El  Poder  Del  Mar

por Ian King

Volumen vs. Intensidad

Podemos decir que hay dos escuelas principales de pensamiento cuando se trata de ponerse fuerte y grande: la escuela del volumen y la escuela de la intensidad. Volumen se refiere a las series y repeticiones en el proceso de entrenamiento, mientras que intensidad se refiere a cuanta carga se levanta.

Muchos concuerdan en que el volumen y la intensidad son inversamente proporcionales. Si aumentamos el volumen, debe bajar la intensidad. Por el contrario, para aumentar la intensidad, necesita bajar el volumen. Yo diría que en la realidad de la literatura general de entrenamiento de fuerza/culturismo en Norte América, el grupo del volumen probablemente esté “ganando”. En otras palabras, esa escuela de pensamiento es la dominante.

Por qué Volumen? Influencias Históricas

Veamos brevemente algunas potenciales influencias históricas en cuanto a la dominancia del entrenamiento de volumen para tamaño muscular.

La conclusión “científica” más promovida de América era una que circulaba en la época de De Lorme, circa 1950-1960. Como yo la interpreto, él era un cirujano del ejercito, y para su creencia, para cuantificar la carga optima como parte de su rol en la rehabilitación de soldados, sus conclusiones y las de esa época, inicialmente se focalizaron en el numero mágico de “10”reps.

Con el tiempo, apareció la necesidad de series múltiples, lo cual en ultima instancia se centralizo en el numero “3”. Ahí lo tenemos: 3 series de 10! Eso fue hace 40 años atrás, o más,  pero usted no lo sabría ni siquiera viendo el programa de entrenamiento más moderno. La influencia del 3 x 10 es aun muy fuerte.

Seguro, en los diez años siguientes al trabajo de De Lorme, hubo evidencia “científica” mostrando respaldo para las reps mas baja, tan bajo como 6!  Pero, por supuesto, series múltiples de las mismas reps.

Influencias Culturales

Ahora los dos próximos puntos que explico requieren una mentalidad abierta. No estoy atacando América, son solamente mis observaciones y conclusiones.

Primero, Norte América es típicamente un país atrapado en la idea de dominar y controlar todos los procesos de la vida y la naturaleza. Este condicionamiento dice que si la ciencia no lo avala, no es cierto. El concepto de intuición no solo es descartado, sino que definitivamente no es considerado como medio  para lograr una conclusión de ninguna vida en particular.

De hecho, fuertes penalizaciones tales como varias formas de segregación social van de la mano con conclusiones logradas carentes de “ciencia” y diferentes de lo que “la mayoría” cree o piensa. Digámoslo así, una de las formas más rápidas de aplicar presión y ganar apoyo es decir las cuatro palabras mágicas, “La investigación científica dice...”

No estoy diciendo que todo el mundo se pase de su intuición a la ciencia. Aquellos que hicieron sentadilla durante décadas luego de que los estudios de Klein en 1960 dijeran que “la investigación demostró” que las sentadillas eran malas, deben haber estado basándose en su intuición.

Había algunos atletas antes y durante la década del ´70 participando en entrenamientos de fuerza en ausencia de evidencia científica y lo hacían bastante bien y les iba bastante bien. Después de todo, en aquellos días, podía considerarse correcto para un lanzador de bala o jugador de fútbol americano levantar pesas, pero no para un jugador de béisbol, un basquetbolista o un nadador! Pecado mortal! No había “excusas” por las cuales un nadador necesitara resistencias externas! (Si alguno de ustedes es lo suficientemente mayorcito de edad y recuerda esos días, entenderán mi sarcasmo!).

Los que tomaban proteína en polvo durante los ´80 donde la “investigación” demostraba que no necesitábamos mas proteína que la persona promedio de 70 Kg., confiaban en su intuición. 

(Si, lo sé, el investigador Lemon y otros aparecieron con algo de soporte científico para una mayor ingesta proteica, pero no fue adoptado por las “masas”  argumentando que la “investigación” lo avalaba).

