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RESUMEN

Pretendemos con este trabajo ofrecer las propuestas metodoldgicas més consideradas y con el mayor sustento cientifico
que tenemos a dia de hoy en un campo de accion tan especifico y tan desordenado como es la hipertrofia, al contrario que
en otras finalidades del ejercicio fisico controlado, bien sea con bases deportivas o con orientaciones fisico-saludables.
Para ello tendremos en cuenta la escasa documentacion de rigor de los principales profesionales que han tomado como
campo de estudio, entre otros, el trabajo exclusivo del aumento de seccion transversal.
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INTRODUCCION

Seguramente este tipo de entrenamiento, hipertrofia, sea en la actualidad de los més demandados debido al auge que
existe en las tematicas relacionadas con la composicion corporal y la imagen. En las salas de musculacion de todo el
mundo el mayor porcentaje de sujetos entrenan sin un orden establecido, la mayoria de las veces sin control de las
cargas ni ajustes de variables de programacion. Otras veces adoptando “recetas” de deportistas profesionales que para
nada se adecuan a su entorno socio/laboral, ni por supuesto poseen el tiempo ni el sustento econdmico que conlleva
mantener un determinado entrenamiento, puesto que la mayoria de las veces va acompaiiado de un régimen alimenticio,
unido a la suplementacioén, de un alto coste.

Queremos analizar detenidamente las principales propuestas de organizacion del trabajo de hipertrofia anual que nos
ofrecen los especialistas més representativos en la actualidad en el campo del cambio de la composicién corporal. Asi
mismo quisiéramos ofrecer unas pautas y consideraciones basicas y personales para la organizacién de dicho trabajo.

Pero antes de llegar a ese punto de andlisis final, hemos creido oportuno establecer un orden de desarrollo de tematicas
desde las mas generalizadas hasta llegar al trabajo exclusivo de hipertrofia, desde la conceptualizacion terminoldgica, la
razon de la organizacion del entrenamiento de manera coherente, la periodizacion, programacion y planificacién desde su
perspectiva més general pasando por la organizacién del entrenamiento de fuerza hasta llegar a la programacion de
hipertrofia, pensamos es una manera de hacer llegar a los iniciados en la tematica el porque de la importancia de la
organizacion de las cargas y la aplicacion de las distintas variables y para los mas experimentados ofrecer las ideas de
estructuracion de profesionales contrastados en este campo de trabajo.



DESARROLLO

Terminologia basica. Planificacion-Programacion-Periodizacion-Prescripcion

La organizacién y la secuenciacién de las distintas variables de entrenamiento nos serviria para optimizar los resultados
perseguidos y prever posibles incidencias a lo largo del proceso de preparacién de nuestros sujetos teniendo disefiadas
posibles alternativas que nos ayuden a resolver situaciones que se salgan de nuestro plan establecido.

Los términos de periodizacién, planificacion y programacion se han ido utilizando a lo largo de los afios con diferentes
enfoques y atendiendo a diferentes conceptualizaciones haciendo referencia muchas veces, a un mismo termino. Esto nos
ha llevado muchas veces a la confusion a la hora de comprender muchos trabajos de profesionales, al no haber una
unanimidad conceptual.

Por ello, debemos destacar el trabajo realizado por (Grupo IICEFS, 2013), en el que estan trabajando desde hace afios con
la intencién de unificar criterios que nos acerquen a todos los profesionales del ejercicio bajo unos mismos contenidos
conceptuales con la idea de valorizar el trabajo que realizamos los profesionales de las ciencias del deporte y es por ello
que no debemos pasar por alto la diferenciaciéon que realizan de los conceptos, planificaciéon, periodizacién y
programacion, con sus respectivas definiciones y en definitiva de las distintas variables de programacién basandose en
“algoritmos” que simplifiquen, ordenen y a la vez “establezcan ese conjunto de operaciones” bajo el rigor cientifico mas
exhaustivo que debe considerar un profesional de las ciencias del deporte para desarrollar su trabajo.

Por tanto y basandonos en IICEFS (2013), por un lado la Planificacién seria la manera mediante la cual se “estructura el
proceso, atendiendo a aspectos mds globales, como objetivos, técnicas y métodos asi como evaluacién y control”.

La Programacion, por otro lado seria, la siguiente fase del proceso, en el cudl a partir del objetivo que hemos propuesto,
determinariamos una organizacién déndoles un orden y distribucion en el tiempo basandose en los criterios especificos de
la teoria del entrenamiento.

Y por dltimo en la Periodizacion se “secuencializa y temporaliza los contenidos”, teniendo como puntos de referencias
cuatro variables claves, como serian, la frecuencia, volumen, intensidad y densidad, que ademas se condicionan.

Dejandose como ultima fase de la estructuracion, “la prescripcion, donde se concretaran las dosis del entrenamiento”.
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Figura 1. (IICEFS, 2013). Conceptualizacioén Planificacién, Programacioén, Periodizacion y Prescripcion de entrenamiento

¢Por qué de la Planificacion, Programacion, Periodizacion?

Las bases fisioldgicas para proponer una organizacion del trabajo o del estrés que proporcionamos a nuestro organismo y
que con ello consigamos las adaptaciones oportunas se centrarian en:

e Laley de Arndt Schulz a finales del siglo XIX, donde se concluye como necesario la existencia de un umbral minimo
de excitacion para que se produzcan el estimulo suficiente que nos conduzca a las adaptaciones que perseguimos.
Es decir debemos ir aumentando la intensidad del esfuerzo para que se produzcan nuevas adaptaciones, esto
derivaria posteriormente en el denominado por los especialistas “Principio de Sobrecarga”.

o El Sindrome General de Adaptacion (SGA), de Selye H. (1936), se basaria en la aplicacién de dicho estimulo y la
correspondiente fatiga que se produciria, una vez pasado el umbral que mencionamos con anterioridad, que no
seria otra cosa que un desequilibrio que haria que nuestro organismo reaccione para volver a su estado anterior,
produciéndose una homeostasis o equilibrio y a su vez buscandose una super compensacion que seria el objetivo
final, es decir adquirir un nivel superior al estado anterior a los estimulos. Esto daria lugar a otro principio del
entrenamiento como seria, “Principio de la Stper compensacion”. Para ello debemos ir suministrando
progresivamente estimulos mayores que nos eviten el estancamiento en la medida de lo posible. Pero igualmente
debemos tener en cuenta que no se produzca un estimulo demasiado alto o continuado sin las respectivas
recuperaciones puesto que podriamos llegar a un estado de descenso en el rendimiento.

Por eso el objetivo prioritario de todos los profesionales del entrenamiento deportivo se encuentra en la recuperacion. Sin
descanso no hay progreso, ni aumento de masa muscular. Por tanto debemos planificar el trabajo basandonos en los
descansos o recuperaciones que es precisamente cuando se producen las compensaciones y hacerlo en todas las
estructuras bésicas de entrenamiento.

Haciéndonos eco de las palabras del profesor Garcia Manso et al. (1996), un micro ciclo en la mayoria de los casos hara
referencia a 7 dias por razones obvias de practicidad laboral y cultural, por tanto cada estructura hard referencia a una
medida en el tiempo establecida en nuestra sociedad, aunque es cierto que segun otros autores cada una de dichas
estructuras pueden cambiar la duracién, en dias o semanas.
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Figura 2. Organizacion de estructuras de programacion

De manera que los objetivos de recuperacion que se persiguen a la hora de planificar en cada estructura serian los
siguientes.

Macrociclo Al menos un mesociclo al afio realizar una
recuperacion ya sea activa o pasiva pero de muy
baja intensidad.

Al menos también un microciclo de descarga cada
2 meso ciclos de hipertrofia u ocho a diez semanas
o después de uno de alto impacto neuronal, como
Fuerza maxima.
Mesociclo Realizar un microciclo o semana de recuperacion,
teniendo en cuenta que el mesociclo se refiere a
un mes de duracion.

