HEAVY DUTY

Esfuerzo intenso. Control preciso. Progreso con sentido.

Una guia practica integral ZPHC® para el entrenamiento de fuerza de bajo volumen: desde la idea
central y la fisiologia hasta la técnica, dos opciones de programa y un registro de resultados.

Material educativo para adultos. Esto no es asesoramiento médico, una prescripcion individualizada de
ejercicio ni una invitacién a copiar las cargas o los esfuerzos maximos mostrados en los ejemplos. Los ejemplos
practicos requieren adaptacién al nivel de entrenamiento, la salud y el equipamiento. Si una enfermedad,
sintomas, una lesién o una duda afectan a la conveniencia de realizar ejercicio intenso, obtén previamente una

valoracion de un profesional cualificado. Al final del libro aparece un aviso detallado.



01. La serie de la que eres responsable

En el gimnasio es facil confundir estar ocupado con hacer trabajo 1til. Puedes pasar una hora y media
moviéndote entre maquinas, realizar decenas de series, cansarte y seguir sin tener una idea clara de qué ha
mejorado realmente. Puedes anotar una carga elevada y olvidar que el recorrido se acortd en las dltimas
repeticiones, que un compaiflero empezd a ayudar y que el movimiento se convirtié en otro ejercicio. La

fatiga sigue siendo real. La prueba de progreso, no.

Heavy Duty plantea un reto ttil: deja de esconderte detrds de la cantidad. Prepara el movimiento, elige una
tarea clara, realiza una serie de trabajo exigente con concentracién completa y conserva la capacidad de

verificar el resultado. No te limites a sobrevivir al entrenamiento. Haz que signifique algo.

Imagina la ultima repeticion prevista. La resistencia ya no se siente familiar. Quieres acelerar, cambiar la

posicién del torso o acortar el recorrido. Ahi aparece la eleccidén: conservar el movimiento o conseguir un
numero impresionante a cualquier precio. Una serie dura requiere esfuerzo, pero también exige negarte a
engafiarte. A veces el final correcto es parar incluso cuando, emocionalmente, deseas continuar con todas

tus fuerzas.

En este libro, intensidad no significa pérdida de control. No llamaremos virtud al dolor, no prometeremos
un crecimiento idéntico para todas las personas ni presentaremos una sola serie como sustituto universal
de cualquier volumen de entrenamiento posible. Un buen sistema no necesita ganar una discusiéon contra
todos los demads sistemas. Debe ayudar a una persona concreta a entrenar de forma constante y a evaluar lo

que esta ocurriendo.



La légica de un enfoque de bajo volumen se vuelve especialmente visible cuando el tiempo es limitado.
Menos series de trabajo significan menos oportunidades de compensar la falta de atencién con mas trabajo.
Por tanto, aumentan las exigencias de preparacion, seleccion de ejercicios y registro. El ahorro de tiempo

procede de la organizacion, no de eliminar el calentamiento ni de intentar descansar lo menos posible.

Es mejor leer este material en orden. Primero entiende qué queremos decir con Heavy Duty y con qué
seguridad pueden discutirse sus ventajas. Después aprende las repeticiones en reserva y las reglas para
terminar una serie. Solo entonces pasa a la técnica y a los programas. Una tabla de ejercicios sin esos

capitulos parece sencilla, pero pierde una parte importante de su significado.

Aqui hay dos esquemas alternativos, no dos mitades de un programa enorme. Hay ejemplos de registro de
entrenamiento, pero no una agenda prometida de récords personales. Hay fotografias y ejemplos visuales,
pero no miden la carga dentro de un musculo ni demuestran que una determinada posicion corporal sea
segura para todos los lectores. Su finalidad es ayudarte a entender el texto, no sustituir el aprendizaje de

un movimiento.

No necesitas parecerte a la persona de una portada para empezar a entrenar en serio. No necesitas una
personalidad especial, un gimnasio perfecto ni sufrimiento exhibido. Necesitas disposicion para repetir
acciones claras, observar los errores con atencion y elevar poco a poco el estandar de calidad de tu propio
trabajo. Es menos espectacular que una promesa de transformacién instantdnea. También es el tipo de

trabajo que realmente puedes hacer tuyo.



02. Qué es Heavy Duty —y qué no es

Heavy Duty pertenece a la tradicién del entrenamiento de resistencia de alta intensidad, normalmente
abreviado HIT: High-Intensity Training. Esa tradicion pone el énfasis en series de trabajo dificiles, un
volumen contenido y atencidn a la recuperacion. El nombre se asocia especialmente con Mike Mentzer,
aunque las versiones publicadas y las interpretaciones histdricas no se reducen a una dnica tabla
inmutable. [15,16]

No confundas HIT con HIIT. Este libro no trata de esprints por intervalos, circuitos contrarreloj ni alternar
veinte segundos de esfuerzo con diez segundos de descanso. Hablamos de entrenamiento de resistencia
para el desarrollo muscular: ejercicios individuales, series de trabajo, descansos, técnica y progresion. Una

frecuencia cardiaca alta por si sola no convierte una sesién en Heavy Duty.

También es importante separar el peso del implemento de la dificultad de la serie. En la literatura de
ciencias del deporte, la intensidad de la carga suele referirse a un porcentaje del maximo de una repeticion.
En las conversaciones sobre HIT, la intensidad suele referirse a la proximidad al maximo de repeticiones
disponibles. Son magnitudes distintas. Una carga moderada puede hacerse extremadamente dificil al final

de una serie larga; una carga relativamente pesada puede levantarse una vez con una reserva considerable.
[5,19]

A efectos practicos utilizaremos cuatro preguntas separadas. {Qué resistencia se seleccion6? ¢Cuantas
repeticiones se completaron? ¢Hasta qué punto te acercaste al limite manteniendo la misma técnica?
¢Cuantas series de trabajo similares se acumularon durante la semana? Describen aspectos distintos del

mismo entrenamiento. La respuesta «fue muy duro» no sustituye a ninguna de ellas.

El entrenamiento de bajo volumen no significa que no haya calentamiento. No significa una serie para todo
el cuerpo. Y no significa que cada musculo reciba exactamente una serie por semana. Si una sesién incluye
dos ejercicios de empuje, el pecho participa en ambos. Si los curls siguen a remos o jalones, los biceps ya
han trabajado antes del ejercicio de aislamiento. El recuento debe reflejar el programa que existe
realmente.

Tampoco llamaremos método original de Mentzer a cada rutina corta. Los programas que aparecen mas
adelante son ejemplos editoriales modernos inspirados en la idea de trabajo concentrado y de bajo
volumen. Mantienen repeticiones en reserva, excluyen las repeticiones forzadas obligatorias y definen de
antemano las reglas de parada. Es una adaptacion deliberada, no una reconstruccion del programa de un

autor a partir de una fuente primaria.

El método tiene una légica organizativa util: define por adelantado una cantidad suficiente de trabajo,
ejecutala con honestidad y no afiadas ejercicios simplemente porque quieres sentirte atin mas cansado. Pero
el minimalismo pierde su valor cuando se convierte en religion. Si los resultados son insuficientes,
aumentar el volumen puede ser mds racional que otro intento de convertir la tinica serie en una prueba de

supervivencia.

Evaltia Heavy Duty como una herramienta. Puede simplificar el calendario, hacer mas atentas las series de
trabajo y devolver interés al diario de entrenamiento. No elimina las diferencias individuales, el
aprendizaje técnico ni la necesidad de un estimulo suficiente. Una idea fuerte puede tolerar limitaciones.

No necesita fingir que es una ley de la naturaleza.



03. Mentzer, Yates y los limites de un ejemplo histdrico

Las historias de deportistas extraordinarios pueden motivar porque muestran una actitud seria hacia el
trabajo. Contienen concentracion, voluntad de trabajar duro y respeto por la preparacion. Pero la biografia
de un atleta y una prueba cientifica de un programa responden a preguntas distintas. La primera nos
cuenta lo que hizo una persona concreta. La segunda intenta separar el efecto de una variable de

entrenamiento de las circunstancias que la rodean.

High-Intensity Training the Mike Mentzer Way, de Mike Mentzer y John Little, aparece en el catdlogo de
McGraw Hill: la editorial indica publicacién en diciembre de 2002 y copyright de 2003. Es una referencia
bibliografica verificable, pero no una razoén para atribuir a Mentzer cada cita o programa popular de
Internet. Este material no contiene citas inventadas de Mentzer ni afirma reproducir el libro pagina por

pagina. [16]

La marca DY Nutrition, asociada a Dorian Yates, describe su versiéon del HIT como un enfoque ajustado
individualmente con trabajo de calentamiento, un pequefio nimero de series principales duras y varios dias
de entrenamiento. La descripcion también incluye técnicas avanzadas para aumentar la dificultad. Esta
fuente es titil para comprender como presenta el método la marca de Yates, pero no es un estudio
independiente de eficacia o seguridad. [15]

Lo que merece la pena tomar de las historias es la actitud ante el trabajo, no cada herramienta
automdticamente. Un profesional experimentado que usa equipamiento conocido, entrena con un
compafiero y se apoya en afios de prdctica es una cosa. Un lector que prueba por primera vez una serie
dura es otra. La misma expresion, «hasta el fallo», puede ocultar capacidades muy diferentes para controlar
el movimiento y terminarlo con seguridad.

Las fotografias de un fisico en condiciéon de competiciéon tampoco pueden establecer la contribucién de un
programa determinado. Muchas circunstancias influyen en el resultado y algunas son desconocidas para
quien observa. Los datos experimentales muestran que la exposicion farmacoldgica puede alterar de forma
sustancial las ganancias de masa muscular y fuerza. Es otra razdn para no utilizar la apariencia de un atleta
famoso como promesa de un resultado natural para cada lector. Aqui no se analizan protocolos de uso de

farmacos. [13]

No es necesario declarar a alguien «natural» por una fotografia ni atribuirle el uso de farmacos. Tampoco es
necesario restar valor al trabajo que hizo. Basta con reconocer honestamente que el fisico de otra persona
no es una comparacion controlada entre métodos de entrenamiento. Puedes inspirarte en la disciplina sin

convertir una biografia en prueba de superioridad universal.

Una version practica del respeto a la historia es esta: preparate, concéntrate, registra el resultado, recupera
el funcionamiento normal y vuelve para el siguiente entrenamiento. Repetir récords no verificados, copiar
cargas maximas o perseguir la carga de trabajo profesional de otra persona por autenticidad no es

necesario.

Por eso, el programa de cuatro dias de este libro se describe expresamente como una adaptacién inspirada
en el enfoque de Yates. No se presenta como la rutina original Blood & Guts. Esa precisién no reduce la
motivacién. Separa una cultura de entrenamiento sdlida de una leyenda atractiva y permite utilizar la

primera sin tener que creer la segunda.



04. Como responde el musculo a la carga

El tejido muscular no lee nombres de programas. Responde al trabajo mecanico y a las sefiales bioldgicas
asociadas. Bajo carga, dentro de las fibras musculares surgen procesos que participan en la regulacion de la
sintesis de proteinas y la remodelacion de los tejidos. La hipertrofia a largo plazo no se crea en el instante
de una dltima repeticion espectacular; es el resultado acumulado del entrenamiento y de la recuperacion
posterior. Es una descripcién simplificada de una adaptacion compleja, no una férmula que garantice

crecimiento. [1,4]

La carga externa es solo una parte del cuadro. La posicién corporal, los brazos de palanca, la direccién de
la resistencia y el movimiento articular modifican las condiciones del trabajo. Por eso, el mismo niimero en
dos maquinas no significa la misma carga sobre el musculo. Tampoco puede utilizarse el nimero de discos

visibles en una fotografia para calcular la tensién mecanica dentro del tejido.