Ahora, para aquellos familiarizados con mas influencias Orientales, la idea de intuición tiene mucho mas respeto. Los Taoistas, por ejemplo, hacen mucho énfasis en la intuición. O lea los escritos del Dalai Lama, o quizás las influencias de la India en los escritos de Deepak Chopra.  Mientras que me refiero mas a influencias espirituales, no subestime las diferencias entre el Este y el Oeste en la forma de juzgar, valorar o creer en nuestra intuición—y el costo o beneficio de ello.

Segundo, en USA, la investigación domestica tiene importancia. Por decirlo de manera elegante. Para la mayoría, la investigación hecha en países distantes simplemente no es reconocida!

Ahora, antes de que piense que soy anti-Americano, deme otra chance. Tengo mucho respeto y apreciación por lo que América a puesto sobre la mesa. La influencia de este gran país sobre las culturas de todo el mundo es evidente. No se trata de si un país copiará las modas, sino un asunto de cuanto tiempo tardara en hacerlo.

Mi meta es ayudar a este país a seguir siendo el gran país que es. Lo que estoy enseñando es mi teoría de que lo que nos hace fuertes también nos hace débiles. Esta es una realidad incontrovertible y una que simplemente necesita respetarse. Una simple pregunta como “Cómo puedo beneficiarme de mis fortalezas y minimizar mis debilidades?” es todo lo necesario para lograr el objetivo.

Al final del día, el mundo es simplemente un pequeño pueblito. Mientras que la literatura de Norte América domina el mundo del hierro, específicamente por mayor cantidad de copias de revistas y más recientes revistas online, la exposición a métodos dominantes de entrenamiento en otros países y deportes le ha dado a la gente más oportunidades. En vez de estar limitados a series múltiples tales como 3x10, si usted mira a su alrededor puede beneficiarse de varios métodos, y en algunos casos, métodos más efectivos.

Culturas que han hecho notoria su provisión de alternativas al entrenamiento incluyen la ex Unión Soviética y Alemania del Este. Hablando en general, Europa del Este ha sido un gran proveedor de alternativas de métodos de entrenamiento. Si un país está aislado y desarrolla sus propias soluciones al entrenamiento de fuerza en ausencia de Norte América, podemos esperar un enfoque diferente.

En otras palabras, si los entrenadores y atletas encuentran soluciones antes de leer revistas de Weider, lo harán mucho mejor!

Es Justificable la Dominancia del Volumen?

“Vamos Ian”, dirá alguno ahora, “en realidad es tan dominante el volumen?” Bueno, déjenme decir esto—observe el promedio de repeticiones de un programa. Si es mayor de 6, a eso yo le llamo dominio del volumen. Observe el numero de series de un programa, y si es mayor de 15, a eso yo le llamo dominio del volumen. Ahora estamos leyendo la misma pagina.

No apoyo esta dominancia del volumen. Acepto que ha sido un asunto histórico reforzado por una moda cultural, pero eso no me da la razón para apoyarlo. El hecho de que la persona “X” era capaz de crecer haciendo muchas repeticiones y series no sirve para mí. Tampoco el potencial de los esteroides para que cualquiera crezca haciendo entrenamientos de fuerza independientemente de cuantas series y reps utilice. No me digan lo que fue logrado con el método de entrenamiento “X”. Pregúntense ustedes mismos—como pueden lograr mejores resultados!

Sin meternos todavía en el entrenamiento de fuerza, el entrenamiento para tamaño necesita intensidad para optimizar su potencial.

Y para ponerse fuerte, las necesidades de intensidad y menores repeticiones es aun mucho mas evidente. (Cuando digo intensidad, me refiero a cargas altas, volumen bajo. No me refiero a la definición de alta intensidad usada por algunos para definir el disconfort muscular). Aun si usted no tiene interés en la habilidad de desplegar fuerza, experimentará mejores beneficios en el entrenamiento para tamaño aprendiendo a manejar cargas mayores.

Mi opinión sobre volumen e intensidad incluyen las siguientes filosofías:

1) Intensidad es más importante que la carga.

Hablando en general, voy a sacrificar series antes de sacrificar cuanto levanto. Voy a reducir el volumen en cualquier día dado finalizando el final del entrenamiento recortando series, no haciéndolas más liviano.

