Los Principios de Staley

Entrevista con Charles Staley
por Chris Shugart

Testosterone: Charles, una cosa que siempre me gusto de su trabajo es que ud. evita todo el palabrería y nos trae a la realidad  cuando es necesario. Ese es el tipo de cosas en el cual quiero enfocarme en esta entrevista. Entonces, que cosas de la comunidad culturista y del fitnes le dan ganas de arrancarse los pelos en cuanto a la teoría del entrenamiento?

Charles Staley: Ah, si tan solo tuviera pelo para arrancarme! Okay, lo que en realidad me vuelve loco es el numero arbitrario que la gente le asigna, los llamados “Números Optimos” de ejercicios, series, reps, duración del descanso, etc.

Por ej., digamos que ud. hace un programa que dice 5x5 en dominadas. O 3x10, elija cualquier numero. Ahora dígame,  del culo de quien sacaron esos números?! Mire, imagínese haciendo una serie de dominadas al fallo. Qué sucede? Repetición tras repetición,  ud. empieza a cansarse, y como resultado cada reps. es mas lenta hasta que tiene que comenzar ha hacer algún tipo de impulso para seguir haciéndolas. Algunos entrenadores llaman a esto “ruptura técnica”. Finalmente, no importa cuan perversamente ud. altere su biomecánica para hacer esas ultimas pocas reps, por ultimo alcanzará el fallo muscular completo. 

Ahora, acá es donde yo pienso que las cosas se pone  interesante: la mayoría de las personas le dirán que termine la serie ya sea en la ruptura técnica, justo antes del fallo, o en el fallo. Aun algunos dirán después del fallo (haciendo reps. forzadas, etc.). pero si lo miramos desde un punto de vista estilo Forrest Gump , como se enlentece antes de la ruptura técnica, la velocidad es, en realidad, la forma de medir la calidad en el entrenamiento con sobrecarga.

Si ud. esta de acuerdo en que la calidad debe mantenerse, entonces ud. necesita parar la serie cuando su velocidad se deteriora significativamente. Y esto ocurre mucho antes de cuando la gente normalmente termina una serie. Mire, hay principios universales en la vida. Y uno de esos principios es que cuando ud. hace un trabajo, llega a un punto donde los beneficios no valen los riesgos. Y en mi retorcida manera de pensar, cuando la velocidad de su movimiento disminuye un 10% o más, los beneficios no superan a los riesgos.

T: Estoy seguro de que muy poca gente lo ha pensado de esa forma. Como afecta este estilo de entrenamiento a la recuperación? 

C S: Promueve la recuperacion porque ud. esta maximizando el ratio costo-beneficio del trabajo que esta haciendo. De hecho, realmente no pueden sobreentrenarse usando este principio, por que por definición, ud. no hace una reps. al menos que pueda hacerla dentro del 10% de su mejor performance. Pienselo de esta forma: digamos que su recods en la sentadilla es 185 kg y ud. puede completar una sentadilla con 165 kg en 0,9 seg. ahora, si en un entrenamiento dado, no puede realizar 165 en al menos  0,9 seg. entonces ovbiamente significa que su cuerpo no se ha recuperado—no responde a mayores cargas de entrenamiento!

Entonces si insiste en levantar esa barra con 165 kg solo porque puede, esta experimentando un pobre ratio riesgo-beneficio, y comienza a sobreentrenarse. Entonces la moraleja es, solo porque pueda levantar un cierto peso no significa que deba hacerlo. Y si no puede hacer un buen trabajo, es mejor que no haga nada, como cualquier cosa en la vida. 

T: Bien. Dígame, que  lo tiene mas motivado en este momento. Que es lo más nuevo, lo mas atrayente que nos puede dar? 

CS: Creo que he tocado ese tema cuando hable del tema de la velocidad, pero hay algo mas: Estoy haciendo mucho trabajo con los chalecos con peso. Siempre pense que los chalecos con peso tenían mucho que ofrecernos, pero el problema era que  nunca parecían adaptarse del todo al cuerpo. Pero ahora he descubierto el ultimo chaleco—se llama X-Vest. Esta cosa puede cargarse con hasta  20 kg de peso y se adapta al cuerpo como una segunda piel.

