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A. Introducción 

 

En los últimos años se le ha dado muchísima importancia a estar en forma. Desde hace 

algún tiempo, actividades como el spinning, cycling, pilates y muchas otras, están 

experimentando un aumento en el número de población que las practica. Una de las 

variantes que más está solicitando la población es el acceso a centros deportivos. Los 

ejercicios realizados dentro de los mismos son muy variopintos, y suelen ir 

encaminados a distintos fines según la edad, sexo o aficiones de las personas que los 

visitan. Y posiblemente uno de los tipos de entrenamiento por el que más se conocen 

los centros deportivos es la musculación.  

Pese a que el tipo de ejercicio es el mismo (trabajo con pesos, carrera, posturas), los 

objetivos perseguidos son de lo más plural. Así por ejemplo hay personas que buscan 

simplemente definir mejor su silueta, o determinados grupos musculares, otros buscan 

ganar un gran volumen muscular, a veces fuerza, resistencia, algunos buscan ganar 

algo de peso sin ganar grasa… 

Esta multitud de posibilidades nos ofrece una amplia gama de diferencias a la hora de 

trabajar que, por desgracia, no siempre son conocidas por los usuarios de los centros 

deportivos, por lo que muchos ven sus esfuerzos mal recompensados, sin conseguir su 

objetivo principal. Este problema tiene dos causas principales: la primera es el hecho 

de que mucha gente acude a gimnasios o centros deportivos completamente 

desorientados acerca de qué y cómo trabajar para conseguir lo que se han planteado; 

otros sin embargo tienen claros estos factores, pero fallan en la hora de la ejecución. 

Por ello es bastante importante tener unas fuentes fiables a la hora de elegir el tipo de 

trabajo que vamos a hacer, y saber también cual es la manera correcta de llevar 

nuestro caso por un buen cauce. Y es que pese a que podamos ver la falta de 

información como un problema más complicado de solucionar, ¿hemos de advertir el 

peligro de conseguir una lista perfecta con una serie de ejercicios para realizar, 

cuidadosamente seleccionados para conseguir nuestras metas, pero que no ve más 

allá? ¿Qué hay de todo el tiempo que no estamos practicando deporte? 

Nuestro estilo de vida abarca ámbitos muy variados, desde nuestros horarios 

laborales, obligaciones diarias, manera de disfrutar del tiempo libre, hasta aspectos 

tan importantes como nuestra alimentación.  

La alimentación de cada día es una de las cosas más importantes a tener en cuenta 

como medio para conseguir unos nutrientes adecuados.  

 

Debemos tener en cuenta que durante el ejercicio, nuestro cuerpo degrada moléculas 

corporales de varios orígenes, los cuales hay que reponer para un correcto 

anabolismo, una buena reparación de los tejidos “dañados” durante el ejercicio, y 

además como propio método para ayudar al correcto mantenimiento de nuestra salud 

y nuestra capacidad física global.1 Cosas tan sencillas como ingerir una menor cantidad 

de cierto tipo de grasas en nuestra dieta, una correcta hidratación a todas horas, o la 

adecuación del número y tipo de comidas a nuestra actividad física y cotidiana pueden 

suponer “per se”  un considerable aumento de nuestras posibilidades y del rango de 

mejora.  
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Otro de los errores comúnmente concebidos con respecto a la nutrición humana y la 

dietoterapia es la falsa creencia de que una dieta sirve exclusivamente para perder 

peso, concepto que por suerte está siendo cada vez más superado y con el que cada 

vez más profesionales juegan en busca de ese aumento de rendimiento del que ya 

hemos hablado. 

No tener esta serie de características en cuenta es un error frecuente, y uno de los 

principales impedimentos de un verdadero programa de entrenamiento que sí los 

tenga en cuenta, ya que suele generar conflictos de intereses, una mala adaptación a 

los cambios sugeridos, desidia, y un mal acoplamiento a los requisitos pedidos. 

Estos inconvenientes generan muchísimas dificultades de tipo psicológico además, 

muchas veces por problemas de motivación, y son grandes causantes de abandonos o 

incumplimientos con los que hasta el plan de entrenamiento mejor diseñado debe 

combatir.2 

Así pues, vemos como diseñar uno de estos planes no consiste únicamente en realizar 

ejercicios al azar y de vez en cuando, sino que es un auténtico reto para aquel que lo 

diseña, y también para aquel que lo realiza, ya que exige compromiso y mucha 

responsabilidad. Por ello hay que considerar de obligado cumplimiento el tener en 

cuenta todos estos factores para la realización de un buen acondicionamiento físico, 

sea del tipo que sea. 

 

B. Objetivos 

 
Unos de los objetivos más perseguidos por la población, y que trasladamos al caso 

particular del que vamos a hablar a continuación, es el binomio formado por una 

correcta alimentación y el entrenamiento como medio para conseguir lo que 

comúnmente se llama “ponerse en forma”. Debemos tener en cuenta que detrás de 

esta expresión pueden esconderse muchas ideas, variando según cada persona y su 

percepción de qué es estar en forma, viendo desde casos en que se busca bajar peso, 

como en un posible caso de obesidad,  hasta casos en los que lo que se pretende es 

conseguir un perfil muscular muy definido, como por ejemplo los culturistas. 

 En nuestro caso, se perseguían unos objetivos perfectamente definidos cuyo resumen 

era el establecer unos cambios en la composición corporal dentro de los límites 

marcados como los más saludables.  

Estos objetivos los dividiremos en dos grupos según se traten de objetivos primarios, 

sustentados por una base científica y los más importantes; y unos objetivos 

secundarios, de interés personal, y que ayuden a conseguir los primeros: 

 

              Objetivos primarios 

- Conseguir un aumento de peso hasta situarnos en los 69 kilogramos. 

- Reducir el porcentaje de grasa corporal aproximadamente a un 15%  

- Aumentar el porcentaje de tejido magro (muscular). 

- Mantener los niveles de agua y otras moléculas corporales en unos niveles 

adecuados. 
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Objetivos secundarios 

- Conseguir una hipertrofia y definición muscular. 

- Mejorar los hábitos alimenticios. 

- Mejorar mi motivación con respecto a la actividad física. 

- Sentirse mejor con uno mismo. 

- Conocer mejor la importancia de los alimentos en el desarrollo del entrenamiento. 

- Reconocer los mejores ejercicios para cada grupo muscular, relacionando eficacia 

y salud. 

- Observar y conocer los principales problemas que pueden surgir a lo largo de un 

programa de entrenamiento. 

 

Capítulo 1 

C.1 Teorías del entrenamiento 

Lo primero que tenemos que observar es que muchas veces entendemos en concepto 

de entrenamiento como las actividades preparatorias de los deportistas de élite, y debemos 

desechar ese concepto. Un entrenamiento es el proceso por el cual una persona decide hacer 

un ejercicio físico de forma regular con el fin de mejorar sus capacidades físicas y/o 

funcionales.  