2) La importancia de la carga aumenta con la edad de entrenamiento.

Cuanto más tiempo lleve entrenando, menor es el promedio de reps optimas para usted. En sus años  tempranos, un promedio de 8 reps le pudo haber dado los mejores resultados. Algunos años mas tarde, suponiendo que siguió entrenando de manera de causar cambios fisiológicos, pudo haber hecho 5 o 6 reps como rango optimo.

3) El entrenamiento ineficiente tiene su precio

Seguro, usted puede llegar a su meta, pero si pudiera llegar en menos tiempo y con menos volumen de entrenamiento, no seria más inteligente? Algunos buscan probar cuanto pueden hacer. Yo busco encontrar cuanto es lo mínimo que puedo hacer para lograr buenos resultados. Los métodos ineficientes de entrenamiento ( y en esta discusión, me refiero a mas repeticiones de las necesarias) aceleran los desbalances musculares y disminuyen los mecanismos de recuperación.

4) Cargas menores al 80% de su 1 RM no es entrenamiento de fuerza.

Las series que involucran reps mayores a , digamos 5-8 RM (reps max) no se consideran entrenamiento de fuerza en su definición más pura.  Esto es mas un enfoque de halterofilia/intensificación, pero totalmente aplicable y valedero.

Los culturistas influenciados por los métodos de Norte América son más propensos a entrenar en el rango de 60-80% de 1 RM, y en algunos casos 40-80% de 1RM. Esto no significa que las series por debajo del 80% de 1 RM no tengan valor, solamente que  tienen un valor limitado para el entrenamiento especifico de fuerza.

Quizás usted se esté preguntando, “Hay alguna forma de llegar donde quiero llegar con mas tranquilidad y menor volumen?” Probablemente! Para su consideración, les digo lo siguiente. Luego ustedes deben razonar, porque no importa lo que les quieran hacer creer, ustedes deben razonar por sí mismos. No hay nadie mejor que tu!

La duda que enfrentan para hacer estas decisiones es muy superior a la “supuesta certeza” de creerle a otros cuando sacan conclusiones generalizadas.

Considerando Alternativas para Intensificar la Carga

En este articulo, van a aprender como usar menos repeticiones (mayor intensidad) cargando peso para acelerar su fuerza y tamaño. Pero voy a ir un poco mas lejos y voy a exponer otra de mis filosofías de entrenamiento. Exponerse a la misma carga por mas de dos series tiene un valor limitado.

Seguro, puede funcionar, pero si se hace muy frecuentemente o en el momento justo, es ineficiente. Momento “justo” incluye ensayo técnico (aprender como hacer un levantamiento más complejo) y donde usted quiere volumen por el volumen mismo (por ej: sea metodos de 10 x 10 )

Antes de explayarme en esta filosofía, voy a clarificar opciones de reps/series. Para hacerlo simple, los esquemas de series/repeticiones pueden categorizarse como tres tipos: series estándar, carga escalonada, y carga ondulatoria u oleaje.

Series Estándar: Se usa la misma carga y mismo numero de repeticiones en series subsiguientes, mas comúnmente usado en tres a cinco series. Por ejemplo, 3 series de 10, cada serie con la misma carga. Encuentro ineficiente a este método. Puede decirse que tiene su papel en el entrenamiento de los menos experimentados. Lo acepto, pero solo como una pequeña parte de su entrenamiento. Aun con principiantes relativos no los aprisiono con este método de entrenamiento muy seguido.

Carga Escalonada: Se va subiendo o bajando la carga, aunque sea levemente, de serie a serie. Subir la carga es la aplicación más común de este método. Este método reconoce el potencial de incremento de expresión de fuerza series tras serie, hasta alcanzar la fatiga.

Este método es particularmente útil cuando se usa un protocolo que involucra el mismo numero de repeticiones para dos o más series. Tiene una excelente aplicación para ejercicios técnicamente difíciles como los levantamientos Olímpicos. Yo uso este método muy seguido en un diseño de programa cuando quiero ver dos series con las mismas reps. (Recuerde, rara vez recomiendo mas de dos series con el mismo numero de reps!)