Hablando de interval training! Tengo una colina cerca de mi casa, y les digo, que dos o tres sprints con el chaleco lo hacen desear nunca haber nacido! Realmente, el solo ponerselo le aumenta significativamente el ritmo cardiaco, en parte porque el chaleco hace bastante presión sobre le diafragma cuando respiramos. Si ud tiene la mentalidad del entrenamiento de un guerrero, le va a encantar este chaleco, les aseguro.

T: Muy pronto vamos a estar hablando de este chaleco “X-Vest” en nuestra columna de Testosterone.net, junto con crioterapia opstentrenamiento, que básicamente es masaje con hielo. Qué nos dice de eso?

CS: Primero  tenemos que crear una demanda a nuestro sistema, o sea el entrenamiento, y luego recuperarlo de esa demanda. Hay dos enfoques para recuperarse: ud puede dejar que eso suceda, o ud puede hacer que eso suceda. Yo prefiero el ultimo enfoque.

Las tres cosas mas importantes que ud puede hacer para recuperarse son 1)No haga entrenamientos de poca calidad en le gimnasio, como ya hemos discutido, 2) use una buena alimentación o batido postentrenamiento, y 3) haga un masaje con hielo post entrenamiento. Como ya lo he mencionado en un articulo anterior, pienso, tome esta idea de Jay Schroeder, que entrenaba a Adam Archuletta, un atleta que rompió el record de press de banca entre los atletas de la liga NFL algunos años atrás.

Entonces, comencé a usar esta técnica en varios atletas con gran éxito, incluyendo Gea Johnson que rompió el record de pista cubierta en park City, Utah, durante  las eliminatorias Olimpicas. La mejor forma de hacerlo es con una taza de hielo (Cryo Therapy, 1-800-ICE-5722). Justo luego del entrenamiento, lo que queremos hacer es focalizarnos en el tejido blando, manteniendonos lejos de huesos y articulaciones. Concentrece en tramos largos, profundos, yendo siempre paralelo a las fibras del músculo del biceps, triceps, y antebrazos. No es muy divertido, dicho sea de paso, pero acelera mucho la recuperación.

T: Deberíamos probar eso. Acá tenemos otra buena pregunta para ud.: Es fácil corregir errores en novicios, pero imaginese un levantador experimentado. El tipo que lee nuestra revista, revisa su pagina, y ha estado levantando por diez años. Qué errores observa ud  que sigue cometiendo un tipo como ese?

CS: Mucha gente experimentada no ve el bosque porque lo tapa el árbol. Cuando un atleta viene a consultarme, trato de tener lo que los japoneses llaman shoshin o “mente de principiante”. Trato de olvidarme de todos los libros que he leído y solamente me fijo en la situación clara que se me esta presentando.

Un ejemplo que me viene a la mente es una mujer atleta con la que trabaje algunos años atrás. Vino hacia mi toda contracturada; era una pesadilla ortopedica. Me mostró  el programa de entrenamiento con sobrecarga que estaba siguiendo, y era algo así, envión y segundo tiempo, 90% para 4 x 2, sentadilla, 95% para 3 x 1, y cosas como esas. Luego le pregunte cuan fuerte era ella comparada con la mejor atleta de su categoría. Me dijo que ella era mas fuerte que esa atleta en particular en cualquier levantamiento o evento en el que la compararan. Pero aun así no lograba vencerla.

Entonces pregunte en voz alta: porque m cliente estaba lastimándose a si misma tratando de desarrollar cualidades motoras que ya tenia en abundancia? Esto fue como una revelación para mi cliente, pero todos tomamos malas decisiones similares.  Si yo tuviera que elegir una cosa de la que casi todos necesitamos mejorar, seria la habilidad de focalizarnos en Las cosas que tienen mas beneficios. Tengo una pequeña formula para esto. Localice en elementos (músculos, cualidades motoras, ejercicios, lo que sea) que sean:

1) Necesarias

2) Pobremente desarrolladas

3) Altamente entrenables, y

4) Básicas o fundamentales para otros elementos

5) Que tengan buenas fuentes disponibles

T: Que significa “fuentes disponibles”?

