€) studocu

Ponte en forma sin perder el tiempo pdf

Studocu no esta patrocinado ni avalado por ningtn colegio o universidad.
Descargado por Joseadolfo Estrada (joseadolfoestrada@gmail.com)


https://www.studocu.com/latam?utm_campaign=shared-document&utm_source=studocu-document&utm_medium=social_sharing&utm_content=ponte-en-forma-sin-perder-el-tiempo-pdf
https://www.studocu.com/latam/document/universidad-nacional/topicos-de-fisica/ponte-en-forma-sin-perder-el-tiempo-pdf/4510423?utm_campaign=shared-document&utm_source=studocu-document&utm_medium=social_sharing&utm_content=ponte-en-forma-sin-perder-el-tiempo-pdf
https://www.studocu.com/latam/course/universidad-nacional/topicos-de-fisica/3282595?utm_campaign=shared-document&utm_source=studocu-document&utm_medium=social_sharing&utm_content=ponte-en-forma-sin-perder-el-tiempo-pdf
https://www.studocu.com/latam?utm_campaign=shared-document&utm_source=studocu-document&utm_medium=social_sharing&utm_content=ponte-en-forma-sin-perder-el-tiempo-pdf
https://www.studocu.com/latam/document/universidad-nacional/topicos-de-fisica/ponte-en-forma-sin-perder-el-tiempo-pdf/4510423?utm_campaign=shared-document&utm_source=studocu-document&utm_medium=social_sharing&utm_content=ponte-en-forma-sin-perder-el-tiempo-pdf
https://www.studocu.com/latam/course/universidad-nacional/topicos-de-fisica/3282595?utm_campaign=shared-document&utm_source=studocu-document&utm_medium=social_sharing&utm_content=ponte-en-forma-sin-perder-el-tiempo-pdf

IIIPOWEREXPLOSIVEIII

David Marchante

Pl

PONTE
EN

FORMA

sin perder
el tiempo

L) studocu

Descargado por Joseadolfo Estrada (joseadolfoestrada@gmail.com)

This document is available free of charge on


https://www.studocu.com/latam?utm_campaign=shared-document&utm_source=studocu-document&utm_medium=social_sharing&utm_content=ponte-en-forma-sin-perder-el-tiempo-pdf

Indice
Portada
Sinopsis

PROLOGO

INTRODUCCION
El ejercicio de fuerza
¢Acudir a la ciencia para conseguir resultados?

1. ¢POR QUE NO HAS CONSEGUIDO TU OBJETIVO HASTA
AHORA?
A quién quieres engafiar con tu falta de tiempo
Olvidate de las rutinas de internet
Dime con quién te comparas y te diré cuanto te vas a frustrar
La paciencia sin control no sirve de nada
Mas no es mejor
No sabes qué estas haciendo, pero crees que si
Dile al débil que es fuerte, y veras que hace fuerza
No le des mas vueltas, tu genética no tiene la culpa
Factores que echan por tierra tus esfuerzos en el gimnasio
Mejorar por fuera y empeorar por dentro
Alimentacion y nutricién jno es lo mismo!
La base en la dieta: macronutrientes y micronutrientes
Alimentarse para ganar masa muscular y perder grasa
Suplementos nutricionales
¢Afecta la forma de pensar para lograr las metas?

2. gQU}:] TIENES QUE SABER ANTES DE EMPEZAR A
ENTRENAR?

La importancia de individualizar

Evitar en lo posible las lesiones

Descargado por Joseadolfo Estrada (joseadolfoestrada@gmail.com)



Las pruebas de evaluacién inicial
El nivel de partida. Valoraciones generales

3. ¢CUAL ES MI NIVEL DE ENTRENAMIENTO?
Las capacidades fisicas
Valoracién del nivel de fuerza
Valoracion del nivel de resistencia
Valoracion de los niveles de velocidad y potencia
Valoracion de los niveles de flexibilidad y movilidad
Valoracién del nivel de equilibrio
Detectar y solucionar lesiones y dolor
Lesiones y dolor de hombro, codo, muiieca y tronco
Lesiones y dolor de cadera, muslo y rodilla
Lesiones y dolor en pierna, tobillo y pie

4. OBJETIVOS PRINCIPALES

Variables del entrenamiento

Importancia de la intensidad en el entrenamiento

Como deben entrenar las mujeres en comparacion con los
hombres

Como ganar masa muscular y fuerza

Coémo perder peso de forma efectiva

Recomendaciones de entrenamiento segun el tiempo disponible

5. PROGRAMAS ADAPTADOS DE ENTRENAMIENTO
El material
Organizacién de los programas
Programas para la pérdida de peso graso
Programas para aumentar masa muscular y fuerza

CREDITOS

iEncuentra aqui tu proxima lectura!

This document is available free of charge on g stUdocu

Descargado por Joseadolfo Estrada (joseadolfoestrada@gmail.com)


https://www.studocu.com/latam?utm_campaign=shared-document&utm_source=studocu-document&utm_medium=social_sharing&utm_content=ponte-en-forma-sin-perder-el-tiempo-pdf

Gracias por adquirir este EBOOK

Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura

iRegistrate y accede a contenidos exclusivos!