Carga Ondulatoria: Se mueven las cargas hacia arriba o abajo en series subsiguientes del mismo ejercicio. Este método reconoce la implicancia de las adaptaciones neuromusculares (dentro de un ejercicio de series múltiples) derivadas de la exposición a altas cargas.

Las tres son simples definiciones de tres métodos de series y repeticiones. Podríamos decir que la variación en la carga es el parámetro  para combinar los métodos. También va a detectar mi inclinación hacia la intensificación en el proceso de entrenamiento, entonces vamos a explorar la opción de cargas ondulatorias u oleaje...

El “Arma Secreta”: Carga Ondulatoria

Digo “secreta” con una sonrisa pícara en mi cara. No estoy seguro que haya algo secreto en la información, pero ayuda al marketing!

Mi definición de cargas ondulatorias u oleaje de cargas es cuando la carga levantada sube y / o baja serie tras serie. El propósito de la carga ondulatoria varia, pero en esencia involucra cambios en el estimulo mas rápidamente (serie tras serie)

Beneficios de la Carga Ondulatoria
Hay tres propósitos  o beneficios principales del oleaje de cargas. Potencialmente, usted puede acelerar su desarrollo de fuerza, aumentar su explosividad, o aumentar su capacidad de trabajo.

Acelerar el Desarrollo de Fuerza: Si su meta es ser mas fuerte ( y esta meta puede producir mas tamaño también), se acercará hacia esta meta mas eficientemente y rápidamente exponiéndose a las cargas ondulatorias.

Las series estándar como método de entrenamiento de fuerza tienen menos aplicación de la que tienen para el entrenamiento para tamaño. Las cargas escalonadas y las cargas ondulatorias son los dos métodos que más prefieren y alternan los atletas de fuerza. El oleaje de cargas le da mas exposiciones regulares a cargas mayores, mas especifico para su meta.

Aumentar su Explosividad: Si su meta es mejorar la velocidad a la cual mueve una carga, no hay mejor método de entrenamiento que alguna forma de cargas ondulatorias. Habiendo escogido una carga apropiada y luego focalizandose en la velocidad de movimiento cuando se deba, las cargas ondulatorias serán muy benéficas. Las claves para optimizar las cargas ondulatorias para explosión se detallan mas abajo.

Aumentar su Capacidad de Trabajo: Si su meta es el tamaño muscular, y la carga medida en repeticiones x carga tiene una correlación con su éxito, verá resultados acelerados con el uso de la carga ondulatoria. Por ejemplo, quizá sea capaz de hacer 10 reps con 80 kg normalmente, pero luego de hacer 1 rep con 120 kg, vuelve y hace 15 reps con 80 kg. Este ejemplo le demuestra el efecto potencial de entrenamiento de las cargas ondulatorias sobre el tamaño muscular.

Quizá el propósito simple y dominante de toda la carga ondulatoria es explotar el principio de des-inhibición neural. Simplificando, esto significa un truco a la mente y el cuerpo para levantar pesos mayores, o ser capaz de hacer mas reps con determinada carga, o ser capaz de levantar más rápido una carga determinada.

La conexión mente-cuerpo tiene numerosos mecanismos protectores automáticos que intentan prevenirlo de auto-lesionarse—lo cual se traslada en el entrenamiento de fuerza como frenos de cuanto peso puede levantar! La  ondulación de cargas usadas apropiadamente y con inteligencia, ayuda  a quitar estas inhibiciones y le abren un amplio y nuevo mundo de oportunidades.

Tipos de Carga Ondulatoria

Hay  tres tipos principales de ondular las cargas: oleaje simple, oleaje rápido y oleaje múltiple.

1. Oleaje Simple: Algunas guías sobre este tipo de ondulación de carga, son:

· Un oleaje simple típicamente hace 3 o más series, rara vez excede las 4 o 5 series.

· El oleaje más simple es hacia abajo pero entienda la diferencia—oleajes desde altas reps a bajas reps favorecen el tamaño muscular, oleajes desde bajas reps a altas reps favorecen la fuerza muscular. Esta distinción es importante.

· Ondulación de cargas por encima de 6 reps usualmente salta de 2 reps de serie en serie.