La conclusion practica no requiere bioquimica compleja: elige un movimiento reproducible. Si la
profundidad, la posicidn del torso y la ayuda de otros mtsculos cambian cada semana, estds comparando
tareas distintas. La progresién resulta mas convincente cuando puedes realizar un poco mas de trabajo en
condiciones suficientemente similares. No es una medicién de laboratorio, pero ya es una referencia 1til
para el entrenamiento.

El esfuerzo intenso importa, pero la sensacion de dificultad no es lo mismo que la calidad del estimulo. Una
serie puede terminar por un agarre incomodo, pérdida de equilibrio, falta de aire o dificultad para sostener
el implemento. En esa situacién no puedes asumir automaticamente que el musculo objetivo recibi6 el
maximo trabajo posible. A veces un ejercicio con mas apoyo permite resolver la tarea prevista con mas
claridad que un movimiento mas complejo.

Una idea especialmente comun es que el crecimiento exige «destrozar» el musculo y después reconstruirlo
mads grande. El dafio y la remodelacién posterior si se estudian, pero no crean una regla simple segin la
cual mas dolor significa mas musculo. En el trabajo de Damas y colaboradores, los cambios tempranos de
sintesis de proteina muscular en presencia de un dafio considerable no reflejaron la hipertrofia posterior
del mismo modo que los cambios después de que el dafio se redujera. El estudio no establece la necesidad

de buscar agujetas después de cada sesién. [2]

Imagina aprender un movimiento de trabajo preciso. El primer intento puede requerir mucho esfuerzo
innecesario: no conoces los ajustes, estas tenso y te mueves de forma ineficiente. Tras varias sesiones, el
trabajo gana seguridad. Una menor molestia no significa necesariamente que haya desaparecido la carga

util. Puede que simplemente hayas dejado de gastar tanto esfuerzo en la incertidumbre.

No conviertas los términos cientificos en una puntuacién para una sola serie. Sin métodos especializados no
puedes medir la tasa de sintesis proteica a partir de una sensaciéon de quemazdén ni determinar el estado de
vias intracelulares concretas por la fatiga. La prdctica habitual necesita datos mucho mds concretos:

técnica, repeticiones disponibles, carga, regularidad y cambios a lo largo de varias semanas.

La fuerza y el tamafio muscular estan relacionados, pero no son idénticos. Aprender el movimiento y
mejorar la capacidad de expresar fuerza también influyen en el resultado. Un aumento del rendimiento es
valioso, pero no se traduce aritméticamente en gramos de tejido nuevo. Un diario de entrenamiento

muestra rendimiento en una tarea concreta; no sustituye una medicién de composicién corporal. [5,18]



El modelo mas titil para el lector es sencillo: carga clara — esfuerzo controlado — recuperaciéon —
siguiente intento comparable. En esa cadena no hay lugar para una promesa de que una serie
especialmente dramatica arregle meses de inconsistencia. Si hay espacio para un trabajo que poco a poco

se vuelve mas preciso y mas exigente.



05. Mdusculo «denso», congestion y otros mitos comodos

Las conversaciones sobre entrenamiento suelen invitar a elegir entre hipertrofia miofibrilar «real» e
hipertrofia sarcoplasmatica «acuosa». Supuestamente, la primera se produciria solo con pesos pesados y la
segunda con trabajo de altas repeticiones. Esa oposicién es demasiado burda. Una fibra muscular contiene
estructuras contractiles y otros componentes; hablar de cambios en esos componentes no convierte los
rangos normales de repeticiones en un interruptor entre dos tipos de misculo mutuamente excluyentes.
[3,4]

La congestidn es una plenitud temporal y un cambio de sensacién en la zona que trabaja. Puede acompafiar
al entrenamiento, pero no es una medicidn instantdnea del crecimiento tisular. Un reflejo impresionante
justo después de una sesién no demuestra que un programa sea superior a otro. La ausencia de una

congestion marcada tampoco vuelve inttil un entrenamiento.

Un error similar aparece con el glucégeno y el agua. Cambios rdpidos en la dieta, el entrenamiento y la
plenitud muscular pueden modificar el aspecto y el peso corporal. Eso no significa que los musculos sean
«falsos», ni que los carbohidratos impidan la formacién de estructuras contractiles. Las reservas energéticas
y los componentes proteicos cumplen funciones distintas; no hay motivo para presentarlos como bien
contra mal. [3,4]

Una pregunta mas util es si el resultado cambié durante un periodo suficientemente largo y en condiciones
comparables. Una foto posterior al entrenamiento tomada desde abajo con una luz dura no puede
compararse honestamente con una fotografia relajada por la mafiana. Un angulo distinto puede contar una
historia mas dramadtica de lo que realmente cambid el cuerpo. Para tus propias comparaciones, elige la
misma distancia, postura e iluminacién en lugar del encuadre més favorecedor.

Otro mito afirma que existe un rango especial de repeticiones que construye solo fuerza, solo masa o solo
definicién. La investigacion muestra que la hipertrofia puede producirse con distintas cargas, mientras que
el desarrollo de la fuerza maxima depende mds de la especificidad del trabajo pesado. Eso no hace que
todos los regimenes sean igual de cdmodos: una serie muy larga puede terminar por malestar general antes

de que realices bien el trabajo muscular previsto. [5]

Por eso nuestros ejemplos utilizan rangos moderados de repeticiones. Se eligen como una forma practica de
combinar control, esfuerzo y facilidad de registro, no como un interruptor secreto de la fisiologia celular.
Seis repeticiones no se vuelven inttiles al lado de siete, y doce no convierten un musculo en otro tipo de

tejido.

No trates las agujetas como una nota obligatoria emitida por el cuerpo. Pueden ser evidentes después de un
ejercicio poco familiar, pero no permiten estimar con precision el crecimiento futuro. Buscar un estimulo
irritante nuevo cada vez hace mds llamativas las sensaciones y peores las comparaciones del progreso. Si el
Unico criterio de éxito es lo dificil que sera caminar mafana, resulta facil entrenar las agujetas en lugar del

movimiento. [2]

Por ultimo, un entrenamiento corto no posee una ventaja hormonal automatica sobre uno mds largo. Los
cambios temporales de marcadores individuales después del ejercicio no justifican prometer hipertrofia a
largo plazo segiin un cronémetro. No necesitas temer cada diez minutos que la sesién se haya vuelto

«catabdlica». En este libro, la duracién es una cuestion organizativa, no un limite mégico. [1,4]



Quita esos mitos y la motivacion se vuelve mds tranquila. Ya no necesitas demostrar la eficacia de un
programa mediante quemazon, dolor, una fotografia urgente o un nombre estridente. Lo que queda es
trabajo que puede repetirse, mejorarse y evaluarse sin teatro.



06. Qué dice realmente la ciencia actual

Un volumen bajo puede producir resultados. Pero esa afirmacion es mas débil que «el volumen mas bajo
maximiza el crecimiento». La distincidon importa. En el estudio de Hermann y colaboradores, 42 hombres y
mujeres jovenes entrenados en resistencia realizaron una serie de nueve ejercicios dos veces por semana
durante ocho semanas. Tanto entrenar hasta el fallo como detenerse con dos repeticiones en reserva
mejoraron muchos resultados. Varias medidas de hipertrofia tendieron a favorecer el fallo, pero las

diferencias fueron generalmente modestas. No fue un ensayo del programa especifico de este libro. [7]

En el estudio de Refalo y colaboradores, cada participante entrené una pierna hasta el fallo muscular
momentaneo y la otra a unas 1-2 repeticiones del fallo usando prensa de piernas y extension de
cudadriceps. Las condiciones produjeron cambios similares en la hipertrofia medida del cuddriceps durante
ocho semanas, mientras que la pérdida de velocidad y la pérdida de repeticiones fueron mayores en la
condicion de fallo, lo que reflejé una mayor fatiga neuromuscular aguda. Ese resultado ayuda a cuestionar
si el fallo debe ser obligatorio, pero no demuestra equivalencia en todos los programas, musculos y

condiciones de entrenamiento. [6]

Las meta-regresiones de Robinson y colaboradores asocian el entrenamiento realizado mas cerca del fallo
con una mayor ganancia muscular media en los datos analizados. Al mismo tiempo, las estimaciones de
proximidad al fallo tienen limitaciones, y una relacién observada en estudios agrupados no proporciona un
optimo exacto para una persona concreta. La ciencia respalda la importancia de un esfuerzo suficiente,

pero no convierte cada intento de fallo completo en un precio obligatorio para crecer. [19]

El Position Stand de 2026 del American College of Sports Medicine llegd a una conclusién compatible a
partir de una sintesis de revisiones sistemadticas. El entrenamiento de resistencia mejora la fuerza, la
hipertrofia, la potencia, la resistencia muscular y la funcion fisica. Para la hipertrofia, un mayor volumen
semanal fue una de las variables asociadas a mayores ganancias, mientras que entrenar hasta la fatiga
muscular momentanea o el fallo no mejord de forma constante los resultados en el conjunto de la
evidencia. El tipo de equipamiento tampoco determiné de forma consistente los resultados. Son
recomendaciones para adultos sanos, no un ensayo de una marca de entrenamiento determinada. El
Position Stand esta publicado en Medicine & Science in Sports & Exercise con DOI
10.1249/MSS.0000000000003897. [18]

El andlisis actualizado de Pelland y colaboradores también respalda una relacién positiva entre el volumen
semanal y la hipertrofia, con rendimientos decrecientes a medida que se afiade trabajo. No puedes
trasladar esa curva directamente a ti mismo: participantes, ejercicios, métodos para contar series y
condiciones difieren. Pero no puede ignorarse razonablemente a favor del lema de que «la segunda serie

siempre es innecesaria». [8]

Por tanto, el programa de dos dias que aparece mas adelante es un modelo inicial minimalista, no una
recomendacién del volumen éptimo para maximizar el crecimiento muscular. Para muchos grupos
musculares grandes contiene solo unas dos series de trabajo directo por semana. Muchos practicantes
necesitaran mas trabajo para un crecimiento maximo. El tiempo limitado o el objetivo de evaluar con
prudencia la tolerancia pueden justificar ese punto de partida, pero no debe presentarse como la mejor via
demostrada para todos. Si la técnica es estable, la recuperacion es aceptable, la adherencia es buena y un
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musculo objetivo no progresa durante suficientes sesiones comparables, afiade volumen de forma metddica
—por ejemplo, una serie de trabajo adicional para esa zona en una sesion semanal manteniendo estables

las demas variables—.

La conclusion no es que Heavy Duty haya sido «refutado». Pueden coexistir un entrenamiento util de bajo
volumen y un volumen mayor que resulte mds productivo para algunas personas. Compara tareas en lugar
de esléganes: coste minimo de tiempo, mantener la regularidad, una mejora definida del rendimiento o

intentar acercarse a la hipertrofia maxima.

Ninguno de los estudios citados garantiza la velocidad a la que cambiara tu cuerpo. La honestidad practica
consiste en elegir una opcidn inicial, observar el resultado y permitir correcciones. El entrenamiento serio
no empieza con una promesa de milagros, sino con la disposicién a cambiar una decision cuando las

pruebas acumuladas dejan de apoyarla.
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07. Repeticiones en reserva: el lenguaje de una serie dura

RIR significa repeticiones en reserva: el nimero estimado de repeticiones adicionales que podrias haber
completado con la misma resistencia y la técnica aceptada. Si después de diez repeticiones estds
convencido de que podrias haber hecho otras dos comparables, la anotacién podria ser «10 repeticiones,
unas 2 RIR». Es una estimacion, no la lectura de un instrumento.

