Cadenas  de  Entrenamiento – Parte II

Comprendiendo Varios Entrenamientos de Fuerza

Continuados para Diseñar Planificaciones Óptimas
por Christian Thibaudeau

En la parte I, Christian habló del continuum o cadena de la velocidad de contracción. Ahora hablará del continuum de la potencia. Destapen sus cerebros!

El Continuum de Potencia

Mientras que el continuum de velocidad de contracción esta basado en el aspecto exterior del ejercicio (la velocidad de movimiento), el continuum de potencia se basa en la capacidad física involucrada del continuum de fuerza-potencia, que se asemeja mas o menos a esto:

	Trabajo Excéntrico de Fuerza 
	Trabajo Isométrico de Fuerza 
	Trabajo Concéntrico de Fuerza 
	Trabajo Concéntrico de Fuerza-Velocidad
	Trabajo Concéntrico  Velocidad-Fuerza
	Trabajo Reactivo  


Como puede ver, trabajamos nuestro camino con los métodos desde el máximo nivel de fuerza con la menor aceleración, hacia aquellos métodos con la máxima aceleración y la menor producción de fuerza.

Podría decirse que vamos desde el trabajo de fuerza limite hacia el trabajo reactivo

Trabajo Excéntrico de Fuerza

La mayoría de las personas son significativamente más fuertes durante la porción excéntrica ( negativa) del ejercicio. Aunque el ratio entre fuerza excéntrica y concéntrica varia ampliamente de un atleta al otro, generalmente se dice que la fuerza excéntrica es 120-140% de la concéntrica.

Entonces trabajar la fuerza limite con un régimen excéntrico estimula los músculos y sistema nervioso, provocando un estimulo muy poderoso para el crecimiento. Mas aun, el entrenamiento excéntrico recluta preferencialmente fibras musculares de contracción rápida, haciéndolo un muy buen método para aumentar la fuerza, potencia, velocidad, y tamaño.

Para hacer una correcta sobrecarga excéntrica, hay tres técnicas de entrenamiento que recomiendo:

1) Ganchos Liberadores de Peso

Esta es una gran herramienta para desarrollar fuerza máxima. Consiste en un par de ganchos que pueden engancharse a la barra. Usted agrega peso extra en los ganchos que le agregan peso extra en la parte excéntrica. Cuando ud baja la barra, los ganchos se “liberan” de la barra cuando tocan el piso, descargando por lo tanto el peso extra y permitiéndole completar la parte concéntrica (levantar) por sí mismo.
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El peso en la barra debe ser alrededor del 80-85% de su máximo. Ud puede aumentar el peso con los ganchos a medida que ejecuta la porción excéntrica, en no menos de cinco segundos.

Si no puede, el peso es muy alto.

2) Resistencia Manual Excéntrica Extra

Este es el liberador de peso del deportista pobre! Simplemente sustituye los ganchos por un compañero sádico de entrenamiento. Su trabajo será empujar la barra durante la porción excéntrica del ejercicio. El agrega la mayor resistencia posible, siempre que el atleta pueda bajar la barra en cinco segundos.

Lo interesante de este método es que usted puede hacer series de mas de una rep (en oposición a los ganchos liberadores de peso), y su compañero puede modular la resistencia que agrega dependiendo de su nivel de fatiga.

Series de 3-5 reps se recomiendan y el peso de la barra debe ser nuevamente del 80-85% de su máximo.

3) Sobrecarga Negativa

Esta es la vieja técnica negativa. Usted carga la barra con un peso superior a su máximo. Usted baja la barra bajo control (nuevamente, no menos de cinco segundos) y su compañero le ayuda a realizar la concéntrica.

Con esta técnica usted también puede usar mas de una repetición (o también puede hacer series de a 1). Deje que el movimiento prescriba el peso: si usted no puede controlar la barra cinco segundos en la bajada, esta muy pesada.

[image: image3.png]


  [image: image4.png]


  [image: image5.png]



Trabajo Isométrico de Fuerza

Hablamos de esto en la Parte I

Trabajo Concéntrico de Fuerza

Esto se refiere al método del esfuerzo máximo de hacer series en el rango de 90-100% Entonces las reps deben ser 1-3 (a veces subiendo hasta cinco usando métodos tales como bloques o descanso y pausa).