· Ondulación de cargas por debajo de 6 reps es común que salten 1 rep de serie en serie.

Ejemplos: (La carga es para ejemplificar. No hay mensaje en cuanto a cambios de porcentaje de serie en serie!)

Principiante/nivel bajo, ondas simples:

Ondulación simple para tamaño:

1x10 @ 60kg

1x8 @ 70kg

1x6 @ 80kg (descendente)

Ondulación simple para fuerza:

1x6 @ 80kg

1x8 @ 70 kg

1x10 @ 60 kg (ascendente)

Intermedio/nivel mediano, ondas simples:

Ondulación simple para tamaño:

1x8 @ 80 kg

1x6 @ 85 kg

1x4 @ 90 kg (descendiente)

Ondulación simple para fuerza:

1x4 @ 90 kg

1x6 @ 85 kg

1x8 @ 80 kg (ascendente)

Avanzado/nivel alto,ondas simples:

Ondulación para tamaño:

1x6 @ 85kg

1x4 @ 90 kg

1x2 @ 95 kg (descendiente)

Ondulación para fuerza: 

1x2 @ 95 kg

1x4 @ 90 kg

1x6 @ 85 kg (ascendente)

No suponga con estos ejemplos que hay limites para la combinación de series y repeticiones usando una ondulación simple. Por ejemplo, en atletas avanzados, mi ondulación simple es mas o menos así ( o puede ser menor todavía):

Ondulación para tamaño:

1x4 @ 90 kg

1x3 @ 95 kg

1x2 @ 100 kg (descendente)

Ondulación para fuerza:

1x2 @ 100 kg

1x4 @ 95 kg

1x6 @ 90 kg (ascendente)

2. Oleaje Rápido: Algunas recomendaciones para este tipo de ondas es:

· Ondulación rápida típicamente abarca 4 o más series

· La ondulación típica es progresivamente descendente.

· Los saltos en la carga de serie a serie en ondulaciones rápidas pueden ser más agresivos que la simple o múltiple, o sea puede tener diferencias de hasta 5 reps.

· La ondulación múltiple es más común de aplicarse a intermedios o avanzados

· La ondulación rápida es mas comúnmente aplicada en 6 o menos reps.

Ejemplos:

Intermedio/nivel medio, ondas simples:

1x6 @ 85kg

1x1 @ 100 kg

1x6 @ 90 kg

1x1 @105 kg

1x15 @ 60 kg

Avanzado/nivel alto, ondas simples:

1x4 @ 92,5 kg

1x1 @ 107,5 kg

1x4 @ 95 kg

1x1 @ 110 kg

1x10 @ 70 kg

De nuevo, no suponga que hay limites para estos ejemplos, puede hacer combinaciones de reps y series en la carga rápida. En atletas más avanzados, podemos hacer esto:

1x5 @ 92,5 kg

1x1 @ 107,5 kg

1x4 @ 95 kg

1x1 @ 110 kg

1x3 @ 97,5 kg

1x10 @ 70 kg

1x15 @ 55 kg

3. Oleaje Múltiple: Algunas recomendaciones son: 

· Una ondulación múltiple tipicamente tiene 2 ondas, pero rara vez excede de 3 ondas.

· La ondulación típica es descendente.

· La ondulación múltiple usualmente se hace con menos de 6 reps. Si se usan mas de 6 reps, considere el impacto en el volumen general.

· Puede involucrar saltos de 1-3 reps de serie a serie, típicamente 1-2

· Cuanto menos cambio de reps entre series, menos cambio en la carga.

· La segunda y subsecuentes ondas se hacen típicamente (y generalmente esta es la intención) a mayores cargas que la usada en las series correspondientes de la primera onda.

· La ondulación múltiple se aplica comúnmente al atleta intermedio o avanzado.

· La segunda onda no tiene por que ser idéntica a la primera, pero generalmente lo es.