El proceso de entrenamiento nunca modifica los parámetros genéticos del individuo, pero sí 

que produce una mejora a través del parámetro evolutivo y el de adaptación, actuando el 

primero sobre el aspecto morfofisiológico y el segundo sobre la capacidad funcional. Y 

precisamente por esto es que cada individuo reaccionará distinto a un mismo programa, ya 

que el factor genético influirá notablemente en la capacidad de desarrollo corporal. Además, 

factores como la edad serán también determinantes, ya que es mucho más sencillo trabajar un 

cuerpo joven, puesto que tiene mucha más capacidad de adaptación.3 Por ello, es fundamental 

aplicar un entrenamiento personalizado, con unos niveles de carga y volumen  distintos para 

cada caso, y es muy importante también saber que estas dos variables deberán irse 

modificando a lo largo del programa acordes a los cambios que el sujeto vaya consiguiendo. 

Mucha gente ha intentado resolver cuál es la mejor manera de realizar estos ajustes, y 

de ello han surgido multitud de teorías sobre cómo debemos planificar un entrenamiento.  

C.1.1 Principios del entrenamiento. 

Para poder entender mejor el tipo de trabajo que hemos realizado, vamos a explicar 

previamente una serie de conceptos que son muy importantes a la hora de hablar de 

entrenamiento:4 

- Especificidad: Cada estímulo produce una reacción y una adaptación en el cuerpo, 

y el concepto de especificidad refiere que un estímulo localizado de un segmento 

corporal producirá una respuesta sobre todo a nivel de ese segmento. Por 
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ejemplo, si entrenamos solo con el brazo derecho, será éste el que se desarrolle, 

muy por encima del resto del cuerpo.  

Este concepto influye también en la intensidad, el volumen y la frecuencia con la 

que se desarrolla el entrenamiento. Un programa correcto debe partir de unos 

ejercicios más globales a unos más específicos para conseguir una progresión. Así 

mismo, un volumen de trabajo mayor y a poca intensidad generará un mayor 

desarrollo de la resistencia, mientras que la fuerza necesitará mayor intensidad de 

carga y con menos trabajo. La frecuencia será clave a la hora de la recuperación, y 

deberá ser tomada en cuenta según nuestros objetivos, ya que no es lo mismo 

entrenar todos los días, que establecer una serie de días de descanso. 

 

- Supercompensación: Este concepto es fundamental si queremos obtener una 

mejora. Como ya hemos dicho antes, la mejora se consigue debido a la adaptación 

entre otros factores, por lo que es necesario darle al cuerpo estímulos por encima 

de nuestro nivel de trabajo normal, con el fin de que éste ponga en marcha un 

mecanismo de adaptación a los mismos. Este mecanismo atravesará una fase de 

fatiga, una de recuperación, y la posterior adaptación al estímulo. Niveles de carga 

muy bajos no producirán respuestas, mientras que cargar excesivas  provocarán 

una disminución de la capacidad sin posterior compensación; es muy importante 

conocer el tipo de carga que debemos aplicar para cada tipo de trabajo. Aquí 

entran en juego los sistemas de entrenamiento, que según nuestros objetivos, 

juegan con la duración, la intensidad, la frecuencia y la forma del ejercicio, y con 

las pausas (pudiendo ser recuperaciones completas o incompletas). Para conseguir 

la supercompensación, las recuperaciones deben ser incompletas, de manera que 

se vaya sumando la fatiga de las diferentes series de ejercicios. Una recuperación 

demasiado leve producirá una disminución de nuestra capacidad por 

sobreentrenamiento, mientras que una recuperación excesiva anulará el efecto de 

las series anteriores. También se puede perder el efecto del entrenamiento debido 

a no variar las cargas o por periodos muy largos de inactividad. 4 

5 
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- Periodización: Este es un concepto que realmente se aplica más al deporte 

competitivo, pero algunas ideas se pueden sacar de él. La periodización consiste 

en la división del trabajo en ciclos. Así, existirán una serie de macrociclos (que 

comprenden varias fases llamadas mesociclos). Estos mesociclos tendrán unidades 

más pequeñas llamadas microciclos (conjunto de días un breves periodos de 

tiempo, según la actividad), y a su vez divididos en las unidades de trabajo. Estos 

ciclos juegan con los días de competición, y proponen distintos entrenamientos 

acordes a cuatro fases: Construcción (trabajo general para el acondicionamiento 

físico, con predominio del volumen de trabajo), entrenamiento específico 

(aumento de la intensidad y especificidad del trabajo), transformación (fase de 

competición), y recuperación (regeneración post competición).  

Para los sujetos que no tienen periodos competitivos (como el trabajo en 

gimnasio), podemos obtener ideas como: De poco a mucho, de general a 

específico, de simple a complejo, alternar trabajo y descanso, adaptar y modificar 

feed-back. 

 

- Individualización: Cada sujeto debe tener su propio 

entrenamiento debido a las diferencias intrínsecas y extrínsecas del mismo. 

 

C.1.2 Teoría actual del entrenamiento 

Actualmente hay muchas teorías descritas  para organizar entrenamientos, todas 

acordes a sus distintos tipos de deporte y exigencias. Pero en general, todas se adaptan a un 

mismo modelo único, y son los propios entrenadores los que la adaptan al tipo de situación 

que afrontan. Para entenderlo mejor, pongamos un ejemplo. Un maratoniano con tres 

competiciones en un año, realizará un entrenamiento que se irá adaptando a la cercanía de la 

competición, y variará sus características acorde a esos largos periodos entre competición y 

competición. Sin embargo, un futbolista que deba jugar un partido por semana, deberá 

entrenar de manera muy distinta, ya que tiene que conseguir un estado de forma lo más 

fuerte posible semana tras semana. Pero sin embargo, ambos usarán los mismos principios de 

entrenamiento. ¿Cuáles? Pasemos a describirlos. 

Todo el trabajo de acondicionamiento físico  se basa en una serie de ejercicios que se 

pueden aplicar en mayor o menos medida a cualquier deporte, según sus necesidades. Sin 

embargo, todos coinciden en que variando las características de las que hemos hablado en el 

apartado anterior, podemos conseguir cualquiera de los objetivos de rendimiento que 

podamos plantear. 

De esta forma, un primer método de acondicionamiento, y uno de los más utilizados es 

la gimnasia. Consiste en la ejecución de ejercicios de cualquier grupo muscular, y nos permite 

desarrollar un trabajo muy global, o muy específico. Básicamente juega con las siguientes 

variables:4 

 Trabajo genérico: muchos ejercicios variados (20-30) y muchas repeticiones 

(20-30) 
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 Específico: Pocos ejercicios (6-12) incidiendo en algún aspecto o zona 

concretos. 

 Asistido o por parejas 

 Con y sin aparatos 

 En el sitio o con desplazamientos 

 Estiramientos dinámicos y estáticos. 

Otro tipo de trabajo de acondicionamiento el llamado “Circuit Training”. Consiste en ciclos de 

10-20 ejercicios, repetidos durante periodos de tiempo largos (desde 20 minutos a una hora) 

con pausas de unos 15 segundos entre cada ejercicio. Se pueden realizar con o sin aparatos, y 

repitiendo los ciclos unas 3-4 veces, dando entre ciclo y ciclo recuperaciones de 3 a 5 minutos. 

