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Capitulo 5

Una vez que comprendemos la naturaleza del
estimulo responsable de la produccion del creci-
miento muscular, junto con el hecho de que sélo
Se requiere una serie por ejercicio para este pro-
posito, nos enfrentamos a la siguiente pregunta:
¢Qué tan seguido se deberia aplicar el estimulo
para obtener resultados 6ptimos? La respuesta a
esta pregunta ha sido por lo general vaga, princi-
palmente porque hasta muy recientemente vir-
tualmente no se habian conducido estudios para
proveer ninguna evidencia concluyente.
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Esa era la situacion hasta junio de 2005,
cuando mi cufiado Cary Howe y yo condujimos
un estudio en Nautilus North Strength & Fitness
Centre," en Bracebridge, Ontario, para determinar
la frecuencia Optima de entrenamiento. EI resul-
tado, supusimos, también ayudaria a resolver
otras preguntas relevantes como:

= ;Qué beneficio —si alguno- podria produ-
cirse con un solo entrenamiento de alta in-
tensidad?

= ;Que tan rapidamente podria producirse
este beneficio?

= ;Que tanto musculo se produciria como
resultado de un solo entrenamiento?

= ;Que tanto tiempo el nuevo musculo desa-
rrollado permaneceria en el cuerpo?

En una empresa para encontrar las repuestas a
estas preguntas, reclutamos once entrenados
avanzados a tomar parte en un estudio de dos
semanas. Los sujetos fueron varones entre veinte
y cuarenta y cuatro afios. Algunos tenian una lar-
ga historia de entrenamiento (mas de veinte afios)
usando muchos programas diferentes, mientras
otros tenian considerablemente menos experien-
cia de entrenamiento, pero todos habian estado
entrenando intensamente para bien por encima de
seis meses, considerdndolos como entrenados

! El Centro de Fuerza y Condicién fisica Nautilus North.



avanzados en mi estimacion y para los propdsitos
del estudio.

Debido a que es relativamente mas dificil
para entrenados que han alcanzado este nivel de
experiencia agregar nuevo masculo, se decidio
qué protocolos de ultra-alta intensidad servirian
como el estimulo del ejercicio. Realizamos pri-
mero un analisis de composicion corporal com-
pleta a cada participante y luego introdujimos la
tension del entrenamiento, después del cual ellos
ya no entrenaban durante el periodo de evalua-
cion de dos semanas. Evaluabamos su composi-
cion corporal diariamente para ver qué cambios,
si alguno, tenian lugar en la cantidad de masa
corporal magra.

Cary Howe (a la derecha), uno de los entrenadores del Estudio
Nautilus North, supervisa al sujeto Clayton Bell durante la ejecucion
de un ejercicio de Max Contraction en la maquina de caderay
espalda Nautilus.

Entre todos los programas de entrena-
miento que nosotros empleamos, desde puros
negativos hasta repeticiones parciales pesadas, el
programa de Max Contraction produjo los Unicos
resultados espectaculares. Mas importante, todos
los protocolos produjeron incrementos en la masa
corporal magra para quienes entrenaron solo una
vez durante las dos semanas. El tnico caso de un
entrenado que registro “cero” progreso fue un
individuo que ejecutd entrenamientos adicionales
por su cuenta y cuyo trabajo cotidiano incluia
levantamientos pesados. (Un duro golpe para la

teoria de que “mas es mejor”.) Mas aun, después
de excluir los altos y los bajos de nuestra base de
datos para calcular un promedio estadistico, en-
contramos que la frecuencia 6ptima de entrena-
miento para el entrenado promedio era de 6.6 dias
(digamos 7). En otras palabras, se establecio que
el entrenamiento de una vez a la semana no solo
era viable, sino que era la frecuencia Gptima de
entrenamiento global, con algunos individuos que
requirieron de nueve a once dias, si no mas, para
que sus cuerpos produjeran el crecimiento que
ellos habian estimulado.