Ejemplos:

Nivel intermedio, doble ondulación:

1x5 @ 87,5 kg

1x4 @ 92,5 kg

1x3 @ 97,5 kg

1x5 @ 90 kg

1x4 @ 95 kg

1x3 @ 100 kg

Nivel avanzado:

1x3 @ 97,5 kg

1x2 @ 100 kg

1x1 @ 102,5 kg

1x3 @ 100 kg

1x2 @ 102,5 kg

1x1 @ 105 kg

En atletas avanzados, podemos hacer lo siguiente también:

1x4 @ 95 kg

1x3 @ 100 kg

1x2 @ 105 kg

1x3 @ 100 kg

1x2 @ 105 kg

1x1 @ 107,5 kg

Items para Optimizar Resultados con el Método de Carga Ondulatoria

Así como estos métodos le parecen tan extraños, así también lo será la sicología necesaria para optimizarlos. Tomemos el método 5/1/5/1. En el momento en que este método se introdujo en América por el entrenador de levantamiento Rumano (traído a USA por la Federación Norteamericana De Levantamiento para entrenar sus atletas) en los ´90, era evidente que los parámetros de carga necesitaban un manual del usuario! Lo siguiente pretende ser esa “manual del usuario!”

Item #1: Ud puede usar reps bajas todo el tiempo, siempre y cuando las respete.

No pensé que fuera necesario aclarar este punto en el “manual” hasta que me encontré con preguntas frecuentes de norteamericanos que decían “Pero no se puede entrenar pesado tan seguido o se sobreentrena.”

Cuando les pedía una explicación, aprendí que muchos creían que no se puede entrenar por debajo de 6 reps por largos periodos de tiempo

Cuando pedía una explicación, aprendí que muchos creían que no se puede entrenar por debajo de 6 reps por largos periodos de tiempo. O que, si hacia bajas reps para el tren inferior, no podía hacer bajas reps para el tren superior en la misma semana.

Me sorprendieron estos paradigmas, pero en caso de que usted también esté condicionado por esos pensamientos, he puesto prioridad  a este punto. Déjenme asegurarles que es totalmente correcto usar reps bajas por largos periodos de tiempo y en todos los entrenamientos de la semana! Solo necesita cuidar varios puntos, que detallo mas abajo.

Item #2: Ud no necesita ir al máximo en cada serie. De hecho, no debe!

El entrenamiento “a ver quien tiene mas cojones” típico de los programas de entrenamiento de fuerza estadounidenses es dañino con reps altas,  pero es aun más peligroso con altas cargas y reps bajas.

La depresión del sistema nervioso por el entrenamiento neural puede tener efectos secundarios serios. Eso también se logra con reps altas, pero posiblemente se logre mas rápidamente con reps bajas. Es comprensible entonces, que de aquí nazca la idea de que no se pueden usar reps bajas por largos periodos de tiempo. Usted puede, pero comprenda que no puede hacer esfuerzo máximo en cada serie, de cada entrenamiento, de cada semana.

Los suplementos ergogénicos más comunes pueden tener la habilidad de protegerlo y asistirlo en la recuperación de entrenamientos de base metabólica (reps altas), pero hay muchas menos opciones que protejan/recuperen de la fatiga nerviosa.

Item #3: Comprenda cuál es el propósito de las ondas, y protéjalo.

Cada onda tiene un propósito único y especifico, que incluye lo siguiente:

· las ondas descendentes le permiten manejar la fuerza neural y el ensayo. Esto es mejor cuando usted aun está ganando las habilidades necesarias. No vaya al máximo en las primeras series porque la fatiga va a inhibir la carga en las series subsiguientes.

· las ondas ascendentes le permiten ganar exposición a cargas máximas sin la fatiga previa de las altas reps. Entonces, al usar sus series de calentamiento, asegúrese de progresar a la carga de la primera serie de trabajo para que no sea tan shockeante para el cuerpo, pero considere mantener bajas las reps del calentamiento.

