Entrenamiento del Torso para Sentadilla y Despegue
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Traducción Gentileza del Dr. Javier Sáez, Argentina – drjaviersaez@yahoo.com.ar 
Una pregunta que me hacen todo el tiempo es como se puede aumentar o mejorar la sentadilla y el despegue. La mayoria de los problemas asociados con  estos dos levantamientos se resume a un solo motivo. El levantador tiene un torso debil. La zona media es la clave cuando se trata de movimientos de potencia. Si ud no tiene la suficiente fuerza abodminal entonces la barra se lo inclinará hacia delante y ud falla el movimiento. Si su espalda baja no puede mantener la barra en posicion, entonces falla el movimiento. A cuántos de ustedes les gusta la sensacion de fracasar o fallar en un movimiento? Que tal si se pudiera evitar esta situacion con un entrenamiento apropiado de abdominales?  Hemos descubierto que hay buenas y malas maneras de seguir un entrenamiento de torso. Hay muchas teorias y opiniones diferentes en cuanto al tema del entrenamiento abdominal pero muy pocas que ayudan realmente. Muchas veces se citan estudios para explicar por qué se debe usar un producto o entrenar de tal o cual manera. Siempre me he preguntado cuantos de estos estudios de focalizan en el entrenamiento de powerlifting bajo tension y grandes pesos? Cuando entreno para romper mi  record personal de sentadilla quiero saber que estoy listo y con una base estable sobre lo que funciona, no sobre lo que se “supone” que funcione de acuerdo con esta o aquella teoría. Están de acuerdo conmigo?

Lo primero que hay que darse cuenta es que el entrenamiento del torso es muy importante. Piense en su zona media como la puerta de acceso a la barra. Cuando usted sale del pozo de la sentadilla ud necesita que la fuerza se transfiera a la barra. Si su seccion media es débil (o blanda como una esponja), toda la fuerza se perderá en el medio sin ninguna transferencia de potencia. Ahora, si  su zona media es dura como una piedra entonces toda su fuerza será transferida? Que le gustaria tener bajo una barra de 350 kg, una esponja o una roca? La respuesta es simple, entonces como se hace para crear una seccion media sólida?

Nosotros usamos varios movimientos para entrenar la region abdominal para maximizar la sentadilla y el despegue. Estos incluyen (pero no son los unicos): la Sentadilla Zercher, Sit-Ups en la Maquina Romana, Abdominales en Polea, Jalones Abdominales, usando peso en todos los ejercicios. Como pueden ver, nos gustan los movimientos que trabajan los flexores de la cadera y abdominales al mismo tiempo porque asi es como  trabajan bajo la barra. Ahora, algunos de ustedes pueden no ser capaces de hacer algunos de estos movimientos sin sentir disconfort en la espalda. En ese caso necesitan fortalecer la espalda! Manténgase con los movimientos que no lastimen su espalda  y concéntrese en fortalecer la espalda baja. Si usted tiene la espalda fuerte ninguno de estos ejercicios lo lastimará. No existen los ejercicios inseguros, solamente la aplicación insegura de los ejercicios. Ud debe conocer sus limitaciones y mejorarlas; de otra manera se estará limitandose a si mismo en la plataforma de competición.

1. Sentadilla Zercher: Este movimiento lo conocí cuando vine por primera vez al club Westside Powerlifting. Recuerdo que pensaba “que diablos hará por mi este ejercicio”. Solamente años mas tarde lo descubrí. La Sentadilla Zercher se hace sosteniendo la barra en sus brazos y haciendo una sentadilla. Como el movimiento se hace mejor en una jaula de sentadilla, búsquese una.  La clave para hacer este trabajo es concentrarse en flexionar sus abdominales lo mas fuerte posible. La version que mas me gusta y la que me parece mas efectiva es la version sentado. En esta version ud se sienta al final de un banco y coloca la barra en sus brazos y se dobla hacia delante entonces la barra cae enfrente suyo. Estírese hacia atrás a la posicion original flexionando sus abdominales. Mi forma favorita de hacerlo es con una pelota medicinal bien pesada para series de 8 a 12 

2. Sit-Ups en Maquina Romana: Algunos lo hacen en la maquina de hiperextensiones. Se hacen mejor  con rodillas ligeramente dobladas y espalda ligeramente curvada. Vaya a una posicion vertical y baje hasta quedar paralelo al piso. En esta posicion mantenga duratne 2 a 3 segundos y luego suba nuevamente. Tambien me gustan hacerlos mientras algun palo de escoba o alguna barra en la espalda.


3. Abdominales en Polea: Este movimiento es bien duro. Yo determino  la calidad del movimiento sobre cuán estupido y loco se ve el movimiento. si se ve estupido y se siente como si realmente trabaja entonces estamos tras algo bueno. Louie Simmons es un genio para inventar estupideces geniales! Parece una contradiccion pero es asi de cierto. 
Los  abdominales en polea están mejor descriptos en las imágenes (ver fotos). El movimiento es un encogimento con cable mirando hacia fuera de la maquina. Con una correa a la cabeza  permitiendo suficiente soporte para echarse hacia atrás durante el movimiento. esto permite mayor rango de movimiento. Este tambien es un gran ejercicio para la sentadilla y el despegue porque se hace de pie. El mejor rango de repeticiones parece ser de 5 a 7 para la mayoria de la gente.  Se debe hacer lo mas pesado posible.