Las mejores técnicas para usar cuando hacemos trabajo concéntrico de fuerza son:

1) Ejercicios Regulares de Esfuerzo Máximo: hacer series con el 90 al 100% del máximo de un ejercicio

2) Entrenamiento en Bloques: se refiere a hacer series de cinco reps con un peso del 87 al 92% de su máximo mientras se toman pausas breves entre cada rep. El parámetro de entrenamiento se ve algo parecido a esto:

Nivel de intensidad: 87-92% de 1 RM

Numero de reps por bloque: 5

Numero total de reps en bloques: 15-25 ( o sea 3-5 series)

Descanso entre reps: 7-12 segundos

Descanso entre series: 120-180 segundos

Tempo: siempre trate de levantar la barra lo mas rápido posible y bajarla lentamente (4-6 seg).

Note que entre cada rep usted apoya el peso (elimina la tensión). Entonces un buen compañero puede ayudar también.

Un entrenamiento se vería como esto:

	Serie.1 
	Serie.2 
	Serie.3 
	Serie.4 
	Serie.5 

	1 rep al 87% 
	1 rep al 90% 
	1 rep al 90% 
	1 rep al 92% 
	1 rep al 92% 

	7 sec. desc 
	10 sec. desc 
	10 sec. desc 
	10 sec. desc 
	12 sec. desc 

	1 rep al 87% 
	1 rep al 90% 
	1 rep al 90% 
	1 rep al 92% 
	1 rep al 92% 

	7 sec. desc 
	10 sec. desc 
	10 sec. desc 
	10 sec. desc 
	12 sec. desc 

	1 rep al 87% 
	1 rep al 90% 
	1 rep al 90% 
	1 rep al 92% 
	1 rep al 92% 

	7 sec. desc 
	10 sec. desc 
	10 sec. desc 
	10 sec. desc 
	12 sec. desc 

	1 rep al 87% 
	1 rep al 90% 
	1 rep al 90% 
	1 rep al 92% 
	1 rep al 92% 

	7 sec. desc 
	10 sec. desc 
	10 sec. desc 
	10 sec. desc 
	12 sec. desc 

	1 rep al 87% 
	1 rep al 90% 
	1 rep al 90% 
	1 rep al 92% 
	1 rep al 92% 


3) Descanso y Pausa: similar al entrenamiento en bloques en el cual se toman pauses cortas durante una serie para extenderla, solo que no hace repeticiones simple. Con el descanso y pausa, usted comienza con un numero de reps fallando en su zona deseada de entrenamiento (fuerza limite: 3-5; hipertrofia funcional: 6-8, hipertrofia: 8-12) y cuando usted alcanza el punto de fallo se toman 7 a 12 seg de pausa y hace algunas reps mas con el mismo peso. Una o dos pausas (o sea dos o tres mini series) pueden usarse por serie, pero no mas de eso.

Trabajo Concéntrico de Fuerza-Velocidad

Fuerza-Velocidad es el primer tipo de entrenamiento de potencia. Se refiere a la capacidad de acelerar una carga relativamente pesada. Los mejores ejemplos de este método son los levantamientos Olímpicos y los ejercicios tradicionales hechos con máxima velocidad al 45-55% de su máximo (preferentemente con bandas de goma). Ambas técnicas ya han sido descriptas en la parte I.

Trabajo Concéntrico de Velocidad-Fuerza

Este es el segundo tipo de entrenamiento de potencia. Una vez mas el objetivo es impartirle la mayor aceleración a una fuente de resistencia, pero ahora estamos hablando de la capacidad de acelerar una carga pequeña. Buenos ejemplos de esta técnica son los ejercicios balísticos (sentadillas con salto, estocadas con salto, pectorales balísticos, lanzamientos con pelota medicinal), y movimientos deportivos con sobrecarga (sprinting con lastre o gomas)

Trabajo Reactivo

El trabajo reactivo también se llama Pliometria. Se refiere a ejercicios en los cuales hay una carga poderosa y rápida de estiramiento del músculo y estructuras tendinosas precediendo inmediatamente a una acción concéntrica explosiva. Al hacer trabajo reactivo, el lapso de tiempo entre el estiramiento excéntrico y la propulsión concéntrica (también llamado tiempo de acoplamiento o tiempo de contacto) debe ser mínimo.

Al hablar de trabajo reactivo a menudo nos referimos a ejercicios pliometricos básicos tales como drop jump y lagartijas con aplausos. Los saltos en profundidad, también conocidos como “shock training”, fueron desarrollados por Yuri Verkhoshansky en 1977. El objetivo de este método es aumentar el poder concéntrico y la expresión de fuerza estimulando los músculos y reflejos vía un “shock de stretching” que preceda a la porción concéntrica del movimiento.