Este sistema aporta la ventaja de poder hacer un trabajo muscular muy específico si queremos, 

pero trabajando a su vez la resistencia debido al escaso tiempo de recuperación. Una variante 

que ofrece este tipo de trabajo es el de combinar estos ejercicios con periodos de carrera o 

ejercicio similar.4 

Uno de los factores más importantes a la hora de planificar un entrenamiento es el tipo de 

carga y su intensidad, y en el trabajo de gimnasio, las cargas se pueden aplicar de muchísimas 

formas distintas.  Las halteras o barras de discos juegan con la Resistencia Máxima (RM) que 

puede soportar el individuo, aunque su aplicación es compartida con otros tipos de aparatos: 

 Para trabajar la fuerza máxima, se usa un 90-100% de la RM, utilizando 3-4 

series de 1-3 repeticiones, y con recuperaciones de entre 6 y 8 minutos. 

 La fuerza explosiva utiliza un trabajo con un 80-90% de la RM, con 4-6 series de 

4-5 repeticiones, y utilizando unos 4-5 minutos para recuperar. 

 Para entrenar la fuerza-velocidad utilizaremos un 70-80% de la RM, y haremos 

de 6 a 8 series de 6-8 repeticiones, utilizando tiempos de descanso de 3 a 5 

minutos.  

 Para mejorar la fuerza resistente, rebajaremos la carga a un 60-70% de la RM, 

y aplicaremos de 8 a 10 series de 8 a 10 repeticiones cada una. Para recuperar, 

reduciremos el periodo a entre 1 o 3 minutos. 

 Si queremos conseguir una hipertrofia muscular, debemos trabajar a un 75-

85% de nuestra  RM y con una velocidad de ejecución no muy rápida, con 2-3 

series de 10-15 repeticiones tomando descansos de unos 2-3 minutos entre 

series y serie. 

Otras formas de jugar con estas cargas de manera más ligera o con cargas en zonas más 

específicas es mediante el uso de mancuernas, zapatos lastrados, barras sin discos, o aparatos 

de poleas. Estos permiten trabajar grupos musculares más concretos, el trabajo de gestos 

específicos y además permiten el trabajo con desplazamientos.4 

Una opción similar a estas últimas son los chalecos, los cinturones o tobilleras lastrados, cuya 

función es similar, pero con el extra de que permiten un trabajo antigravitatorio extra.4 

Además, se pueden aplicar multitud de ejercicios que emplean el peso corporal. Algunos de los 

más conocidos son las sentadillas, las flexiones, las dominadas…todos estos ejercicios 
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requieren un alto número de repeticiones y son muy recomendables en edades de 

crecimiento.4 

También se conoce otro tipo de carga llamada dirigida. Supone el ejecutar la carga con nuestra 

propia mano o con el peso de algún otro segmento corporal que es el que ejerce la fuerza, 

pudiendo adaptarla según la tensión que deseemos. Es la más utilizada en la rehabilitación, ya 

que permite un trabajo con un control total de la resistencia, y con la posibilidad de hacer 

trabajo isométrico, concéntrico y excéntrico.4 

Y finalmente, se encuentra el “Multipower” . Se tratan de aparatos múltiples (ya sea en un 

bloque o por separado) que mediante un sistema de poleas permiten un trabajo localizado, 

con cargas desde muy ligeras a muy pesadas, que constituyen un método de musculación y 

mantenimiento muy bueno, y que además evitan daños en la columna vertebral por malas 

posturas o esfuerzos.4 

Otro tipo de trabajo es el isométrico puro. El trabajo isométrico tiene dos variantes 

principales:4 

 Trabajo a máxima tensión (fuerza máxima estática). De 6 a 12 ejercicios 

sostenidos durante 5-10 segundos y repetidos en tres angulaciones diferentes, 

con pausas de 1 a 3 minutos.  Esto produce un aumento sustancial de la 

fuerza, pero contra tiene que no favorece una acción dinámica del músculo, y 

si se realiza en apnea perjudica a la función cardiovascular. 

 Tensión submáxima (resistir una fuerza). Utilizar 5-10 ejercicios, 

sosteniéndolos de 15 segundos a un minuto. Este tipo de trabajo es excelente 

para trabajar grupos musculares debilitados sin necesidad de alterar procesos 

cardiorespiratorios. 

 

Y pasando a un tipo de trabajo más dinámico aún, existen algunas opciones 

que permiten un buenísimo trabajo de una forma muy activa. Y una de ellas es 

el multisalto. Consiste en una sucesión de saltos a una o dos piernas, juntas o 

alternado o con distintas combinaciones. Se pueden realizar saltos 

horizontales (saltos de longitud en l suelo), verticales (bancos o vallas de 50 cm 

aproximadamente [hasta 1 metro para atletas] con series de 50-200 saltos), y 

los pliométricos. Los pliométricos son “similares” a los verticales, pero buscan 

una caída excéntrica tras el salto, y además siguen un esquema acíclico. Se 

buscan así un solo salto repetido, con pausas intermedias o pocas repeticiones 

consecutivas (3-4 saltos). Constan de 6 a 8 ejercicios y el número total de 

saltos por sesión oscila debe oscilar entre 12 y 50.4 

 

Otra manera de buscar ese mayor dinamismo es el multilanzamiento. Consiste 

en el lanzamiento de balones medicinales de 1 a 8 kilos (lo más recomendable 

es un balón de 3-5 kilogramos) desde posiciones diversas, pudiendo buscar un 

lanzamiento libre, o contra una pared con lanzamiento y recepción 

excéntrica.4 
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Y por fin, uno de los ejercicios más practicados, y uno de los mejores para un 

buen mantenimiento general  de la condición física, la carrera. Este sistema 

permite la búsqueda de muchos objetivos distintos según el enfoque que le 

demos. Básicamente hay dos tipos de métodos, aunque luego los 

subdividiremos:4 

 Métodos continuos: Suelen aplicarse en la naturaleza, con terrenos más o 

menos llanos. Se busca una larga duración o una gran distancia, con ritmos 

lentos rápidos, progresivos…Buscan mejorar la resistencia aeróbica, el VO2 

máximo, y elevar el umbral anaeróbico. Un tipo de trabajo especial de este 

grupo es el fartlek. Consiste en un trayecto con distancias cortas en los que se 

busca una carrera continua a ritmo aeróbico, pero con cambios de ritmo 

esporádicos. 

 Métodos fraccionados: Buscan una repetición intermitente de los estímulos, y 

pueden realizarse en cualquier entorno deportivo. Juegan menos con la 

distancia, y le dan más importancia a factores como el ritmo, las repeticiones, 

las series, las pausas y recuperaciones (entre series y entre repeticiones)… Hay 

ejercicios de velocidad, de resistencia anaeróbica, anaeróbica-aeróbica, y 

aeróbica pura. Su finalidad es la mejora en la velocidad, los cambios de ritmo, 

la resistencia a la velocidad, terrenos desnivelados… 

 

Una vez tenemos claro el tipo de ejercicios que vamos a realizar tenemos que 

tener en cuenta una de las cosas más importantes del entrenamiento, de la 

que ya hemos hablado, la personalización.  