Microciclo Al menos un diade descanso de los 7 dias
semanales de esfuerzo general (si hablamos de
rutina divida, donde se trabajan todos los grupos
aisladamente). Pudiendo ser mas aconsejable no
trabajar con tanta frecuencia semanal.
Organizar el trabajo para que los distintos grupos
musculares se recuperen en la semana, sin que
haya interaccion de extensores y flexores.
Sesion Realizar los descansos entre series propicios para
una optimizacion en la hipertrofia (30 segundos a
2 minutos).

Figura 3. Recuperaciones dptimas en cada estructura de programacion.

La hipertrofia dentro de las capacidades fisicas basicas

Las cualidades o capacidades fisicas bésicas se han clasificado cominmente en cuatro, fuerza, velocidad, resistenciay
flexibilidad. Ahadiéndose dos cualidades coordinativas, como serian, coordinacién y equilibrio, (Torres Guerrero J,
1996). Aunque debemos resaltar que en la actualidad, algunos autores priorizan sobre una sola capacidad o capacidad
fisica fundamental que seria la fuerza, siendo la velocidad y la resistencia derivadas de esta y la flexibilidad y
coordinacion, capacidades fisicas facilitadoras, (Tous ], 2003).
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Figura 4. (Tous J, 1999). Clasificacion de capacidades fisicas, como base fundamental la Fuerza.

Independientemente de la clasificaciéon que escojamos, para profundizar mdas en nuestro objetivo, necesitaremos
desarrollar ain més la fuerza. Y para ello conocer las distintas manifestaciones que se producen con un tipo de
orientacion de trabajo u otra.

Asignacion de cargas y repeticiones basandose en el objetivo del entrenamiento
Objetivo de enlrenamiento Carpa [% 1PM)]) Repeticiones asignadas
Resistencia musecnlar 67 +12
Hipertrofia 67-85 6-12
Fnerza muscular +85 -6

Tabla 1. Adaptado de Berger 1972, Fleck y Kraemer 1987, Fleck y Kraemer 1997, Garhammer 1986, Hedrick 1995, Hedrick y Stone
1996, Kraemer y Koziris 1992, Lombardi 1989, O ‘Shea 1976, Stone y O ‘Bryant 1987, Tesch y Larson 1982 y Verhoshansky 1976.
Manual NSCA. Fundamentos del entrenamiento personal, (Earle RW y Baechle TR, 2008)

Por tanto, se consideran a dia de hoy los porcentajes del 60 al 85% de una repeticion maxima (R.M), como la franja de
trabajo més propicia para el aumento de seccidn transversal, (Badillo (2002); Baechle y Earle (2000, 2008). Es decir
mientras que en cualquier modalidad deportiva se utiliza dentro del macrociclo programado, algunos mesociclos de
hipertrofia como apoyo para conseguir méas “masa muscular valida” para un desarrollo posterior de fuerza util o aplicable a
cada modalidad deportiva, dentro de un macrociclo cuya finalidad sea la hipertrofia, seria al revés, se utilizarian
macrociclos con otras orientaciones de la fuerza, como fuerza maxima, para conseguir un pico mayor de la misma y poder
aumentar las cargas dentro del porcentaje adecuado que hemos visto, optimizando el trabajo de hipertrofia. O incluso
trabajar en menor medida y dentro del macrociclo rangos de trabajo mas bajos, sobre el 45-55% RM, con la idea de
favorecer el trabajo de fibras lentas o tipo I, menos susceptibles de desarrollo que las rapidas o tipo II.

Diferentes formas de periodizar la fuerza



Se puede decir que seria Matveiev entre las décadas de los 70" y 80, quien originaria las bases de una secuenciacién y
organizacion del entrenamiento deportivo basadndose en el Sindrome General de Adaptacion de (Seyle, 1936),

considerandose el padre de la planificacion moderna, dividiendo su periodizacion anual en tres periodos, preparatorio,

competitivo y transitorio, (Garcia Manso JM et al, 1996).

De esta manera se pretende dar un orden coherente a los entrenamientos, dejando a un lado el azar, secuenciando,
ordenando y priorizando los objetivos del mismo.
A raiz de este autor surgen otros modelos tradicionales de planificacion.

MODELO TRADICIONAL

] ~ PENDULO _
MATVEIEV 5 INTENSIVOS
4

Figura 5. Resumen de modelos tradicionales entrenamiento deportivo tomado de Planificacion del Entrenamiento Deportivo, (Juan M.
Garcia Manso, M. Navarro Valdivieso y José A. Ruiz Caballero, 1996)

Y a raiz de aqui podemos encontrarnos modelos de planificacion més modernos basados en las caracteristicas del deporte o
en las caracteristicas del deportista, (Garcia Manso JM et al, 1996).
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Figura 6. Modelos contempordneos de planificacion del entrenamiento deportivo tomado de Planificacion del Entrenamiento
Deportivo, (Juan M. Garcia Manso, M. Navarro Valdivieso y José A. Ruiz Caballero, 1996).

Concretando més iremos de las planificaciones aplicables a las modalidades deportivas, donde interaccionan todas las
capacidades/cualidades basicas, hacia las programaciones que mas nos interesa, la fuerza, aunque sabemos que este
trabajo profundizara mas en una consecuencia que se consigue en el entrenamiento de esta capacidad, la hipertrofia, que
sera nuestro objetivo final.

Para las periodizaciones de fuerza, centrandonos en esta capacidad, tendriamos varios enfoques de trabajo.

Fleck v Kraemer (1996) Charles Poliquin (1988) King I (2000)

Figura 7. Modelos de periodizacion de fuerza

La mas tradicional y que ha predominado bastante tiempo, serian las lineales. Basicamente este tipo de enfoque y de
manera resumida seria un aumento de volumen al principio y gradualmente se iria bajando el mismo para dar més
prioridad a la intensidad, con el objetivo de alcanzar un estado de forma éptima.

Esto es lo que popularizaron (Fleck y Kraemer, 1996), basandose en los principios de periodizacion clasica de Matveiev.
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FLECK- Hipertrofia Fuerza Fuerza Peaking Descanso
KRAEMER Explosiva Acdtivo
Series 34 . 3D 13 Uira
Artividad
Bepeticiones 870 26 23 13
Volumen Alto Medin-alin Eajo Muy hajo
Inbensidad Eajo Alto Alto Muy hajo

Figura 8. Periodizacion para deportes de fuerza y fuerza explosiva, (Fleck y Kraemer, 1996), tomado de (Tous J, 1999)

A dia de hoy cada vez se manifiesta con méas fuerza el enfoque que propusiera (Poliquin C, 1988), no lineal u ondulante.
Donde realizariamos trabajos alternativos de distintos rangos de fuerza, que trataremos mas abajo debido a su implicacién
directa también para los trabajos de aumento de seccién transversal, objetivo prioritario.

El modelo de trabajo lineal inversa, fue popularizado por (Ian King, 2000) en su libro “Foundations of Physical
Preparation”, enfocado al entrenamiento de diversas modalidades deportivas, en (Arroyo Toledo JJ, 2011).

Prestes ] et al. (2009) compararon los efectos que podrian ocasionar dos modelos de programacion, la lineal y la lineal
inversa en mujeres de entre 20 y 35 afios durante 12 semanas. Para ello el grupo lineal, realizd 12-14 repeticiones,
llegando a 4-6 repeticiones maximas mientras que el programa lineal inversa comenzé por 4-6 repeticiones maximas, para
acabar con 12-14 repeticiones. Es decir mientras que en el grupo lineal se aumentaba la intensidad disminuyendo las
repeticiones méaximas y por ende aumentando las cargas, a la vez que se reducia el volumen de trabajo, para el grupo
lineal inversa ocurria lo contrario, se modificaban igualmente el nimero de repeticiones y de cargas, pero esta vez al
revés. En este estudio se concluye que se consigue mas aumento de masa muscular y aumentos de fuerza en el modelo
lineal en detrimento del lineal inverso, mientras que Ebben et al. (2004), no encuentran modificaciones significativas en la
composicion corporal.