También notamos que todos los sujetos
registraron virtualmente una pérdida de masa
corporal magra poco tiempo despues del entre-
namiento.? Mi suposicién es que el efecto es atri-
buible a la pérdida de agua que acompafia a la
quema de las provisiones de glucogeno dentro de
los muasculos, al contrario de una pérdida real de
proteina contractil o tejido. El agua representa el
72 por ciento de la masa muscular, y el agua se
liga a las moleculas de glucdgeno a una razén de
tres gramos de agua por cada gramo de gluco-
geno, asi, es razonable inferir que cuando el glu-
cogeno almacenado en un musculo se quema para
producir energia, el agua que se liga a estas molé-
culas deja el cuerpo, disminuyendo asi la masa
real, o contenido magro del cuerpo, en un grado
notable.

Se mostrdé que el periodo promedio de
recuperacion después de un entrenamiento inten-
so fue de tres dias, punto en el cual el cuerpo re-
gresaba a su composicion magra que habia regis-
trado antes de la introduccion del estimulo de
entrenamiento. Desde este punto hasta el dia sie-
te, el cuerpo estad en un estado de sobre o super-
compensacion durante el cual se crea masa corpo-
ral magra adicional (quizd una sobrecompensa-
cién por el agotamiento de las reservas de gluco-
geno y el agua que se liga al glucdgeno). Después
del dia siete, la masa magra del cuerpo se co-
mienza a descompensar ligeramente, asi que por
el dia catorce, mientras hay todavia una “ganan-

2 Ver gréficas en la pagina 6.



cia” registrable en masa magra (en promedio, tres
cuartos de libra), esta debajo de alguna manera
del pico experimentado en el dia siete.

El Estudio Nautilus North mostré que el incremento de masa mus-
cular toma un promedio de siete dias después de la ejecucion de un
entrenamiento de alta intensidad. Aqui, yo reviso los datos de
progreso del entrenado Jeremy Hymers para determinar su fre-
cuencia 6ptima de entrenamiento.

El andlisis de datos de este estudio tiene

varias implicaciones serias para los fisicocons-
tructivistas:

1.

La consecuencia inmediata del entre-
namiento es negativa. Mientras mucha
gente imagina un incremento lineal de
masa como resultado de un entrenamien-
to, la ruta real de un incremento en masa
es mucho mas volatil. En algunos casos la
masa magra puede incrementarse margi-
nalmente casi inmediatamente después de
un entrenamiento, debido, creo yo, a la re-
tencion de fluidos asociada con la infla-
macién o hinchazon que asiste a la repa-

racion del cuerpo de las membranas, fi-
bras, y tejidos conectivos que pueden ha-
ber sufrido trauma o microcortadas por la
contraccion muscular intensa. Pero luego
sigue una casi inmediata declinacion gra-
dual de masa magra a un nivel que en al-
gunos casos es dos 0 mas libras debajo de
lo que estaba previamente al entrenamien-
to. Esta “caida” en masa magra es un pa-
tron que se puede observar en casi todos
los entrenados. El proceso de recupera-
cion dura en promedio tres dias (algunos
entrenados requeriran siete 0 mas), y to-
mard en promedio 3.6 dias para que el
proceso de sobre 0 supercompensacion
se complete, punto en el cual el entrenado
alcanza el pico de composicion de masa
corporal magra.

Retomar el entrenamiento antes de que
la composicién corporal de masa magra
haya alcanzado su pico impedira o re-
emplazara la produccion o6ptima de
masa corporal magra. Interferir con el
proceso ocasiona que el cuerpo vaya a
otro patron de “caida” ya que se consu-
men mas recursos de bioquimicos y ener-
gia para compensar la energia que se ma-
nifestd durante este entrenamiento subse-
cuente. Mas aun, y esto tiene particular re-
lacién con los atletas, cada vez que la
composicion magra de un individuo dis-
minuye, hay un decremento correspon-
diente en resistencia a las lesiones. Por
ejemplo, si la pantorrilla humana se rom-
pe a las setenta y cinco libras de fuerza,
entonces una disminucion de la composi-
cién magra de esa pantorrilla bajard tam-
bién su punto de ruptura —a, digamos, se-
senta y ocho libras de fuerza- incremen-
tando de este modo las probabilidades de
lesion. Es por esto que el entrenamiento
diario es siempre un error para los atletas
(y mas grave cuando se asocia con sesio-
nes de practica o competencias de dos -y
tres- veces por semana).



3.