Esto se logra saltando desde cierta altura (típicamente 0.4m a 0.7m, aunque alturas de hasta 1.1m han sido utilizadas por atletas avanzados) para producir una poderosa activación del stretching, luego saltar lo mas alto posible inmediatamente luego de aterrizar.

Ha sido bien establecido en estudios de Oriente y Occidente que el salto en profundidad, o entrenamiento shock, puede aumentar significativamente la producción de potencia y altura de salto vertical. Esto se debe principalmente a los siguientes factores:

1. Un Aumento de la Fuerza Reactiva. La fuerza reactiva se refiere a la capacidad de cambiar rápidamente de una acción  excéntrica/aterrizaje a una concéntrica/despegue. La falta de fuerza reactiva llevara a un mayor tiempo de acoplamiento y, por consecuencia, menor producción de fuerza y potencia durante la siguiente porción del movimiento (Kurz 2001).

2. Adaptaciones Neurales. Viitasalo y col (1998) hallaron diferentes respuestas neurales entre atletas que hacían muchos saltos e individuos regulares cuando hacían saltos de profundidad. Los saltadores eran capaces de activar mas unidades motoras durante el movimiento (mayor EMG), y planear el comando motor mas rápido (mayor y mas rápida pre-acccion  EMG).

Kyrolainen y col. (1991) tambien encontró que 16 semanas de entrenamientos de drop jump llevaba a mejor eficiencia de salto. Schmidtbleicher (1982 y 1987) halló que sujetos entrenados eran capaces de usar la energia kinetica producida durante la porcion excéntrica del salto de profundidad, mientras que en sujetos desentrenados tenian esa porcion excéntrica en realidad era inhibitoria en vez de potenciadora!

Finalmente, Walshe y col. (1998) concluyeron que la superioridad del salto en profundidad sobre el salto regular se debía al “logro de un mayor estado activado del músculo”, significando que la porción excéntrica rápida del movimiento aumentaba la activación muscular.

3. Adaptaciones Estructurales. Se ha reportado que los saltos en profundidad causan algún cansancio muscular y algún daño muscular (Horita y col.1999) Esto es comprensible porque la fuerza excéntrica producida es muy alta, aunque muy rápida. Esto puede indicar que los saltos profundos son un poderoso estimulo para estimular adaptaciones estructurales. Sin embargo, los saltos profundos no llevan a una hipertrofia significativa. Entonces la naturaleza de las adaptaciones estructurales siguientes al salto profundo no son de naturaleza cuantitativa, sino cualitativa: un mejoramiento de la fuerza y capacidad contráctil de cada fibra muscular.

La literatura soviética nos da las siguientes recomendaciones al practicar saltos profundos:

Recomendación #1: La posición articular al aterrizar debe ser lo mas cercana posible a la de una acción deportiva importante (Lapulin y Oleshko 1982).

Recomendación #2: La fase de amortiguación debe ser suficientemente corta para evitar perder la energía elástica producida, pero suficientemente larga para permitir que ocurra el shock del estiramiento (Laputin y Oleshko 1982). La investigación indica que la energía elástica del aterrizaje se almacena hasta dos segundos. Entonces, en teoría, usted tiene una ventana de dos segundos entre el aterrizaje y el nuevo despegue. Sin embargo, para maximizar el efecto de entrenamiento usted no debe pasar mas de un segundo en el piso.

Recomendación #3: La altura del salto debe regularse según la preparación física del atleta. Los talones no deben tocar el suelo durante el aterrizaje. Si lo hacen, la altura del salto es muy alta (Laputin y Oleshko 1982). Una altura entre 0,5 y 0,7m parece ser la ideal para la mayoría de los atletas de fuerza y potencia (Román 1986).

Recomendación #4: Los saltos profundos tienen un poderoso efecto de entrenamiento, entonces el volumen de trabajo debe ser bajo, o sea no mas de 4 series de 10 reps ( o 40 saltos totales separados en mas series), 2-3 veces por semana en atletas avanzados y 3 series de 5 a 8 reps (15-25 saltos totales separados en mas series) 1-2 veces semanales para atletas de niveles mas bajos (Laputin y Oleshko 1982).

El problema con muchos entrenadores y atletas es que no sienten que el salto profundo sea duro; o no los cansa mucho comparado con otros medios de entrenamiento.