Para nuestros fines, lo que importa es la comparabilidad. Una repeticién extra con un recorrido mucho maés
corto, balanceo corporal o ayuda de un compaiiero no demuestra que quedara disponible otra repeticidon de
la misma calidad. No puedes definir una técnica estricta como parte del ejercicio y después cancelar esa
condicién para reclamar un resultado mayor.

Cero repeticiones en reserva y un intento fallido no son lo mismo. Puedes completar la dltima repeticién
integra que crees disponible y prever que la siguiente no se completaria. El fallo muscular momentaneo
suele describir la incapacidad de completar la siguiente fase concéntrica bajo las condiciones definidas. Una
parada técnica ocurre antes, cuando se pierden el control, la posicién o el recorrido exigidos. Para el lector

de este libro, la parada técnica tiene prioridad.

Las estimaciones de RIR no siempre son exactas. La familiaridad con el ejercicio, la experiencia y la
capacidad para distinguir el malestar de una verdadera incapacidad para continuar influyen en la
estimacién. En el estudio de entrenamiento con una sola serie, la precision de la estimacién cambid con la
practica y difiri6 entre ejercicios. Por eso, «unas dos» suele ser mas honesto que una afirmacién segura con

precision de laboratorio. [7]

La mayor parte del trabajo en los programas propuestos se realiza con una o dos repeticiones en reserva.
Los movimientos que exigen mas control de todo el cuerpo utilizan una reserva mayor; por ejemplo, el peso
muerto rumano se mantiene en dos o tres. Son objetivos editoriales para organizar el esfuerzo, no fronteras
demostradas entre entrenamiento seguro e inseguro. Incluso un ejercicio ligero puede realizarse mal, y el

RIR no es una evaluacién médica del riesgo.

Aprende a estimar el esfuerzo de forma gradual. Primero establece un ritmo, un recorrido y una colocacién
reproducibles. Después de una serie, responde a una pregunta breve: {qué hizo exactamente que pararas?
¢Se fatigd la zona objetivo, el agarre se volvio limitante, el equilibrio empeoré o aparecié una sensacién
articular desagradable? Esas notas son mds ttiles que intentar producir siempre un nimero de aspecto
perfecto.

No necesitas verificar cada estimacién con un intento fallido con peso libre. Las condiciones para el trabajo
al limite ya deberian incluir una forma segura de terminar, y un principiante obtiene mas de las
indicaciones de un entrenador que de perseguir el fallo por su cuenta. Si un profesional utiliza una prueba
de esfuerzo, sus condiciones deben definirse aparte; no se convierte en una parte obligatoria de cada

sesion.

Las ultimas repeticiones suelen ralentizarse incluso cuando pretendes mover la resistencia con fuerza. La
lentitud por si sola no pide un tirén. Pero observar la velocidad tampoco sustituye el control de la posicion

corporal. Una vez que el movimiento cambia, ya no estds conservando la misma tarea.
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Una serie dura no termina por orden del ego. Termina cuando se cumple una condicién predefinida: se
alcanza la reserva objetivo, empieza a fallar el control o existe un motivo para parar de inmediato.
Conservas la intensidad sin seguir confundiéndola con la ausencia de reglas.
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08. A quién le encaja este tipo de entrenamiento — y cuando
parar

Un formato de bajo volumen merece consideracion para un adulto que quiere trabajo de fuerza regular sin
un gran numero de series. Resulta especialmente 1til estar dispuesto a llevar un registro y repetir ejercicios
conocidos el tiempo suficiente para comparar sesiones. Es menos adecuado para quien cambia todo el

entrenamiento cada vez: sin condiciones comparables, resulta dificil saber si el plan elegido estd ayudando.

Un principiante no tiene que ganarse el derecho a entrenar pasando meses leyendo antes. Pero no deberia
empezar con la idea de una unica serie de trabajo llevada al maximo. Las primeras tareas son aprender el
equipamiento, aprender a terminar un movimiento y aprender a interpretar las propias sensaciones. Las
primeras sesiones pueden usar mas reserva y bastante menos carga de lo que implican las tablas finales. La

preparacion importa mas que lo mucho que una sesidn se parezca a un viejo video de entrenamiento.

Después de una lesion, una operacién o una pausa larga, o cuando existe una condicién médica, un libro
general no puede determinar qué carga es apropiada. Lo mismo se aplica al embarazo, el posparto y
cualquier circunstancia en la que ya se hayan dado restricciones especificas. Estos casos requieren
decisiones individuales, no una prohibicidn general del movimiento ni un permiso automatico para
entrenar duro. No cambies un tratamiento prescrito ni descartes restricciones recibidas por lo que leas en
este libro.

Ten especial cuidado con cambiar varios factores a la vez. Volver al gimnasio después de una enfermedad,
reducir mucho la ingesta de alimentos y pasar de inmediato a series limite desconocidas crea malas
condiciones para un experimento util. Aunque no ocurra nada malo, sera dificil identificar la causa del
resultado. Introduce los cambios en secuencia y coméntalos de antemano con un profesional adecuado
cuando exista una razén médica.

Distingue el esfuerzo muscular de sintomas que no deben romantizarse. Un dolor agudo o creciente,
debilidad repentina, pérdida de sensibilidad o sensacién de inestabilidad articular son razones para detener
el ejercicio y valorar la situacién. No pruebes si una zona preocupante va a «entrar en calor» de algiin
modo bajo atin mas carga.

El dolor o la presion en el pecho, un desmayo, una falta de aire marcadamente inusual o mareos junto con
otros sintomas alarmantes obligan a detener el ejercicio inmediatamente. Si esos sintomas pudieran indicar
un infarto u otra afeccién aguda grave, llama de inmediato al niimero local de emergencias en lugar de
esperar a que pasen. No es un problema del diario de entrenamiento ni una situacién en la que debas

terminar primero la serie. [21]

Un dolor muscular inusualmente intenso, una debilidad pronunciada y orina de color té o cola después de
un esfuerzo intenso también justifican atencién médica rapida. Los CDC los enumeran entre los signos de
rabdomidlisis; pueden aparecer horas o dias después, no necesariamente de inmediato. No puedes

diagnosticar la afeccidn solo por las sensaciones, y la ausencia de un signo no hace seguros los demads. [20]

La seguridad también empieza por la sala y el equipamiento. Comprueba seguros, integridad de los cables,
estabilidad del banco, espacio libre y la forma prevista por el fabricante para salir de la maquina. No
utilices equipamiento dafiado. No des por hecho que un usuario desconocido del gimnasio sabe

automdticamente cémo ayudarte.
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Una persona que se detiene por una razoén sélida no ha perdido el entrenamiento. Esta protegiendo la
posibilidad de seguir entrenando en el futuro. Esa posicién no hace que el material sea menos motivador:
la fuerza a largo plazo exige no solo esfuerzo hoy, sino también decisiones sensatas cuando el deseo de

continuar supera el control.
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09. Preparacion: la unica serie de trabajo empieza antes de la

serie

Organiza la sesidn antes de levantar la carga. Abre la anotacion anterior, inspecciona el equipamiento,
ajusta el asiento o el banco y decide qué contard como completar la tarea. No necesitas tener diez
indicaciones técnicas en la cabeza a la vez. Elige dos o tres prioridades: posicién de apoyo, recorrido de la
resistencia y condicién de parada.

Una breve preparacién general ayuda a pasar de la actividad cotidiana al entrenamiento. Puede ser unos
minutos faciles caminando u otra actividad conocida que no te deje fatigado. Su propésito aqui es
organizativo y prdctico, no alcanzar un ntimero concreto de calorias. No conviertas la preparacion para
fuerza en una competicion separada de resistencia.

Después prepara el ejercicio especifico. Repeticiones ligeras te permiten comprobar la colocacién, el
recorrido disponible y la respuesta al movimiento. A continuacién puedes acercar progresivamente la
resistencia a la carga de trabajo reduciendo las repeticiones para no gastar el esfuerzo antes de tiempo. El
numero de series preparatorias depende del ejercicio, la carga de trabajo, la experiencia y lo que ya se haya
hecho durante la sesion.

Ejemplo hipotético: una persona planea trabajar con un ajuste de 80 en una mdquina conocida. Podria
realizar primero diez repeticiones faciles con 30, cinco con 50 y dos o tres con 65, y después descansar.
Esos nimeros son inventados. Ilustran la secuencia «mds ligero y mas repeticiones — mas pesado y menos
repeticiones», no cargas, porcentajes ni un calentamiento suficiente garantizados.

Si la preparacion especifica de un ejercicio genera fatiga cerca del fallo, llamarla «calentamiento» no
elimina su coste de entrenamiento. En el registro sepdrala de la serie de trabajo, pero tenla en cuenta al
explicar el resultado. De lo contrario, es facil decidir por error que la tnica serie de trabajo se volvio de
repente demasiado dificil cuando ya se habia realizado mucho trabajo antes.

La preparacion no siempre se repite por completo para el ejercicio siguiente. Después de un empuje, el
pecho y los brazos ya han trabajado, pero un recorrido desconocido o un banco distinto todavia requieren
comprobacién. Después de una prensa de piernas, el peso muerto rumano no pasa automdticamente a estar
practicado porque la naturaleza del movimiento es distinta. La guia es estar preparado para la tarea

concreta, no una regla formal de que un calentamiento cubra todo el cuerpo.

Antes de la serie principal, recupera la capacidad de concentrarte con calma. En nuestros ejemplos, la
preparacién importante y los movimientos pesados van seguidos o precedidos de pausas de
aproximadamente dos a cuatro minutos. Es un rango practico, no un temporizador bioldgico. Alarga la
pausa si hace falta; los sintomas extrafios no se tratan esperando un poco mas para seguir con trabajo

pesado.

Decide como terminara el ejercicio antes de empezar. ¢Cémo vuelven las asas? ¢{Donde se dejan las
mancuernas? ¢En qué posicion queda asegurada la plataforma? ¢Qué ocurre si la dltima repeticion prevista
no puede completarse? Un breve ensayo es mds util que musica alta que te impida oir a un compafiero o

notar el equipamiento.
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La preparacion no roba intensidad. Libera tu atencién para ella. Cuando la colocacion esta clara y la salida
estd planificada, no tienes que combatir la resistencia, adivinar la técnica e inventar una forma segura de
liberarte de la carga al mismo tiempo.
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10. Ritmo, recorrido y descanso: tres condiciones para una
comparacion honesta

Una repeticion 1til tiene un inicio, un movimiento controlado y un final claro. No tiene que ser idéntica al
milimetro, pero debe conservar la tarea acordada. Cuando el recorrido se acorta solo para conseguir un
numero nuevo, las condiciones de comparacién han cambiado. Registralo como un cambio en lugar de
esconderlo detras de la palabra «progreso».

Utiliza un recorrido controlado que esté disponible para ti en el ejercicio elegido, con el equipamiento
elegido y dentro de tus restricciones individuales. No fuerces la profundidad para copiar el cuerpo o el
movimiento de otra persona. Al mismo tiempo, no acortes el movimiento sin motivo solo para levantar
mas. El control y la reproducibilidad importan mds que una instruccién universal de bajar la resistencia

todo lo posible.

Un ritmo de partida practico consiste en bajar de forma fluida, cambiar de direccion sin rebote y elevar la
resistencia bajo control. Puede ser til pensar en unos dos o tres segundos para la fase de descenso, pero es
una sefial didactica, no una exigencia de cronémetro. No hace falta estirar deliberadamente cada repeticiéon

hasta convertirla en una cdmara lenta agotadora por el «tiempo bajo tensién».