Los entrenamientos de nivel competitivo muchas veces se realizan todos los 

días de la semana, incluso con dos sesiones al día que suelen superar la hora 

de duración. Sin embargo, la duración de los entrenamientos de una persona 

que busca simplemente estar en forma no suele alcanzar esa hora, y tienen 

una frecuencia de 3-4 sesiones por semana, o incluso menos.  Y además, un 

atleta será capaz de realizar ejercicios al 80-90% de sus capacidades sin apenas 

varias sus pulsaciones a un nivel muy elevado en algunos casos, mientras que 

un ejercicio para una persona” desentrenada” deberá solicitar en general un 

porcentaje de su capacidad menor. Y así podríamos encontrar muchas 

diferencias que nos conducen a un mismo destino. Cada sujeto (y en especial 

en deportistas no competitivos) necesita un entrenamiento a su medida, y 

establecido en función de sus objetivos personales y su capacidad inicial, con 

el fin de proponer unas progresiones en un tiempo idóneo previsto.4 

Generalmente, en este tipo de casos se consideran en especial dos 

parámetros, la capacidad aeróbica y la condición muscular. 

La primera se entrenará sobre todo mediante los sistema de carrera 

adecuados, mientras que la segunda mediante alguno de los sistemas de 

acondicionamiento muscular anteriormente descritos. 

En cuanto a la primera, el trabajo dirigido a la mejora cardiorespiratoria por 

medio de la carrera debe ser controlado siempre por las pulsaciones, o séase, 

la frecuencia cardiaca. Por lo tanto, lo mejor es conseguir un pulsómetro para 

obtener números exactos, aunque si el sujeto es buen conocedor de los 
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métodos para medirse las pulsaciones puede realizarlo de tal modo.  Y para 

conocer nuestro nivel idóneo de frecuencia cardiaca, lo primero es tener en 

cuenta la edad.4 Esta es aproximadamente la frecuencia cardiaca máxima 

recomendable según edades y ejercicio:  

 

6 

 

Teniendo en cuenta estos datos, se puede estructurar un proceso con el fin de 

mejorar la capacidad aeróbica. Para ello podemos utilizar el método continuo 

durante unas 8 a 10 semanas a razón de 2-3 sesiones por semana de la 

siguiente forma:4 

 30 segundos de trote y 15 segundos andando, repitiéndolo durante 10 minutos 

y comprobando la frecuencia cardiaca para mantener o aumentar el ritmo de 

marcha. 

 1 minutos de trote, 15 segundos andando, repitiendo durante 15 minutos y 

comprobar la frecuencia cardiaca. 

 2 minutos a trote, 15 segundos andando, repitiendo durante 20 minutos, y 

comprobar FC cada 10 minutos. 

 1 minutos de carrera y comprobar pulsaciones para ajustar el ritmo, así 

durante 25 minutos. 

 2 minutos de carrera y comprobar pulsaciones para ajustar el ritmo, durante 

30 minutos. 

 3 minutos de carrera y comprobar las pulsaciones para ajustar el ritmo, 

durante 45 minutos. 

 

Con cualquiera de estas maneras conseguiremos encontrar el ritmo idóneo 

para nuestra carrera, y podremos empezar con las 3 sesiones semanales, o con 

1 e ir progresando según nuestro estado físico. Así conseguiríamos  llegar a 

unos niveles mucho mayores de capacidad aeróbica. Más tarde, si queremos 

progresar aún más, podremos intercalar este trabajo con uno más fraccionado, 

a razón de dos sesiones del primero y uno del segundo. Parar el trabajo 

fraccionado, lo mejor sería intervalos de 1 a 3 minutos con toma de 
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pulsaciones al terminar y antes de empezar el intervalo siguiente, de manera 

que no deberán superar en el momento de reanudar, las que se indican a 

continuación:4 

Edad (a)  30 40 50 60 70 

Frecuencia 
Cardiaca 
(lpm) 

140 130 120 100 90 

 

 

Se iniciará con 1 minuto y 10 repeticiones para incrementar de 5 en 5 hasta 

llegar a las 30. La siguiente progresión consistirá en aumentar el intervalo de 1 

a 2 minutos hasta 15 repeticiones y finalmente 3 minutos y con 10 

repeticiones. Y todo esto se acomodará a la edad, pudiendo reducirse hasta 

intervalos de 30 segundos con sus debidas pausas. 

Este tipo de entrenamiento permitirá al sujeto obtener un aumento del ritmo 

de carrera sin modificar su frecuencia cardiaca, lo que supone una mejora de 

la capacidad aeróbica total. 

Aún se puede seguir progresando, con periodos de carrera continua de hasta 

una hora, y de trabajo interválico de 3-5 minutos con sus correspondientes 

pausas, aunque no es aconsejable en individuos de edad alta y/o con 

problemas de salud.4 

 

En cuanto al trabajo muscular, lo mejor es comenzar con ejercicios sencillos de 

tipo gimástico, y que no supongan un gran esfuerzo muscular. Se recomienda 

empezar a trabajar la zona abdominal y dorsolumbar, y luego ir progresando 

hacia las extremidades. Poco a poco podremos ir aumentando el número de 

ejercicios, y las repeticiones de los mismos, además de añadir cargas más 

exigentes. Una siguiente progresión será la introducción de cargas adicionales, 

tales como mancuernas y aparatos “multipower” con cargas muy ligeras. 

También se puede recomendar el trabajo con balón medicinal de 1-3 kilos, y el 

trabajo isométricos sin tensión máxima. A partir de aquí la progresión será el 

aumento de las cargas, utilizando los porcentajes de nuestra RM según 

nuestros objetivos. 4 

 

Este “guión” es solo una orientación, ya que como hemos dicho lo más básico 

de un entrenamiento es su personalización, por lo que alguien medianamente 

entrenado podrá saltarse muchos de estos pasos y comenzar con un nivel de 

exigencia mayor. Para una persona que lo que pretenda es mejorar su 

condición física previa, se suele recomendar comenzar directamente con 

ejercicios con mancuernas, halteras, balones medicinales de más peso…Todo 

esto eso sí, siempre acorde a los porcentajes que ya hemos descrito. 
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C.2 Nutrición 

 

Como ya hemos dicho antes, un buen programa de entrenamiento debe constar de 

unos ejercicios y un tipo de trabajo sustentados en una base teórica demostrada 

científicamente y con un alto rigor, pero si queremos conseguir unos resultados óptimos ni 

siquiera esto es suficiente. Un adecuado aporte de nutrientes, así como el conocimiento de las 

cantidades necesarias y la correcta utilización de los mismos son un mecanismo indispensable 

para mejorar nuestras capacidades al máximo.7 Por desgracia, la nutrición y los dietistas son 

muy a menudo vistos como un camino para perder peso, desviando así el interés de la 

utilización de los alimentos y las estrategias nutricionales como un medio para prepararse y 

recuperarse frente a un esfuerzo físico. 