Debido a esto, hacen mucho volumen de saltos de profundidad.

Recomendación #5: Debido al efecto de entrenamiento tan poderoso de los saltos profundos, es idiota hacer este tipo de entrenamiento sistemáticamente en todo el año. El método de shock debe usarse en bloques de 3-4 semanas con al menos cuatro semanas entre bloques (Román 1986). De hecho, algunos entrenadores recomiendan no más de 2-3 de tales bloques por año (Medvedyev 1996), y solamente cuando se necesita una rápida subida de potencia y fuerza reactiva para mayores ganancias de la performance.

Recuerde que todo método de entrenamiento, sin importar sea efectivo o no, perderá efectividad con el tiempo. El entrenamiento de shock no es diferente. Si usted usa el sistema todo el año llega un punto donde no obtiene beneficios de el. Sin embargo, usando bloques de “shock” cortos, puede lograr un rápido aumento de su performance. Como solamente utiliza saltos profundos por un periodo corto, obtendrá la misma mejora de performance cada vez que utilice esos bloques de shock.

Organización del Entrenamiento con el Continuum  Cadena de Potencia

La cadena de entrenamiento de potencia se adapta mejor a atletas, y no a powerlifters ni culturistas porque el principal objetivo es aumentar la potencia. Dependiendo de la fase de entrenamiento en la cual esté el atleta, queremos incluir cualquiera de cuatro a seis de estos métodos dentro de la misma unidad de entrenamiento (semana de entrenamiento/microciclo).

Conjugado

Un atleta necesita maximizar todas las porciones de la cadena de potencia si quiere ganancias máximas en su performance. Usted debe ver el continuum como una cadena que se rompe en el eslabón más débil. Además, recuerde que cada método es un escalón para el método siguiente.

Sin embargo, usted no puede focalizarse en todos los seis métodos al mismo tiempo durante toda la temporada. Esto se debe a las importantes demandas que imponen otras actividades atléticas tales como el entrenamiento del deporte mismo. Entonces la mayoría del tiempo vamos a trabajar sobre tres o cuatro de estas capacidades al mismo tiempo.

Fase de preparación general:  Temprano en el fuera de temporada. La meta es construir base de fuerza

1. Trabajo excéntrico de fuerza

2. Trabajo isométrico de fuerza

3. Trabajo concéntrico de fuerza

4. Trabajo de fuerza-velocidad

Fase de preparación especifica: Porcion intermedia del fuera de temporada. La meta es maximizar las capacidades requeridas en el deporte.

1. Trabajo concéntrico de fuerza

2. Trabajo de fuerza-velocidad

3. Trabajo de velocidad-fuerza

4. Trabajo reactivo

Fase precompetitiva: El ultimo periodo (4-6 semanas) antes de un gran evento o el comienzo de la temporada. La meta es estar en forma top para un determinado evento.

1. Trabajo concéntrico de fuerza

2. Trabajo de fuerza-velocidad

3. Trabajo de velocidad-fuerza

Nota: El trabajo reactivo se quita para evitar agotar el SNC y permitir el efecto retardado que haga efecto.

Al usar un sistema conjugado queremos dividir las capacidades a entrenar en varios entrenamientos. Por ejemplo:

Preparación General

Dia 1: Tren inferior fuerza excéntrica e isométrica

Dia 2: descanso, medidas regenerativas

Dia 3: Tren superior fuerza excéntrica e isométrica

Dia 4: descanso, medidas regenerativas

Dia 5: Tren inferior fuerza concéntrica y fuerza-velocidad

Dia 6: Tren superior fuerza concéntrica y fuerza-velocidad

Dia 7: descanso, medidas regenerativas

Preparación Especifica

Dia 1: Tren inferior fuerza concéntrica y fuerza-velocidad

Dia 2: descanso, medidas regenerativas

Dia 3: Tren superior fuerza concéntrica y fuerza-velocidad

Dia 4: descanso

Dia 5: Tren inferior velocidad-fuerza y reactivo

Dia 6: Tren superior velocidad-fuerza y reactivo

Dia 7: descanso

Pre-Competicion

Dia 1: Todo el cuerpo fuerza-velocidad

Dia 2: descanso, medidas regenerativas

Dia 3: Todo el cuerpo fuerza concéntrica

Dia 4: descanso, medidas regenerativas

Dia 5: Todo el cuerpo velocidad-fuerza

Dia 6: descanso

Dia 7: descanso

Complejo

Si usamos un entrenamiento complejo todavía queremos focalizarnos en las mismas capacidades durante las mismas fases de entrenamiento. Pero esta vez usaremos un sistema complejo (circuito), trabajando todas las capacidades seleccionadas dentro del mismo entrenamiento. Usaremos la siguiente división:

               Entrenamiento 1: Tren inferior, dominio de cuadriceps

               Entrenamiento 2: Tren superior, dominio de empuje

               Entrenamiento 3: Tren inferior, dominio de tirón

               Entrenamiento 4: Tren superior, dominio de tirón

Por ejemplo: 

Fase de Preparación General

Entrenamiento 1: Tren inferior, dominio de cuadriceps

A1. Sentadilla con ganchos liberadores de peso

1 rep cn el 80-85% en la barra y 20-30% extra en los ganchos (total excéntrico 105-110%)

Baje la barra en 5 segundos

Descanse 2 minutos antes de A2

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

3-6 seg por posición, levantando 5 a10 cm desde el punto inicial de esa posición

90 seg descanso antes de A3

A3. Sentadilla

3-5 reps al 85-90%

2 minutos antes de A4

A4. Sentadilla velocidad (con gomas si es posible)

3 reps al 45-55%

2 minutos antes de comenzar un nuevo circuito

semana 1: hacer 3 circuitos

semana 2: hacer 4 circuitos

semana 3: hacer 5 circuitos

semana 4: hacer 3 circuitos

Entrenamiento 2: Tren superior, dominio de empuje

A1. Press de banco con ganchos liberadores de peso 

1 rep con 80-85% en la barra y 20-30% extra en los ganchos (total excéntrico 105-110%)

Baje la barra en 5 segundos

Descanse 2 minutos antes de A2

A2.Press de banco 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 seg descanso antes de A3.

A3. Press de banco

3-5 reps al 85-90%

2 minutos antes de A4

A4. Press de banco velocidad (con gomas si es posible)

3 reps al 45-55%

2 minutos antes de empezar un circuito nuevo

semana 1: 3 circuitos

semana 2: 4 circuitos

semana 3: 5 circuitos

semana 4: 3 circuitos

Entrenamiento 3: Tren inferior, dominio de tirón

A1. Despegue excéntrico

1 rep con 105-115% del máximo

Baje la barra en 5 segundos

Descanso 2 min antes de A2

A2. Despegue isométrico funcional (posiciones baja y media solamente)

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

90 seg descanso antes de A3.

A3. Despegue o despegue rumano

3-5 reps al 85-90%

2 minutos antes de A4

A4. Cargadas de potencia colgado

3-5 reps al 70-80%

2 minutos antes de comenzar otro circuito

semana 1: 3 circuitos

semana 2: 4 circuitos

semana 3: 5 circuitos

semana 4: 3 circuitos

Entrenamiento 4: Tren superior, dominio de tirón

A1. Remo sentado con sobrecarga manual (un ayudante empuja la pila de ladrillos)

3-5 reps

baje la barra en 5 segundos

descanso 2 minutos antes de A2

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

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

90 seg descanso antes de A3

A3. Remo con barra

3-5 reps al 85-90%

2 minutos antes de A4

A4. Remo con barra con velocidad

3 reps al 45-55%

2 minutos antes de comenzar un nuevo circuito

semana 1: realice 3 circuitos

semana 2: realice 4 circuitos

semana 3: realice 5 circuitos

semana 4:  realice 3 circuitos

Fase de Preparación Especifica

Entrenamiento 1: Tren inferior, dominio de cuadriceps

A1. Sentadilla frontal

3-5 reps al 80-85%

2 minutos antes de A2

A2. Sentadilla velocidad (con bandas elásticas si es posible)

3 reps al 45-55%

2 minutos antes de A3

A3. Sentadilla con salto

10 reps al 20-30% del máximo de sentadilla

2 minutos antes de A4

A4. Saltos de profundidad

10 reps

3 minutos antes de realizar otro circuito

semana 1: realice 3 circuitos

semana 2: realice 4 circuitos

semana 3: realice 5 circuitos

semana 4: realice 3 circuitos

Entrenamiento 2: Tren superior, predominio empuje

A1. Press de banco inclinado

3-5 reps al 80-85%

2 minutos antes de A2

A2. Banco con velocidad (con bandas elásticas si es posible)