De una manera general, podriamos decir que el modelo lineal se basaria en la disminucién progresiva del nimero de
repeticiones y un aumento de la carga, mientras que el modelo lineal inversa, seria todo lo contrario, aumento progresivo
de las repeticiones y disminucion de las cargas. A simple vista pareceria més légico y tal y como se viene haciendo por
anos en el fisico culturismo, que el modelo lineal inversa seria la manera mas 0ptima, puesto que se empieza el programa
con mas peso, para pasar a fases o rangos hipertréficos para acabar en el estado de forma o pico competitivo con un
trabajo de bajas cargas y altas repeticiones, pero a dia de hoy y con las bases cientificas que tenemos, se nos antoja
bastante mas complejo que la simple aplicacién de repeticiones y cargas, valorados como volumen e intensidad.

Especialistas del trabajo de la fuerza, como méaxima expresion, como (Bret Contreras, 2014), utilizan métodos propios
con orientaciones no-lineales.

Utiliza un método que el mismo denomina 2 x 4, que consistiria a rasgos generales en una variacion de las cargas cada dos
semanas, manteniéndose dentro de los rangos de trabajo de fuerza maxima o sub-maxima, haciendo referencia a la 1RM,
realizando unas descargas en la séptima semana.

Las premisas basicas de trabajo se organizan en 4 dias semanales con sus respectivos descansos, realizando cada dos
semanas el mismo tipo de trabajo pero alternando los ejercicios de orden, con cargas que se organizanen 3x5, 3x3y3
x 1, en cada semana respectivamente. Se repite el ciclo y se realiza la semana de descarga. completandose un ciclo a las
14 semanas, (Contreras B, 2014).



Week

Day 1 [I'H m1:|

Day 2 (Tues)

I'];:}' 3 ["J"Iiur:l

Day 4 {Fl'i]

1

X

Back Squat3x 55
Flaor Press 3 x5S

Floor Press 3 x5 5

Military Press 3 x5 5
Block Pull 3x5 5
Block Full 3x5 5

Bench Press 3x 55
Front Squat3x 58
FromtSquat3x 55

Deadlift 3 x5 5
Close Grip Bench 3 x5 8
Close Grip Bench 3 x5 8

Back Squat3 x5 5 Military Press 3 x55 Bench Press3x55 Deadlift 3x55

3 Back Squat3x3 5 Military Press3x3 5 Bench Press 3x 35 Deadlift 3x3 5
FloorPress 3x3 5 Block Pull3x3 5 Front Squat3 =3 5 Close Grip Bench3x 3 5

4 FlaorPress3x3 %5 Block Pull3x3 %5 Front Squat 3x 35 Close Grip Bench 2x 3 5
Back Squat3x 35 Military Press 3x3 5 Bench Press3x 38§ Deadlift 3x 35

5 Back Squat3x 15 Military Press3x1 8 Bench Press 3x 15 Deadlift 3x15
FloorPress3x1 % Block Pull3x135 FrontSquat3x135 Close Grip Bench3x 15

6 FlaorPressdx15 Block Pull3x15 FromtSquat3x 135 Close Grip Bench3x15
BackSquat3x 13 Military Press3x 1 8 Bench Press3x 18 Deadlift 3x 18

7 Deload Deload Deload Deload

Tabla 2. Extraido 2x4, Contreras, Bret. 2014 Maximum Strength.

Debemos diferenciar igualmente dentro de las programaciones de fuerza, como no todos los especialistas coinciden en
denominar fuerza maxima a la méaxima expresion que se produce con la 1RM, sino que mas bien la fuerza maxima podria
ser aplicada ante cualquier cargas sin ser exclusiva de la 1RM, puesto que la fuerza maxima tal y como la conocemos no
suele darse en la mayoria de las modalidades deportivas, (Gonzdlez Badillo JJ, 2002).

Como nos clarifica y especifica, el profesor (Gonzdlez Badillo, 2002), tenemos cuatro modelos de programacion de la
fuerza, que hacen referencia a las modificaciones de las cargas en cuanto a la aplicaciéon del volumen y la intensidad.
Denominadas PIP (Programacion progresiva de la intensidad con una reduccion progresiva de la repeticion por serie),
PIPM (Programacién de un aumento progresivo de la intensidad y una reduccion progresiva de las repeticiones por serie
con oscilaciones en las cargas), PAO (Programacién de un aumento progresivo de la intensidad y una reduccion progresiva
de las repeticiones por serie pero con acentuadas oscilaciones del volumen y la intensidad) y PIE (Programacion de un
aumento progresivo de la intensidad absoluta con volumen e intensidad relativa estables).

Diferentes enfoques de programacion de la hipertrofia

Hemos querido plasmar las ideas principales que utilizan los profesionales del campo de la composicidon corporal mas
destacados a nivel mundial a la hora de programar el entrenamiento enfocado a la hipertrofia.

Para ello vamos a analizar las metodologias de trabajo de estos 6 especialistas.

DISTINTAS MANERAS DE ORGANIZAR EL TRABAJO DE HIPERTROFIA

T.Bompa G. Comett C. Poliguin C. Thibaudeau | B.S5choenfeld | JimStoppani
Fases Alternanda No-lineal Eloques MAX Muscle Alternancia
Metodos Plan Metodos

Figura 9. Organizacion del trabajo de Hipertrofia segtin distintos especialistas

Tudor Bompa y Cornacchia

(Tudor Bompa, 1998, 2006), fue uno de los primeros autores que comenzo6 a plasmar con orden coherente y con
basamentos cientificos, es decir, justificando lo méas posible con las investigaciones y avances hasta el momento, de cémo
organizar los entrenamientos con un objetivo exclusivo de hipertrofia a lo largo del afio. Para ello, no utilizé ningun
programa lineal, en el que se comenzara con mdas volumen y poco a poco se fuera restringiendo este y se fuera
introduciendo la intensidad, para mantenerlo en los picos competitivos o temporada. Lo que hizo fue crear una serie de
fases o bloques de trabajo cada uno de los cuéles tendria un objetivo especifico, aunque con un claro dominio y meta
final, aumento de seccidn transversal (tenemos que dejar claro que este “maestro” del entrenamiento deportivo, ha sido
preparador en numerosas modalidades deportivas, buscando la mayoria de las veces el aumento de rendimiento).



Pero antes de referenciar las distintas fases de trabajo de (Bompa y Cornacchia, 2006), es importante tener en cuenta el
principio aplicable a este trabajo, como seria “la carga de tipo escalonado”. Ya nos informan estos autores que este tipo
de estimulo progresivo no es algo novedoso, sino que ya viene haciéndose desde tiempos inmemoriales, haciendo
referencia al entrenamiento de Milén de Crotona, alumno de Pitdgoras (580-500 a.c), campeodn de lucha olimpica. A
rasgos generales su trabajo consistié en cargar un ternero diario, de manera que a medida que el ternero iba creciendo
aumentaba las cargas de trabajo, asi que cuando se convirti6 en toro, también él habia aumentado sus niveles de fuerza.

Si nos fijamos, en la figura inferior, esta carga estaria comprendida dentro de los pardmetros propicios para hipertrofia,
entre el 60-80% (85% para otros autores) de la RM y basicamente la aplicacion seria un aumento progresivo y un cuarto
estimulo de descarga por debajo del pico alto de intensidad. Importante resaltar que cada escaldén supone una semana o0
micro ciclo de entrenamiento, puesto que una sola sesiéon no supondria un estimulo suficiente para provocar cambios
coherentes en nuestro organismo. La fase de descarga seria la ultima semana o cuarta semana, en la que se busca una
regeneracion y recuperacion del estrés generado en las tres semanas anteriores a nivel fisioldgico y psicolégico (sobre todo
las dos ultimas). Aunque también hay que resaltar que se podria aumentar cada una de estas fases algunas semanas
mas individualizando en cada caso, pero respetando esta dinamica de cargas.