CS: Bueno, por fuentes , quiero decir tiempo, energía, conocimiento, equipamiento, genéticas, etc. No hay  razón en tratar de entrenar para una maraton si ud es una persona con predominio de fibras de contracción rápida, por ejemplo. Ud no tiene las fuentes genéticas.

T: Denos un consejo sabio para probar la próxima vez que vayamos al gimnasio. Cualquier cosa, mientras que sea divertida y que no hayamos hecho antes.

CS: Hmmm, bueno, lo primero que se me ocurre  es que la gente debe tener cuidado de no confundir novedoso con util! Pero para responder su pregunta, y creo que esto es un poco alocado, pero pruebe las dominadas por fuera de la barra, con la punta de los dedos.

Me encanta la idea de que se puede hacer este ejercicio estando al lado de la barra de dominada pero no la usa; ud ha elegido algo más difícil. Cuelguese de los caños gruesos que sujetan la barra a la pared o a una jaula  (usualmente no va a poder enroscar toda la mano alrededor) y diviertase. Un agregado mas es  que todas las estrellas del gimnasio se van a estar muriendo por corregirlo para que ud haga las dominadas ‘correctamente’. Es fantástico!

Ah, tambien prueben esto. Tome esto del coach Alwyn Cosgrove, la semana pasada. Prueben a revertir el tempo ‘comunmente usado’ eccentrico/concentrico. En otras palabras, eccentrica rápida y concentrica lenta. Es una clase de estimulo muy diferente, además de un shock para los músculos.

T: Me imagino! Okay, voy a ir tirándole palabras y ud me dice que opina de ellas. Entrenamiento al Fallo.

CS: No es una cosa mala, pero no debería ser su objetivo. Mire, piense de esta manera: ud es un doctor, o carpintero, o lo que sea...ud organiza sus actividades diarias de tal forma de terminar el día lo mas cansado posible? O en cambio organiza Las actividades diarias de tal forma de poder rendir lo mejor posible en cada una de ellas? Obviamente lo ultimo. Pero cuando se trata de ejercicio, casi todos hacemos lo primero! Muy a menudo, la manera correcta es en dirección opuesta 180º de lo que nos parece instintivamente correcto, y entrenar al fallo es solo un ejemplo mas de eso.

T: La “congestión”, es necesaria?

CS: Es tan importante como el color de la remera que lleva al gimnasio! Ja, Ja, me entiende? De cualquier manera, mientras siga aumentando el rendimiento entrenamiento tras entrenamiento, no me importaría como se siente después de entrenar, si congestionado o no.

T: Esteroides.

CS: Creo que no es tanto un tema de si alguien usa esas sustancias  o no, sino de porque las usa. En otras palabras, hay una gran diferencia entre un atleta de calibre internacional usando esteroides para ser competitivo con otros que también lo usan, especialmente cuando hay dinero de por medio, peor un adolescente que usa esteroides para ser enorme en el verano y en la playa es idiota. El tema químico y de salud es muy complejo, y hay miles de chicos usando drogas y no tienen ni idea de lo que se están poniendo. Mire, estoy en el negocio de hacer músculos grandes tanto como uds, pero creo que en la vida hay mucho mas que verse enorme. Concepto radical , no?

T: Esteroides en el Beisbol.

CS: Bueno, nada nuevo bajo el sol, no? Creo que se podría decir que es mas divertido ver jugadores grandes que flacos en el beisbol. Donde haya dinero de por medio, hay drogas. Es así de simple.

T: Vegetarianos.

CS: Esta es mi opinión sobre los vegetarianos: si Dios no hubiera querido que comamos animales, entonces porque los hizo de carne? Okay, bromas aparte, desde le punto de vista nutricional, no es una buena idea ser vegetariano.  Desde el punto de visa ético/económico, posiblemente una buena idea. Digo posiblemente porque en el caso de la agricultura se matan mas animales de los que se salvan—Las maquinas del campo matan millones de ratones, serpientes, y otros animales pequeños todos los años mientras mejoran mas y mas las maquinas. Solo que los animales matados son pequeños e impopulares, entonces nadie los considera relevantes en la escena biológica.

T: Buen argumento! Proximo tema: alcohol y estimulantes.

