Cadenas  de  Entrenamiento

Comprendiendo Varios Entrenamientos de Fuerza

Continuados para Diseñar Planificaciones Óptimas
por Christian Thibaudeau

En el mundo del entrenamiento de la fuerza, hay numerosas formas de organizar el entrenamiento. Usados correctamente, todas pueden ser exitosas. Sin comprenderlas bien, también pueden llevarnos al fracaso.

Dos modelos de organización muy conocidos son el entrenamiento conjugado y el entrenamiento complejo:

A) Entrenamiento Conjugado: El uso de varias metodologías diferentes dentro de la misma unidad de entrenamiento, con el objetivo de desarrollar varias capacidades físicas diferentes (del mismo espectro) al mismo tiempo. Para que el entrenamiento conjugado funcione mejor, las cualidades a ser entrenadas deben ser parte de la misma cadena o continuum de entrenamiento. Voy a describirles este continuum en detalle en este articulo.

B) Entrenamiento Complejo: Este método comprende la yuxtaposición de dos o más técnicas diferentes de entrenamiento, trabajando varias capacidades físicas, durante el mismo entrenamiento.

Que son los Continuums o Cadenas?

Hay varias capacidades físicas diferentes y por lo tanto varios métodos diferentes de entrenamiento.

Algunos de ellos constituyen la base de otros. Ningún método o capacidad esta aislado; todos están interrelacionados y desarrollarlos en la secuencia apropiada puede aumentar en gran medida sus logros. En otras palabras, un metodo/capacidad puede servir como escalón para otro siguiente.

Los Continuums o Cadenas se basan en este concepto. Organizan varias formas de entrenamiento en cierto orden lo cual constituye la manera apropiada de desarrollarlos. Hay varios continuums diferentes dependiendo de su objetivo(s).  Voy a discutir dos de ellos aquí: el continuum o cadena de la fuerza de contracción, y el continuum o cadena de la potencia.

Continuum de Fuerza de Contracción

	Isométricos



	Isométricos funcionales 
	Contraste Iso-concéntrico 
	Concéntrico

controlado 
	Concéntrico explosivo 
	Balístico


El primer continuum esta basado en la velocidad del movimiento de la barra, y por ende al ratio de desarrollo de fuerza durante un ejercicio. El continuum respeta la curva de fuerza-velocidad, la cual dicta que a mayor velocidad de contracción, menos fuerza ud puede producir. La velocidad “más lenta” y la “mayor” fuerza están a la izquierda del continuum, mientras que los métodos más rápidos y explosivos están a la derecha. Repasemos:

Isométricos: Se trata de ejercer la máxima cantidad de fuerza contra un objeto inmóvil. La resistencia externa es estática (no hay movimiento); sin embargo, hay una contracción máxima en el músculo. Este tipo de entrenamiento permite una gran producción de fuerza (y por ende mucha tensión intramuscular), pero también la capacidad de mantener ese nivel alto de fuerza durante mas tiempo que en un ejercicio dinámico regular.

La forma tradicional de hacer este tipo de entrenamiento es empujar o estirar contra pins o topes en la jaula de potencia. Como los isométricos desarrollan fuerza especifica en el ángulo al cual se entrena,  deben utilizarse dos o tres posiciones por ejercicio. Ejemplos:

Isométricos de Tirón: 
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Isométricos de press de banco:
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Isométricos de sentadilla:
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Isométricos de desplantes:
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Isométricos Funcionales: Que son los isométricos funcionales? Bueno, el entrenamiento isométrico se refiere a ejercer fuerza sin movimiento. La forma más clásica de isométricos es empujar o estirar un objeto inmóvil como dijimos anteriormente. Como usted recluta mas unidades motoras durante una acción isométrica que durante una acción concéntrica, es argumentable que los ejercicios isométricos pueden lograr una mayor estimulación de fuerza. Sin embargo, como he mencionado, hay algunos problemas con el entrenamiento puramente isométrico.

Primero, es imposible cuantificar el progreso. Como no movemos una carga, no sabemos si mejoramos o si hacemos o no el máximo esfuerzo. Esto seguramente puede disminuir la progresión y la motivación.

Segundo, el entrenamiento isométrico es ángulo-especifico, o sea usted gana fuerza solo en el ángulo articular trabajado. (Solo hay  15 a 20 grados de traspaso de fuerza)

Los isométricos funcionales son un poquito diferentes. Usted también hace fuerza sin movimiento, pero se levanta una carga. Usted comienza la barra a una altura especifica y la levanta 5 a 10 cm. Luego mantiene la posición durante 6 segundos. Sigue agregando peso hasta que no pueda mantener la carga esos 6 segundos en buena postura.