70-80% Alta

60-709% Media

60-65% Baja

60% Regeneracion

Figura 10. Dindmica de cargas escalonada adaptado de Bompa y Cornacchia (2006)

Es importante resaltar aqui que para aumentar el trabajo de cada escaldn se realiza de dos maneras o bien se aumenta la
carga de trabajo y/o se aumenta el nimero de series, desde 5 series en el primer escalon hasta 7 series en el tercer
escalon o incluso aumentando la frecuencia de sesiones. De manera que en el cuarto escaléon o semana se disminuye la
carga y nimero de series.

Pero ¢qué fases utilizan estos autores para confeccionar sus programas?

FASES ESPECIFICAS
Adaptacion | Hipertrofia | Hipertrofia Fnerza Definicion | Transidon
Anatomica Mixta H) Mixima Muscnlar (T)
(a4) L] (Fmax) (OM)

Figura 11. Fases de trabajo adaptado de (Bompa y Cornacchia, 2006)

Cada una de estas fases nos indica un trabajo especifico. La adaptacion anatémica, como su nombre indica serviria para
conseguir una activacion de ligamentos, tendones y sistema muscular progresivo y para conseguir una prevencién de
probables lesiones. La fase de hipertrofia mixta, tiene como objetivo aumentar la hipertrofia a la vez que se introduce la



fuerza maxima. La fase de hipertrofia obviamente seria la fase de objetivo prioritario, aumento de seccién transversal y
equilibrar todas la zonas musculares. La fuerza méxima se haria para un acondicionamiento muscular para las fibras de
contraccion rapida, mejorar el tono y la densidad muscular, asi mismo para favorecer la coordinacion intra e inter
muscular. La fase de definiciéon muscular se utilizaria para quemar la grasa subcutdnea principalmente y la ultima fase de
transicion tendria como cometido, la relajacién de cuerpo y mente, rellenado de los depdsitos de glucégeno y eliminacion
de fatiga acumulada.

Como es logico estamos hablando de una orientacion puramente hipertroéfica, si se buscase rendimiento deportivo, habria
que tener en cuenta otros factores, priorizar en mas tiempo en ciertas fases y eliminar otras que no son necesarias

Estos serian dos ejemplos de programas de entrenamientos anuales ofrecidos por (Bompa y Cornacchia, 2006).

En. | Fet. | Mar | Abr | May | Jun. | Jul | Ap.
|T M T Fmax [T| DM1 7] DmM2 T

Figura 12. Modelo bdsico de plan anual para la “Periodizacion para la periodizacion de Culturismo y entrenamiento de la fuerza”.
(Bompa y Cornacchia, 2006). Musculacion Entrenamiento Avanzado.
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Figura 13. Periodizacion recomendado para culturistas y practicantes de fuerza de nivel inicial. (Bompa y Cornacchia, (2006)
Musculacion Entrenamiento Avanzado.

Gilles Cometti

Este autor realiza unos ajustes anuales a modo de recomendaciones de alternancia de métodos de entrenamientos
enfocados a la hipertrofia, lo que el llama “alternancia de métodos en el afo para el culturista”.

Primero aconseja un trabajo alterno del tren superior y tren inferior y propone como sesion ideal para el tren superior,
una sesidn que incorpore ejercicios al 10 x 10 RM y ejercicios al 6x10 RM, mostrandonos como “sesion alta ideal”, una
que sumaria un total de 78 series para aumento de masa muscular. A dia de hoy sabemos que el trabajo de fuerza para
que sea efectivo no debe pasar de 6-9 series, (Baechle y Earle, 2000); Peterson et al, 2004); Rhea et al, 2003); Nacleiro
F, 2013); Heredia et al, 2012) y a veces 12 series totales no por mucho tiempo con sus respectivos microciclos de
descargas posteriores, debiendo tener en cuenta que estos estudios se realizaron en la mayoria de los casos sobre sujetos
no avanzados o desentrenados y que tenemos escasa documentacion que nos indique que realmente el pasarnos de 10-12
series repercute negativamente en los progresos de cambios en la composicién corporal, como si nos indica el estudio de
(Ostrowoki et al, 1997) en Nacleiro (2004).

Basandonos en la falta de estudios que tenemos que nos indiquen el volumen correcto o ideal para el aumento de masa
muscular debemos centrarnos en este tipo de recomendaciones para la fuerza, puesto que recordemos que el trabajo de
hipertrofia también vendria a ser un trabajo de fuerza. Incluso Colado JC (2008) y Peterson et al. (2004, 2005) en Nacleiro
F (2012) nos dicen que mas de 27- 30 series totales en una sesion no es lo apropiado. Por lo que estas recomendaciones se
nos antojan demasiado altas.



En las recomendaciones de organizacion en el microciclo (semanal), nos propone para los no avanzados el trabajo
alterno, un dia tren superior y otro inferior pero repitiendo los mismos ejercicios.

EJEMPLO DE SEMANA ORIENTADO AL AUMENTO DE MASA MUSCULAR
LUNES MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO
BRAZOS | PIERNAS | BRAZOS PIERNAS | BRAZOS | PIERNAS | DESCANSO

Figura 14. (Cometti G, 2005). Los métodos modernos de musculacion.

Y para sujetos que ya tienen una masa muscular previa, aconseja el trabajo de dos dias seguidos de la misma parte del
cuerpo, segun Cometti, para “acumular el agotamiento”.

EJEMPLO DE SEMANA ORIENTADO AL AUMENTO DE MASA MUSCULAR ATLETAS
LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO
BRAZOS | BRAZOS PIEENAS | PIERNAS | BRAZOS | PIERNAS | DESCANSO

Figura 15. (Cometti G, 2005). Los métodos modernos de musculacion.

Estas propuestas, pensamos estén faltas de sustento cientifico a parte denota bajo nuestro punto de vista una falta de
préactica en este campo de trabajo, puesto que no contempla correctamente los descansos oportunos (como vimos
primordial para el aumento de masa muscular). No creemos ldgico el trabajar una serie de ejercicios el lunes con un
volumen tan alto como propone este autor y una intensidad alta también y al otro dia volver a hacer lo mismo, el sistema
nervioso y la percepcion subjetiva del dolor se recuperaria alrededor de las 48 horas siendo mas dptima a las 72 horas,
(Chen etal, 2011).

Cometti igualmente cicla el afio para el trabajo de hipertrofia por un lado para:

o el especialista de la masa muscular (culturista)
o la hipertrofia para las otras especialidades

Este ciclo anual constaria de distintos bloques de trabajo alterndndolos consecutivamente y nos propone nuevamente un
ejemplo de ello.
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Figura 16. Alternancia de métodos de desarrollo de la masa para el culturista.



Tomado de (Cometti G, 2005). Los métodos modernos de musculacion.

Observamos, bajo nuestro punto de vista una falta de orden en la organizaciéon de bloques y una falta de practicidad-
realidad. Por un lado nos propone el trabajo de stper series en el segundo bloque, cuando es sabido que el
emparejamiento de ejercicios provoca un mayor gasto calérico mas idoneo para la aproximacion del pico competitivo. Por
otro lado la electro estimulacion se nos antoja demasiado prioritaria al dedicarle un porcentaje tan alto en el ciclo de
entrenamiento y por supuesto poco practico, (aunque tenga base cientifica), muy pocos culturistas abandonan el trabajo
en la sala de musculacion para realizar sdlo y exclusivamente electro estimulaciéon durante 3 semanas, como mucho se
podria hacer algunas semanas como apoyo al trabajo de sobrecargas.

Las conclusiones que nos ofrece este autor es por un lado el buen intento que tuvo de procurar organizar y darle algun
orden coherente al trabajo exclusivo de hipertrofia, pero pensamos existen muchos errores metodoldgicos en la aplicacion
de variables de programacion dentro del ciclo anual y basicamente su propuesta se basa en alternar métodos de hipertrofia
que tienen cierta base cientifica pero sin un orden concreto en base a un objetivo final.