CS: Si ud quiere hacerse realmente impopular, todo lo que tiene que hacer es sugerir que las drogas y el alcohol no son buena idea. Pero vea, cada vez que ud mete una substancia en su cuerpo, o lo acerca o lo aleja de sus objetivos, correcto? No hay mucha gente que diga esto, entonces yo lo voy a decir: Tomar alcohol y drogarse son comportamientos de seguidores, no de lideres. Si ud siente la necesidad de usar estas substancias, es  una buena indicación de que su vida esta descarriada.

T:  Entrenamiento “Funcional”

CS: Que termino tan absurdo. También odio el termino ‘entrenamiento’

T: En serio?

CS: Bueno, quiero decir, uno entrena animales, no gente. En realidad es preparación física, aprendizaje motor. De cualquier manera, cuando ud es un ratoncito blanco, todo parece divertido; si ud es un discipulo de el ‘entrenamiento funcional’, todas las personas parecen tener necesidad de rehabilitación—todos son disfuncionales! Y obviamente, la mayoría de la gente no tiene necesidad de ‘corrección’ o como quiera llamarlo.

T: Maquinas vs. Pesos libres.

CS: Todo tiene su lugar. Las maquinas y los pesos libres son simples herramientas; si se las usa en la situación apropiada va a conseguir buenos resultados. Los atletas necesitan la habilidad de controlar la fuerza que producen, y por lo tanto necesitan usar predominantemente resistencia constante (pesos libres) en su entrenamiento.

Las maquinas tienen mayor aplicación en el entrenamiento de hipertrofia. Y la mayoría de Las maquinas per se no lo van a lastimar, excepto la maquina Smith y Pec Dec o Mariposa. En ambos casos , tiende a ser difícil alinear el eje de rotación de la maquina con el eje de la articulación involucrada en el ejercicio. Si ud hizo mucho trabajo en una maquina que no coincidía en su eje con su articulación, luego de meses y años, creo que van a sufrir mucho sus articulaciones, de la misma forma en que se desgasta mal un neumático de una rueda desalineada y desbalanceada.

T: Dolor post entrenamiento

CS: Todos nosotros amamos eso porque es un recordatorio de 24 hs al día de que recientemente hemos hecho un trabajo duro.

T: Una vez ud le dijo a un tipo en el forum de preguntas de T-Magazine, que si realmente estaba buscando dolor, ud se ofrecí a pasarle por encima con su 4 x 4. Qué quiso decir con eso?

CS: Bueno, ud tiene que clarificar sus objetivos. Quiere ponerse fuerte y/o tener músculos más grandes? O solamente quiere sentirse mal? Las dos cosas no son necesariamente lo mismo, créame!

T: El termino “no pain, no gain” (sin dolor no hay ganancias)

CS: Mirre, la forma de medir el valor de su programa de entrenamiento no es por cuanto dolor le produce, sino, por cuanto van mejorando Las características o cualidades que ud esta intentando mejorar con ese entrenamiento. Le parece razonable? A mi si.

T: El termino “go heavy or go home” (entrene pesado o váyase a su casa)

CS: Realmente no puedo argumentar que significa ese principio, pero necesita esclarecerse algo. El efecto del entrenamiento es una función de la tensión que un músculo experimenta durante el ejercicio, ambas, la magnitud y la duración. Y la tensión es una función de Las veces que mueve un peso y cuan rápido lo mueve. Ud puede tomar un peso muy grande (que se mueve despacio debido a su masa) y tiene cierta cantidad de tensión, o también puede tomar un peso moderadamente algo y moverlo realmente, y puede obtener el mismo tipo de tensión. Se obtiene mas con menos. Mucha gente debería hacer esto, especialmente los atletas.

T: Los anuncios mágicos en TV

CS: Si ud se pasó doce años de su vida saliéndose fuera de línea física, no se puede esperar recuperar un físico en doce semanas. Debemos apartarnos de esa mentalidad, necesitamos lo que Jay Kimiecik llama ‘ejercicios intrínsecos’, significando, necesitamos hacer ejercicios por sus beneficios internos, mas que por los beneficios externos visibles.