Una revision de la duracion de las repeticiones encontré una hipertrofia similar a lo largo de un rango
bastante amplio de tiempos en las condiciones estudiadas. La evidencia no establece una tnica cuenta
optima. Desde luego, no significa que dejar caer la resistencia sin control sea equivalente a una fase de
descenso controlada. En la préctica, mantener el cardcter elegido del movimiento es mds util que cambiar

constantemente el ritmo para crear sensaciones inusuales. [17]

El descanso entre series también forma parte de las condiciones. La investigacidn sobre intervalos de
descanso permite crecimiento muscular con duraciones distintas y sugiere que descansos mas largos
pueden ofrecer una pequena ventaja sobre descansos muy cortos. Al mismo tiempo, no hay base para
declarar que todo intervalo superior a noventa segundos sea automaticamente una fuente adicional de

crecimiento. [9]

En nuestros programas, dos a cuatro minutos antes del siguiente esfuerzo pesado y entre un minuto y
medio y tres minutos para trabajo menos exigente a nivel sistémico son guias de organizacién. Si un
ejercicio solo tiene una serie de trabajo, la pausa indicada no implica una segunda serie oculta. Es descanso
después de la preparacién o antes de la siguiente tarea de trabajo. Cuando se prescriben dos series,
también se aplica entre ellas.

No conviertas el entrenamiento de resistencia en una carrera entre estaciones. Descansos mas cortos
pueden hacer que la sesidén parezca mas dura y, al mismo tiempo, cambiar la carga y el nimero de
repeticiones que puedes realizar. El objetivo de Heavy Duty en este libro no es la maxima densidad a

cualquier precio, sino trabajo de alta calidad dentro de un volumen preseleccionado.

La respiracion debe apoyar el movimiento controlado, no convertirse en una competicién de aguantar el
aire. Para muchos ejercicios funciona bien una exhalacién tranquila durante el esfuerzo. Contener la
respiracion mientras se hace mucha fuerza puede ser peligroso con hipertension, enfermedad cardiaca o

embarazo; en esas situaciones, el entrenamiento duro y cualquier estrategia especial de estabilizacion o
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respiracion deben acordarse con un médico. Si necesitas enseflanza especifica para estabilizacién y
respiracién bajo carga, apréndela en persona, dando prioridad a las restricciones médicas. Un mareo
repentino es una razon para parar, no una prueba de que la intensidad era correcta.
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11. Pecho: empujar mientras el esfuerzo sigue controlado

Press de pecho en maquina

Empieza por las instrucciones del fabricante del equipo, no por la semejanza visual con otra maquina.
Ajusta el asiento de modo que la posicién de las asas te permita empujar sin forzar dolorosamente el
hombro hacia atras ni doblar la mufieca en un dngulo incémodo. Los pies deben proporcionar un apoyo
estable, y la pelvis y la espalda deben mantener la posicidn elegida contra el asiento. No copies el niumero

de asiento de otra persona: depende de las proporciones corporales y del disefio de la maquina.

Con una resistencia ligera, comprueba todo el recorrido. Suele ser dtil mantener la mufieca
aproximadamente alineada con el antebrazo en vez de permitir que el asa la fuerce hacia atras. Los codos
se mueven por una trayectoria comoda; no tienen que quedarse exactamente a la altura de los hombros.

No arranques las asas bruscamente desde la posicion final.

En la serie de trabajo, la presion contra las asas aumenta de forma progresiva. No separes el torso del
apoyo para terminar una repeticion que ya no puede completarse en la posicién aceptada. Controla el
retorno y no dejes que el bloque de pesas golpee después de cada repeticién. La maquina aporta parte de la

trayectoria, pero no elimina la necesidad de controlar tu cuerpo.

El programa A utiliza una serie de trabajo de seis a diez repeticiones con aproximadamente una o dos
repeticiones en reserva. Selecciona la resistencia para que se ajuste a esas condiciones, no al revés. Si el
peso elegido solo permite tres repeticiones lentas y forzadas seguidas de pérdida de posicién, el nombre

Heavy Duty no hace que eso cumpla la tarea.

Press inclinado con mancuernas

Elige un 4ngulo de banco moderado y cémodo. Unos quince a treinta grados pueden servir de ejemplo,
pero no es un ajuste obligatorio para todos los hombros. Cuanto mas cambia el &ngulo, menos motivo hay
para comparar el resultado directamente con una anotacién anterior. Registra el ajuste del banco en el

diario.

Antes de la serie de trabajo, aprende con una carga ligera a colocarte y a devolver las mancuernas. Los pies
estan estables, el torso no se desliza y los brazos parten de una posicién controlada. No es necesario
golpear las mancuernas entre si arriba ni bajarlas hasta el punto visual de otra persona a costa de

incomodidad.

Baja las mancuernas por una trayectoria reproducible manteniendo mufiecas y antebrazos bajo control.
Empuja sin cambiar bruscamente la posicién de los hombros ni exagerar el arco del torso. Con trabajo mds
pesado es especialmente importante saber de antemano como terminara el ejercicio; lanzar las mancuernas

a tu alrededor no deberia ser el tinico plan de salida.

El programa B utiliza ocho a doce repeticiones con unas dos en reserva. Es una eleccion mds conservadora
que intentar deliberadamente una repeticion fallida con mancuernas. Un compafiero solo resulta 1til
cuando habéis acordado de antemano lo que hard. Una ayuda inesperada puede cambiar el resultado y,

ademas, interferir con el control de los pesos.
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Después de cualquier press, preguntate no «{qué aspecto tan dramdtico tuvo?», sino «{se mantuvieron los
apoyos y la trayectoria?». Una serie mas pesada no tiene por qué ser mas ruidosa. A veces su rasgo
definitorio es una ejecucion estable justo en el momento en que abandonar las reglas habria sido mas facil.
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12. Espalda: tira de la resistencia en vez de balancear el cuerpo

Jalon al pecho

Ajusta los apoyos de los muslos para que te sujeten sin presion dolorosa. Elige un agarre que permita a
muilecas, codos y hombros moverse con seguridad. Un agarre extremadamente ancho no es requisito para
un buen ejercicio de espalda. Con una resistencia ligera, comprueba la trayectoria y tu capacidad para

mantener estable la posicion del torso.

En este libro, la barra o el asa viaja por delante de la cabeza. Inicia el tirén sin una inclinacién brusca de
todo el cuerpo. Dirige los codos hacia abajo dentro del recorrido disponible mientras el torso permanece
razonablemente estable. Una pequeifia inclinacion elegida no necesita convertirse en un balanceo cada vez
mayor a medida que la serie se vuelve dificil.

No tires del asa a cualquier precio hacia un punto obligatorio del pecho. Las proporciones corporales y las
maquinas difieren. Es mas importante mantener una trayectoria repetible y sin dolor y controlar el retorno
que dejar que la resistencia te estire hacia atras sin control. El asa no necesita viajar detras de la cabeza
para hacer el ejercicio més exigente.

El ejemplo utiliza ocho a doce repeticiones con aproximadamente una o dos en reserva. Si el agarre
termina la serie primero, registralo. No lo llames automaticamente fallo del dorsal ancho. Las cuestiones
sobre adaptacién del agarre o accesorios se resuelven mejor en funcién de la tarea y la habilidad que
tratando el equipamiento como una entrada obligatoria al entrenamiento serio.

Remo con apoyo de pecho

El apoyo no esta ahi solo para decorar el nombre del ejercicio. Ajusta la mdquina o el banco para que el
pecho quede apoyado de forma estable, puedas respirar y los brazos sigan la trayectoria prevista.

Comprueba que la resistencia no choque con el banco y que el retorno a la posicion inicial esté controlado.

Tira sin levantar repetidamente el pecho del apoyo. Si cada repeticidn sucesiva exige mas extension del
tronco, estds cambiando el ejercicio. Los omdplatos pueden moverse de forma natural dentro de la técnica

seleccionada; no tienen que permanecer inmdviles durante todo el recorrido.

No busques llevar los codos lo mas atras posible. Ir demasiado lejos puede acompafiarse de una posicion
incémoda del hombro y pérdida de apoyo. Elige limites en los que la resistencia siga una trayectoria
repetible y el cuerpo no se vea obligado a inventar nuevas formas de ayudar.

Al igual que con el jalén, usa ocho a doce repeticiones con aproximadamente una o dos en reserva. Pero
estos movimientos no son idénticos: la direccién del tirén y la distribucion del trabajo difieren. No deben

tratarse como intercambiables solo porque ambos se clasifican como ejercicios de espalda.

Una anotaciéon como «remo 60» es casi inutil sin contexto. Registra el modelo de maquina, el asa, el ajuste
del apoyo y las unidades de carga. Cuando cambie el equipamiento, inicia una nueva serie de comparacidn.

Los nimeros de los bloques de pesas de distintas maquinas no son una moneda comun de fuerza.
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La concentracidn en el remo suele sentirse como negarse a realizar movimiento innecesario. No toda accién
visible afiade trabajo titil al objetivo. A veces una serie realmente dura parece mas tranquila porque el
practicante mantiene el torso inmaévil precisamente cuando balancearse seria la via de escape mds comoda.
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13. Piernas: prensa de piernas y sentadilla dividida normal

Prensa de piernas

La prensa de piernas es 1til porque el equipo aporta parte del apoyo y de la trayectoria. Pero la plataforma
no hace que cualquier carga o cualquier profundidad sean seguras. Primero aprende los cierres, los topes y
la forma en que la mdquina vuelve a su posicion inicial. En un disefio desconocido, pide al personal del

gimnasio que te ensefle como funciona antes de afnadir resistencia.

Coloca los pies de forma que contacten con seguridad con la plataforma y permitan que las rodillas se
muevan en una direcciéon comoda. Este libro no prescribe una tinica anchura de colocacién para todo el
mundo. Evita posiciones forzadas, conserva el control y mantén un contacto fiable con la plataforma. Un
cambio en la colocacion debe registrarse como cambio de las condiciones del ejercicio.

Baja la plataforma hasta una profundidad en la que puedas mantener la posicién elegida de pelvis y
espalda, permanecer contra el respaldo y evitar sensaciones alarmantes. No necesitas llevar las rodillas
hacia el pecho si eso hace que la pelvis se enrolle y desaparezca el control. La profundidad no debe
determinarse por el nimero de repeticiones que quieras escribir.

En la subida, no lances la plataforma. No estires las rodillas con un latigazo repentino ni las «bloquees»
bajo carga; mantén la posicién superior controlada y coherente con el disefio de la maquina y tu
movimiento disponible. El objetivo no es convertir el final de cada repeticion en un impacto sobre las
articulaciones.

El programa utiliza una serie de ocho a doce repeticiones con unas dos en reserva. No compenses un mal
control empujando las rodillas con las manos para forzar otra repeticién. Si necesitaste asistencia, eso

constituye una condicién de rendimiento distinta, no una continuacién invisible de la serie original.

Sentadilla dividida normal

El pie trasero permanece en el suelo, apoyado sobre el antepié con el talén libre para elevarse. No es una
sentadilla bulgara con el pie trasero sobre un banco. Sustituir una por otra cambia las exigencias del

movimiento y vuelve inexacta la descripcion del programa o del registro.
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Coloca los pies en dos carriles paralelos imaginarios en lugar de una dnica linea estrecha. Elige una

longitud de postura que te permita bajar y subir sin precipitarte. Un apoyo ligero de una mano puede ser
una modificacién util para aprender, pero si lo utilizas mantén el método constante y andtalo al comparar
resultados.

Aprende el movimiento antes de afiadir mancuernas pesadas. Desciende bajo control, mantén estable el pie
delantero y conserva la posicidn de torso elegida. La rodilla delantera puede avanzar dentro del recorrido
disponible; «la rodilla nunca debe pasar de los dedos del pie» no es una instrucciéon universal para todos los
cuerpos. No fuerces la profundidad solo para imitar la posicién de otra persona.