C.2.1 Conceptos básicos de la dieta 

En primer lugar hay que tener claros una serie de conceptos en lo relacionado a la 

dieta.  

Lo primero que tenemos que saber es: ¿qué es una dieta? Una dieta no es más que el 

conjunto de alimentos con el que nos alimentamos. Este concepto se confunde a menudo con 

la dietoterapia, que es la creación y utilización de la dieta como medio para conseguir una 

mejora en la salud o el tratamiento de alguna enfermedad. Por otro lado, necesitamos 

diferenciar también entre la nutrición y la alimentación. La nutrición es un proceso 

involuntario por el cual nuestro cuerpo absorbe y utiliza los nutrientes que consigue de los 

alimentos. Mientras tanto, la alimentación consiste en la elección y obtención de los alimentos 

que vamos a incorporar en nuestra dieta, y este sí es un proceso voluntario. 8 

Otros conceptos que debemos dominar son los siguientes:¡Error! Marcador no 

definido. 

Tasa de metabolismo basal (TMB): Es la cantidad de kilocalorías (Kcal) que utiliza nuestro 

organismo en un día suponiendo un nivel de actividad 0, es decir, las Kcal que utiliza nuestro 

cuerpo para mantenerse a sí mismo en completo reposo. Se calcula según estas fórmulas 

propuestas por Harris-Benedict. 

Hombres: 

TMB = 66 + [13.7 x P (kg)] + [5 x T (cm)] - [6.8 x edad (años)] 

Mujeres: 

TMB = 655 + [9.6 x P (kg)] + [1.8 x T (cm)] - [4.7 x edad (años)] 

 Factor de actividad: Es una cifra que se obtiene mediante una serie de valores 

preestablecidos, que tiene en cuenta los tipos de actividad que realiza el 

sujeto las 24 horas del día y el número de horas que se le asigna a cada una. A 
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mayor actividad o más dureza de la misma al día, mayor será el factor de 

actividad del sujeto. 

 Gasto calórico diario: Es el gasto total de Kcal que tenemos a diario. Se 

consigue mediante la aplicación de una fórmula;  

Gasto calórico = TMB x FA + 10% TMB 

 Dieta hipercalórica: Se dice de aquella cuya ingesta de alimentos proporciona 

un número de Kcal diarias superior a las necesitadas por el sujeto según su 

gasto calórico diario. 

 Dieta hipocalórica: Aquella de cuyo aporte de alimentos no se obtienen las 

calorías suficientes para llegar al gasto calórico diario del sujeto. 

 Bioimpedancia eléctrica:  Medición mediante el empleo de un aparato que nos 

proporciona datos como la TMB, la cantidad de agua en el cuerpo, la cantidad 

de tejido graso corporal, o la cantidad de tejido magro. 

 Índice de masa corporal (IMC): Este parámetro es un buen indicador de la 

composición corporal a grandes rasgos, y se calcula mediante la siguiente 

ecuación.  IMC = Peso (kg) / talla^2 (m) 

 Pliegues cutáneos: Pliegues de tejido graso que se toman en puntos concretos 

del cuerpo con la finalidad de calcular la cantidad de tejido graso corporal. 

 Antropometría: Conjunto de mediciones del cuerpo humano que contribuyen 

al conocimiento de tamaño, forma, composición, maduración y función global 

del mismo. Consiste en la medida de talla, peso corporal, pliegues cutáneos, 

diámetros, perímetros… 

 

C.2.2 La dieta como ayuda al deporte 

A la hora de plantear una dieta que contribuya al rendimiento deportivo, hay que ser 

muy cuidadoso. Si ya establecer una dieta normocalórica puede plantear sus complicaciones, 

el hecho de tener que orientar la alimentación diaria a la persecución de una serie de objetivos 

puede afrontar todo un reto. Por ello, es imprescindible establecer dichos objetivos de forma 

clara y consecuente, y ser consciente de que esto supondrá una serie de cambios en nuestro 

día a día. 

 Lo primero que debemos saber es a qué tipo de esfuerzo vamos a enfrentarnos, ya que una 

persona que persigue el máximo estado de forma en una fecha concreta debido a una 

competición profesional no requerirá el mismo plan que una persona que busca conseguir un 

estado de salud correcto, sin importarle tanto el rendimiento deportivo máximo. Pero, aún con 

esto, hay determinadas cosas que cualquier persona que vaya a practicar deporte de forma 

regular debe conocer. 

Cuando una alimentación está mal equilibrada o es deficiente, el organismo sufre en el 

periodo inicial una serie de alteraciones metabólicas, bioquímicas y fisiológicas que pueden 

contribuir a disminuir su rendimiento y adaptación al entrenamiento. Su progresión en el 

tiempo da lugar a cambios patológicos, con o sin manifestaciones clínicas en estados más 
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avanzados, lo cual puede desembocar en un síndrome de fatiga crónica y/o 

sobreentrenamiento.9 

Es por ello que le damos especial importancia a una correcta valoración nutricional 

previa al comienzo del entrenamiento, teniendo en cuenta tanto cómo vamos a evaluarlo 

como a quién vamos a evaluar (conocer el tipo de deporte y exigencia del mismo al que nos 

enfrentamos). Esta valoración es de gran utilidad tanto para el propio deportista evaluado 

como para el evaluador, ya que nos permite: ¡Error! Marcador no definido. 

 Analizar la dieta del sujeto y cuantificar y objetivar con ello los nutrientes que 

integran su alimentación y determinar su composición y contribución calórica, 

para valorar su adecuación a las necesidades energéticas de la práctica 

deportiva. 

 Establecer regímenes o modelos alimenticios normalizados y dietas apropiadas 

para la administración de nutrientes antes, durante y después del 

entrenamiento, gracias a lo cual controlaremos mejor el rendimiento físico. 

 Comprobar que la alimentación y nutrición es óptima para el mantenimiento 

y/o la mejora funcional que se persigue según los objetivos marcados. 

 Estudiar la efectividad individual de los regímenes y de las actividades 

realizadas y/o programadas, tanto a niveles bioquímicos (control de 

triglicéridos altos) como antropométricos (evolución del peso y la composición 

corporal) 

 Detectar deficiencias, carencias o alteraciones nutricionales como un factor 

esencial en la mejora del rendimiento deportivo. 

 Orientar al deportista en el conocimiento de sus necesidades nutricionales y 

alimentarias y proporcionarle una serie de pautas individualizadas acordes a su 

tipo de ejercicio, su horario, y las comidas durante el día. 

 

Con todo ello, conseguiremos los conocimientos suficientes para planificar 

mejor el tipo de alimentación, los horarios y la cantidad necesaria para cubrir 

sus necesidades energéticas de la forma más ergonómica posible. 

 

Y aquí es donde tenemos que comenzar a ver el tipo de nutrientes que 

necesitará nuestro deportista. 

Las dietas normocalóricas habituales contienen aproximadamente un 10% de 

proteínas, un 30% de lípidos, y lo restante en hidratos de carbono. Si bien esta 

dieta será suficiente para una persona que desee mantener su salud, en 

cuanto los objetivos persigan la mejora del rendimiento es posible que haya 

que modificar estos valores acorde a nuestras necesidades.¡Error! Marcador 

no definido. 
 