Primeros capitulos
Fragmentos de préximas publicaciones
Clubs de lectura con los autores
Concursos, sorteos y promociones
Participa en presentaciones de libros

PlanetadeLibros

Comparte tu opinién en la ficha del libro
y en nuestras redes sociales:

OO0 VWOE

Explora Descubre Comparte

Descargado por Joseadolfo Estrada (joseadolfoestrada@gmail.com)



El entrenador personal David Marchante nos propone en este libro
romper con todos los mitos del entrenamiento que frenan a mucha
gente a la hora de comenzar a ponerse en forma.

Con consejos practicos, tablas de ejercicios y explicaciones claras de
como realizarlos, David nos explica su método
llamado Powerexplosive y que consiste bdasicamente en el
entrenamiento eficiente.
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PROLOGO

El ejercicio fisico, pero especialmente el entrenamiento de fuerza,
mejora el estado de forma, la composicion corporal y la salud en
general. No solo se ha demostrado que realizar ejercicios de fuerza
es bueno para desarrollar la masa muscular o la potencia, sino que
puede, ademaés, mejorar el perfil lipidico, la resistencia a la insulina,
los niveles de osteoporosis e incluso prolongar la vida. Sin embargo,
a pesar de sus multiples beneficios, este tipo de entrenamiento suele
ser demonizado en los ambientes menos entendidos en la materia
debido a un viejo prejuicio segun el cual solo las personas que
quieren incrementar su masa muscular deben levantar pesas. Pero
las evidencias cientificas que demuestran sus bondades deben ser
conocidas por la poblacién en general, pues ello ayudara en udltima
instancia a que un mayor nimero de personas puedan mejorar su
condicion fisica y su salud.

David Marchante es uno de los mejores divulgadores sobre
entrenamiento de fuerza. Ponente habitual en foros nacionales e
internacionales sobre Ciencias del Ejercicio, David es deportista de
élite, autor de prestigiosos trabajos de investigacion, cuenta con la
mayor plataforma de divulgacién sobre el ejercicio en YouTube y
es, sobre todo, un gran apasionado de esta clase de entrenamiento.

Durante los ultimos afios sus videos, articulos y publicaciones han
servido de inspiracion a cientos de miles de personas interesadas en
aumentar su rendimiento deportivo o su salud, por lo que sabe
utilizar un lenguaje asequible pero nunca alejado de lo estrictamente
cientifico.

Este libro es la culminacién de esa filosofia de trabajo que atina
investigacion y divulgacién, y engloba, de manera rigurosa, pero
amena, algunos de los aspectos mas relevantes de las ciencias del
deporte.

CARLOS BALSALOBRE-FERNANDEZ
Doctor en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte
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INTRODUCCION

Con la apariciéon de las nuevas tecnologias, la mayoria tenemos
acceso a informacién, practicamente infinita, continua y rapida.
Aunque en principio parezca que esto nos beneficia, muchas veces
distinguir entre cual es realmente cierta y cual no lo es se convierte
en un verdadero problema, dificultando que podamos conseguir los
objetivos planteados en lo referente a la salud, rendimiento o
estética.

Hay un famoso proverbio chino que dice: «Regala un pescado a
un hombre y le darads alimento para un dia; enséfiale a pescar y le
daras alimento para el resto de su vida», por lo que antes de empezar
a hacer ejercicio necesitas conocer cual es el plan de entrenamiento
mas efectivo para ti —con este libro no quiero solo regalarte el
pescado—. Mientras recorremos juntos este camino, aprenderas lo
necesario para conseguir tu objetivo.

Si decides hacerlo, este va a ser el recorrido:

This document is available free of charge on g stUdocu

Descargado por Joseadolfo Estrada (joseadolfoestrada@gmail.com)


https://www.studocu.com/latam?utm_campaign=shared-document&utm_source=studocu-document&utm_medium=social_sharing&utm_content=ponte-en-forma-sin-perder-el-tiempo-pdf

INDIVIDUALIZACION

iEstamos en esta parte del libro!
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Elegimos nivel y dias disponibles
Elegimos nuestro objetivo (fuerza, perder peso...)
Elegimos el material

SELECCIONAMOS EJERCICIOS

Buscamos solucionar el problema

_ PLAN DE ENTRENAMIENTO POWEREXPLOSIVE
" Propuesta y progresion completa (Cap. 5)

Los incluimos...

Diagrama 1. Recorrido practico por el libro.

La inactividad fisica se ha convertido en uno de los problemas
mas importantes en la actualidad. Se podria decir incluso que es el
mas importante, ya que la propia evolucién de la sociedad esta
llevandonos a que cada vez haya méas personas sedentarias.

Sus efectos dafiinos no solo influyen en el peso corporal a medio
y largo plazo, sino también en distintas dolencias como dolores
musculares, malas posturas, pérdida de visién debido a la fatiga, asi
como en diversos trastornos relacionados con el denominado
sindrome metabdlico, un problema cada vez mdas presente en el
mundo moderno.