Sube sin transferir de repente toda la tarea a la pierna trasera ni rotar el torso. Cuando el equilibrio se
convierte en el principal factor limitante, unas mancuernas mds pesadas no mejoran necesariamente el

entrenamiento de piernas. Aclara la estabilidad del movimiento antes de perseguir la proximidad al fallo.

Una serie por lado significa dos esfuerzos separados, no dos series para cada pierna. Por ejemplo, realiza
ocho a diez repeticiones a la izquierda y después un esfuerzo comparable a la derecha. Puedes empezar por
el lado menos seguro en lugar de obligarlo a igualar al lado mas fuerte a costa de la técnica. Descansa entre

lados todo lo necesario para un trabajo controlado.

El ejemplo prescribe ocho a doce repeticiones por lado con unas dos en reserva. Una sentadilla dividida
bien hecha puede ser muy exigente sin mancuernas de récord. No se vuelve menos seria porque

mantuvieras el apoyo y te detuvieras en el punto previsto.
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14. Isquiotibiales: dos movimientos diferentes

Peso muerto rumano

El peso muerto rumano empieza de pie y se organiza alrededor de la flexion y extension de la cadera. No es
un peso muerto convencional en el que cada repeticiéon empiece necesariamente desde el suelo. Bajar el
peso todo lo posible no es un objetivo en si mismo.

Empieza con una version ligera y una postura estable. Las rodillas pueden permanecer moderadamente
flexionadas, pero el movimiento no debe convertirse en una serie de sentadillas profundas. Lleva las
caderas hacia atras manteniendo la resistencia cerca del cuerpo y una posicion de torso controlada. No

persigas una sensacion de estiramiento a cualquier precio.

La posicion inferior queda definida por el movimiento disponible mientras se mantiene el control. Para una
persona estard mas alta y para otra mds baja. No hay una regla que obligue a que el peso toque el suelo. Si
una mayor profundidad exige un cambio marcado de la posicién de la espalda o pérdida de apoyo, has

superado el limite 1til actual.

Vuelve a la posicién de pie mediante una extension controlada de la cadera. Arriba, no es necesario
inclinarse hacia atrds de golpe ni hiperextender la zona lumbar. Terminar la repeticién debe devolverte a

una posicién estable, no afladir un movimiento nuevo para conseguir un «bloqueo» dramaético.

Para este programa, utiliza ocho a doce repeticiones con dos o tres en reserva y detente antes de perder el
control. La mayor reserva no significa que los isquiotibiales se entrenen sin seriedad. Refleja una eleccién
practica para un ejercicio en el que la fatiga puede acompanarse de cambios en la posicion de todo el

cuerpo.

A veces el agarre se convierte en limitante antes que la zona objetivo. Eso no demuestra fatiga completa de
los isquiotibiales. Registra la razén por la que termind la serie y trabaja la técnica y la organizacién del
ejercicio en vez de intentar resolverlo con un tirén. El dolor o las sensaciones neuroldgicas son razones

para detener el entrenamiento; este texto no pretende servir para autodiagnostico.

Curl femoral sentado

Aqui la tarea es distinta: flexién de rodilla. Por ese motivo, este movimiento no duplica al peso muerto
rumano aunque ambos formen parte del entrenamiento de isquiotibiales. Su combinacién en el ejemplo
refleja tareas de movimiento distintas, no una promesa de haber cubierto todas las fibras musculares

posibles.

Ajusta el asiento, el eje de la maquina y los rodillos segtin las instrucciones de la maquina concreta. Los
muslos deben quedar sujetos sin presién dolorosa; el rodillo inferior no debe forzar una presién incémoda
sobre la zona del tenddén de Aquiles. Con una carga ligera, comprueba que tus articulaciones y la mdquina

se mueven por trayectorias compatibles.

Flexiona las rodillas sin levantar la pelvis del asiento ni plegar bruscamente el torso hacia delante para
terminar la repeticion. Controla también el retorno. No devuelvas la resistencia de golpe al punto inicial ni
intentes generar velocidad con todo el cuerpo cuando la flexién de rodilla se vuelva dificil.
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El programa prescribe diez a quince repeticiones con aproximadamente una o dos en reserva. Recuerda la
diferencia entre un curl femoral y una extension de cuadriceps: por fuera las maquinas pueden parecer
similares, pero la direccion y la tarea del movimiento son opuestas. Al elegir un sustituto, iguala la tarea

del movimiento en lugar del aspecto del equipo.

Después de estos ejercicios resulta ttil registrar por separado la sensacion de trabajo, la calidad del control
y la razén para parar. La frase vaga «cadena posterior destruida» puede sonar emocional, pero no ayuda a
decidir qué cambiar la préxima vez. Aqui la precisidén es mds motivadora porque muestra qué lograste

entrenar realmente.
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15. Hombros y brazos: no entregues las ultimas repeticiones al
impulso

Elevacion lateral

Elige una posicion estable y una resistencia ligera para probar el movimiento. Los brazos pueden quedar
ligeramente por delante del plano frontal del cuerpo, y los codos pueden permanecer suavemente
flexionados si eso facilita el control. No hace falta buscar un dngulo universal basandote en la postura o la
anatomia de otra persona.

Eleva los brazos sin un impulso brusco de las caderas. Si cada repeticién requiere méas balanceo o mas
encogimiento hacia las orejas, la carga estd cambiando la tarea. La altura la determina el movimiento

controlado disponible, no la obligacién de levantar las mancuernas todo lo posible.

No utilices la indicacion de «verter la jarra» como regla obligatoria. Girar deliberadamente las manos y los
hombros hacia dentro no es necesario para todos. Elige una posicidn en la que el movimiento resulte

cémodo y reproducible. Si algo no se siente bien, no fuerces el recorrido por pura voluntad.

Aqui resulta 1til un rango de doce a veinte repeticiones con aproximadamente una o dos en reserva. Las
mancuernas pequefias no hacen que el ejercicio sea poco serio. Su funcion es ofrecer resistencia al
movimiento previsto, no impresionar a la persona que utiliza el soporte de al lado.

Curl de biceps

Establece una posiciéon comoda de hombros y codos y selecciona un agarre adecuado para la variante
elegida. Eleva la resistencia flexionando los codos en lugar de iniciar cada repeticién con las caderas. Una
pequena cantidad de movimiento natural no es automaticamente un error, pero aumentar el balanceo

corporal para continuar cambia las condiciones.

Controla la fase de descenso. Si la mancuerna cae mucho mas rapido que antes mientras la fase ascendente
se lanza con un impulso del cuerpo, el niimero de repeticiones registrado ya no describe muy bien el
mismo trabajo. No compenses una resistencia excesiva dejando que la mufieca se derrumbe ni forzando el
codo a una posicién incémoda.

El programa utiliza ocho a doce repeticiones con aproximadamente una o dos en reserva. Con mancuernas,
registra el peso de una sola mancuerna en vez del peso combinado del par, o indica claramente qué
convencidn utilizas. Para trabajo unilateral, registra cada brazo por separado y mantén constante el método
de comparacién.

Extension de triceps en polea

Elige un accesorio que permita mantener comodas las mufiecas y extender los codos con seguridad. Coloca
los pies con firmeza, adopta una posicion de torso reproducible y prueba primero el recorrido con una
resistencia ligera. Una cuerda, una barra recta y un agarre angulado no tienen por qué adaptarse igual de

bien a todas las personas.
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Extiende los codos sin transferir continuamente el peso corporal al accesorio. Mantén una posicion
moderada y elegida del torso en lugar de cambiarla de una repeticion a otra. Si para terminar el
movimiento necesitas inclinar todo el cuerpo sobre el accesorio, ya no es el mismo ejercicio.

No conviertas la posicién inferior en un impacto. Vuelve bajo control sin dejar que el bloque de pesas tire
de los brazos hacia arriba. Las repeticiones se juzgan por un movimiento comparable, no por cudntas veces

conseguiste mover visiblemente el peso.

El ejemplo utiliza diez a quince repeticiones con aproximadamente una o dos en reserva. Los press ya
implican al triceps, y los remos y jalones implican a los flexores del codo, por lo que el trabajo de
aislamiento no ocurre en el vacio. No afiadas varios ejercicios aleatorios «de brazos» y sigas considerando

después que el volumen semanal no ha cambiado.

Estos movimientos tienen una trampa particular: cuanto mas pequefio es el implemento, mas facil resulta
descartar una pérdida de control como algo sin importancia. Los criterios de una comparacién honesta
siguen siendo los mismos. Respetar un ejercicio pequefio forma parte de tomarse en serio un objetivo

grande.
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16. Gemelos, apoyos y sustituciones ttiles

Una elevacion de talones parece sencilla, y esa es una razén por la que a menudo se hace con prisa. Elige
una variante con apoyo estable y una posicién clara de los pies. Si utilizas una superficie elevada, asegtrate
de que no se deslice y de que esté disefiada para soportar la carga. No uses un objeto cualquiera solo
porque esté cerca.

Desciende dentro del recorrido disponible sin rebotar y luego sube bajo control. El movimiento no debe
convertirse en una serie de saltos elasticos de todo el cuerpo. Si aparece dolor en el pie, la pantorrilla o la

zona del tenddn de Aquiles, no intentes crear un estiramiento cargado todavia mas fuerte.

El programa seleccionado utiliza diez a quince repeticiones con aproximadamente una o dos en reserva.
Las versiones de pie y sentado difieren en la posicion de la rodilla y no deben mezclarse de forma invisible

en una misma serie de registros. Elige un ejercicio concreto, némbralo y compdralo consigo mismo.

Las sustituciones resultan ttiles cuando no hay equipamiento disponible o cuando un movimiento no se
adapta a la tarea y a las condiciones individuales. Pero una sustitucion es una nueva configuracion del
programa, no una prueba de que dos ejercicios para la misma regién corporal sean idénticos. En lugar de
buscar al azar una «maquina parecida», nombra primero la funcién: empuje, tirén vertical, remo con

apoyo, movimiento dominante de rodilla o bisagra de cadera.

Preferir una maquina no significa debilidad. En una situacién concreta, el apoyo afiadido puede facilitar el
control. Preferir pesos libres tampoco hace automdticamente mejor el entrenamiento. Las sintesis actuales
de la evidencia no permiten declarar un tipo de equipamiento vencedor universal para todos los resultados.
[18]

Una sustitucién tampoco tiene por qué conservar sin matices el mismo peso o rango de repeticiones. Una
banda elastica, una polea y una mancuerna crean condiciones diferentes. Después de un cambio, date
tiempo para aprender el movimiento nuevo y registra un nuevo punto de partida. No intentes reproducir el

numero anterior en la primera sesién solo para mantener continua la grafica.

Este programa no es un catalogo completo de movimientos para deporte, rehabilitacion o cada objetivo
individual. El trabajo extra para el tronco, puntos débiles especificos o habilidades especializadas puede ser
apropiado, pero cambia el plan total. No debe afiadirse de forma invisible encima del bajo volumen y luego

utilizarse como razoén para preguntarse por qué el entrenamiento ha dejado de ser corto.
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17. El programa A/B: un modelo inicial minimalista

Este es un ejemplo educativo para discusion y adaptacion, no un sistema ZPHC probado como programa
completo en un ensayo. Supone que los movimientos ya se han aprendido, que el equipamiento encaja y
que la persona no tiene contraindicaciones pendientes de resolver. Un principiante necesita primero trabajo
introductorio con mas reserva, tal como se describe en el capitulo sobre las primeras semanas.