Lo primero y más importante que hay que cubrir es la necesidad energética. 

Un deportista que no consiga cubrir esta demanda se notará, como ya hemos 

indicado, agotado fácilmente. Y por ello toman especial importancia los 

hidratos de carbono. 
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Si bien es cierto que los lípidos aportan más del doble de energía que los HCO 

por gramo de peso, los hidratos de carbono tienen una gran ventaja respecto a 

los anteriores: suelen tener moléculas de fácil degradación, tanto en 

condiciones aeróbicas como anaeróbicas; y su absorción es así mismo bastante 

rápida. 10 

Las reservas glucídicas no suelen superar el 2-3% del peso corporal total, pero 

son de gran importancia, ya que garantizan el funcionamiento del Sistema 

Nervioso Central (SNC) o el inicio de una actividad muscular intensa. Este se 

almacena en forma de glucógeno en el hígado y los músculos, recibiendo así el 

nombre de glucógeno hepático o muscular. A expensas de estas reservas, un 

individuo en reposo puede  gestionar sus necesidades durante unas 12 horas. 

Sin embargo, un deportista tendrá un tiempo de reserva menor. 

Los HCO tienen la capacidad de pasar rápidamente al torrente sanguíneo 

elevando los niveles de glucosa en sangre, con su consiguiente aumento de la 

elaboración y secreción de insulina en el páncreas (esta hormona acelera los 

procesos de la transformación del glucógeno). Así que si la ingesta de glúcidos 

simples es muy alta, la cantidad en sangre lo será también y se producirá un 

pico glucosídico y un estado de estrés oxidativo, debido a que se estresan las 

rutas metabólicas corporales.10 

Tras todo esfuerzo físico le sigue un descanso y con ello la supercompensación 

que busca un entrenamiento. Durante esta fase se da lugar la recomposición  y 

superación de todas las sustancias que fueron catabolizadas para la realización 

del ejercicio, de manera que puedan responder mejor al próximo esfuerzo de 

las mismas características.10  Y aquí es donde entra en juego el concepto de 

carga glucémica (CG).  

La carga glucémica es la capacidad de un HCO para provocar una respuesta 

glucémica teniendo en cuenta la cantidad de HCO ingerido, y se calcula 

multiplicando el índice glucémico de un alimento por la cantidad de HCO que 

lleva y dividiéndolo por 100.11 

 

En general, la dieta de una persona deportista debe tener un contenido de 

grasa de entre el 20-30% del consumo calórico total de cada día, con un aporte 

de ácidos grasos esenciales de 6-8%. Respecto a las grasas saturadas, deben 

comprender menos del 10% del aporte total diario, limitando también el 

consumo de colesterol por debajo de los 300 mg/día.12 

Deberá usarse aceite de oliva virgen extra, ya que contiene vitaminas y 

compuestos fenólicos de carácter antioxidante.12 

Es recomendable también aumentar el consumo de pescados con respecto a 

las carnes, como fuente de ácidos grasos poliinsaturados n-3, buscando una 

relación de n6/n3 de 4:1.12 

 

En cuanto a las proteínas, una dieta equilibrada cubre perfectamente sus 

necesidades. Sin embargo cuando hablamos de un sujeto sometido a un 

entrenamiento, debemos saber que sus necesidades proteicas aumentan 

debido a la necesidad de reparar el daño muscular causado durante el mismo, 
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y para cubrir el pequeño número de proteínas que se usen como método para 

conseguir energía.13 14 

 Durante el ejercicio aumenta la degradación de las proteínas no contráctiles, 

manteniéndose todo lo posible las contráctiles intactas. Estas últimas se 

degradan a consecuencia de las contracciones musculares, pero es paliada por 

la utilización de las no contráctiles. 13 14 

El consumo de una fuente de aminoácidos tras el ejercicio tiene como efecto 

un aumento en la cantidad neta de proteínas en el músculo, principalmente 

debido al aumento de la tasa de síntesis. 13 14 

 

 

Son muchas las ventajas que puede obtener un deportista de estar bien 

alimentado, y entre ellas están las siguientes: 15 

 

1) Disponer de más posibilidades para seguir un programa de entrenamiento 

exigente. 

2) Obtener un máximo de beneficios a nivel mental y de concentración. 

3) Alcanzar un máximo de crecimiento y desarrollo físico 

4) Resistir mejor las infecciones y disminuir los periodos de parón por las 

mismas. 

 

C.2.3 Nutrición y dieta en un programa de entrenamiento 

 

Cuando un sujeto va a comenzar un periodo de entrenamiento, o en casos 

de deportistas tras periodos de vacaciones, es normal que sus valores 

previos de % graso y del peso total estén alterados con respecto a los 

ideales, por lo que nuestro primer objetivo debe ser restablecer esos 

valores dentro de la normalidad.16 Y además, deberemos tener en cuenta 

que durante los entrenamientos, el sujeto podría experimentar fatiga por 

varias causas, entre las cuales podrían encontrarse estas:  

 

 La duración o intensidad del ejercicio 

 Las condiciones ambientales 

 La condición física previa 

 El tipo de nutrición pre, per y post entreno que llevara el sujeto. 

 

Debemos de tener en cuenta también la aparición de tres fenómenos con los 

cuales tenemos que ser capaces de lidiar. El primero es la disminución de 

glucosa en sangre, responsable de la aparición de fatiga central. El segundo es 

la deshidratación por sudor y respiración. Y el tercero y no menos importante 

es la aparición de trastornos gastrointestinales debido al intervalo de tiempo 
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sucedido entre la última comida y el entrenamiento, o el contenido de la 

misma. 

 

Es necesario conocer bien el tipo de trabajo, su intensidad y sus exigencias 

para poder adecuar la ingesta de alimentos de forma que se combine a la 

perfección con el ejercicio para optimizar tanto su rendimiento como sus 

resultados. 

Antes de entrenar siempre se recomiendan alimento de baja CG, si se 

consumen alimentos durante el esfuerzo deberían tener una CG alta (aunque 

hay que ser precavidos por enlentecer el vaciamiento gástrico y general 

molestias), y después de entrenar es cuando necesitamos alimentos de muy 

alta CG, para reponer las reservas perdidas.  Vamos a concretar estos datos a 

continuación y a ver en cada etapa del ejercicio que tipo de alimentación, de 

hidratación, y qué ayudas suplementarias podríamos introducir para conseguir 

esos resultados. 

 

Dieta Pre-ejercicio. 

 

En primer lugar vamos a pensar en lo referente al periodo previo al ejercicio. 

Sobre la ingesta previa al ejercicio debemos saber que tiene la finalidad de 

llenar los depósitos de glucógeno con el fin de disponer de la mayor cantidad 

de energía posible para nuestro ejercicio. Existen estudios con conclusiones 

muy dispares, y teorías sobre fenómenos de supercompensación 

precompetitiva muy bien contrastados. 17 18Pero vamos a tratar de centrarnos 

en un entrenamiento sin periodos de competición.  