3 reps al 45-55%

2 minutos antes de A4

A3. Banco balístico

10 reps al 15-25% del máximo de banco

2 minutos antes de A4

A4. Lagartijas con aplauso

10 reps

3 minutos antes de comenzar otro circuito

semana 1: 3 circuitos

semana 2: 4 circuitos

semana 3: 5 circuitos

semana 4: 3 circuitos

Entrenamiento 3: Tren inferior, predominio tirón

A1. Buenos dias

3-5 reps al 80-85%

2 minutos antes de A2

A2. Cargadas de potencia desde bloques

3-5 reps al 70-80%

2 minutos antes de A3

A3. Arranque de potencia colgado

3-5 reps al 50-60%

2 minutos antes de A4

A4. Desplantes saltando ( sin peso)

10 reps

Tiempo de contacto con el piso Mínimo

3 minutos antes de comenzar otro circuito

semana 1: 3 circuitos

semana 2: 4 circuitos

semana 3: 5 circuitos

semana 4: 3 circuitos

Entrenamiento 4: Tren superior, predominio tiron

A1. Remo con barra

3-5 reps al 80-85%

2 minutos antes de A2

A2. Dominadas con peso extra

3-5 reps al 80-85%

2 minutos antes de A3

A3. Remo en velocidad

3-5 reps al 45-55%3 minutos antes de comenzar otro circuito

semana 1: realice 5 circuitos

semana 2: realice 6 circuitos

semana 3: realice 7 circuitos

semana 4: realice 4 circuitos

Pre Competición

Entrenamiento 1: Tren inferior, dominio empuje

A1. Sentadilla

3-5 reps al 80-85%

2 minutos antes de A2

A2. Sentadilla velocidad (con bandas elasticas si es posible)

3 reps al 45-55%

2 minutos antes de A3

A3. Sentadilla con salto

10 reps al 20-30% del máximo de sentadilla

2 minutos antes de realizar otro circuito

semana 1: realice 3 circuitos

semana 2: realice 4 circuitos

semana 3: realice 5 circuitos

semana 4: realice 3 circuitos

Entrenamiento 2: Tren superior, predominio empuje

A1. Press de banco plano o inclinado

3-5 reps al 80-85%

2 minutos antes de A2

A2. Empujes con barra, toma junta

3-5 reps al 70-80%

2 minutos antes de A3

A3. Banco balistico

10 reps al 15-25% del máximo de banco

2 minutos antes de ralizar un nuevo circuito

semana 1: 3 circuitos

semana 2: 4 circuitos

semana 3: 5 circuitos

semana 4: 3 circuitos

Entrenamiento 3: Tren inferior, predominio tirón

A1. Despegue 

3-5 reps al 80-85%

2 minutos antes de A2

A2. Cargadas de potencia colgado

3-5 reps al 70-80%

2 minutos antes de A3

A3. Desplantes saltando

3-5 reps por pierna al 20-30% del peso corporal

2 minutos antes de comenzar otro circuito

semana 1: 3 circuitos

semana 2: 4 circuitos

semana 3: 5 circuitos

semana 4: 3 circuitos

Entrenamiento 4: Tren superior, predominio tirón

A1. Remo con barra

3-5 reps al 80-85%

2 minutos antes de A2

A2. Dominadas con peso

3-5 reps al 80-85%

2 minutos antes de A3

A3. Remo velocidad

3 reps al 45-55%

3 minutos antes de realizar un nuevo circuito

semana 1: 3 circuitos

semana 2: 4 circuitos

semana 3: 5 circuitos

semana 4: 3 circuitos

Conclusión

Estas series le habrán dado una buena visión de lo que puede lograrse con los continuums o cadenas de entrenamiento. Y solamente he tocado el tema superficialmente aquí! Hay otros tipos de continuums; por ejemplo, el continuum de resistencia:

	Trabajo Excéntrico de Fuerza 
	Trabajo Isométrico de Fuerza 
	Trabajo Concéntrico de Fuerza
	Trabajo Concéntrico de Fuerza-Resistencia 
	Trabajo Concéntrico de Resistencia-Fuerza 


Y hay otras varias formas de organizar el entrenamiento. Pero espero que estos artículos le hayan aumentado el interés sobre las posibilidades de este nuevo enfoque de entrenamiento. Es muy efectivo y poderoso para aquellos que se toman el tiempo de comprenderlo, serán recompensados con súper ganancias!

(Traducción al español: Dr. Javier J. Sáez)
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