Christian Thibaudeau

Este autor organiza sus entrenamientos de hipertrofia, denominandolos bloques, que vendria a ser una modificacion de
los entrenamientos por fases de (Tudor Bompa, 2006). Es decir trabajar cada fase o bloque con una orientacién
especifica, utilizando los mismos medios y ejercicios y buscando el objetivo final, en este caso de aumento de seccién
transversal. Se pueden hacer bloques orientados a la Fuerza méaxima y al trabajo de hipertrofia, que es en este caso el
principal objetivo, nuevamente. Para él, un bloque no deberia ser menor de dos semanas puesto que si lo fuese no se
alcanzarian las adaptaciones que se persiguen. Aqui se introduciria una diferenciacién en dos tipos de trabajo de
hipertrofia, funcional y no-funcional. Para este autor se debe trabajar al 50% en unos rangos especificos de hipertrofia,
denominada funcional o sarcomérica (trabajo entre 6-8 repet. avanzados) y otro 50% en el otro rango de trabajo, no
funcional o sarcoplasmatica (9-12 rept. avanzados). Y por supuesto entrenar en zona de fuerza méxima o sub-maxima a lo
largo del macro ciclo anual.

BLOQUE 1 BLOQUE 2 BLOQUE 3 BLOQUE 4 BLOQUE 5 BLOQUE 6
FUERZA HIPEETROFIA HIPERTROFIA FUERZA HIPERTROFIA HIPERTROFIA

Figura 17. Ejemplificacion Planificacion en Bloques (Thibaudeau, 2007) Libro Negro de los secretos del entrenamiento

A su vez cada bloque de entrenamiento, Thibaudeau (2007), lo divide en cuatro micro ciclos diferentes, a modo similar
como lo hacia Bompa y Cornacchia, atendiendo, a una progresion de intensidad, concretamente, cargas introductoria,
carga de base, cargas de choque y descarga/test, basdndose dichas recuperaciones en el principio de carga concentrada
de (Verkhoshansky, 2000). En cada fase utiliza los mismos ejercicios y medios.

Carga Introd uctoria I Carga Ease | Carga Choque | Descarga fTest

Figura 18. (Thibaudeau, 2007). El libro negro de los secretos de entrenamiento

En la carga introductoria el volumen e intensidad son bajos, y serviria para introducir al sujeto en los nuevos ejercicios.
En la carga base, el volumen de entrenamiento es maximo, se realizan un nimero de series tolerables por el individuo.
En la carga de choque la intensidad es mucho mayor medida por el aumento de las cargas, parametro principal que define
que una determinada fase requiera de un mayor esfuerzo que otra y el cuarto microciclo como su nombre indica se
utilizaria un volumen muy bajo y una intensidad menor, incluso es utilizado como evaluacion de progresos del sujeto.

Utilizando los mismos ejercicios en cada bloque de entrenamiento, que equivaldria normalmente a un mes y cada semana



a un tipo de carga.

Es importante resaltar la importancia que brinda este autor a la tipologia de fibras musculares de distintos sujetos, que
aunque obviamente no se sabria con exactitud sin una biopsia, nos aconseja una serie de tets valorativos que nos pueden
acercar a una predominancia de fibras u otras y a raiz de ahi cuantificaria el entrenamiento y aplicaria las variables de
programacion.

Charles Poliquin

Sobre finales de los afios 80, un innovador de su época, (Charles Poliquin, 1988), introdujo un nuevo concepto a la
programacién del entrenamiento deportivo, el método no-lineal u ondulante. Esta manera de organizar los
entrenamientos, tenia como objetivo prioritario que no se saturara el sistema neuromuscular. Asi las recuperaciones
serian mucho mas propicias, y tanto los aumentos de fuerza como de composicién corporal mucho mas favorables.

Poliquin, organiza las ondulaciones o bien por dia, por semana o cada dos semanas, aunque prefiere que cada fase no
dure més de dos semanas.

Para el aumento de los niveles de fuerza tenemos varios estudios, que comparan una periodizacion lineal contra una no-
lineal. Rhea M et al. (2002), compararon un protocolo de doce semanas. El protocolo lineal realizé las primeras 4 con un
entrenamiento a 8 RM, las siguientes 4 semanas, entrenamientos a 6 RM vy las tltimas 4 a un rango de trabajo de 4 RM.
En comparacion con otro protocolo, que realizé una ondulacién diaria, el primer dia, lunes, 8 RM, miércoles a 6RM y el
viernes a 4 RM, durante las 12 semanas, se concluy6 aumentos de los niveles de fuerza en el protocolo no-lineal, al igual
que ocurriria con el estudio de Monteiro et al. (2009).

Buford TW, et al. (2007), al contrario no encuentran diferencias significativas ni en la composicion corporal, ni en los
aumentos de fuerza en tres protocolos, uno ondulante diario, otro ondulante semanal y un método lineal. Al igual que
otros autores, (Hoffman et al, 2009; Hartman et al, 2009). Aunque faltarian mas estudios para verificar que en atletas
avanzados la periodizacion no-lineal sea superior para aumentar los niveles de fuerza en comparacién con la lineal, todo
parece indicar que las vias de estudios irdn encaminadas a su demostracion.

Las comparaciones de la metodologia de trabajo lineal y no-lineal en lo concerniente al cambio en la composicidon corporal,
que seria nuestro objetivo principal, en los estudios realizados son similares, en cuanto a cudl de las dos periodizaciones
es mejor, (Rhea et al, 2002; Bufford et al, 2007; Hoffman et al, 2009; Kok et al, 2009; Monteiro et al, 2009; y Prestes et
al, 2009), en (Fleck SJ, 2011) que como nos indica este autor, en todos menos en el estudio de (Rhea et al, 2002), se
realizan las evaluaciones mediante pliegues cutdneos, que pudiera no tener la sensibilidad suficiente para detectar
cambios en la composicién corporal.

Pero esta disparidad de diferencias vio méas luz en un estudio muy reciente de Simao R et al. (2012).

TapLe 2. Training programs (2 sessions par weaeak).®

Groups FPhazes Training duration Rasistance training Repetitions range Reast length (min)
MNLP Phase 1 (woeeks 1-6)  Waeoks 1-2 Loeal muscular endurance 2 * 12-15RM 1
Woeoks 3—4 Hyperirophy 3 = B-10RM 2
Weaeks 58 Strangth 4 % 3-BRM a3
Phase 2 (weeks 7=12) Day 1 Loeal muscular endurance 2 = 12-15RM 1
Day 2 Hypartrophy 3 # B—10RM 2
Day 2 Strangth 4 » 3-5RM a
LP Weeks 1-4 Local muscular endurance 2 X 12-15RM 1
Waooks 5-8 Hyperirophy 3 X B-10RM 2
Weeks 8-12 Strength 4 ¥ 3-5RM a3

LP = hinear perodized, NLFP = nonlnear pencdiced; M = repatitson maamum.

Figura 19. Simao R et al. (2012). Comparison Between Nonlinear and Linear Periodized Resistance Training: Hypertrophic and
Strength Effects

En este estudio se comparan un método lineal durante 12 semanas, como observamos en la figura anterior, desde unos
rangos de repeticiones de 12-15, pasando por 8-10 hasta llegar a 3-5 Repeticiones méximas.

Se hicieron sobre 30 hombres no-entrenados, midiéndose la técnica de ultrasonidos y 1RM, tanto el aumento de seccién
transversal como la fuerza. Se concluyd que en ambos programas hubo ganancias en los dos parametros que evaluaron,
aunque se obtuvieron mejores resultados en la programacion no-lineal.