 

Una ingesta de menos de una hora de antelación al ejercicio puede acarrear 

problemas gastrointestinales si los alimentos tienen una alta carga glucémica, 

debido al periodo de hipoglucemia reactiva, que además provoca la 

aceleración del uso del glucógeno muscular.19 20 

 Las últimas recomendaciones indican que una ingesta de hidratos de carbono 

entre 3-4 horas antes del ejercicio es recomendable, y sobre todo si hablamos 

de periodos de entrenamientos continuos (en este caso se indica seguir una 

dieta con un contenido en HCO algo más alto de lo normal).21  Se hablan de 

distintas cantidades de HCO según el tipo de ejercicio, pero en general se 

habla de beneficios con ingestas de hasta 4´5 gramos HCO/kg de peso del 

sujeto (Sherman). La ADA (American Dietetic Association) recomienda una 

dieta con ingestas de 85 a 200 gr de HCO complejos, baja en proteínas y en 

lípidos, y sin fibra; se reducirá a una cantidad de 2g/kg si la ingesta se realiza 

una hora antes del ejercicio (Williams M.H., 2002). 

 

Dieta per-ejercicio 

 

Lo primero que hay que saber es que el objetivo de esta es el mantener los 

niveles de glucosa en sangre y evitar el agotamiento de glucógeno muscular, lo 
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cual permite mantener más tiempo el ejercicio y a mayor intensidad. Para este 

tipo de ingesta se suelen utilizar bebidas con distintos contenidos en solutos, 

ya que parece ser que mejoran el rendimiento con respecto a los alimentos 

sólidos. Hablaremos de ello en el apartado de hidratación posteriormente. 

 

Dieta post-ejercicio 

 

Tras el ejercicio, el flujo sanguíneo sigue concentrado durante cierto tiempo en 

los grupos musculares que se han utilizado, y aumentan los receptores 

musculares a la insulina, lo que aumenta la captación muscular de glucosa. 22 

Por ello es fundamental tomar HCO 10-20 minutos después del ejercicio, ya 

que además la insulina estimula a la glucógeno sintetasa. 23 

Otros estudios han señalado además que las ingestas mixtas de HCO y 

proteínas inducen un ritmo de recuperación de glucógeno mayor que la toma 

por separado de cualquiera de estas.21 

Si la velocidad de recuperación no es tan importante, ya que hay periodos de 

recuperación de más de 24 horas, aparecen otros protocolos muy efectivos 

que sugieren el consumo de 8-10 g de HCO por KG de peso corporal; indicando 

también que no es ya tan importante el consumo inmediato de los mismos 

como que la ingesta sea alta, ya que el ritmo medio de recuperación de 

glucógeno muscular es de 5-7% por hora.19 

 

 

Hidratación 

 

Aunque a la hidratación no se le da normalmente la misma importancia que a 

la alimentación sólida, el consumo de bebidas de reposición o el mismo agua 

pueden ser factores determinantes en el rendimiento deportivo.  

El agua es uno de los nutrientes más importantes para la vida. En nuestro 

organismo, el agua se distribuye en el compartimento intracelular y 

extracelular. Esta distribución se ve regulada por la osmolaridad corporal, 

generada por proteínas y sales minerales.  

Durante el ejercicio, se produce agua debido al metabolismo, y es por ello que 

el cuerpo libera agua también, para mantener el estado de equilibrio. Esa 

producción de agua se debe a su participación en las reacciones celulares, en 

el transporte de productos de desecho, nutrientes, gases…Y es de vital 

importancia en el transporte y regulación del calor corporal. 24 25 

 

Durante la actividad muscular, el 25% de la energía producida se transforma 

en trabajo mecánico, pero el otro 75% se disipa en forma de calor. Si no 

tuviéramos mecanismos para compensar ese calor, nuestra temperatura 

interna subiría un grado centígrado cada 5-8 minutos. Uno de estos 

mecanismos, y el más importante (80% del calor perdido durante la actividad 

física) es la evaporación del sudor. Esto conlleva una pérdida de líquido 

corporal, y por tanto, la aparición de la deshidratación.25  
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Para cuando aparece la sensación de sed en nuestro cuerpo, ya se ha perdido 

un 2% de deshidratación por la reducción del líquido extracelular, producida 

por el incremento de la osmolaridad plasmástica para no variar su volumen.   

Una persona entrenada puede perder una media de 2/3 litros por hora de 

ejercicio. 26 

 

La deshidratación causa efectos inmediatos en el rendimiento, tales como:27 28 
29 30 31 

 Disminución de la obtención de energía aeróbica por el músculo. 

 Mal transporte del ácido láctico lejos del músculo 

 Disminución de la fuerza 

 Con una pérdida de líquido de 2% hay un descenso de la capacidad 

termorreguladora 

 Con el 3% se disminuye la resistencia al ejercicio, se dan calambres, mareos, y 

aumenta el riesgo de lipotimia y de incremento de temperatura corporal. 

 Con el 4-6% disminuye la fuerza muscular, y aparecen contracturas cefaleas, y 

un posible aumento de la Tª corporal hasta 39 grados 

 Con el 7-8% aparecen contracturas graves, agotamiento, parestesias, y un 

posible fallo orgánico. 

 Con un 10% peligra la vida del sujeto. 

 

Por ello, pese a las diferencias individuales que puedan aparecer entre sujetos 

se puede generalizar al dar importancia a una buena reposición de líquido 

corporal. 

 

 

Hidratación pre-ejercicio 

 

El objetivo de esta será asegurar el correcto rendimiento del sujeto gracias a una 

buena hidratación. El indicador más fiable es el de la osmolaridad plasmática (entre 

280 y 300 mOsm/ litro). Sin embargo, en la práctica esto es complicado, por lo que se 

utiliza la variación del peso corporal.  32 33 

Se considera que un sujeto está correctamente hidratado si su peso corporal por la 

mañana en ayunas  varía menos de un 1% de día a día. La deshidratación será leve con 

pérdidas de entre 1-3% de peso, moderada entre 3l 3-5% y severa si es mayor al 5%. Si 

se toma bebida suficiente durante las comidas y se duerme correctamente (8-12 

horas) es muy probable una correcta hidratación. 34 35 

Cuando esto no es posible, el Colegio Americano de Medicina del Deporte recomienda 

realizar las siguientes pautas: 36 

 Ingerir 500 ml de fluido aproximadamente 2 horas antes del ejercicio, para 

conseguir una buena hidratación y la excreción del agua sobrante. 

 Durante el ejercicio beber regularmente en periodos de 10-15 minutos unos 

200 ml cada vez. 

 La temperatura del fluido debe ser inferior a la ambiente (15º C) 



 27 

 En ejercicios inferiores a 1 hora, un sujeto suficientemente entrenado puede 

beber agua exclusivamente.  

 En ejercicios superiores a 1 hora o inferiores con sujetos desentrenados, se 

recomienda el añadir HCO (30-60 gr/h) y electrolitos (Cl- y Na+) 

 Inmediata reposición de electrolitos, HCO y fluido tras el ejercicio. Se podrán 

añadir sustancias como aminoácidos, vitamina B1 y B6, y antioxidantes. 

