fracaso. Antes de comer para construir musculos fuertes, debe disparase una respuesta adaptativa con el ejercicio fisico. Asi tambien, antes de ejercitar con una fiereza animal, debemos lograr el enfoque mental correcto.

Antes de seguir, dejenme aclarar que no soy ningun fisiologo diplomado ni nada por el estilo. Lo que se lo se por la observacion, escuchar, y experiencia. De muchas formas, tal conocimiento practico mueve mas peso que las teorias retorcidas de cientos de profesores. Le parece ofensivo? Quiza, pero la mayoria de los profesionales y atletas de elite no mueven 315 kg en sentadilla y poseen fisicos de 112 kg sin algun grado de maestria mental.

Entonces,  cual es la actitud mental correcta para el éxito en el entrenamiento con sobrecarga? No hay una respuesta simple. Mas aun, una actitud mental ganadora puede tomar forma en diferentes maneras. Todos somos individuos con caracteristicas unicas, fuerzas, y debilidades. Lo que puede motivarme a mi puede hacer lo opuesto con otro levantador.

Por supuesto, cultivar un entorno positivo y relaciones favorables en la vida de uno no debe ingnorarse. Todos sabemos de la importancia de evitar la negatividad; salud integral y bienestar general. Entonces, en lo que me voy a focalizar es en esas horas vitales antes del verdadero combate contra el hierro.

Mi amigo, y culturista legendario Tom Platz, me ayudo a comprender mucho que las cosas  que influencian el éxito en el gimnasio es lo que uno hace (y piensa) durante estas “pequeñas horas.” Con cada atleta, se desarrollan patrones y rituales con el tiempo. Todos hemos oido esas historias de los jugadores de hockey sobre hielo que no se afeitan durante la temporada alta, los jugadores de rugby que rehusan hablar  minutos antes del juego, y los jugadores de baseball que usan ropas de cabala. Estos rituales pueden parecer estupidos pero son cruciales para la preparacion mental del atleta.

El comportamiento ritualistico en las horas previas al entrenamiento pueden ayudar a establecer la consistencia del rendimiento. En mis años hablando con culturistas profesionales y levantadores competitivos de elite, se volvio claro que los entornos y las acciones familiares, resultaron en mejores performances. Platz conto una vez que el aspecto mas dificil de su agenda de viajes en los ´80 era la consistencia del entrenamiento. Estar en  ciudades distintas, hoteles y gimnasios distintos cada  dia hacian de la consistencia de rendimiento un desafio.

Abajo hice una lista de siete componentes claves que el atleta debe considerar, individualizla y dominar en el tiempo anterior al entrenamiento para lograr un estado mental optimo. No estan en un orden particular.

1) Vista y Sonido

Hay alguna pelicula o video que lo motive? O quiza ud necesita alguna musica para ayudarlo a calmar el stress y focalizarse mejor en el trabajo actual? Yo uso mi otra pasion en mi vida, la musica heavy agresiva, para ponerme en onda. De igual manera, los videos metalicos y conciertos de rock me ayudan a sacar la bestia de adentro. Que es lo que lo pone en buen estado mental para entrenar? Busquelo y uselo.

Aislese media a dos horas antes del entrenamiento y personalice los lugares y sonidos de su entorno. Aquí es donde comienza lo “psiquico”. Caminar hacia el gimnasio directamente luego de un problema en el trabajo y esperar lograr su mejor rendimiento en despegue ese dia no tiene sentido. Una vez mas, la performance optima,  como un cuerpo musculoso, no se logran por accidente.

2) Sabor

Como regla general, no recomiendo comer mucho justo antes del entrenamiento. Un batido proteico puede ayudar, de otra manera su ultima comida regular debe hacerse no menos de una hora antes del gimnasio. Los atletas avanzados, sin embargo, reconocen el significado simbolico de ciertas bebidas.