El progreso ininterrumpido ocurre
cuando se le concede al cuerpo el tiem-
po que requiere para producir las ga-
nancias que se han estimulado. EI me-
canismo de crecimiento y reparacion del
cuerpo humano es el mismo si se lo ha ac-
tivado para producir tejido muscular méas
grande o para reponer tejido dafiado como
resultado de una quemadura severa. De
acuerdo con la literatura médica, para una
quemadura de primer grado (que es la mas
leve) el cuerpo requiere un promedio de
tres a seis dias para reparar el dafio y pro-
ducir tejido nuevo para reemplazar el vie-
jo; una quemadura de segundo grado pue-
de requerir arriba de dos a tres semanas;
mientras que una quemadura de tercer
grado (la mas severa) tipicamente requeri-
ra varios meses (y usualmente injertos de
piel para apoyar el proceso de reparacion).
Similarmente, con el ejercicio de alta in-
tensidad, un entrenamiento que consiste
de varias series® hasta la falla positiva re-
queriran de 6.6 dias para que el cuerpo re-
cupere completamente sus recursos de
energia y produzca un incremento de teji-
do magro. Entre mas intensas son las for-
mas de ejercicio, como puros negativas,
Max Contraction, 0 entrenamiento en
Omega Set, puede requerir arriba de dos
semanas entre entrenamientos para que se
complete la produccién completa de cre-
cimiento. (Después de haber estudiado los
efectos del entrenamiento de alta-
intensidad en méas de doscientos clientes
en Nautilus North, hemos encontrado,
como regla general que, por cada serie
ejecutada de ultra-alta-intensidad, re-
querirds dos dias para recuperarte y cre-
cer. Asi, si ejecutas cinco series intensas,
estaras contemplando aproximadamente
diez dias para recuperarte y crecer; si eje-
cutas seis series intensas, entonces estaras
contemplando doce dias; y asi sucesiva-

® En este texto por serie (set, en inglés) se entiende una sola
contraccion o “repeticion”.

mente.) El entrenamiento intenso ejecuta-
do demasiado frecuentemente es semejan-
te a la exposicion repetida a demasiada
radiacion ultravioleta: la piel continuard
guemandose mientras que al cuerpo se le
niega el tiempo adecuado de recuperacion
para realizar reparaciones y desarrollar
piel nueva. Tal sobreentrenamiento es el
equivalente a una quemadura de tercer
grado en términos del mecanismo corpo-
ral de crecimiento y reparacion, el cual
puede rapidamente ser tan abrumador que
se necesitaran muchos meses de casi no
actividad en absoluto simplemente para
recuperarse de las exposiciones repetidas
al stress del entrenamiento.

Este estudio revolucionario ha recibido cober-
tura en la revista Ironman, y un reporte com-
pleto del estudio estd disponible en linea en
maxcontraction.co m. En éste también se des-
cribe el entrenamiento Max Contraction que
produjo las mejores ganancias, lo que tiene
implicaciones para los fisicoconstructivistas y
atletas que pueden ser de inestimable valor al
planear su entrenamiento y (en el caso de los
atletas) sus programas de préacticas. Sin em-
bargo, para los propoésitos de este libro, las
graficas acompafantes proveen suficientes
datos para ver estas implicaciones con mayor
nitidez.

Recuerda que el cuerpo no produce cam-
bios de acuerdo al capricho de la persona; lo
hace Unicamente por necesidad bioldgica. Si
el estimulo es suficientemente intenso y si el
periodo de recuperacion es suficientemente
largo, t0 produciras tejido magro adicional,
pero estos dos factores deben estar perfecta-
mente balanceados; una pequefia despropor-
cién de uno tendra un impacto dramatico en la
habilidad del otro, produciendo —a lo mas- un
progreso dramaticamente reducido.