De esta manera realmente levanta una carga y puede cuantificar su progreso. Pero el problema de la especificidad de ángulo aun persiste. Es por eso que nos gusta utilizar tres posiciones trabajando el rango completo de movimiento de un ejercicio seleccionado. Las tres posiciones son:

1. Algunos centímetros luego del punto inicial

2. El punto de estancamiento

3. Algunos centímetros antes del final

Esto puede utilizarse para varios ejercicios. Lo encuentro particularmente efectivo para mejorar el press de banco, despegues/cargadas, y press por encima de la cabeza.

Ejemplo de tirón con estructura de isométrico funcional
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Contraste Iso-concéntrico ( o Iso-dinámico): En este método de entrenamiento, usted combina la contracción isométrica con un movimiento de levantamiento dinámico. Hay varias aplicaciones diferentes de este método: 

· Incluir una pausa isométrica (3 a 5 segundos) durante la ejecución de cada repetición. Normalmente usted mantiene la pausa ya sea en la posición de máxima contracción (femorales o cuadriceps en camilla, ejercicios de espalda, la mayoría de los ejercicios con cable), o a mitad del recorrido del rango de movimiento (sentadilla, press de banco, despegue, prensa, dominadas, etc)

· Hacer el ejercicio dinamico normalmente (sin pausas). Al final de cada serie se mantiene la barra lo máximo posible en la posición de contracción máxima o mitad de recorrido, depende del ejercicio.

· Hacer un ejercicio isométrico como pre-fatiga antes del movimiento dinámico. Por ejemplo, hacer una isométrica en la extensión de cuadriceps (posición de máxima contracción), luego pasarse a la sentadilla sin descanso intermedio. Si se entrena para fuerza, la isométrica debe durar 6 segundos. Si se entrena para tamaño, debería durar 15 a 30 segundos.

· Hacer un ejercicio isométrico como post-fatiga luego de un ejercicio dinámico. Esto es similar al punto anterior, pero la extensión isométrica de piernas se hace luego de las sentadillas.

Concéntrico Controlado: Este es su ejercicio regular de “culturismo”. Bajar (excéntrica) la barra lentamente (3 a 5 segundos) y levantarla un poco más rápido, pero bajo control (2 segundos aprox.) Este tipo de entrenamiento esta mejor diseñado para tamaño muscular así como también integridad estructural de los tendones.

Concéntrico Explosivo: Esto se refiere al método del esfuerzo dinámico. Usando una carga submaximal, usted realiza la parte concéntrica (levantar) del ejercicio con la mayor aceleración posible.

Este método también incluye las variantes del levantamiento Olímpico. Este tipo de entrenamiento esta mejor diseñado para desarrollar eficiencia neural asi como la capacidad de reclutar unidades motoras de fibras rápidas y explosivas (las fibras musculares mas potentes).

Al usar movimientos de levantamiento tradicionales (press de banco y sentadillas por ejemplo), una carga del 45 al 55% del máximo es lo mejor, porque es la carga a la cual esta presente la máxima expresión de potencia.
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Al usar levantamientos Olímpicos, cargadas del 75 al 90% se utilizan porque estos ejercicios son explosivos por naturaleza. Entonces aunque se utilicen cargas cercanas al máximo, el movimiento todavía tiene un alto grado de aceleración.

Un ejemplo de variante de levantamiento Olímpico (cargadas de potencias de soportes)
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Ejercicios Balísticos: Balístico se refiere a una proyección real de la fuente de resistencia. La fuente de resistencia puede ser de una fuente externa (pelota medicinal) o el propio peso corporal del atleta.

La intensidad de estos ejercicios varia desde muy baja (drills simples de saltitos) hasta muy alta (drills de absorción de impactos, pliometria de alto impacto). Estos ejercicios son los cuales en los que la aceleración es el factor más importante en relación a la producción total de fuerza. Estos movimientos tienen un gran impacto en el sistema nervioso debido a las altas demandas de aceleración.

Mientras que los ejercicios balísticos de baja intensidad (drills de saltos, entrenamiento básico de saltabilidad, lanzamientos con pelotas medicinales livianas, etc) no son muy estresantes ( y por eso pueden utilizarse a menudo, mas como un buen calentamiento especifico), los ejercicios balísticos de alta intensidad (saltos de altura, saltos con carga, pelotas medicinales pesadas, drills de absorción de impactos) deben usarse infrecuentemente (una o dos veces semanales) por periodos de tiempo limitado (4 a 6 semanas).