DATO

En la actualidad, cerca del 35 % de los adultos sufren sindrome
metabolico, porcentaje que aumenta en las personas de mas edad,
pudiendo llegar hasta casi el 50 % en los mayores de sesenta
anos. Ademas, las mujeres y los hispanos son mas propensos a
padecerlo.
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Es relativamente sencillo saber si tt lo sufres, solo debes obtener
tres o mas resultados positivos en las siguientes pruebas:

—Circunferencia de cintura mayor o igual a 102 cm en
hombres y mayor o igual a 88 cm para mujeres (obesidad
abdominal).

—No tener niveles normales de triglicéridos, es decir, tener
mas de 150 mg/dl de sangre (1,70 mmol/l de sangre).

—Colesterol HDL menor a 40 mg/dl de sangre (1,04 mmol/l de
sangre) en los hombres.

—~Colesterol HDL menor a 50 mg/dl (1,04 mmol/l de sangre)
en las mujeres.

—Presion arterial mayor o igual a 130/85 mmHg,
independientemente del género o en personas que toman
medicamentos antihipertensivos.

—~Glicemia en ayunas mayor o igual a 100 mg/dl de sangre
(5,6 mmol/] de sangre) tanto en hombres como en mujeres.

Aunque una persona con sindrome metabdlico tiene un alto riesgo
de padecer una enfermedad cardiovascular y diabetes tipo II, en la
mayoria de los casos se puede controlar perdiendo peso y
aumentando la actividad fisica diaria. Es necesario, ademas, seguir
una dieta saludable y disminuir los niveles de estrés. El hecho de
tener baja capacidad fisica supone uno de los principales factores
para que se incremente el riesgo de mortalidad.
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Diagrama 2. La baja condicién fisica y su verdadero riesgo.

Basandonos en estos datos, es preocupante observar como a pesar
de la importancia que tiene la actividad fisica, parece no recibir la
atencion que merece por parte de la sanidad publica y la medicina
clinica.

EL EJERCICIO DE FUERZA

Cuando hablamos de ejercicio de fuerza nos referimos a aquella
actividad que supone realizar un esfuerzo mas o menos intenso con
la intencién de vencer una resistencia externa —unas mancuernas, el
peso corporal, gomas elasticas...—, usando para ello los musculos.

Hablar de baja condicién fisica no solo tiene que ver con la
capacidad cardiorrespiratoria, también esta vinculada con los bajos
niveles de fuerza muscular. De hecho, ambas capacidades son
poderosas predictoras del riesgo de mortalidad, tanto en personas
sanas como enfermas.

Es alarmante comprobar como rara vez se acude al trabajo de
fuerza con la intencién de mejorar la funcién cardiovascular. De
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hecho, suelen emplearse exclusivamente ejercicios aerdbicos como
trotar o correr.

El ejercicio de fuerza ha demostrado ser una de las herramientas
mas utiles para mejorar las diferentes funciones fisiol6gicas, ademés
de incrementar el equilibrio, la salud de los huesos, la funcionalidad
diaria y, en definitiva, la calidad de vida.

Higado Maga dsca

CONTRACCION
MUSCULAR

Aparate circulatorio

e Apoir, 1L VEGE, IL.15, F5TL0
c: ; I

Misculo

Figura 1. Cémo afecta la contraccién muscular al resto de 6rganos y tejidos.

Tejide adipaso
AT 9 T St S T

CONCLUSION

La fuerza debe ser entendida como la tinica cualidad fisica basica
a partir de la cual se mejoran todas las demas.

Numerosos estudios han revelado que las personas que entrenan
fuerza de forma habitual utilizan menos el sistema sanitario y tienen
una mayor esperanza de vida. Esto se debe, entre otras razones, a la
facilidad en las tareas diarias, a la menor fatiga y a la mejor actitud
mental ante las mismas —se ven mas capaces y motivadas—.

Por poner un ejemplo, en una investigacion que incluia a 83.740
personas mayores de sesenta y cinco afios se encontr6 que la
actividad fisica moderada-alta reducia hasta en un 50 % el riesgo de
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dependencia. Este beneficio se daba en ambos sexos, pero las
mujeres conseguian reducirlo incluso un poco mas.

CONCLUSION

Entrenar la musculatura, lejos de ser una actividad peligrosa, es
una actividad recomendable para todo el mundo.

¢ ACUDIR A LA CIENCIA PARA CONSEGUIR
RESULTADOS?

Es frecuente que muchos «entrenadores» sefialen que su
experiencia es suficiente para demostrar que sus metodologias de
entrenamiento funcionan en todos los casos. Sin embargo, esta
afirmacion es arriesgada por varios motivos:

—Usar la experiencia como unico método es la excusa perfecta
para no actualizarse.

—~Que algo funcione en una persona no significa que sea valido
en todas.

—Que algo funcione no significa que sea la manera maés
eficiente.