De nuevo, basado en las ganancias pico y
caidas de todos los participantes del estudio,



la frecuencia de entrenamiento Optima pro- que estaba antes de su entrenamiento previo
medio es una vez cada 6.6 dias (ver figura pero estara muy por abajo de lo que estaba su
5.1). El entrenamiento previo al final de este nivel pico el dia diez.

periodo en realidad interrumpira el proceso de
crecimiento. El efecto inmediato de un entre-

namiento es negativo: el contenido magro del
cuerpo cae, haciendo al entrenado mas débil,
incrementando asi el riesgo de lesion. Las ga-
nancias dptimas se producen durante el perio-
do de descanso sequido al entrenamiento. In-
cluso entrenando una vez cada catorce dias
produce resultados substancialmente mejores
que entrenando todos los dias o cada dos dias.
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" /\ de desplazamiento de aire para determinar la
composicion corporal de las personas, ha ana-
\ lizado cientos de clientes usando todo tipo de

programas de entrenamiento durante muchos
e afos, e invariablemente aquellos que entrena-
B ENETEENEE R E B ron mas ganaron menos. Los clientes que es-

Numero de dias después del entrenamiento , ) 3 S
tan haciendo el mejor progreso estan entre-
nando muy intensamente y muy infrecuente-

Masa Magra

Como se muestra en la Figura 5.2, la fre- mente. Después de todo, el crecimiento que t(
cuencia éptlma de entrenamiento del sujeto has estimulado en el gimnasio se produce
C_h“S Greenf_'eld €S mas I?rga que ?I prome- solamente cuando tu estas en “descanso” (i.
dio del es_tudlo, con diez dias requeridos entre e., fuera del gimnasio), lo cual, como apren-
entrenamientos para que tenga lugar la adap- dimos, deberfa ser de siete a catorce dias en la
tacion de picos. Aunque por el dia seis su re- mayoria de las veces e incluso mas largo en
gistro esta subiendo (después de cinco dias de algunos casos.

supresién muscular), su masa magra esta muy
por debajo de su nivel de pre entrenamiento.
Es solamente en el dia ocho que su masa ma-
gra esta de regreso a su nivel inicial, y en el
dia diez que llega a su pico. Si él espera hasta
el dia catorce para entrenar, estara mas fuerte
y mas magro (por tres cuartos de libra) de lo

* Centro de Analisis de Composicion Corporal del Peso.



En 1993 Arthur Jones, el fundador vy reti-
rado presidente tanto de las Nautilus
Sports/Medical Industries como de la MedX
Corporation, publicéd un libro intitulado The
Lumbar spine, the Cervical Spine, and the
Knee: Testing and Rehabilitation,” el cual se
ha basado en sus muchas décadas de estudio e
investigacion sobre el fortalecimiento y la
rehabilitacion del tejido muscular. Entre otros
hallazgos, él report6 que los musculos de la
espina lumbar mejoraron marcadamente en
los sujetos que entrenaron justo una vez cada
dos semanas. Otro grupo, que entrend una vez
cada once dias, mostro resultados similares.
El continué a enunciar que un sujeto descu-
bri6 que si entrenaba una vez a la semana,
perdia fuerza; si entrenaba una vez cada dos
semanas, mantenia (no ganaba ni perdia)
fuerza; y si entrenaba una vez cada tres sema-
nas, ganaba fuerza.

El entrenamiento actia como un estimulo al cuerpo para que
produzca mas crecimiento muscular —lo cual hace si se le da un
suficiente numero de dias fuera para una dptima recuperacion.

e e e SN |

En Nautilus North hemos registrado esta
misma tendencia con todos los grupos de
musculo y hemos observado que los indivi-
duos que han tomado tiempo fuera al menos
de tres a cuatro semanas (y en algunos casos

® La espina lumbar, la espina cervical, y la rodilla; evalua-
cion y rehabilitacion.

tantas como doce) invariablemente estan mas
fuertes. En contraste, la gran mayoria de fisi-
coconstructivistas hoy estan entrenando cua-
tro a cinco dias a la semana. Lo que estamos
descubriendo Jones y el resto de nosotros que
hemos examinado muy cercanamente los re-
sultados de los entrenados, y que continuamos
investigando y experimentando, es que los en-
trenados no necesitan tanto ejercicio como se
ha supuesto popularmente. De hecho, ejercitar
muy seguido es en realidad un impedimento
para progresar, y puede conducir a una multi-
tud de sintomas maladaptativos —desde tendi-
nitis hasta la supresion de la funcién del sis-
tema inmune.