· Las series de ondas rápidas son generalmente para reps bajas para mejorar la capacidad de trabajo de las series de reps altas. Por ejemplo, en un sistema 5/1/5/1, el objetivo de la rep 1 es ayudarlo a levantar mas pesado que lo normal en la serie de 5. Irse muy cercano al máximo en la serie de 1, limita esto. También limitará si habilidad de aumentar la carga en las siguientes series de reps bajas. Ir muy pesado en alguna de las series originales ( en este caso la primera de 5 y la primera de 1)  dañará su habilidad de beneficiarse de la des-inhibición de la segunda exposición respectiva (en este caso, la segunda de 5 y la segunda de 1)

· Las series de ondulación múltiple intentan con la exposición a la primer onda, mejorar la segunda onda, y si hubiera una tercer onda, la segunda onda mejora a la tercer onda. Por lo tanto es critico que usted limite la fatiga residual en cualquiera de las primeras ondas antes de la ultima onda.

· Al utilizar ondulación de cargas para aumentar la velocidad del movimiento, el mismo principio general se discuten el ejemplo del 5/1/5/1—si va muy pesado en la serie anterior, puede limitar la transferencia a mejorar la velocidad del movimiento en las series siguientes.

Adicionalmente, durante series específicamente focalizadas a mejorar la velocidad, asegúrese de que este sea su foco y que así suceda. Estos consejos tienen aplicaciones importantes al levantamiento Olímpico de pesas y otros levantamientos explosivos.

Item #4: Deben utilizarse periodos de descanso más largos.

Como la mayoría de las ondulaciones son de reas bajas (menos de 6), usted debe usar periodos de descanso más largos (3 minutos o más). Hay una relación inversa entre reps y periodos de descanso, cuanto más bajas las reps más largos los descansos. El beneficio adicional que ofrece la manipulación de los periodos de descanso es en el caso que su elección previa del peso haya sido mas alta que la ideal. Usted puede tomar un periodo de descanso mayor del planeado e intentar compensar su error.

Item #5: Necesitará un ayudante mas seguido que con otros  métodos de entrenamiento.

Debido a la hiper exposición a series de pocas reps, prepárese para tener un compañero mas seguido. Esto tiene implicancias para los que entrenan solos o cuyas experiencias con ayudantes no son buenas. Modifique su selección de cargas en cuanto a estas limitaciones.

Item #6: Al usar múltiples olas, utilice un menor numero de ejercicios.

Tenga cuidado que al agregar una segunda o más olas, esta aumentando significativamente el volumen del entrenamiento. Como tiene un limite del volumen para hacer, necesitará hacer menos ejercicios.

Por ejemplo, si estoy usando el método de ondas rápidas en 5 series, prefiero limitarme a 2 ejercicios. Al usar una doble ondulación, elijo no hacer una doble onda en el segundo ejercicio si lo incluyera. Al usar una tercer onda, solamente uso un solo ejercicio por entrenamiento. Estos ejemplos son basados en un volumen de 10-12 series por entrenamiento. Aplico una relación inversamente proporcional entre el numero de series por ejercicio y el numero de ejercicios en el entrenamiento.

Conclusión

Una vez que experimente la carga ondulatoria, preferentemente con la guía que le he dado, podrá apreciar los beneficios y valor que tiene agregarlo a su entrenamiento. Recuerde, al usar este método, se beneficiará de mejorar su sicología comparado a cuando usa entrenamientos convencionales más standards. La carga ondulatoria puede dar resultados impresionantes, entonces trate de buscarlos. Si no los esta logrando, revea su enfoque.

Además, si esta logrando resultados buenos como yo creo que lo hará, puede beneficiarse si presta atención a no matar “la gallina de los huevos de oro”. Suelo ver muy seguido cuando un método de entrenamiento es bueno, y este método se aplica excesivamente. No lo haga.

Recuerde, típicamente estamos jugando con reps bajas y requiere mas respeto. Considere aplicar mi pregunta clave de entrenamiento: “Que voy a hacer hoy para mejorar mi habilidad de hacer esta sesión la próxima vez?”

Recuerde, usted no crea el efecto de entrenamiento (fuerza, tamaño o lo que sea) en la sesión de entrenamiento. Usted crea el efecto de entrenamiento como resultado de la sesión, y esto solo puede confirmarse por la mejora de su habilidad la próxima sesión correspondiente!

Dele una oportunidad al oleaje de cargas ondulatorias y cuéntenos como funcionó! 

No subestime el poder del mar,...la vida comenzó en el mar.....

(Traducción al español: Dr. Javier Sáez)