—AQue algo funcione no significa que sea seguro.

—Que alguien diga que tiene diez afios de experiencia no
significa que la tenga, solo que lleva haciendo lo mismo todo
ese tiempo.

Esto no quiere decir que la experiencia no sea util, al contrario, es
totalmente necesaria. De hecho, muchos de los conocimientos que
nos aporta la ciencia proceden de la curiosidad por comprobar si
realmente esa experiencia practica es valida y si podemos confiar en
ella para aplicarla en todos los casos.

CONCLUSION

Aunque la investigacion siga siempre a la experiencia, lo que
verdaderamente puede confirmar que un método funciona en la
practica es la ciencia.
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Es decir, si te preguntas si realmente es necesario acudir a la
ciencia para obtener los mejores resultados posibles en tus objetivos,
la respuesta es un rotundo Sf.

Con este libro pretendo llegar a un punto comin entre ciencia,
experiencia e individualizacion. Considero que estas son —y en este
orden— las auténticas claves del progreso.
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1
¢ POR QUE NO HAS CONSEGUIDO TU
OBJETIVO HASTA AHORA?

Normalmente, solemos identificar el ejercicio como un indicador
positivo para la salud, pero en realidad tan solo el 40 % de la
poblacion lo practica en la cantidad y calidad necesaria para que se
produzca este efecto saludable. De hecho, el 50 % de ella abandona
un programa de ejercicio durante los tres o seis primeros meses.

La adherencia es uno de los pilares mas importantes para lograr el
éxito en el programa y conseguir unos resultados favorables.
Cuando se habla de adherencia hacemos alusion a que todas estas
nuevas incorporaciones saludables se hagan de una manera natural y
comoda para nuestro dia a dia.

A QUIEN QUIERES ENGANAR CON TU FALTA DE
TIEMPO

Vivimos inmersos en la cultura de la gratificaciéon inmediata —
del «lo quiero ya»—, donde la falta de tiempo supone un tercio de
los abandonos en un programa de entrenamiento.

Me gustaria mencionar dos de las famosas leyes de Parkinson,
planteadas en 1957, que constituyen las claves principales en mi
productividad diaria:

EL TRABAJO SE EXPANDE HASTA EL MAXIMO DE LA
DISPONIBILIDAD TEMPORAL
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Esto significa que si no tienes mas trabajo que hacer, de forma
inconsciente te lo estards «inventando» para cubrir el tiempo que
supuestamente tienes destinado para ello. Sobra mencionar que este
trabajo inventado a menudo carece de importancia. Dicho de otra
forma, si tu profesora del instituto te hubiera puesto un trabajo para
entregar en tres semanas, muy posiblemente lo hubieras tenido listo
en este tiempo. Pero si este mismo trabajo se hubiera planteado para
dentro de tres dias, el resultado seria exactamente el mismo y el
tiempo invertido mucho menor.

EL TIEMPO DEDICADO A CUALQUIER TEMA ES INVERSAMENTE
PROPORCIONAL A LA IMPORTANCIA DEL MISMO

Las tareas mas pesadas e importantes son siempre reemplazadas
por otras mas amigables y postergadas de forma inconsciente al
ultimo lugar —posponiéndose en la mayoria de casos a un dia que
nunca llega—. Por ejemplo, una persona demorara su entrenamiento
hasta la ultima hora del dia, y cuando llegue el momento creera que
esta demasiado cansada para entrenar, por lo que decidird aplazarlo
al dia siguiente.

Debes tener presente que si no inviertes parte de tu tiempo en la
actividad fisica, deberas utilizar mds tarde ese mismo tiempo —y
dinero— en sanidad. Para que te hagas una idea: realizar ejercicio de
moderada intensidad durante tan solo quince minutos al dia reduce
un 14 % el riesgo de mortalidad y puede aumentar la esperanza de
vida hasta tres afios si se realiza de manera frecuente. Ademas, por
cada quince minutos mds de ejercicio a esa misma intensidad, o por
entrenar el mismo tiempo de forma mds intensa —por ejemplo,
correr mas rapido—, el riesgo disminuye un 4 % adicional.

OLVIDATE DE LAS RUTINAS DE INTERNET

Si tratas de seguir un entrenamiento que en teoria es muy bueno,
pero no puedes adherirte a él, entonces no es un buen programa para
ti. Esto no significa que pueda estar mal planteado y que nadie deba
seguirlo, simplemente que cada persona tiene unas caracteristicas
individuales propias —hormonales, palancas articulares, de control
corporal, laborales...— y habrd que adaptarlo a ellas o no
funcionara.
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Cada ejercicio es conocido por un nombre concreto —peso
muerto, sentadillas, press de banca...— y un estandar general de
ejecucion —sentadilla profunda, peso muerto convencional...—.
Este estandar de ejecucion te orientara de cudles son las condiciones
aparentemente perfectas para ejecutar cada ejercicio, pero para
muchos de nosotros sera sencillamente imposible y tendremos que
adaptarlo o eliminarlo de nuestra rutina. Debido a ello, la seleccién
y adaptacion de un ejercicio dependera de las limitaciones que nos
encontremos durante su realizacién, por lo que siempre sera
necesaria una individualizacion.