Los últimos ejercicios (alta intensidad) tienen un gran potencial para aumentar la potencia, pero son muy estresantes para el sistema nervioso y los tendones. También es importante comprender que el efecto de entrenamiento del balístico de alta intensidad es retardado, significando que la mejoría en la capacidad de producir potencia se observa mejor dos o tres semanas posteriores a la ultima estimulación.

Ejemplo de ejercicio balístico: desplantes saltando
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Ejemplo de ejercicio balístico: Lagartijas de profundidad
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Ejemplo de ejercicio balístico: lanzamientos con M.B.
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Organización del Entrenamiento con la Cadena de Velocidad de Contracción

Ahora miremos la forma de estructurar el programa de entrenamiento usando este continuum como base. 

Recuerde las tres estructuras de las que hablamos anteriormente: conjugado, secuencial, secuencial conjugado.

A) Conjugado

Con este tipo de estructura, queremos usar un amplio rango de estimulación de entrenamiento dentro de la misma unidad de entrenamiento (semana o microciclo). Esto significa cuatro a seis “escalones” en la cadena o continuum de velocidad de contracción. Dependiendo de su meta, puede usar mas o menos métodos porque alguno puede no ser conductivo hacia su objetivo final.

Si solamente entrena para tamaño muscular...

1. Isométricos (por tiempo, 15-45 segundos por serie)

2. Isométricos funcionales

3. Contraste iso-concéntrico

4. Concéntrico controlado

Si entrena solamente para fuerza máxima...

1. Isométricos (5 a 10 segundos por serie)

2. Isométricos funcionales

3. Concéntrico controlado (ejercicios pesados: el peso alto hace la porción concéntrica controlada. No trate de moverlo lentamente a propósito)

4. Concéntrico explosivo

Si entrena para rendimiento deportivo...

1. Isométricos (intensidad, 5 a 10 segundos por serie)

2. Isométricos funcionales

3. Contraste iso-concéntrico

4. Concéntrico controlado (ejercicios pesados: el peso alto hace la porción concéntrica controlada. No trate de moverlo despacio!)

5. Concéntrico explosivo

6. Balístico

Programa Semanal

Idealmente usted desearía agrupar métodos de entrenamiento de la misma naturaleza durante el mismo día de trabajo. En este continuum podemos dividir los métodos en dos grupos:

Grupo 1

Isométricos

Isométricos funcionales

Contraste iso-concéntrico

Grupo 2

Concéntrico controlado

Concéntrico explosivo

Balístico

Entonces si usted entrena cuatro veces por semana, eso daría una división como esta:

Dia 1: Grupo 1—tren inferior

Dia 2: descanso

Dia 3: Grupo 1—tren superior

Dia 4: Abdominales, medidas regenerativas

Dia 5: Grupo 2—tren inferior

Dia 6: Grupo 2—tren superior

Dia 7: descanso, medidas regenerativas

Debe hacer ejercicios multiarticulares lo máximo posible. Siempre puede agregar algo de entrenamiento playero / narcisista al final del entrenamiento.

B) Entrenamiento Complejo

El entrenamiento complejo se utilizo por primera vez en la ex Unión Soviética y luego se esparció por todo el bloque del Este. Fue especialmente popular en Bulgaria. Años mas tarde, entrenadores americanos (Donald Chu fue el primero en escribir un libro sobre el tema) lo adaptaron y se hizo popular en Norteamérica.

Un “complejo” se refiere a una serie de ejercicios que trabajan la misma estructura muscular (por ej: las piernas) pero todos atacan diferentes porciones del espectro. La distribución del volumen del programa es lo que se llama “entrenamiento vertical” (lo que nosotros llamamos entrenamiento en circuito), en el cual usted realiza una serie de cada ejercicio uno tras otro (con o sin descanso dependiendo del objetivo). Una vez todos los ejercicios se completaron, usted comienza otra vuelta hasta el numero requerido de series establecidas.

Aquí tenemos ejemplos de los primeros dos tipos de entrenamiento complejo: Ruso y Búlgaro.