Schoenfeld, Brad

Schoenfeld toma conceptos de varios autores y programaciones, proponiendo su enfoque de trabajo.
En su organizacion anual, utiliza tres grandes fases o Bloques de trabajo:

e Fase Fuerza
e Fase Metabdlica
e Fase Hipertrofia

Para organizar los entrenamientos haria una ondulacién o programacién no-lineal, como ya hiciera (Poliquin, 1988), con
una organizacién semanal. De esta manera cada semana tendria una orientaciéon de trabajo distinta dentro de cada
bloque, con un nimero de repeticiones variados y unas pausas entre series acordes a cada trabajo.

De esta manera ondularia en el aflo, combinando estas tres fases generales y ondulando a la vez cada semana cambiando
variables de programacion, como repeticiones, pausasy volumen en series totales, pero sin salirse de los parametros y
rangos de trabajo que orientan cada fase.

Las fases las orienta cada 4 semanas, duplicando o triplicando segin prioridad de trabajo. Es decir para fuerza utiliza 8
microciclos, formados por 2 mesociclos de 4 microciclos cada uno. Para la fase metabdlica utilizaria un mesociclo con 4
microciclos o semanas y obviamente para la fase de hipertrofia, puede llegar a 12 microciclos (si el sujeto es avanzado).

Esta intencion de organizar cada cuatro semanas viene determinada por una carga en escalera, que ya utilizaria, como
vimos, (Tudor Bompa, 1998, 2006), de la misma manera, una progresion de las cargas desde 65% de la 1RM en la primera
semana o microciclo, 75% en la segunda, 85% en la tercera y una fase de descarga en la cuarta, bajando a niveles por
debajo de los rangos predominantes del trabajo de hipertrofia, 55% de 1RM.

Estos aumentos de intensidades o de esfuerzo, viene determinado por la carga a levantar que nos indica el % de la 1RM
que seria equivalente al nimero de repeticiones, entre 6 y 12, concretamente, con unas pausas entre series incompletas
(no se recupera completamente los fosfagenos), entre 60-90 sg. Mientras que en el entrenamiento de fuerza, se
utilizarian repeticiones que oscilen entre 1-5. Las recuperaciones serian completas, de ATP y Pcr (fosfagenos), de 2 a 5
minutos.

La fase de trabajo menos utilizada, pero imprescindible para este autor, por su capacidad de adaptar al organismo a
desarrollar las fibras menos susceptibles de hipertrofiar, Tipo I, hablamos de la Fase Metabodlica, que conlleva un nimero
de repeticiones de 15 a 20 y unos descansos que oscilan en torno a los 30 segundos o incluso menos.

Stoppani, Jim

(Stoppani J, 2006) organiza sus entrenamientos manipulando o haciendo énfasis en una variable de entrenamiento u otra,
considerando 6 de ellas:

DISTINTOSPROGRAMAS BASADOS EN LA MANIPULACION DE LAS VARIABLES
Programas que se basan en la manipulacion de las series
Programas que se basan en la manipulacion de las repeticiones
Programas que se basan en la manipulacion del peso o carga
Programas que se basan en la manipulacion de las pausas recuperacion
Programas que se basan en la seleccion de los ejercicios

Programas que se basan en la manipulacion de la frecuencia de entrenamiento
Figura 20. Manipulacién de variables para programar. Adaptado de (Stoppani J, 2006)
Encyclopedia of Muscle & Strength

Este autor utiliza unos pardmetros para valorar el tiempo, la dificultad y los resultados que se pueden obtener en cada uno
de los programas que propone.



Rating

Time 1 2 4 5
Length 1 3 4 5
Difficnlty 1 2 3 4

Resnlts 1 2 3 4

Tabla 3. Parametros de valoracion de cada metodologia. Tomado de (Stoppani J., 2006)
Encyclopedia of Muscle & Strength

De manera que “Time”, nos informaria sobre el tiempo que tardaria la sesiéon de entrenamiento en completarse para
adecuarse los mas posible a los tiempos disponibles de entrenamiento de cada sujeto, cuanto mas alto es el nimero mas
tiempo necesitamos emplear en la sesién. “Length”, nos dice cuanto tiempo debemos seguir en un programa determinado
para que obtengamos los resultados que esperamos, cuanto mas alto es el nimero mas tiempo durara ese programa.

El término “Difficulty”, nos informa sobre la dificultad que nos ofrece un determinado programa y su relacion directa con
el nivel de experiencia de un sujeto para que pueda realizarlo o no dependiendo de su nivel y capacidad entrenamiento.

Cuanto mas alto es el numero mas se adecua a sujetos con un nivel més alto de entrenamiento. Y por tltimo “Results”, se
identifica con el mayor grado de ganancia muscular que puede ofrecernos un programa de entrenamiento, asi mismo
cuanto mas alto sea el nimero mas masa muscular podemos ganar.

Por tanto en el ejemplo que vemos en el cuadro superior, que haria referencia a “Giant-Set Training”, series gigantes
desarrolladas por Stoppani, tendriamos que se tardaria un tiempo ni muy largo ni demasiado corto en realizar la sesion,
que no debemos mantener las series gigantes durante un tiempo elevado, que el nivel de dificultad lo hace un
entrenamiento propicio para sujetos avanzados y que ademas es una alternativa idénea para ganar masa muscular.

En un programa de entrenamiento avanzado nos recomienda igualmente cambiar de entrenamiento cada 4 a 6 semanas
para hacer mas 6ptimo el entrenamiento.

Mientras que en programas basicos, medios y avanzados intermedios utiliza cada 4 semanas indistintamente enfoques
lineales inverso u ondulantes.



Advancing ntermediate Fropram

PFHASE 1: LINEAR MASS

Week Rep Range

14 4-6

58 6-8

9-12 8-10

1316 1012

1720 12-15

21 Active rest
PAHASE Z2: MICROMASS

22 8-10

23 58

24 35

25 12-15

26 35

27 58

28 8-10

29 10-12

30 Active rest

Tabla 4. Organizacion de programas sujetos Avanzados-Intermedios. Tomado de (Stoppani J, 2006). Encyclopedia of Muscle &
Strength

Para avanzados introduce las distintas técnicas mdas complejas, a las cuadles hemos hecho mencién con anterioridad
organizadas cada cuatro microciclos.

Advanced Growth Propram
Week Technique Notes
14 Easic four-or five-day split | Reps- 10-12; rest: 2-3 min
58 5-10-20 Follow five-day Split schedule
9-12 Advanced whole body split | Reps: 12-15; rest: 1-2 min
13-16 ouperset training Follow two-or three-day Split; do it
twice perweek
Three-day Split-

Workonts 1 and 4: cea/tad, honkders/back
Workonts 2 and 5: Biceps /Triceps
Workonts 3 and & Legs [guads and hamrtring]

Two-day Split-
Workonts 1 and 3: deafback, sealdor:fladk

Workonts 2 and 4: Bicepsjiriceps, legs [guads
amd laertrimp) Bop= E-10
Tabla 5. Programacion para sujetos avanzados. Tomado de (Stoppani J, 2006) Encyclopedia of Muscle & Strength

Debemos destacar que dentro de la periodizacion anual y de la incorporaciéon de unos programas de trabajo o metodologias



dentro de nuestro macro ciclo, podemos incorporar trabajos tradicionales como pueden ser, super series, triseries,
series gigantes, piramides, negativas, negativas forzadas o descendentes por citar las mas caracteristicas, pero
igualmente distintos autores tienen programas especificos, “Four-Rep System” u “Oxford Method”, (Stoppani J, 2006),
Entrenamiento de volumen aleméan (10 x 10), (Polliquin C, 1995), 10 x 10, (Cometti, 2005), “Gran Kahuma” o
“Perezoso” (Thibaudeau C, 2007), por citar algunos, que aunque carezcan de base cientifica debemos considerarlos
puesto que se basarian igualmente en experiencias contrastadas de décadas que o no han tenido la oportunidad o no se ha
presentado la ocasion de poder realizar un estudios por pares. De esta manera nuestra postura seria priorizar la ciencia
pero sin cerrar la puerta a las experiencias de profesionales del entorno deportivo, respetando la opinién de otros
especialistas que utilicen la rigurosidad cientifica al 100% y a la espera de que un determinado estudio por pares
dictamine o sentencie si una metodologia concreta puede ser considerada valida o no.