DIME CON QUIEN TE COMPARAS Y TE DIRE
CUANTO TE VAS A FRUSTRAR

Establecer un objetivo poco realista es la manera mas facil de
desanimarte. Este punto es importante porque diariamente nos
bombardean con imdgenes de «personas perfectas con cuerpos
perfectos», y ello puede crear una gran frustracion entre aquellos
que no encajan en esta perfeccion. De hecho, esto se confirma con
numerosos estudios publicados en los que se aprecia como la
concepcion establecida de la «delgadez» por los medios de
comunicacion tiende a ser extrema —elemento vinculado con la
baja autoestima y el aumento de la depresién en la poblacién—.

CONCLUSION

Sea cual sea la finalidad de un programa de entrenamiento, los
objetivos tienen que ser alcanzables y saludables en todas sus
etapas.

L.A PACIENCIA SIN CONTROL NO SIRVE DE NADA

Todos somos conscientes de la importancia que tiene la paciencia
a la hora de conseguir los objetivos a medio y largo plazo. Pero si
tenemos una meta poco realista y, ademads, la queremos conseguir
rapido, la renuncia esta asegurada.

Descargado por Joseadolfo Estrada (joseadolfoestrada@gmail.com)



En un gran niamero de casos empezamos muy animados a
entrenar, aunque poco a poco perdemos el interés hasta que
practicamente abandonamos. Creemos que estamos faltos de
motivacién, pero la realidad es que ni hemos establecido unos
objetivos realistas a corto plazo ni hemos orientando el
entrenamiento de forma correcta.

Cuando comenzamos a apreciar cambios y nos acercamos a los
objetivos propuestos, es cuando las sensaciones son realmente
positivas, cuando mejora nuestra autoestima y se incrementan las
posibilidades de seguir con el plan. Por ello, establecer metas
atractivas con cierto porcentaje asegurado de éxito —50-80 %— es
siempre una gran decision. Esto permite que compruebes tu
progreso dia a dia —por ejemplo, mediante fotos— y valores si
necesitas modificar algiin aspecto del programa para seguir
avanzando. Por ejemplo, perder grasa o ganar masa muscular son
procesos generalmente lentos que requieren una ingesta nutricional
inteligente y una carga de entrenamiento progresiva y especifica.

CONCLUSION

La mejor manera de enfrentarse a un objetivo a largo plazo que
suponga cierto desafio es dividirlo en multiples metas a corto
plazo.

MAS NO ES MEJOR

Desde pequefios nos han ensefiado que mas es mejor: «Cuanto
mas estudies... mejores seran tus notas», «Cuanto mas trabajes...
mas dinero podras ganar». Estos ejemplos son aplicables a muchos
ambitos de la vida, pero no al entrenamiento. Créeme que si intentas
hacer todo lo posible no llegaras demasiado lejos: en el
entrenamiento la carga debe ser progresiva.

Basicamente, el organismo posee la cualidad de responder al
estrés mediante la adaptacion. Es por eso que si te vas a vivir a un
sitio muy frio, los primeros dias tendras una sensacion realmente
incémoda, aunque poco a poco te irds habituando a esta
circunstancia. Como es l6gico, seria absurdo exponerte el primer dia
a un frio extremo e insoportable porque las consecuencias serian
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peligrosas. Precisamente por ello se busca una adaptacion
progresiva.

Partiendo de este ejemplo, el ejercicio al que sometemos al
cuerpo también sufre estrés y, como tal, el cuerpo se adapta de
diferentes formas —ganando masa muscular, mejorando la
capacidad cardiovascular, ganando fuerza...—. Estas adaptaciones
NoS preparan para soportar progresivamente un esfuerzo mayor.

Basandonos en lo expuesto, todo estrés ha de ser progresivo, pero
no vale cualquier carga de entrenamiento.

—Ni debe ser una carga extrema (que no produciria
adaptaciones y si efectos negativos).

—Ni debe ser una carga tan baja que no sea capaz de generar
un estrés.

A esto se le conoce como ley del umbral, por lo que encontrar y
aplicar la carga 6ptima dependera de la persona que vaya a entrenar.
Precisamente por esto las rutinas que encontramos en internet o las
«tablas» de ejercicio que se proponen generalmente en un gimnasio
no son efectivas, o no tanto como podrian serlo.

NO SABES QUE ESTAS HACIENDO,PERO CREES
QUE si

Para alcanzar las metas propuestas debes seguir una estrategia de
accion, y para ello, has de conocer cada paso y medir el progreso.
Entrenar por entrenar te hace dar bandazos de un lado a otro sin
llegar a nada.

Siento decirte que en la mayoria de los casos lo que se plasma en
el papel y lo que realmente se hace no se parece en nada, aunque se
suele creer que si. Pongamos un ejemplo: imagina que una persona
desentrenada es capaz de realizar unicamente veinte sentadillas de
media con su peso corporal.