El calendario basico es lunes — A y jueves — B. Si ambas sesiones empiezan a la misma hora del dia, hay
72 horas entre el lunes y el jueves y 96 horas desde el jueves hasta el lunes siguiente. Es aritmética de
calendario. No afirma que los musculos de todas las personas se recuperen exactamente en ese tiempo ni
que el crecimiento necesario se produzca a una hora concreta.

Las series de calentamiento no estan incluidas en la tabla. Una serie de trabajo no significa entrenar
sin preparacion.

Entrenamiento A

Ejercicio Series de Repeticiones | Reserva Descanso antes de la siguiente tarea
trabajo objetivo de trabajo

Prensa de piernas 1 8-12 2RIR 2-4 min

Press de pecho en 1 6-10 1-2 RIR 2-4 min

maquina

Jalon al pecho 1 8-12 1-2 RIR 2-4 min

Peso muerto rumano 1 8-12 2-3 RIR 2-4 min

Elevacién lateral 1 12-20 1-2 RIR 1,5-3 min

Curl de biceps 1 8-12 1-2 RIR 1,5-3 min

Elevacién de talones 1 10-15 1-2 RIR 1,5-3 min

Una preparacion importante antes de la primera serie de trabajo también termina con descanso suficiente,
aproximadamente dos a cuatro minutos en estos ejemplos. Después del ultimo ejercicio, la tabla no exige
esperar por pura formalidad: los intervalos expresan el principio general del descanso, no un ritual

obligatorio.
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Entrenamiento B

Ejercicio Series de Repeticiones = Reserva Descanso antes de la siguiente
trabajo objetivo tarea de trabajo

Sentadilla dividida normal, pie 1 por lado 8-12 por 2 RIR 2-4 min; entre lados segun sea

trasero en el suelo lado necesario

Press inclinado con mancuernas 1 8-12 2 RIR 2—4 min

Remo con apoyo de pecho 1 8-12 1-2 RIR 2-4 min

Curl femoral sentado 1 10-15 1-2 RIR 1,5-3 min

Elevacion lateral 1 12-20 1-2 RIR 1,5-3 min

Extensién de triceps en polea 1 10-15 1-2 RIR 1,5-3 min

Elevacion de talones 1 10-15 1-2 RIR 1,5-3 min

Qué produce esto a lo largo de la semana

Las tablas contienen catorce series de trabajo segin el método de recuento elegido; como la sentadilla
dividida se realiza por separado a izquierda y derecha, hay quince esfuerzos reales. Para cada pierna, la
sentadilla dividida sigue siendo una serie, no dos. La doble descripcién solo existe por claridad y no
significa volumen de entrenamiento adicional.

El pecho, la espalda como regién amplia, los cuddriceps de cada lado, los isquiotibiales, la region del
deltoides medio y los gemelos reciben cada uno unas dos series de trabajo directo por semana. El trabajo
directo de aislamiento de flexores y extensores del codo recibe aproximadamente una serie. Los brazos
también participan indirectamente en presses y tirones, pero no convertimos esa participacién en «medias
series» universales.

Es un volumen muy pequefio. Se elige como experimento inicial minimalista, no se declara éptimo para
maximizar la hipertrofia. Cuando la técnica es estable, hay tiempo disponible, la recuperacion es
satisfactoria y el resultado deseado no aparece, tiene sentido considerar afadir trabajo en vez de hacer la

serie unica cada vez mads extrema.

Mantén el orden con suficiente consistencia para que la comparacion siga teniendo sentido. Un entrenador
puede cambiar la prioridad de ejercicios cuando sea necesario, pero el registro debe reflejar ese cambio. Un
peso muerto rumano realizado después de varios movimientos puede resultar distinto al mismo ejercicio

realizado primero; no compares esas condiciones como si fueran idénticas.
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18. La division de cuatro dias: otra organizacion, no un siguiente
nivel obligatorio

La opcion siguiente se inspira en la idea de entrenamiento de bajo volumen distribuido asociada a Yates. Es
una adaptacion editorial, no la rutina original Blood & Guts, y no es un bloque adicional que deba

apilarse encima del programa A/B. Elige una opcion. Hacer ambas a la vez crea una carga de trabajo muy

distinta.
Dia Contenido de series de trabajo
Lunes Press de pecho en maquina 1Xx6-10; press inclinado con mancuernas 1x8-12; curl de biceps 1x8-12

Miércoles | Prensa de piernas 1x8-12; sentadilla dividida normal 1x8-12 por lado; peso muerto rumano 1x8-12; curl

femoral sentado 1X10-15; elevacién de talones 2x10-15
Viernes Jalén al pecho 1x8-12; remo con apoyo de pecho 1x8-12

Sabado Elevacion lateral 2 x 12-20; extension de triceps en polea 2x10-15

Martes, jueves y domingo no contienen una sesién de fuerza de este programa. Utiliza los mismos objetivos
de RIR y descanso para cada ejercicio que en el programa A/B. Cuando se prescriben dos series, conserva
también el intervalo de descanso entre ellas. Aqui no hay repeticiones forzadas obligatorias, negativas
después del fallo ni series descendentes.

El total es de quince series de trabajo segun el recuento escrito y dieciséis esfuerzos separados cuando se
cuentan los dos lados de la sentadilla dividida. Los totales diarios son tres, seis, dos y cuatro series. El
calentamiento, las transiciones y la preparacion del equipo siguen existiendo aunque la lista de series de
trabajo sea corta.

La diferencia con A/B no es solo el nimero de visitas al gimnasio. El trabajo de muchas regiones se
concentra en un dia, mientras que el programa de dos dias lo distribuye de otra manera. Frecuencia y
volumen no son la misma variable: con el volumen semanal igualado, los estudios revisados no muestran
una ventaja universal y consistente de una frecuencia para la hipertrofia. La distribucién si puede influir en
la comodidad y en la calidad de las sesiones individuales. [10]

El dia de piernas es notablemente mds denso que los demas. No es una razoén para abrirte paso a la fuerza
a cualquier precio. Si la calidad del peso muerto rumano cae después de los primeros movimientos,
reconsidera la carga, el descanso o la organizacién en lugar de intentar demostrar lealtad al nombre de la
division.

Cuatro visitas no encajan en todos los horarios. Incluso la lista corta del viernes sigue exigiendo

desplazamiento y preparacion. Si el plan A/B encaja en tu semana y sigue produciendo el resultado que

necesitas, no hay motivo para cambiar a cuatro dias solo para sentirte mas avanzado.

Elige la organizacion de acuerdo con tu tarea y tu capacidad de cumplirla, no por prestigio. El nombre de
un dia no construye musculo. Las variables importantes son el trabajo que realmente haces, su tolerabilidad

y tu capacidad para repetir el plan con suficiente constancia como para sacar conclusiones.
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19. El registro de entrenamiento: convertir el esfuerzo en un
resultado verificable

Un registro no es una lista de razones para felicitarte. Es una herramienta de comparacién. Una anotacion
atil incluye la fecha, el ejercicio, los ajustes del equipo, la carga, las repeticiones, la reserva estimada y una
nota técnica breve. A veces afiadir el intervalo de descanso o la razén para parar basta para evitar una
conclusion equivocada sobre todo el programa.

«Press 70X 9» dice muy poco. «Misma maquina, asiento 4, 70X 9, unas 2 RIR, mismo recorrido, sin ayuda,
después de la preparacién habitual» describe un intento concreto. La carga aqui es hipotética; el nimero no

esta pensado para que otra persona lo copie.

En la doble progresion, primero aumentan las repeticiones dentro del rango elegido y después se
incrementa ligeramente la resistencia. Para un rango de seis a diez repeticiones, por ejemplo, tiene sentido
acercarse al limite superior manteniendo la reserva objetivo y la técnica. Considera un aumento de carga

solo después de cumplir esas condiciones, no simplemente porque haya llegado el lunes.

Sesion Carga Repeticiones = Condiciones Posible decision

hipotética

1 70 unidades | 8 Unas 2 RIR, técnica estable Mantener la carga

2 70 unidades | 9 Mismo ajuste y recorrido Seguir observando

3 70 unidades | 9 El descanso fue claramente No declarar un estancamiento
mas corto

4 70 unidades | 10 Unas 2 RIR, condiciones Considerar un pequefio incremento
conservadas disponible

5 72,5 8 Unas 2 RIR, técnica estable Iniciar un nuevo ciclo de

unidades repeticiones

Son datos totalmente inventados, no el resultado de un participante de investigacion ni una promesa de
mejora en cada sesién. En el entrenamiento real, las repeticiones pueden mantenerse sin cambios durante
varias semanas, bajar temporalmente o subir a medida que mejora la técnica. No obligues a tu experiencia

a coincidir con una tabla ilustrativa.

El tamafio de un incremento de carga depende del equipo. Si el siguiente paso en el bloque de pesas es
demasiado grande, no aceptes un recorrido mas corto solo para mover el peso mayor. Puedes mantener la
resistencia actual mds tiempo, utilizar un incremento menor aprobado por el fabricante o comentar otro
método de progresién. Los accesorios improvisados y los trucos inseguros de carga no son una parte
obligatoria de este método.

Con dos series de trabajo, define la regla por adelantado. Podrias aumentar la carga solo después de
alcanzar la parte alta del rango en ambas series manteniendo la reserva objetivo. No cambies el criterio

después, o la misma anotacion se convertird en éxito o fracaso segin tu estado de dnimo.
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Es til distinguir varios tipos de mejora. Una repeticion adicional con la misma técnica es un resultado. El
mismo trabajo con un control mas seguro es otro. Un rendimiento comparable con un poco mds de reserva
es un tercero. Todos pueden importar, pero no deben mezclarse en una sola linea atractiva de carga

siempre creciente.

Registra también las desviaciones: un agarre distinto, una maquina nueva, un viaje, suefo insuficiente o
ayuda de un compaiiero. Esto no es buscar excusas. Es describir las condiciones. Un registro honesto evita
que etiquetes cada intento malo como «sobreentrenamiento» y que trates un dia inusualmente bueno como

prueba de un programa perfecto.

La regla mds importante es que el registro nunca debe obligarte a continuar un mal movimiento. Si hoy
puedes hacer menos pero hacerlo bien, registra exactamente eso. Los datos precisos valen mas que un

récord conseguido cancelando tus propias condiciones.
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20. Las primeras ocho semanas: una entrada tranquila en el
trabajo serio

Ocho semanas son aqui un periodo comodo de observacién, no una fecha limite prometida para
transformarte. No representan un tiempo universal de adaptacion ni significan que todas las personas
deban pasar por etapas idénticas. La organizacidén siguiente es un marco editorial inicial que puede
ralentizarse o modificarse cuando las circunstancias lo exijan.

En la primera etapa, decide si el entrenamiento de resistencia intenso es apropiado para ti y selecciona los
ejercicios. Cuando exista un motivo médico para una valoracion, obtenla primero. Después comprueba el
equipo y aprende a terminar cada movimiento. Para un ejercicio desconocido, la carga inicial debe
permitirte centrarte en la técnica en vez de luchar por la tdltima repeticion.

Durante la primera o las dos primeras semanas es aceptable dejar deliberadamente mds reserva, por
ejemplo unas tres a cuatro repeticiones, si los movimientos ya se ejecutan con seguridad. Es una
modificacién introductoria, no la obligacion de empezar de inmediato en los valores finales de la tabla. Si
la habilidad atin es inestable, la fecha del calendario no te obliga a hacer las series méas duras.

La siguiente etapa consiste en acercarse al esfuerzo previsto sin cambiar la técnica. Mantén estables los
ejercicios, la colocacion y el método de registro. No afiadas series descendentes, un deporte nuevo y un
cambio drastico de dieta al mismo tiempo. Cuanto mds tranquilo sea el fondo, mas fécil resultard ver cémo

se tolera el programa seleccionado.