4. Jalones Abdominales: Este es el  movimiento de abdominales numero uno en el club Westside. No puedo imaginarme un solo pesista que no lo haga al menos dos veces por semana. Este movimiento se hace con una correa o soga para atarse o ceñirse en la polea de dorsales. Se ajusta la polea o correa a su nuca mirando hacia fuera de la maquina. Comienza el movimiento doblandose y encogiendose por la cintura. Piense en esto como un despegue invertido. Cuando vuelve a la posicion inicial no  tema usar algo de balanceo o inercia para la segunda repeticion. El balanceo del cuerpo permite una mayor stretch y rango de movimiento completo en los flexores de cadera y region abdominal. Este movimiento puede hacerse de varias maneras. La manera principal y mas comun es entrenar en series pesadas de 6 a 10.  La segunda forma es hacerlo usando ultra–altas repeticiones. Las  repeticiones nunca se cuentan,  solo ponga un tema en la radio y siga haciendo flexiones hasta que termine el tema.

5. Flexiones Extendidas: Este es otro gran movimiento para los flexores de cadera y region abdominal. Matt Dimel solia hacer este movimiento con una barra de 60kg en su nuca para series de 6 a 10.   Para los que no conocen a Matt. El fue el primero en hacer sentadilla con 450

kilogramos. Matt tenía el récord mundial con una sentadilla de 459 kg como  peso pesado. Este movimiento se hace enganchando sus piernas bajo  racks de sentadilla o algun objeto pesado. Las piernas se mantienen extendidas. En esa posicion se hace la flexion.


Los músculos abdominales son solo parte de la ecuacion. Como  dije antes, tambien hay que tener una espalda muy fuerte. Aunque voy a centrarme en ese tema en otro articulo es importante hacer notar un par de items para el entrenamiento de espalda.

1. Por cada arco que hace, necesita un tipo de flexion. Por ejemplo, hacer sentadilla es una actividad de arquear mientras que la hiperextension innvertida es un movimiento de doblar. Esto no significa que ud debe igualar cada repeticion hecha,  pero si tener en cuenta que ambos necesitan ejercitarse. Soy un firme creyente de la maquina de hiperextensiones invertidas . He estado en el club Westside durante 10 años y conozco por experiencia que todos los pesistas usan esta maquina al menos dos veces semanales.  Una vez los Lunes y nuevamente los Viernes. Tambien he visto hacer buenos dias con pesos en el rango de 270 a 315 kg, despegues con mas de 315 kg y sentadillas entre 360 y 400 kg. Con todos estos levantamientos jamas he visto un pesista con problemas de espalda baja por mas de un dia. Si se resentían la espalda, tomaban la maquina de hiperextensiones invertidas haciendo series de altas repeticiones por un par de dias y estaban de vuelta en el juego en la proxima sesion de entrenamiento. La unica constante en todos estos años es el uso de la maquina de hiperextensiones invertidas. Cuando preguntan “que puedo hacer si no tengo una”? Usualmente respondemos “comprese una” y hasta entonces trate de rotar entre hiperextensiones, buenos dias y despegue.


2. Si quiere una sentadilla enorme y un despegue enorme entonces necesita tener un enorme “buenos dias”. Aparte del stress que pone sobre los gluteos, femorales y espalda baja, sirven para otra funcion mayor. El entrenamiento CAOS  se define como entrenar para evitar el CAOS. En nuestro deporte, el powerlifting, lo peor que puede sucederle es durante una sentadilla o despegue caerse hacia delante. Ahora, como se recupera de caerse hacia delante? Esto se consigue arqueando la espalda lo mas fuerte posible y colocando la barra nuevamente en posicion. Suena muy parecido a un buenos dias, no? Los buenos dias no solamente le van a ayudar en la recuperacion, tambien previenen colocarse en mala posicion inicial de la sentadilla.

En resumen, la informacion de este articulo puede hacer una tremenda diferencia en su entrenamiento. Durante mi carrera he leido varios articulos sobre entrenamiento abdominal pero me preguntaba si realmente estaba haciendo todo el trabajo abdominal necesario para mi sentadilla y mi despegue. Bueno, esto funciono hasta cierto punto, pero que sucedió cuando mi sentadilla fue mas alta de lo que mi torso podia soportar...? Cuando comencé a temblar muy mal bajo grandes cargas. Todos los que me  rodeaban se asustaban mucho cuando yo hacia sentadilla. Parecia que un terremoto sacudia mi cuerpo. Una vez qu eempecé a entrenar en serio mis  abdominales, el temblor se fue. Me llevó seis meses de entrenamiento abdominal pesado para balancear mis abdominales con el resto del cuerpo. Cuando logré ese balance mi sentadilla subió 15 kg de la noche a la mañana.
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