—El lunes tiene que hacer doce repeticiones, y su capacidad
real ese dia debido al cansancio le permite realizar como
maximo quince.

—EI martes se encuentra muy activa, y aunque tiene que hacer
doce repeticiones también, estd capacitada para hacer
veintidos debido al descanso.
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Como puedes observar en el ejemplo, este sujeto ha hecho doce
repeticiones en ambos casos, pero la intensidad relativa con la que
ha trabajado es totalmente distinta —un dia estaba muy cansado y
otro no—. Esto genera adaptaciones posiblemente diferentes a las
programadas y, por tanto, no ha hecho lo que tenia pensado. Puede
equipararse con el caso de un corredor que, aun habiendo planeado
correr un kilémetro, al final termina haciendo siete. Ambos
ejemplos representan casos reales en los que no se lograra el
maximo progreso.

Obviamente son muchos los factores que afectan a esta capacidad
diaria: nutricion, descanso, suplementacion, motivacién, problemas
familiares...

DILE AL DEBIL QUE ES FUERTE, Y VERAS QUE
HACE FUERZA

Se puede definir motivaciéon como aquellas fuerzas que actiian
sobre una persona 0 desde dentro de la misma, y que se ven
reflejadas en lo que hace. No es un estado, es un proceso. La falta de
motivacién desemboca en resultados pobres o en el abandono,
mientras que la motivacion idénea lucha dia a dia por el objetivo,
independientemente de las dificultades.

Podemos diferenciar principalmente entre dos tipos de motivos
para realizar una conducta:

—Intrinseco. Cuando la persona se compromete con la
actividad solo por el placer y disfrute que siente cuando la
practica, sin obtener necesariamente ningun tipo de
recompensa externa. Esta relacionada con la necesidad de
aprender y no dejar de superarse.

—Extrinseco. Cuando las conductas son llevadas a cabo por la
posibilidad de conseguir recompensas externas y no porque
se disfrute de la propia actividad.

El objetivo es elegir siempre conductas escogidas por nosotros
mismos —autodeterminacion—, porque es lo que realmente esta
relacionado con la motivacion intrinseca y, por tanto, con el
concepto de adherencia mencionado al principio del capitulo. Por
poner un ejemplo: es muy diferente involucrarte en un programa de
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pérdida de peso cuando alguien te ofrece hacerlo por dinero —
motivacién extrinseca— a cuando realmente disfrutas estando sano.
Algunas claves para mantenerte motivado son:

—Ser tu quien elige la actividad fisica que te apetece realizar.

—Elegir actividades en las que tengas el mayor protagonismo
posible. Por ejemplo, si comparas un trabajo en bicicleta
estatica respecto al de una de montafia, es muy probable que
este segundo punto se traduzca en una mayor motivacion.

—Elegir actividades en las que te sientas competente o se te
den bien. Esto hace que tu motivacién perdure y disfrutes en
cada sesion.

—Elegir actividades orientadas preferiblemente a mejorar y
aprender, y no a competir.

Asociar metas con algln tipo de recompensa también ayuda a
mejorar tus resultados. Sin embargo, estas deben ser utilizadas con
sumo cuidado. Por ejemplo, si el principal motivo para seguir
realizando la actividad es conseguir bienes materiales, puede llegar
un momento en el que al valorar coste-beneficio de la misma
consideres que la mejor opcion es abandonar el esfuerzo. En este
caso, un profesional de la psicologia serda quien deba ajustar
estrategias para que consigas los mejores resultados.

NO LE DES MAS VUELTAS, TU GENETICA NO
TIENE LA CULPA

Cuando nos fijamos en un deportista destacado, pensamos en su
genética y en las facilidades que esta le brinda para el deporte, e
incluso llegamos a considerar el uso de sustancias que van mas alla
de la ética deportiva. jPor supuesto que el componente genético
influye!, pero desde luego no debe ser la excusa en la que te
refugies.

Diversas investigaciones han demostrado que las personas que
creen que la genética determina su exceso de peso son las que
menos habitos saludables tienen.

Cuando hablamos de limite genético se hace referencia a la
capacidad maxima que una persona puede alcanzar —por ejemplo,
la maxima cantidad de masa muscular o de fuerza—. Y aunque su
evolucién hacia este techo a lo largo de los afios es previsible, es
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probable una ligera modificacién provechosa mediante una
adecuada planificacion del entrenamiento.

Por otro lado, la epigenética es la que se encarga del estudio de
las modificaciones genéticas, por ejemplo, en relacién con el
ejercicio, y viene a explicar la forma en que se expresan los genes
segtn los factores ambientales y los habitos de vida.

La sintesis evolutiva moderna —neodarwinismo— se basa en la
herencia biologica, complementada con los posibles cambios que
ocurren en los genes durante la vida de cada individuo

Asi, tanto la vida propia como la de futuras generaciones no
estaran condicionadas inicamente por el material genético heredado,
sino también por el impacto del entorno sobre esos genes.