A mitad del periodo de observacién, revisa el registro. {Seguiste el calendario? ¢Eran claras las razones
para detenerte? ¢Se acortd el recorrido al aumentar la carga? ¢Aparecieron sensaciones alarmantes?

Responde a esas preguntas antes de comparar fotografias del cuerpo.

Durante la segunda mitad, contintia con pequefias progresiones donde estén realmente disponibles. Si el
rendimiento se estanca, no compenses automaticamente con fallo. Comprueba primero las condiciones. A
veces el inico cambio 1til es un ajuste mds constante de la maquina o un descanso adecuado después de la

preparacidn.

Al final, evalda el periodo sin dramatismo. El formato minimalista puede ser comodo y proporcionar
suficiente progreso para tu objetivo. Puede que necesites mds volumen. Puede que descubras que un
ejercicio no encaja bien. Cada conclusion es mads util que comprar automaticamente otra «metodologia

secreta».

No midas el éxito solo por los cambios de masa corporal. Considera también la calidad del movimiento, la
constancia, la tolerabilidad y el rendimiento comparable. Un cambio en la bascula no explica la
composicién del cambio, y un periodo corto no siempre muestra con claridad un cambio muscular en una

fotografia corriente.

Un periodo introductorio bien llevado te da més que un resultado. Aprendes como es tu técnica normal,
donde aparecen los errores y qué condiciones te ayudan a trabajar con concentracién. Ese conocimiento

sigue siendo ttil incluso después de cambiar el programa.
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21. Recuperacion: no horas magicas, sino vida real

Después de un trabajo duro es tentador pedir una respuesta exacta: ¢cuantas horas hasta que puedas volver
a entrenar? Este libro no promete un intervalo universal para cada ejercicio, persona y circunstancia. Un
calendario ayuda a organizar la semana, pero un niimero no mide la preparacién de musculos,
articulaciones, habilidad y bienestar general.

Nuestros programas separan las sesiones lo suficiente para que cada dia no sea un intento de repetir el
mismo trabajo duro. Pero una noche de suefo perdida, un trabajo fisico poco habitual o una sesién
deportiva intensa entre entrenamientos cambian el contexto total. Dos visitas cortas al gimnasio no hacen
facil la semana si el resto del tiempo incluye trabajo manual pesado o entrenamiento intenso en otro

deporte.

El suefio forma parte de la atencién ordinaria a la salud. La declaracién de consenso conjunta de AASM y
SRS recomienda que los adultos duerman regularmente siete horas o mas. No es un ensayo que demuestre
que exactamente siete horas maximicen la hipertrofia para cada persona. Las necesidades varian; la

somnolencia persistente y la sospecha de trastornos del suefio merecen una evaluacién aparte. [12]

En la practica, protege el tiempo de suefio igual que proteges el tiempo de entrenamiento. No lo dejes
como lo que sobra al final del dia. Con trabajo por turnos y viajes, registra el cambio de rutina. La
comparacion entre dos entrenamientos nominalmente idénticos es menos limpia cuando uno sigue a un

descanso normal y el otro a un vuelo y una noche sin dormir.

La recuperacién no exige inmovilidad completa. Caminar con normalidad y la actividad cotidiana pueden
continuar cuando encajan con la condicién de la persona. Pero no llames «recuperacién activa» a otro
entrenamiento exigente simplemente porque difiera de la sesidén de fuerza. La carga real importa mas que
el nombre comodo.

Los estudios sobre inmovilizacién y desuso de una extremidad no deben trasladarse directamente a unos
pocos dias normales entre sesiones de gimnasio. La inmovilizacién es otra situacién con condiciones
distintas. Por tanto, la evidencia de pérdida muscular durante el desuso no demuestra que un dia de
descanso planificado destruya el progreso. [14]

Comprueba la preparacion sin intentar diagnosticarte. {Qué sensaciones te deja el calentamiento habitual?
¢Hay sensaciones inusuales? ¢Ha vuelto la capacidad normal para las tareas cotidianas? Si la preocupacion
es médica, la respuesta no se esconde en un nimero de RIR. Si el problema es organizativo, cambiar el dia
o reducir la carga puede bastar sin intentar «forzar la recuperacion».

No abuses de la frase «mi sistema nervioso central esta fatigado». Un peor resultado puede tener muchas
causas, y un numero del registro no puede separarlas. Esa etiqueta puede distraer de circunstancias mas
obvias como un descanso mas corto, cambios de técnica, comida insuficiente o una semana inusualmente

exigente.

La recuperacién se convierte en disciplina cuando dejas de tratarla como ausencia de trabajo. Preparar la
siguiente serie de trabajo de alta calidad también forma parte del plan. A veces la decisiéon mas consistente
no es otra serie hoy, sino conservar las condiciones en las que el siguiente entrenamiento pueda ser

significativo.
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22. Nutricion: apoyar el trabajo en vez de compensar con

extremos

Una serie dura no crea automaticamente la necesidad de una comida enorme ni de una coleccién de
suplementos deportivos. Empieza por comida normal: ingestas regulares, fuentes de proteinas,
disponibilidad total de alimento y las restricciones relevantes para cada persona. Este libro no crea una
dieta personalizada ni prescribe terapia nutricional.

Para adultos sanos que realizan entrenamiento de resistencia, se habla con frecuencia de una ingesta diaria
de proteina de alrededor de 1,6 gramos por kilogramo de peso corporal; en ocasiones se utiliza un rango
de hasta aproximadamente 2,2 gramos por kilogramo como margen practico ante la incertidumbre. En el
metaanalisis de Morton y colaboradores, el beneficio adicional medio para la masa libre de grasa dej6 de
aumentar claramente por encima de un punto de corte estimado cercano a 1,6. No es una prescripcion

personal obligatoria y no demuestra que todo el mundo necesite el extremo superior. [11]

Para una persona hipotética de 80 kilogramos, 80 1,6 equivale a 128 gramos de proteina al dia. El
ejemplo demuestra aritmética, no una prescripcién. Con una composicién corporal muy alterada,
condiciones médicas y otras circunstancias especiales, un célculo simple a partir del peso corporal real

puede ser inadecuado; un objetivo individual debe establecerse aparte.

Mira lo que ya existe en el dia. Las fuentes adecuadas pueden incluir pescado, carne, huevos, lacteos,
legumbres y otros alimentos seguin las preferencias, la tolerancia y las restricciones. Normalmente resulta
mas facil distribuir comidas corrientes por un horario real que compensar heroicamente todo con un batido

gigantesco por la noche.

Las proteinas no obligan a abandonar el resto de la nutricién. Los carbohidratos pueden formar parte de
una dieta que apoye el trabajo de entrenamiento; su presencia no significa que estés construyendo solo
«agua». Las grasas tampoco deben eliminarse automaticamente para imitar un estereotipo alimentario del

culturismo. Este libro no impone una proporcion dnica de macronutrientes a cada lector.

Las necesidades energéticas son individuales. No aumentes drasticamente la ingesta de alimentos solo
porque el programa se llama Heavy Duty. Una ganancia rdpida de peso no te dice qué proporcion es tejido
muscular. Varias semanas coherentes con habitos relativamente estables son mas titiles para observar que

alternar grandes episodios de sobreingesta con restricciones severas.

Debe haber agua disponible durante la sesién, pero aqui no existe una prescripcién universal obligatoria de
volumen de entrenamiento en litros. Las necesidades dependen de las condiciones, la duracion, la
sudoracion y la salud. No utilices la deshidratacidn para crear un aspecto mas dramdtico ni intentes tratar

sintomas alarmantes tras el ejercicio solo con liquidos.

Los suplementos no son un requisito de ninguno de los dos programas. Hablar de suplementos no debe
sustituir al suefio, la comida, la técnica y la constancia. No tomes estimulantes, hormonas u otros farmacos

para tolerar un entrenamiento mas duro; las decisiones sobre medicacién estan fuera del alcance de este
libro.
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Con enfermedad renal, trastornos de la conducta alimentaria, restricciones dietéticas o una dieta
terapéutica prescrita, los ejemplos numéricos de un libro general no sustituyen recomendaciones
individualizadas. Y no juzgues la calidad nutricional de un plato por una fotografia solamente: sin datos de

masa y composicion de los alimentos, su valor nutricional no puede determinarse con fiabilidad.

Una buena nutricidén para este propdsito no necesita ser teatral. Tiene que ser viable, apropiada y lo

bastante constante para que el entrenamiento no exista separado del resto de la vida.
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23. Cuando el progreso se estanca: cambia la causa, no el estado
de dnimo

Un entrenamiento decepcionante todavia no es un estancamiento. Primero define qué ha dejado de
mejorar y en qué condiciones. Que las repeticiones no cambien en un ejercicio mientras los demds mejoran
no es lo mismo que un descenso persistente en casi todo el programa. Varias sesiones perdidas tampoco
proporcionan evidencia suficiente para juzgar el plan como un experimento completo.

Empieza comprobando los datos. {Siguen siendo iguales la maquina, la posicion del asiento, el agarre, el
recorrido, el ritmo y el intervalo de descanso? ¢Empezé el compafiero a ayudar antes? {Cambi6 el orden de
los ejercicios? Si las condiciones difieren, restablece la comparabilidad antes de sacar conclusiones. Afiadir
un intento ain mds duro no corrige un error de medicion.

Después comprueba si el entrenamiento real coincide con el plan. A veces una persona dice que trabaja a
dos repeticiones en reserva, pero se detiene mucho antes porque una molestia desconocida le resulta
intimidante. A veces casi todas las series terminan con pérdida completa de control. En ambos casos, el
programa real difiere del que esta sobre el papel. Los comentarios presenciales sobre movimiento y

esfuerzo pueden ser ttiles aqui.

A continuacién considera la carga total y la vida cotidiana. ¢Se ha vuelto mds duro el trabajo, se ha
intensificado otro deporte o la semana es mas exigente en conjunto? ¢Se han mantenido razonablemente
estables el suefio y la nutricién? ¢Hay sintomas que necesiten valoracion médica? No puedes resolver
automaticamente todas estas preguntas afiadiendo dias de descanso o series.

Si la técnica es estable, la recuperacion satisfactoria, el entrenamiento regular y el estimulo parece
insuficiente, considera un pequefio aumento de volumen. Un ejemplo es afiadir una sola serie de trabajo
para la zona seleccionada en una sesién semanal manteniendo estables las demas condiciones. Es un
ejemplo editorial de modificacién gradual, no una prescripcion universal. Desde un volumen inicial muy
bajo, probar una serie adicional es mds racional que adoptar la regla de que una segunda serie esta
prohibida. [8,18]

Cambia un parametro significativo cada vez y observa varias sesiones comparables. Si al mismo tiempo
afiades series, acortas descansos, sustituyes ejercicios y pasas al fallo, la razén de cualquier resultado nuevo

seguira siendo desconocida. Incluso un cambio positivo no te dird qué ajuste ayudo.

Cuando se acumula la fatiga y cae la calidad, puede ser apropiado un alivio temporal: menos series de
trabajo, una carga menor o mds repeticiones en reserva en movimientos bien practicados. La opcidén exacta
depende de la causa y del estado. Una semana ligera no es un ritual obligatorio del calendario ni un

tratamiento para una enfermedad desconocida.

No alargues automadticamente el intervalo de recuperacién después de cada récord personal fallido.
Entrenar muy rara vez puede simplemente reducir la practica total y el trabajo semanal sin resolver el
problema original. Al mismo tiempo, forzar repetidamente sesiones que empeoran solo por respetar el
calendario tiene poco sentido. Define primero el problema y después elige el cambio.
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Una buena decisidn puede explicarse. «Afiado una serie de pecho porque la técnica es estable, la tolerancia
es buena y el progreso en ambos presses lleva suficientes sesiones comparables estancado» es mds claro que
«el método dejé de sorprender a mis musculos, asi que ahora llevaré todo al fallo». Un ajuste razonado

conserva la disciplina en lugar de cancelarla.
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24. Preguntas que con mas frecuencia impiden empezar

Si no entreno hasta el fallo, ¢sigue siendo Heavy Duty?