Entrenamiento Complejo Ruso:

Un complejo ruso involucra una alternancia contínua entre ejercicios pesados y livianos en la misma sesión, y más específicamente, alternando entre ejercicios de fuerza de baja velocidad y de alta velocidad. En la mayoría de los casos, un complejo se hace de dos ejercicios. Por ejemplo:

Complejo Ruso de Tren Inferior

Ejercicio 1: Sentadillas

3-5 repeticiones con el 85-95% de 1 RM

Descanso 3-4 minutos

Ejercicio 2: Sentadilla con salto

10 reps con el 15-20% de 1RM de sentadilla

Descanso 3-4 minutos

Este complejo se repite de 2 a 5  veces en un entrenamiento. Una variante de esta forma de entrenamiento seria un Complejo Ruso de Superseries. Irónicamente, no se usaba en la ex Unión Soviética, pero es una adaptación del complejo Ruso pro los científicos deportivos de Norteamérica.

La técnica básica es la misma, excepto que no hay descanso entre ejercicios. Por ejemplo:

1. Complejo Ruso de Superseries para el Tren Inferior (énfasis en fuerza-velocidad)

Ejercicio 1: Sentadilla

3-5 reps con el 85-95% de 1 RM

Sin descansar

Ejercicio 2: Sentadilla con salto

10 reps con el 15-20% de 1 RM de sentadilla

Descanso 3-4 minutos

Este complejo se repite  2 a 5 veces por entrenamiento

2. Complejo Ruso de Superseries para el Tren Inferior (énfasis en velocidad-fuerza)

Ejercicio 1: Sentadilla con salto

10 reps con el 15-20% de 1RM de sentadilla

Sin descanso

Ejercicio 2: Sentadilla

3-5 reps con el 85-95% de 1 RM

Descanso 3-4 minutos

De nuevo, este complejo se repite 2 a 5 veces por entrenamiento

Yo no soy un gran fanático de la versión superseries porque nos impide producir esfuerzos de calidad en ambos ejercicios. Pienso que se hizo popular porque es una buena forma de ahorrar tiempo y, como es más cansador, los atletas creen que están trabajando mas duro.

Complejo de Entrenamiento Búlgaro:

El complejo búlgaro es básicamente una extensión del complejo Ruso. En vez de hacer un complejo de dos ejercicios, se usan cuatro o cinco movimientos, desde el mas pesado al más liviano. Por ejemplo:

Complejo Búlgaro de Tren Inferior

Ejercicio 1: Sentadilla

3-5 reps con el 85-95% de 1RM

descanso 3-4 minutos

Ejercicio 2: Arranque de potencia o Cargadas de Potencia

2-3 reps con 85-95% de 1RM

descanso 3-4 minutos

Ejercicio 3: Sentadillas con salto

10 reps con  el 25-20% de 1RM de sentadilla

descanso 3-4 minutos

Ejercicio 4: Drop jump

10 reps de 50 cm

descanso 3-4 minutos

Ejercicio 5: Saltos verticales

Todos los saltos que entren en 15 segundos

Descanso 3-4 minutos

Debido al alto numero de ejercicios, solo se hacen 2 a 3 complejos en una sesión. Si usamos el continuum de velocidad de contracción para planear una sesión de entrenamiento con complejos, queremos usar un modelo similar al complejo búlgaro porque necesitamos incluir cuatro a seis ejercicios. Una vez mas, la selección del método dependerá de su objetivo.

Si entrena para tamaño muscular...

1. isométricos (15-45 seg por serie)

2. isométricos funcionales

3. contraste iso-concéntrico

4. concéntrico controlado

Si entrena para fuerza máxima...

1. isométricos (5-10 seg por serie)

2. isométricos funcionales

3. concéntrico controlado (los grandes pesos hacen la porción concéntrica controlada, no trate de mover despacio el peso!)

4. concéntrico explosivo

Si entrena para rendimiento deportivo...

1. isométrico (5-10 seg por serie)

2. isométricos funcionales

3. contraste iso-concéntrico

4. concéntrico controlado (los grandes pesos hacen la porción concéntrica controlada, así que de nuevo, no trate de moverlo despacio.)

5. concéntrico explosivo

6. balístico

Todos los métodos seleccionados se entrenan durante el entrenamiento. Hay cuatro entrenamientos semanales:

 Entrenamiento 1: Tren inferior, predominio cuadriceps

Entrenamiento 2: Tren superior, predominio empuje

Entrenamiento 3: Tren inferior, predominio tirón

Entrenamiento 4: Tren superior, predominio tirón

Tenemos un ejemplo de cómo estructurar tales entrenamientos. Vamos a usar ejemplos de performance atlética porque es el más complejo de todos:

Entrenamiento 1:Tren inferior, predominio cuadriceps

A1. Sentadilla isométrica (solamente posición media y alta)

5-10 seg por posición

empuje todo lo humanamente posible

1 minuto de descanso antes de A2

A2. Sentadilla isométrico funcional (solamente posición media y alta)

3-6 segundos por posición, levantados 5 a 10 cm desde el inicio de esa posición

90 segundos de descanso antes del ejercicio A3.