Esto que en principio resulta complejo, se puede explicar de
forma muy sencilla con un ejemplo real: es obvio que el ambiente
obesogénico y consumista estd presente en nuestros dias de manera
alarmante.

Resulta absurdamente sencillo acceder a restaurantes de comida
rapida y a productos que fomentan el sobrepeso y la obesidad, ya
que son los mas econémicos a la vez que los mas publicitados en los
medios de comunicacién —de hecho, suponen el 44 % de la
informacion total recibida por el ciudadano medio en términos de
nutricion—. Es por eso que, aunque las causas del sobrepeso, la
obesidad y la tendencia a la inactividad son muiltiples y
multifactoriales, existe un ambiente obesogénico que no resulta facil
de esquivar. Pero aunque no resulte facil, puede conseguirse, por lo
que la eleccion epigenética es una cuestion de prioridades y de
autodeterminacion.

Por tanto, no evites el ejercicio bajo ningin concepto, ya que
como he dicho muestra beneficios saludables en todas las fases de la
vida, incluyendo la prevencién y el tratamiento del cancer, el
envejecimiento, el metabolismo y en trastornos metabdlicos
asociados a cambios epigenéticos —es decir, a elegir unas u otras
formas de vida—.

CONCLUSION

Si asumes que tienes mala genética estas condenado a fracasar sin
importar cual sea tu verdadero potencial. Si asumes que tienes la
epigenética de tu lado, quizas te equivoques, pero posiblemente

llegues mas lejos de lo que en principio habias imaginado.
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FACTORES QUE ECHAN POR TIERRA TUS
ESFUERZOS EN EL GIMNASIO

Es posible que en muchos casos prestes solo atencion al
entrenamiento, y desconozcas los mecanismos adaptativos y de
compensacion que te pueden estar ocurriendo. Lo aclaro con dos
ejemplos:

EJEMPLO 1

Imagina a una mujer moderadamente activa en su vida diaria,
pero que no entrena de forma especifica para mejorar su salud o
estética. Esta, por recomendacion de su compafiero de piso, se
apunta a un gimnasio.

Como consecuencia de su rutina mal planificada se somete a una
carga de entrenamiento poco adecuada —situacién habitual en las
salas de entrenamiento— y debido a ello reduce su actividad diaria
de forma dréastica —porque tiene unas agujetas terribles, porque se
encuentra muy cansada...—. Como resultado empieza a aumentar de
peso. Ella cree que su cambio fisico se debe al gimnasio, pero la
realidad es que ahora es mucho menos activa que antes y, en
consecuencia, estd quemando menos calorias totales a pesar del
entrenamiento.

EJEMPLO 2

Un hombre lleva una alimentacién saludable y equilibrada, pero
decide apuntarse al gimnasio porque cree que de esta forma podra
comer mas.

Entrena intensamente, pero no tiene control de las calorias reales
gastadas, por lo que tiende a pensar que ha entrenado mas de la
cuenta. Como consecuencia de este entrenamiento extra, compensa
las calorias gastadas con comida basura, de tal forma que
aparentemente el balance energético esta equilibrado —calorias que
entran contra calorias que salen—. El resultado es que empieza a
subir de peso de forma descontrolada y, de nuevo, culpa al
entrenamiento.

Estos dos ejemplos hacen referencia a los mecanismos

compensatorios producidos por un programa de entrenamiento mal
planteado, pero se podria hablar de aumento o disminucién del
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apetito, alimentos que facilitan o empeoran la recuperacion,
influencia sobre el descanso nocturno...

CONCLUSION

Son muchos los factores, ademas del ejercicio, para lograr el
éxito, pero sin ejercicio no se consigue nada.

MEJORAR POR FUERA Y EMPEORAR POR
DENTRO

La mayoria de objetivos debes abordarlos siempre con una
perspectiva multifactorial, y la meta final debe ser siempre mejorar
el estilo de vida y la salud. Digo esto porque alguien obeso jamas
sera una persona saludable —por mucho que nos hagan creer lo
contrario—, pero igualmente se puede ser «delgado» —debido a un
indice de masa corporal normal— vy, sin embargo, estar
metabolicamente enfermo, tener problemas de hipertension,
enfermedad cardiovascular...

Durante afios los intereses econdmicos han limitado el mensaje de
los medios de comunicacion a «mantener el peso saludable»
mediante el conteo de calorias en la dieta. Un mensaje poco til y
acertado, ya que dos personas con un mismo peso pueden tener una
estética corporal distinta, y marcadores de salud y rendimiento
absolutamente opuestos.

Quizas has llegado a la conclusion de que puedes obtener
importantes resultados estéticos —por ejemplo, perder la grasa
sobrante— sin necesidad de seguir una dieta saludable o descansar
lo suficiente —al menos si introduces ejercicio fisico como variable
principal—. ¢Es esto cierto? La realidad es que si, pero créeme que
no es lo que querras si le tienes un minimo aprecio a tu salud.