Propuesta de organizacion

Realmente el entrenamiento de hipertrofia iria integrado en el entrenamiento de estética corporal, que buscaria no soélo el
aumento de masa muscular, que seria la fase de trabajo a la que estamos dedicando este estudio, sino también la
reduccion de grasa. Es decir, la meta final seria llegar a un momento determinado, con la mayor masa muscular, pero a
su vez con la menor cantidad de grasa.

Cuando hablamos de “fase de definicién” (Bompa, 2006), quizas no sea lo mas apropiado. ¢Por qué? Porque en el
entrenamiento del cambio en la composicion corporal, desde el prisma de la estética, no ocurre lo mismo que en cualquier
otra modalidad de ejercicio fisico controlado, que existe lo que se conoce como “entrenamiento invisible”, haciéndose
referencia a los planes alimenticios. Aqui la nutriciéon se hace muy “visible”, diriamos imprescindible. Para conseguir
unos resultados 6ptimos entrenamiento y dieta deben ir intimamente unidos. Es por eso que si pasamos de una fase de
definicion a una de hipertrofia, pudiera parecer que tanto hébitos alimenticios como entrenamientos cambiarian
radicalmente y eso no es precisamente lo que se hace actualmente. Se hace una progresion en las descargas de hidratos
de carbono. Y por tanto se va acelerando igualmente la quema de grasas con el entrenamiento, de una manera también
progresiva, super series, (Kelleher AR et al, 2010), “la ausencia de periodos de recuperacion entre las series y ejercicios
promueve un aumento en la magnitud del EPOC” Da Silva et al. (2010), volumen, intervalo de descanso y carga aplicada
influenciaban sobre la magnitud del EPOC en Farinatti et al. (2013). En cuanto a las cadencias en el estudio de (Farinatti
et al, (2013) “no son concluyentes”, siendo una opcion de trabajo tanto una fase del macrociclo, hipertrofia como en las
subsiguientes de aceleracion del ritmo metabdlico, la utilizacion de cadencias alternativas dentro de los rangos apropiados
y con base cientifica, (Vargas S.et al, 2014). Pudiera ser muy recomendable la progresién metodoldgica de
emparejamientos de ejercicios en los cuéles se reduzcan progresivamente las pausas entre series y ejercicios, (super
series, triseries, series gigantes o circuito) (Vargas S, 2014), quizés sea mas logico, por tanto, hablar de fase de
aproximacion al pico competitivo (FAPC).

FASES DE TRABAJO CON ENFOQUE EN LA ESTETICA CORPORAL

ADAPTACION HIPERTROFIA (FUERZA) APROXIMA CION PICO PICO COMPETITIVO
COMPETITIVO
Dieta alta Carb ohidratos /Proteinas y Grasas Reduccdion Mantenimiento de

progresiva de Carbohidratos muy
Carbohidratos y bajos y Proteinasy
posible aumento Grasas mas altas
de Proteinas y
Grasas
Figura 21. Fase de Hipertrofia dentro del enfoque de organizacion de trabajo de Estética corporal.

En este esquema tan sélo se muestra una orientacién de como cada fase iria acompanada de un macronutriente u otro.
Obviamente hablar de esta temética requeriria un trabajo mucho més extenso.

Por tanto de todas las fases que podemos dividir la estética corporal, aqui tan sélo haremos referencia al macrociclo que
vincularemos al aumento de masa muscular, Hipertrofia.

Al intentar aumentar la intensidad de trabajo mediante un estimulo de mayor esfuerzo con la idea de superar los umbrales
de adaptaciéon de una manera progresiva, creemos oportuno no utilizar tan sélo una variable como fuera la carga de
trabajo, medida mediante el porcentaje de la RM, creemos mas oportuno utilizar y ajustar los esfuerzos, haciéndonos eco



de todas las variables que requerimos para confeccionar nuestro entrenamiento.

Tomando la organizaciéon mas usada, con mas base cientifica y mas adaptable al calendario socio-cultural en el que
vivimos, un mes de cuatro semanas, propondremos un ajuste de variables progresivas centrada igualmente en 4 fases o
bloques de trabajo con orientacion hipertréfica pero con diversidad de esfuerzo en cada una de ellas.

Utilizaremos igualmente una carga escalonada, donde la tercera semana seria la de mayor impacto al igual que ya
utilizaran (Bompa, 2006) o (Thibaudeau, 2007), pero utilizando no una ni dos variables de programacién, haciéndolo con
todo el “arsenal” de variables que disponemos, de manera coordinada y ordenada. Buscamos con esta progresion de
“esfuerzos” y descarga o recuperacion en la cuarta semana, optimizar el entrenamiento atendiendo a los “mecanismos”
que favorecen o que influyen directamente en la hipertrofia y que nos facilitara Schoenfeld (2010), “estrés metabdlico”,
“tension mecanica” y “dafio muscular”, a la vez que conseguir un EPOC muy pronunciado al hacerse los entrenamientos
muy intensos y de manera escalonada.

Debemos resaltar que para la mayoria de autores parece ser la tensién mecénica el factor principal en el aumento de masa
muscular, (Schoenfeld, 2010).

Por tanto para aumentar esa tension mecanica tenemos un aumento de tensiéon muscular mediante el aumento de las
cargas de manera progresiva y escalonada a la vez que podemos ir aumentando el tiempo bajo tension en algunas de las
series, con la idea de llegar a la tercera semana con la maxima tensién posible en ese momento determinado, pudiendo
dejar alguna serie (segun estimemos) para realizar cadencias explosivas con la idea de utilizar igualmente cargas mas
altas.

Debemos controlar en este punto que las cargas de trabajo sean lo suficientemente altas como para pasar ese umbral de
trabajo que nos proporcione mas eficacia en nuestro objetivo a la vez que dedico mas tiempo bajo tension. En cuanto a la
cadencia proponemos un trabajo maximo bajo tension en la primera semana de 4 segundos, en la segunda incrementamos
a 6 como méximo y en la tercera podemos llegar a 8 segundos como maximo (en algunas series, en otras disminuimos las
cadencias, incluso explosivas para aumentar las cargas de trabajo), priorizando en la fase excéntrica. En un reciente
meta analisis de Schoenfeld B y col. (2015), igualmente nos concluye no pasar de 8 segundos méximo en la repeticion,
puesto que segun él las cadencias entre 0,5 segundos y 8 segundos producen el mismo resultado, no siendo aconsejable
sobrepasar ese tiempo bajo tensién, entre otras cosas por correr el riesgo de descender demasiado las cargas de trabajo.
Este mismo autor, Schoenfeld B (2013), para la fase concéntrica aconseja entre 1 y 2 segundos, de manera rapida (aun
teniendo en cuenta que debido a la fatiga muscular las dltimas repeticiones se harian més lentas, pero la intencion seria
rapida), mientras que la fase excéntrica recomienda entre 2 y 3 segundos. Por lo tanto el objetivo seria utilizar algunas
series en el que se priorice el aumento de las cargas con rangos de cadencias desde explosivas hasta 4 segundos de
cadencias y otras series en las que empleemos un mayor tiempo bajo tension utilizdndose cadencias que oscilen desde 5-6
hasta 8 segundos, dependiendo del microciclo utilizado.

Y en cuanto a las cargas de trabajo hemos dividido en dos franjas de trabajo, la denominada sarcomérica y
sarcoplasmética o funcional y no-funcional, (Thibaudeau, 2007); Tous J, 1999; Siff y Verkhoshansky, 2004) sin entrar a
valorar si esa terminologia o ese tipo de hipertrofia existe o no realmente, lo que si es cierto es que unas franjas de trabajo
u otras ofrecen resultados fisiologicos diferentes. Por tanto dependiendo si un mesociclo trabajemos entre 6-8 repeticiones
0o 9-12 iremos aumentando las cargas progresivamente desde la primera a la tercera semana, como es obvio
disminuyendo las repeticiones.