A3. Sentadillas con pausa

5 reps de sentadilla normal con una pausa de 3 segundos cuando las rodillas están a 90º

2 minutos de descanso antes de A4

A4. Sentadilla convencional

3-5 reps al 85-90%

2 minutos de descanso antes de A5

A5. Sentadilla de velocidad (con bandas elásticas si es posible)

3 reps al 45-55%

1 minuto de descanso antes de A6

A6. Sentadilla con salto

10 reps al 20-30%

3 minutos de descanso antes de comenzar un nuevo circuito

Semana 1: Hacer 2 circuitos

Semana 2: Hacer 3 circuitos

Semana 3: Hacer 4 circuitos

Semana 4: Hacer 2 circuitos

Entrenamiento 2: Tren superior, predominio empuje

A1. Press de banco isométrico (posición media y alta solamente)

5-10 seg por posición

empujar todo lo humanamente posible

1 minuto de descanso antes de pasar a A2

A2. Press de banco isométrico funcional (posición media y alta solamente)

3-6 seg por posición, levantando 5-10 cm desde el punto inicial

90 segundos de descanso antes de pasar a A3

A3. Press de banco con pausa

5 reps normales de press de banco con una pausa de 3 segundos cuando la barra esta 10 a 15 cm despegada del pecho

2 minutos antes de A4

A4. Press de banco

3-5 reps con el 85-90%

2 minutos antes de A5

A5. Press de banco velocidad (con bandas elásticas si es posible)

3 reps al 45-55%

1 minutos antes de A6

A6. Press de banco balístico ( o lanzamientos con MB desde el pecho)

10 reps al 15-20%

3 minutos antes de repetir otro circuito

Semana 1: Hacer 2 circuitos

Semana 2: Hacer 3 circuitos

Semana 3: Hacer 4 circuitos

Semana 4: Hacer 2 circuitos

Entrenamiento 3: Tren inferior, predominio tirón

A1. Tirones (despegues) isométricos (posición baja y media solamente)

5-10 seg por posición

Halar lo máximo posible

1 minuto de descanso antes de A2

A2. Tirones isométricos funcionales (posiciones baja y media solamente)

3-6 seg por posición, levantado 5 a 10 cm desde el punto inicial de esa posición

90 seg de descanso antes de A3

A3. Despegue con pausa

5 reps de despegues o despegues rumanos con una pausa de 3 seg cuando la barra esta 3 cm por debajo de la rodilla

2 minutos antes de A4

A4. Despegue

3-5 reps con el 85-90%

2 minutos antes de A5

A5. Cargadas de Potencia Colgantes

3-5 reps al 70-80%

1 minuto antes de A6

A6. Saltos con desplantes 

10 reps al 20-30% del peso corporal

3 minutos antes de repetir el circuito

Semana 1: Haga 2 circuitos

Semana 2: Haga 3 circuitos

Semana 3: Haga 4 circuitos

Semana 4: Haga 2 circuitos

Entrenamiento 4: Tren superior, predomino de tirón

A1. Remo con barra isométrico (posición media y alta solamente)

5-10 seg por posición

contraiga todo lo humanamente posible

1 minuto de descanso antes de A2

A2. Remo con barra isométrico funcional (posición media y alta solamente)

3-6 seg por posición, levantados 5 a 10 cm desde el punto inicial de esa posición

90 segundos antes de A3

A3. Remo con barra con pausa

5 reps del rango normal de movimiento con una pausa de 3 seg cuando la barra esta contra el abdomen

2 minutos antes de A4

A4. Remo con barra

3-5 reps con el 85-90%

2 minutos antes de A5

A5. Remo con barra de Velocidad

Tantas repeticiones posibles en 15 segundos con un peso relativamente liviano

3 minutos antes del próximo circuito

semana 1: haga 2 circuitos

semana 2: haga 3 circuitos

semana 3: haga 4 circuitos

semana 4: haga 2 circuitos

Esto cubre la cadena de entrenamiento de velocidad de contracción. En la parte 2, vamos a explorar la cadena de entrenamiento de la potencia. Sigan conectados!!!

(Traducción al español: Dr. Javier Sáez)