No obstante, muchas que por otra parte
son personas inteligentes, se van por la tan-
gente cuando se les pregunta sobre la mejor
manera de incrementar los niveles existentes
de fuerza. En su opinion, no hay suficientes
dias en la semana para que tu entrenes. Su lo-
gica es, simplemente, “Si entrenar te hace
fuerte, entonces mas entrenamiento te hace
todavia mas fuerte.” Entrenar, sin embargo,
no te hace més fuerte. En realidad, como el
Nautilus North Study claramente reveld, la
consecuencia inmediata de un entrenamiento
es deprimir la composicién magra del cuerpo,
haciéndote mas bien mas débil. Si no fuera
asi, entonces nunca estarias cansado por en-
trenar; tedricamente, podrias estar haciendo
bench presses (press de pecho) durante todo
el dia. Cualquiera con alguna experiencia de
entrenamiento facilmente reconoceria que es-
te no es el caso. Si tu contindas ejecutando
algun ejercicio, sin duda lo irds haciendo cada
vez menos y menos eficientemente. En suma,
entre mas entrenas, mas te debilitas. Por lo
tanto, entrenar, por si mismo, no produce
fuerza

¢Qué es, entonces, lo que produce incre-
mentos de fuerza y de tamafio? La respuesta
puede sorprenderte: el descanso. Si no des-
cansas, no recuperas la energia que has gasta-
do durante tu entrenamiento. Si esa profunda



reserva de energia de adaptacion, como se ex-
plico en el Capitulo 2, no se restaura, enton-
ces no se puede producir el crecimiento. Des-
cansa mas, crece mas. Es asi de simple.

El asunto no es cuanto entrenamiento
puedes llegar a tolerar, ya que el cuerpo hu-
mano puede adaptarse casi a cualquier ten-
sion. EIl asunto real es precisamente qué tan

poco ejercicio se requiere para producir el re-

sultado deseado. Como ilustracidn, si tu estu-
dias un promedio de ocho horas al dia para
pasar un examen, cuando solamente necesita-
bas dedicarle treinta minutos al dia, td consi-
derarias las horas extras de estudio como un
tiempo mal gastado. O, si empleas dos sema-
nas viajando a un destino y entonces encuen-
tras que podrias haber hecho esa jornada en
cinco dias, probablemente te estarias pateando
a ti mismo por haber desperdiciado todo ese
tiempo viajando. Lo mismo es verdadero con
el entrenamiento.

Un registro preciso de fechas de los entrenamientos,
ejercicios ejecutados, pesos empleados, y tiempo de
contracciones es indispensable para determinar el volu-
meny la frecuencia que resultara en un progreso optimo
para los fisicoconstructivistas avanzados.

Si tu eres un fisicoconstructivista avanza-
do y estas entrenando méas de una vez a la se-
mana, estas en el mismo bote que el estudian-
te superserio y el exasperado viajante. Has es-
tado desperdiciando tiempo precioso dedicado

a una actividad agotadora que no requiere tan-
to empuje.

Ahora se ha establecido més all4 de toda
duda razonable que tu puedes estimular los
incrementos mMaximos en masa muscular y
fuerza con una serie por parte corporal y en-
trenamientos de una vez a la semana. ¢Por
qué, entonces, los fisicoconstructivistas conti-
ndan acelerando sus motores y desperdician-
do tiempo en burdos sobreentrenamientos?
Cualquiera que sostenga que algin grupo
muscular necesita mas de una serie para ser
completamente estimulado ignora la relacién
de causa y efecto que aplica al crecimiento
muscular. EIl cuerpo desarrolla musculo como
respuesta y en proporcion directa a la canti-
dad de tension que se le aplica al grupo mus-
cular durante el entrenamiento. Entre mayor
es la tension aplicada al grupo muscular en
cuestion, mayor es la estimulacion al creci-
miento. La advertencia aqui es que entre ma-
yor es la tension, menor tiempo lo puedes to-
lerar. En la medida en que tu habilidad para
generar intencionadamente tension se incre-
menta, tu tiempo de entrenamiento (series por
entrenamiento y entrenamientos por semana)
debe disminuir si esperas continuar subiendo
la escalera de las ganancias de tamario y fuer-
za. En otras palabras, entre mas fuerte te
vuelves, menos tiempo puedes pasar entre-
nando.