El café es una bebida pre-entrenamiento popular que estimula el sistema nervioso. Yo reservo al café para las horas previas al “show”. De esta manera, he desarrollado una fuerte asociacion entre café y ejercicio violento. Combinado con musica heavy y visualizacion agresiva, mi  taza e imaginacion ponen en efecto el ritual.

3) Tiempo

Les guste o no, se necesita algo de tiempo para poner en orden la cabeza para lo que se viene una vez que entra al gimnasio. Creo que como minimo necesita media hora antes. Si 30 minutos es dificil, sugiero que haga la preparacion mental de su tiempo real de trabajo en el gimnasio. Es mejor levantar durante media hora que una hora si es que va a tener esos 30 minutos extra para preparase mentalmente. Yo lo hago. Aunque suene extravagante, yo me tomo entre una a dos horas para “animarme”. Despues de todo, un arma sin municiones no sirve.

4)Aceptancia

Cualquier atleta exitoso debe aceptar sus limitaciones y debilidades, y que necesita para superarlas. Si ud puede mover 200 kg de sentadilla con las piernas pero su espalda solamente puede hacer sentadilla con 150 kg, cuanto cree que podra utilizar para la sentadilla? Correcto, 150 kg. Todos tenemos  esas zonas corporales y ejercicios que son nuestros puntos fuertes, pero focalizarse en ellos en vez de los puntos debiles no nos lleva a ninguna parte.

Mover pesos masivos y lograr fisicos masivos  y proporcionados requiere priorizar, entonces es imperativo aceptar lo que debemos hacer—y amar el desafio—en vez de hacer lo que es mas facil y mas natural. Donde esta la diversion de esto? Tener una firme conciencia de la realidad, amigo mio.

Mentirse a uno mismo no es una actitud mental positiva.

5)Creer

Muchos piensan que creen en si mismos cuando, en realidad, no lo hacen. Lleva tiempo desarrollar una completa auto-confianza y creer en nuestras metas no solo es posible, sino inevitable.

Esto no es vanidad, sino mas bien dedicacion a lo que creemos que es nuestro, si estamos preparados  a poner el tiempo y el esfuerzo. Es el espiritu del guerrero, dirian algunos. Cuando marchamos hacia el campo de batalla solo debemos conocer la victoria en nuestras mentes.

6)Imaginacion

Quien dice que las fantasias vividas  son insanas? Cuando fantaseamos sobre una verdad imposible con regularidad, muy pronto nuestras metas mas altas se ven pequeñas. Muchos atletas de fuerza son devotos de los comics de revistas y fans de peliculas de monstruos-demonios. Que decimos cuando vemos un atleta fuerte y enorme? Decimos que es un monstruo! Los monstruos no son reales. Son fantasia. Me entienden? Imaginese a ud mismo remando 300 kg diez repeticiones y entonces, de golpe, 140 son una pavada.

7)Dolor

No dolor de lesion, por supuesto. Los atletas del hierro experimentan bastante disconfort cuando entrenan. No debemos temer eso, sino abrazarlo como medida de nuestros esfuerzos. Embarcarse en un programa real de entrenamiento con pesas—sentadillas, remos, despegues, presses, etc—significa que hemos aceptado el disconfort fisico. No estoy diciendo que nos volvamos pervertidos que amen el dolor. Lo que quiero decir es que debemos aceptar totalmente el dolor y no temerle. Es un don—acostumbrense a el!

No hay duda de que la forma en la que encaramos la vida (y especialmente aquellas horas previas al gimnasio) afecta nuestra chance final para el éxito. Si ud entra al gimnasio con un estado mental erroneo, su sesion sera un fracaso. Simplemente es demasiado tarde.

En cierta forma, nuestro entrenamiento nunca termina. Debemos esforzarnos por desarrollarnos mentalmente como gladiadores preparados para tomar cualquier tipo de desafio necesario para acercarnos lo mas posible a nuestras metas. La energia vibrante y focalizada es necesaria para todos los atletas. Estos atributos no pueden alcanzarse por accidente. Programe la computadora correctamente y los programas se desarrollarán sin problemas y con fluidez.

Muy pronto........Parte II !!!
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