T ; Fitness en su casa, por TV

CS: Siempre trato de imaginarme que cosa nueva van a inventar ahora. Realmente tengo una idea. Acá tenemos el mejor ejercicio de oblicuos imaginable: la próxima vez que vaya la supermercado, tome la manija del carrito, parece con las piernas firmes y bien abiertas, mantenga los brazos rígidos y tensos, y gire el carrito a derecha e izquierda, en forma enérgica. Haga lo mismo para 5 reps a cada lado. También lo puede hacer de forma piramidal. A medida que pone más y más mercadería en el carrito, tiene más resistencia en el ejercicio. Es importante tener un carrito con ruedas bien aceitadas.

T: Está bromeando , no?!

CS: En realidad, no!

T: Diablos, tendré que probarlo entonces! Qué opina de los personal trainer en general?

CS: Casi el noventa por ciento de ellos son horribles, pero eso es casi igual en todas las profesiones. La razón es que mucha gente no esta siguiendo su verdadera pasión en la vida. Muchos “entrenadores” lo estan haciendo porque lo ven como una manera fácil de hacer dinero o conocer chicas. Sin embargo, es una profesión muy dificil y potencialmente noble, y hay muy buenos entrenadores desparramados por ahí.

T: Algunos expertos en el tema parecen basar sus ideas en lo que funciona para ellos. Eso es natural, por supuesto, pero no crea eso un camino falso? En otras palabras, el atleta alto y ectomorfo debe escuchar los consejos de su entrenador bajo y endomorfo cuando le dice que tiene que hacer sentadilla para tener grandes muslos, o que puede ponerse grande con reps bajas?

CS:  Si el entrenador petiso, endomorfo, le está ayudando al atleta alto ectomorfico a mejorar sus niveles de fitness, enonces debe oirlo. Hay una distinción crítica acá. Solo porque ud haya trabajado con varios atletas talentosos no significa mucho porque ud tiene el factor genética, drogas, y varias cosas mas. Lo que queremos encontrar es un entrenador que haya ayudado a gente a hacer logros significantes sin importar cuán talentosos eran cuando comenzaron a entrenar. Hay muchos entrenadores bien formados y coaches que no parecen poder lograr lo mismo con sus clientes, entonces que tan buenos son?

T: Ud fue uno de los primeros expertos que hablo sobre la diferencia entre altos y bajos en el gimnasio. Puede darnos un repaso?

CS: Los atletas altos pueden ser magníficos en el campo, pero sufren en la sala de pesos. Solo por dar un ejemplo personal, yo mido 1, 85 m y nunca voy a tener una sentadilla o press de banco impresionantes. Pero cuando competía en artes marciales, podía romper un bloque de cemento como un cuchillo caliente corta manteca, y todavía puedo hacerlo volar de una trompada. Eso es porque muchas habilidades atléticas favorecen a los de palancas largas.

Pero la mayoría de los eventos de la sala de pesas (tales como los clásicos eventos de powerlifting) favorecen a los de palancas cortas. Entonces, hay una razón real para decir que se está hecho para Rangos de Movimiento mas corto para sentadillas, presses, etc., y tambien para entrenamientos mas acelerativos en atletas de palancas mas largas. Un caso: Si ud compara un atleta alto y uno bajo, y ambos hacen sentadilla hasta el paralelo, ud puede asumir que ambos están haciendo la misma cantidad de trabajo. Pero si mide cuan lejos tuvo que mover la barra cada atleta para llegar al paralelo, va a descubrir que el mas alto tuvo que viajar por un rango de movimiento mucho mas largo para llegar allí.

T: Muy bien

CS: Lo que también se nota y preocupa es que los atletas de palancas largas tienen distintos puntos de estancamiento. Alguna vez notó como alguna gente se frena y muere justo cuando alcanza el punto de estancamiento mientras que otros pueden pelear y pasarlo? Esta gente alta puede beneficiarse del CAT (entrenamiento de aceleración compensatoria). Esto crea un escenario donde ud puede desarrollar un poco de velocidad para ‘sobrepasar’ el punto de estancamiento. Es como si quisiera tirar una puerta abajo; si  puede tomar suficiente carrera, va a poder generar suficiente fuerza para derribarla.

T: Cómo se relaciona la altura con las lesiones?