El volumen, si hacemos referencia a las series totales utilizadas por grupo muscular, tendriamos que atender al tipo de
trabajo que realicemos y la organizacion propuesta. Por un lado rutina dividida, empezariamos desde 12-10 series totales
por grupo hasta llegar a 7-9 series totales muy intensas. En cuanto a circuito podemos hacer de 5 series hasta llegar a 3
series por grupo, tomando como referencia los principales grupos musculares, pectorales, dorsales, deltoides, biceps,

triceps, piernas y gemelos, cuidando de no sobrepasar las 27-30 series totales en la sesion, (Colado JC, 2008; Peterson et
al, 2004, 2005; en Nacleiro F, 2012). Y por ultimo, si hablamos de rutinas torso/cuerpo, iriamos desde 6 series totales
por grupo hasta 3-4 (pudiéndose dividir aqui el entreno de piernas para localizar ain mas cada zona, isquiocrurales,

cuadriceps, gemelos o incluso aductores y gliteos).

La frecuencia de trabajo semanal iria en relacion con la organizaciéon del trabajo que hagamos. De manera que si
hiciésemos rutina dividida comenzariamos con una frecuencia mayor de 5-6 dias, distribuidos por un grupo muscular
grande diario. Para pasar a 4-5 dias y obtener en la fase més intensa 4 dias o incluso 3 emparejando cada dos grupos
musculares grandes, obviamente dejando minimo 48 horas de descanso entre sesiones. Es decir si aumentamos la
intensidad del esfuerzo disminuimos el nimero de estimulos semanales.

Si por el contrario hiciésemos circuito, al disminuir el nimero de series totales por grupo muscular, pudiéramos realizar
3-4 sesiones de trabajo en las dos primeras semanas, para hacer sélo 3 en la semana mas intensa, tercer microciclo.



Y por ultimo si utilizamos la rutina torso-cuerpo (posiblemente la mas demandada desde el entorno cientifico), creemos
oportuno no variar la frecuencia puesto que podemos ofrecer una intensidad muy alta con un volumen de trabajo correcto
obteniéndose descansos de hasta 72 horas entre sesiones muy 6ptimas como vimos para una recuperacion completa,
(Chen et al, 2011).

Para la pausa entre series igualmente creariamos maés estrés al ir disminuyendo desde 120 segundos en la primera semana
hasta 60 segundos en la semana de méaximo esfuerzo, respetando los margenes més propicios para una mayor segregacion
hormonal mas factible para la hipertrofia, (Kraemer et al, 1990; Limano et al, 2005; Villanueva MG et al, 2012), debido a
las recuperaciones incompletas de los fosfagenos. Debemos resaltar aqui dos estudios realizados por el mismo grupo de
trabajo, Tacito P Souza Junior et al. (2010, 2011), en ambos estudios se hicieron descansos progresivos. En el primer
estudio un grupo hizo 2 minutos de descanso hasta 6 semanas y el otro grupo hizo 2 minutos decreciendo hasta llegar a 30
segundos. En el segundo estudio se realizaron igualmente descensos de tiempo cada dos semanas de 15 segundos hasta
llegar a 30 segundos. Los resultados del primero no mostraron una efectividad mayor ni menor en la reduccién progresiva
de pausas entre series, pero en el segundo estudio si que se encontraron mejoras, aunque hay que sefialar que este
segundo estudio puede no ser concluyente en comparacion con el anterior puesto que se afiadié igualmente monohidrato
de creatina con suficiente base cientifica como para determinar que el progreso fue a consecuencia de su consumo.

Si hablamos del fallo muscular, la desventaja que puede ocasionarnos seria, un posible sobrentrenamiento y estrés
psicoldgico, cuando se alcanzan periodos de trabajo al fallo por 16 semanas, (Schoenfeld B, 2013), para Wilardson et al.
(2010), la estrategia mas usada seria ciclos de 6 semanas. Schoenfeld B, (2013), utiliza la RPE, de 1 a 10 para medir
este esfuerzo o fallo muscular. El fallo muscular por tantas semanas nos parece muy excesivo. De hecho para eso
tenemos que diferenciar entre fallo concéntrico y fallo muscular. Para Willardson et al. (2010), el fallo concéntrico se
daria “en la fase concéntrica cuando los miisculos no pueden producir el torque suficiente para levantar una determinada
carga” esto seria el fallo concéntrico, que no quiere decir que el misculo en cuestion este fatigado, por lo que se
utilizarian determinadas técnicas avanzadas para alcanzar el fallo muscular. Concretamente nos referimos a las
repeticiones asistidas por compafiero; por un lado podemos encontrarnos las repeticiones forzadas y por otro las
descendentes, como estrategias més usadas. Consideramos imprescindible trabajar al fallo concéntrico en las tres
primeras semanas haciéndose un trabajo a un caracter del esfuerzo maximo, dejando la cuarta semana para el caracter de
esfuerzo sub-maximo con la misma idea de utilizacién de las demas variables, recuperacién y regeneraciéon. Y en cuanto al
fallo muscular podemos utilizarlo tanto en la segunda como en la tercera semana, pudiendo utilizarse técnicas como series
descendentes, (Goto et al, 2003) y series forzadas, (J.P. Ahtiainen et al, 2003), (en ambos estudios se alcanzaron
segregaciones de hormona de crecimiento importantes) realizando 2-3 o 3-4 bajadas de peso (en el caso de las
descendentes) o trabajos con peso supra maximo con ayuda del compaiero si nos referimos a las forzadas.



AJUSTES DE ESFUERZO POR MICROCICLO O FASE

VARIABLES MICROCICLO 1 MICROCICLD 2 MICROCICLD 3 MICROCICLO 4
FRECUENCIA
- Rutina dividida &5 o4 4-3 o4
- Circuito 4-3 4-3 3 4-3
- Torso/Cuerpo 4 4 4 4
VOLUMEN (en series)
- Rutina dividida 12-10 10-9 9-7 10-9
- Circuito 5 4 3 4
- Torso/Cuerpo 6 5 3-4 5
INTENSIDAD
- CADENCIA 4 sep + expls. 6o+ exple. Bseg + exple. 4 sep + expla.
. PAUSA 120/90 seg. W/ Taseg. | 75760 seg. 90 seg.
F?i‘il:mé rica 8 87 6 8
. 12-11 10 2-10 12-10
- Sarcoplasmatica
- F'éj' HLE[E] ntrico 12/12 10/10 10/10 7-8/10
“Muscular 12 /0 10/2-3 10/3-4 12 /0
10
9
8
7
6
5 NIVELES DE ESFUERZO
4
3
2
1

Tabla 6. Propuesta de organizacion del trabajo de hipertrofia utilizando las variables de programacion

CONCLUSIONES

Como conclusion final debemos dejar claro que no optamos por un trabajo u otro como mas favorable, considerando a
todos los profesionales aqui expuestos como grandisimos expertos en la materia, el éxito de un tipo de programacién u
otra muchas veces se nos escapa debido a variables totalmente externas al programa en si. Por lo que pudiera ser muy
interesante la aplicacion de diferentes formas de programar en diferentes sujetos, desde principiantes hasta avanzados.
Para organizar el entrenamiento deberiamos establecer correctamente la aplicacién de cargas y recuperaciones, asi como
de las diversas variables de programacion haciendo hincapié en la importancia de mantener un rigor lo mas cercano
posible a la ciencia actual, pudiendo permitirse “licencias” en determinados casos en los que no se obtengan los
beneficios esperados con los margenes cientificos, debido entre otras cosas a la necesidad de investigacion que nos
acerque mas a las decisiones correctas y mas factibles para lograr un éxito en nuestros objetivos.

Es interesante resaltar las palabras del Profesor Gonzalez Badillo JJ (2002), “La solucion actual estd en una mezcla
adecuada de las aportaciones de la ciencia y del “arte” y sentido comtin del entrenador”.
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