Las definiciones histdricas y las adaptaciones modernas difieren. En este libro, es mas til nombrar la
variante honestamente que discutir por la propiedad de la etiqueta. El programa es de bajo volumen,
inspirado en HIT y utiliza reserva planificada. No se presenta como un sistema exacto escrito por Mentzer.
La evidencia de que puede haber resultados sin fallo obligatorio no significa que cualquier trabajo de poco

esfuerzo sea suficiente. [6,7]

¢Por qué hay tan pocas series si a menudo se habla de volimenes mayores para

crecer?

Porque el libro trata la opcién minimalista como una herramienta en lugar de declararla éptima. Un
programa minimo viable y un programa dirigido a la maxima hipertrofia posible pueden ser diferentes. Si
el objetivo principal es acercarse al crecimiento maximo, un volumen muy bajo puede necesitar aumento.
Esa limitacién se dice directamente en lugar de ocultarse tras una promesa de milagros.

¢Puedo anadir «solo una» serie descendente después de cada ejercicio?

Puedes cambiar el programa, pero entonces ya no es el programa descrito aqui. Una serie descendente
afiade trabajo después de la serie principal y modifica la carga de trabajo real. Decir «todo es una sola
serie» no borra las repeticiones adicionales. Si quieres evaluar un esquema de bajo volumen, realiza

primero ese esquema sin continuaciones ocultas.

¢Qué pasa con las repeticiones forzadas y las negativas?

Existen en la préctica del entrenamiento y en las descripciones histéricas, pero no forman parte de los
programas iniciales de este libro. No tienen por qué convertirse en una etapa obligatoria después de
aprender una serie dura corriente. Para material educativo general, un trabajo claro, un método controlado
para detenerse y la capacidad de ajustar el volumen sistematicamente importan mas que ensefiar técnicas

limite sin supervisién presencial.

¢Es apropiado el programa para una mujer o para alguien de mas de cuarenta afos?

No puede prescribirse la misma dificultad a todas las personas segtin el sexo o una categoria de edad.
Preparacidn, salud, experiencia y tolerancia siguen siendo cuestiones individuales. La edad por si sola no
determina un numero exacto de dias de recuperacién, y una fotografia de un modelo joven no define quién
puede beneficiarse del entrenamiento de resistencia. Las circunstancias especiales requieren adaptaciones
correspondientes. [18]

¢Necesito dejar de hacer cardio?

No hay base para convertir el entrenamiento de resistencia de bajo volumen en una prohibicién de otra
actividad. Pero esa otra actividad debe incluirse al organizar la semana. Las recomendaciones completas de
actividad fisica incluyen trabajo aerébico ademas del fortalecimiento muscular. Este libro trata la parte de
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entrenamiento de fuerza y no afirma que dos sesiones cortas sustituyan todo el patrén de movimiento

necesario para la salud. [22]

¢Qué ocurre si supero el limite superior del rango de repeticiones?

Primero comprueba la reserva y la técnica. Si las repeticiones fueron realmente comparables y el esfuerzo
coincidio con la tarea, considera un pequefio aumento de resistencia en la siguiente sesion. No necesitas
repetir inmediatamente la serie con mds peso. Eso afiadiria trabajo no planificado y cambiaria el volumen

original.

¢Qué ocurre si quedo por debajo del limite inferior del rango de repeticiones?

No fuerces el nimero cambiando el movimiento. Comprueba la carga, la preparacion, el descanso y la
familiaridad con el ejercicio. El siguiente intento puede requerir menos resistencia. Si el motivo incluye

dolor, debilidad inusual u otros sintomas, la cuestion ya va mas alla de la progresién ordinaria.

¢Puede juzgarse la eficacia por el sudor y la expresion facial?

No. Una fotografia puede comunicar concentracién y un ambiente exigente, pero no determina el RIR, la
tension muscular interna, el recorrido completo ni el resultado de varios meses. El sudor también depende

de las condiciones. El dramatismo visual no es una unidad de eficacia del entrenamiento.

¢Cuanto tiempo debo mantener el programa?

Mantenlo mientras encaje con el objetivo, siga siendo practico y tolerable y proporcione suficientes razones
para continuar. No existe obligacion de cambiarlo después de un nimero predeterminado de semanas para
«confundir los musculos». Tampoco hay necesidad de mantener un plan incémodo o improductivo solo por

lealtad a su nombre. La evaluacion regular es mas util que cualquiera de esos extremos.

¢Qué hago después de perderme un entrenamiento?

No conviertas la vuelta en castigo duplicando el volumen. Continda la secuencia elegida teniendo en
cuenta la duracién de la pausa y tu estado actual. Después de una enfermedad o una pausa considerable
puede ser apropiado un regreso mas prudente. Una sesion perdida es un acontecimiento del calendario, no
una deuda moral con una barra.

¢CoOmo sé si estoy entrenando en serio?

Puedes explicar la tarea, mostrar registros comparables y nombrar la condicion de parada. No afiades
trabajo solo por culpa y no ocultas la ayuda de un compafiero. Intentas ejecutar bien el trabajo previsto y

después extraes conclusiones. Eso es entrenamiento serio incluso sin gritos, cdmara ni una carga de récord.
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25. Tu proximo entrenamiento: un breve plan de atencién

No intentes memorizar todo el libro antes de entrar al gimnasio. Prepara una pagina con el programa
seleccionado, los ajustes del equipo y un lugar para anotar el resultado. El ejercicio, el rango de
repeticiones, la reserva objetivo y la regla de parada deben estar claros en esa pagina. Todo lo demds apoya
esas decisiones en lugar de competir con ellas.

Antes de la primera serie de trabajo, comprueba cémo te encuentras y revisa el espacio. Coloca el equipo
en la posicién prevista, realiza la preparacion y asegtirate de saber cémo terminara el movimiento. Si las
condiciones de hoy son distintas, andtalo de antemano. No necesitas esperar a un intento fallido para
reconocer que la maquina es diferente o que la noche anterior fue inusual.

Durante el movimiento céntrate en unas pocas sefiales de referencia. ¢La posicidn es estable? ¢Se conserva
la trayectoria? ¢Esta empezando la ayuda extra a sustituir el trabajo previsto? No necesitas analizar todos
los musculos a la vez. Basta con conservar las condiciones que hacen que la repeticién forme parte del
ejercicio que elegiste.

Registra el resultado inmediatamente después de la serie. No lo dejes a la memoria por la noche; la
memoria aflade facilmente seguridad y elimina detalles incémodos. Una nota breve y honesta es mas 1til
que un informe emocional largo. Anota la razén por la que terminé la serie cuando no fue simplemente
alcanzar normalmente la reserva objetivo.

Después pasa a la siguiente tarea tras la pausa necesaria. No pongas a prueba tu seriedad con una serie
extra al azar. Si realmente hace falta un cambio, conviértelo en parte de una decisidon razonada y registralo.

El programa debe seguir visible en lugar de disolverse en impulsos.

Al final de la sesion no necesitas demostrar que estds completamente agotado. Pregunta si completaste el
volumen elegido, conservaste el control y obtuviste datos ttiles. Eso ya es un resultado significativo.
Después vienen la vida ordinaria, la comida, el suefio y otra oportunidad de repetir el trabajo un poco

mejor.
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26. Fuerza que puedes mantener

Una serie dura tiene un tipo particular de silencio. Quedan la resistencia, el movimiento elegido y tu
decision de no empeorarlo solo para producir un final dramatico. Ese tipo de esfuerzo merece respeto:

exigente pero no descontrolado; honesto pero no teatral.

Puedes entrenar muy duro y aun asi dejar repeticiones en reserva. Puedes reducir el volumen de
entrenamiento admitiendo que quiza mas adelante haga falta mds. Puedes respetar a grandes atletas sin

copiar cada parte de sus vidas. Estas ideas no se contradicen. Hacen mas maduro el entrenamiento.

No pospongas la constancia hasta el periodo perfecto. Pero tampoco te exijas el mismo resultado en todas
las circunstancias. Elige un plan viable, prepara las condiciones y empieza desde un nivel que controles de
verdad. Lo que sigue no es un dia heroico, sino una serie de decisiones sensatas.

Después de varias semanas, el cambio mds valioso quiza no sea solo el nimero del implemento. Tal vez por
primera vez distingas el esfuerzo del alboroto, dejes de discutir con cada repeticién fallida y puedas
explicar por qué estds cambiando el programa. Eso no distrae de los resultados. Es una manera de dejar de
depender de la suerte.

En su mejor lectura practica, Heavy Duty no es una orden de destruirte en poco tiempo. Es una invitacién a
eliminar lo innecesario y tomarte en serio lo que queda. Preparacién. Movimiento. Registro. Recuperacion.

Siguiente intento.

No intentes hacer el entrenamiento lo mas brutal posible. Hazlo lo bastante preciso y exigente como
para que el siguiente paso pueda ganarse y repetirse.

Aviso sobre finalidad y limitaciones

Este material estd destinado a la educacién general de lectores adultos sobre entrenamiento de resistencia.
Contiene descripciones y ejemplos editoriales, no una valoracion personal de salud, asesoramiento médico,
diagndstico, tratamiento, prescripcién de rehabilitacién ni una instruccién individualizada para iniciar o

cambiar ejercicio intenso.

Las tablas, rangos de repeticiones, objetivos de RIR, intervalos de descanso, periodos de observacién y
célculos nutricionales no deben aplicarse automaticamente sin considerar la preparacion, la salud, los
medicamentos, las restricciones y las caracteristicas del equipo. Las cuestiones médicas corresponden a un
profesional debidamente autorizado; la ensefianza practica del movimiento corresponde a un entrenador
cualificado que actie dentro de su ambito. Las instrucciones del fabricante del equipo y las restricciones

médicas individuales tienen prioridad.

No retrases la btiisqueda de atencion ni interrumpas un tratamiento por lo que leas aqui. Ante sintomas
peligrosos, detén el ejercicio y busca ayuda médica, incluida atencion de emergencia cuando sea necesaria.

Este material no promete una ganancia concreta de musculo, fuerza, apariencia ni ausencia de lesiones.

Los estudios citados incluyen participantes, ejercicios y condiciones determinados. No prueban los dos
programas de este libro como un tnico producto. Las indicaciones practicas y los algoritmos son
adaptaciones editoriales. La informacion histérica no implica aprobacién de este material por parte de

ningun atleta, autor, organizacién o editorial mencionados.
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Las fotografias muestran momentos individuales y no sustituyen una demostracion del movimiento
completo. No establecen el programa utilizado, la carga de trabajo, las repeticiones en reserva, la seguridad
ni los resultados de las personas mostradas. Las personas que aparecen en las fotografias no se presentan

como participantes de un estudio, representantes de ZPHC® ni personas que recomienden un producto.

Este aviso no pretende excluir derechos del lector ni responsabilidades que no puedan limitarse conforme a

la legislacion aplicable. No crea una renuncia absoluta de responsabilidad.
Fuentes y naturaleza de la evidencia

Los articulos cientificos que aparecen a continuacion respaldan afirmaciones concretas; no son certificados
de que los programas de este libro sean eficaces para todos los lectores. Las fuentes histéricas [15-16] se
separan de la evidencia de investigacién. La informacién general de seguridad [20-21] y las

recomendaciones de actividad fisica [22] no sustituyen el asesoramiento profesional individual.
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