CS: Bueno, una vez fuí a un seminario de Joe Lewis, el pimer campeón de peso pesado de full-contact, y también diría yo, la persona mas peligrosa que se puede encontrar en la calle! El pregunto a la audiencia que levanten la mano los que tenían cirugía de rodilla. Y todos fueron gente alta. Entonces, cuando ud tiene palancas largas, crea mas torque n Las articulaciones durante cualquier tipo de contracción muscular.

T ; Se nota. Ud dijo una vez que la virtud mas importante para un atleta o culturista era tener una mente abierta. Explíquenos por favor.

CS: Así es como yo lo veo: alguna vez perdió sus llaves, y las buscaba, y las buscaba y no podía encontrarlas? Sabe donde estaban? Dónde no las estaba buscando! Eso tiene muchas aplicaciones para la vida en general. La respuesta es siempre algo que no esta haciendo, algo en lo que no se esta fijando. Ahora, mucha gente no hubiera pensado jamás en usar un carrito del supermercado para entrenamiento abdominal, pero yo tuve la mente abierta suficiente para pensarlo!

T: Un tiempo atrás ud. publico un par de artículos del Entrenamiento EDT aquí en T-Mag. Cuales fueron las respuestas. Que tipo de resultados se obtuvieron?

CS: Tengo que decir que el EDT a sido la cosa mas gratificante que me haya imaginado. Aveces es divertido como funciona la vida; me pase la vida entera trabajando en el desarrollo de fuerza para atletas, pero luego de crear un sistema de entrenamiento para hipertrofia, estoy recibiendo cientos de e-mails de gente que me dice que a sido el programa mas productivo que jamas hayan utilizado!. Me dicen que finalmente lograr mejorar cuando ninguna otra cosa funcionaba. Estoy hablando de aumentar una pulgada en sus brazos en ocho semanas cuando nada había funcionado durante diez años, ese tipo de ganancias.

T: Cuéntenos un poco mas sobre el EDT, para los lectores que no están familiarizados con el sistema.

CS: Seguro. Bueno, para comenzar, a diferencia de otros programas, el EDT se adapta a ud. (y no al reves) entrenamiento tras entrenamiento. Esto significa que cada entrenamiento que hacemos se vuelve mas efectivo que el anterior. Ud. estará absolutamente asegurado de hacer siempre el numero optimo de ejercicios, series, reps., y entrenamientos. Es casi como mi computadora—cuando necesito tipear mi nombre, tan pronto yo escribo “ChaS” automáticamente completa el resto, evitando que yo haga el resto.

Además, otros programas le dicen cuantos ejercicios hacer, cuantas series y reps., y cuanto tiempo descansar entre series. Luego  ud. completa ese programa, sin importar cuanto tiempo le lleve hacerlo. Con el EDT, tenemos fracciones de tiempos discretas—llamadas “Zonas PR”—y luego se hace tanto como se pueda en esa fracción de tiempo. 

El EDT conoce la importancia de ambos, el volumen y la intensidad, pero se focaliza principalmente en una faceta del entrenamiento muy poco apreciada pero críticamente importante llamada “densidad”. Escencialmente, la densidad es el ratio trabajo/descanso de su entrenamiento. Sus músculos se pondrán mas grandes cuando ud. los fuerce a hacer gradualmente mas y mas trabajo en el mismo periodo de tiempo. Muchos programas permiten que esto suceda, pero el EDT produce que esto suceda.

Cada vez que ud. empieza un entrenamiento EDT, ud. sabe exactamente que debe hacerse y cuando debe terminar. La importancia de esto es intuitivamente obvia: ud. puede trabajar duro cuando sabe que va a terminar pronto. Entonces estos dos puntos son muy importantes en cuanto a la habilidad del EDT para motivarlo durante un entrenamiento.

T: He oído que hay un libro sobre el EDT, correcto?

CS: Si, esta terminado en un 75%. El titulo tentativo es “EDT: La Ultima Guía Para Brazos Masivos”. Entonces, si realmente esto esta ayudando a la gente, vamos a estar tomando reservas de ordenes de compras del libro dentro de un mes, pero por ahora si la gente quiere anotarse en la lista de espera, puede mandar un e-mails a edt@myodynamics.com .

T: Okay Charles, gracias por toda la información. 

[Traduccion; Dr Javier Saez]
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