Esta pregunta ha sido analizada cientificamente y aunque es
verdad que el ejercicio reduce los efectos de una mala alimentacion,
no puede con todo. A pesar de realizar ejercicio intenso, puede
existir alteracion de las enzimas hepdaticas —vinculadas con el
funcionamiento y estado del higado— cuando nos alimentamos con
comida basura o productos altamente procesados —hay un
documental muy interesante llamado Super Train Me que refleja
bastante bien lo expuesto—.
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ALIMENTACION Y NUTRICION ;NO ES LO
MISMO!

Asociar la nutricién a la dieta es algo habitual, pero esto no
significa ni mucho menos que sea correcta esta relacion. De hecho,
resulta curioso observar como aproximadamente el 40 % de los
espafioles asocian la palabra «dieta» a una milagro —como la de la
alcachofa, de la pifia...— y no a una alimentacién equilibrada.

A ello tenemos que sumarle los cambios que se han producido en
los ultimos cincuenta aiios, donde nos hemos ido alejando de una
alimentacion saludable y donde ahora el 61 % de las calorias totales
provienen de alimentos altamente procesados y adictivos —snacks,
pizzas, refrescos...—.

Aunque a veces resulte complicado, no debes confundir
alimentacion con nutricién. La primera hace referencia a la ingesta
de comida, mientras que la segunda se refiere a la obtencion de
nutrientes a partir del proceso anterior con el objetivo de mantener
la correcta funcion de los drganos y resto de partes del cuerpo.
Ademas, la nutricién no solo depende de la comida, sino de la
adecuada oxigenacién de la sangre y tejidos, de la eficiencia de los
procesos de digestion, de la absorcién, la asimilacién, el descanso, el
suefio, el ejercicio realizado, la ausencia de estrés, la exposicion a la
luz solar, la genética...

Uno de los principales problemas con los que nos encontramos es
que en el ambiente obesogénico al que haciamos referencia, los
«productos»ganan peso en la alimentaciéon frentea lacomida «real»
—Ilos alimentos nutritivos—, limitando las cantidades de vitaminas
y minerales en la dieta, que son sumamente importantes para el
correcto funcionamiento del cuerpo.

LA BASE EN LA DIETA: MACRONUTRIENTES Y
MICRONUTRIENTES

No se puede empezar a estructurar una dieta saludable y orientada
a un objetivo si no se entienden sus pilares mas basicos. Estos
conceptos son necesarios para después ponerlos en practica.
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MACRONUTRIENTES

Son nutrientes que se requieren en cantidades significativas en la
dieta. Los tres componentes de este grupo son las proteinas, los
hidratos de carbono y los lipidos —grasas y compuestos
relacionados—.

Proteinas

Las proteinas suponen aproximadamente el 17 % de la masa
corporal y se encuentran principalmente en los misculos —40 %—,
por lo que son imprescindibles en la dieta, tanto para ganar masa
muscular como para preservarla. Podemos encontrarlas en carnes,
pescados, huevos...

Hidratos de carbono

Tienen un papel fundamental en la nutricién, puesto que la
glucosa es la fuente primaria a la hora de sintetizar energia.

Pese a que existen numerosas posibilidades de combinacion con
el resto de macronutrientes, la calidad de los hidratos de carbono
ingeridos es mds importante que la cantidad. Por ello, legumbres,
frutas y hortalizas son los mas recomendados, pues aportan
micronutrientes y fibra dietética.

Lipidos

Aunque siempre se asocia el concepto de «grasa» a algo negativo
o incluso a sobrepeso, la realidad es bien distinta. De hecho, la grasa
es solo un componente de los lipidos y estos son necesarios y
esenciales debido a muchos factores —por ejemplo, forman parte de
membranas celulares, influyen en el desarrollo de enfermedades en

la edad adulta...—. Podemos encontrarla en el aceite de oliva, frutos
Secos...
MICRONUTRIENTES

Nutrientes que se requieren en pequefias cantidades —tipicamente
medido en miligramos o incluso cantidades menores—. Hay dos
tipos principales: vitaminas y minerales. Ambos son imprescindibles
para lograr un estado Optimo de salud, segun las circunstancias de
cada persona.
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Vitaminas

La mayoria solo pueden obtenerse a través de la ingesta de
comida y actian directa e indirectamente como aceleradores y llaves
de todos los procesos fisiologicos.

En los seres humanos hay trece vitaminas que se clasifican en
hidrosolubles —solubles en agua, ocho del complejo B y la vitamina
C— vy liposolubles —solubles en lipidos, A, D, E y K—.

Minerales

Sodio, potasio, calcio, fésforo, magnesio, hierro y yodo son los
siete minerales mas relevantes en las funciones biolégicas humanas
y, en menor medida, cobre, cromo, cinc, flior, molibdeno, selenio y
manganeso.

A medio camino entre micronutriente —por su funcion— y
macronutriente —por la necesidad cuantitativa— se encuentra la
fibra dietética, que es la parte comestible de algunos alimentos —
frutas, verduras, cereales integrales, frutos secos, legumbres...—.

CONCLUSION

L