 

Rehidratación durante el ejercicio. 

 

Durante el ejercicio el objetivo básico es cubrir las pérdidas de fluido y demás 

sustancias que se van perdiendo. Pero además es importante que sea 

apetecible, ya que durante el ejercicio puede resultar incómodo para el sujeto 

el tener que ingerir cualquier cosa. Por ello, hay que tener en cuenta factores 

como el sabor de la bebida y su temperatura.  

                           La bebida de reposición per-competitiva recomendada en deportistas 

                           debe presentar las siguientes características:37 

 

 Contenido calórico de 80 a 350 kcal por cada 1000 ml de solución. 

 El 75 % de las calorías de provendrán de CHO de alto IG (glucosa, 

                             sacarosa y maltodextrina). 

 Contenido en sodio de 20 – 50 mmol/L (460 - 1150 mg/L). 

  CHO en una concentración del 8 – 11 % (isotónica). 

 Temperatura de la bebida: 10 – 15º C. 
  

 

Hidratación post-ejercicio. 

 

        A la hora de recomendar el consumo de CHO post-ejercicio, se ha de tener en cuenta que 
los deportistas muestran una especial preferencia por las bebidas (CHO en solución), puesto 
que tras el ejercicio los deportistas muestran una fase de ausencia de apetito. 

Se sabe que la rehidratación posterior al esfuerzo físico no se consigue de forma adecuada con 
el consumo de agua sola.28 

La bebida de reposición post-competitiva debe presentar las siguientes características:38 

 Contenido calórico: 300 – 350 kcal por cada 1000 ml de solución. 

 El 75 % de las calorías deben provenir de CHO de alto IG (glucosa, 

                             sacarosa y maltodextrina). 

 Contenido en sodio de 40 – 50 mmol/L (920 – 1150 mg/l). 

  Contenido en potasio de 2 – 6 mmol/L (78 – 234 mg/l). 

  CHO en una concentración de 8 – 11 %. 

  Adición de proteínas, para favorece no sólo la recuperación 
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                             muscular post-ejercicio, sino favorecer la hipertrofia muscular. 

 

La concentración de CHO en la bebida de reposición (tonicidad) recomendada va a depender 
del objetivo de la ingesta de CHO post-ejercicio. Si el objetivo principal es la recuperación del 
glucógeno muscular, se podrá recomendar el consumo de una bebida hipertónica (porcentaje 
de CHO superior al 11 %). Por el contrario, si el objetivo es recuperar el glucógeno 

muscular y rehidratar al deportista, se deberá recomendar una bebida isotónica. 

Con respecto a la presencia de potasio en la bebida de reposición, se sabe que la adición de 
este elemento favorece la retención de agua en el espacio intracelular, por lo ayuda a alcanzar 
una rehidratación adecuada.21 39 

 

Suplementación dietética para el deportista. 

Hay multitud de sustancias que pueden optimizar el rendimiento en el deporte, muchas son de 

origen natural, y otras son sintetizadas o reelaboradas por el ser humano. Dentro de las 

mismas cabe también la distinción entre las ayudas ergogénicas (legales) como el dopaje (no 

legal). Algunas de estas son sustancias como la cafeína, los famosos inductores de la hormona 

del crecimiento y otros similares. Sin embargo, centrémonos una vez más en un trabajo 

aeróbico de carrera continua y, especialmente,  en las tareas de musculación. 

Hablaremos por tanto de dos suplementos muy utilizados por personas dedicadas al fitness, la 

creatina, y la proteína de suero de leche aislada. 

La creatina es un aminoácido procedente de la arginina, la glicina, y la metionina. El organismo 

la produce de forma natural por medio del hígado, y de ahí es transportada a los músculos, 

donde se convierte en fosfato de creatina (precursor del metabolismo anaeróbico aláctico) o 

en moléculas de alta energía. Una de sus funciones más importantes es la de ser un 

recuperador muscular, ya que una de las causas de fatiga es el vaciado y la disminución de 

creatina intramuscular, con lo que se frena la formación de ATP energético. Por ello, un aporte 

de creatina servirá para reimpulsar esta síntesis.40 

La mayoría (un 95%) es intramuscular, siendo libre el 40% de la misma, y estando el otro 60% 

en forma de creatina fosforilada. El 5% restante de creatina se encuentra en zonas como l 

corazón, los espermatozoides, la retina, y el cerebro fundamentalmente.40 

Numerosos investigadores afirman que la fosfocreatina (PCr) juega un papel importantísimo 

en la resíntesis de ATP tras un ejercicio corto pero intenso, debido a la predominancia de la vía 

anaeróbica aláctica en la producción de ATP, superando su capacidad regenerativa a vías como 

la glucólisis o la fosfoliración oxidativa. (Izquierdo y cols., 2002) 

La suplementación con creatina provoca un aumento de la masa muscular y de la capacidad de 
recuperación, aunque hay controversia sobre uno de sus efectos secundarios. Mientras 
autores como Kurt A. Pline defienden que su consumo no altera la función renal ni produce un 
aumento en la retención de líquidos otros, como González Boto R. y sus colaboradores hablan 
de posibles retenciones de líquidos, trastornos gástricos como diarrea o ligeros calambres 
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musculares. Otras publicaciones más recientes defienden que presenta una posible acción 
cancerígena por formación de AA aromáticos, y que su consumo conlleva un aumento de la 
retención de agua intracelular, lo que conlleva una ganancia de peso de 1 a 3 kg los primeros 
días de consumo (debe ser considerado perjuicio en deportes en los que la ganancia de peso 
no sea deseable), además de los efectos ya nombrados. 13 
 
Se sabe que 1 g no modifica los niveles musculares de creatina, mientras que una dosis de 5 g 
incrementa los niveles musculares de forma significativa.  
La dosis empleada de forma habitual es de 20 – 25 g/día durante 5 o 6 días. Después se dan 2 
g/día como mantenimiento. Además, se sabe que los depósitos de creatina se incrementan 
con la ingesta simultánea de hidratos de carbono. 13  
 Se encuentran respuestas de tipo individual, es decir, hay sujetos que no responden al 
consumo de creatina, mientras que otros pueden lograr incrementos de creatina en músculo 
de hasta un 15 – 20%. Dicho incremento conlleva una mayor disponibilidad de fosfato para 
formar ATP, que es rápidamente usado durante la actividad física intensa. Tanto hombres 
como mujeres responden de igual forma al consumo. 13 

 
Los requerimientos de creatina según Barbany son de 2 g diarios, los cuales son cubiertos por 

el propio organismo si tenemos en cuenta su producción endógena y su ingesta por la dieta 

(sobre todo gracias a la ingesta de carnes rojas). Según este autor podemos conseguir cambios 

en el rendimiento deportivo en ejercicios cortos con altos niveles de carga (como ejercicios de 

musculación, relacionándolo con nuestro caso) si se ingiere creatina mediante dosis elevadas 

de unos 20 g /día durante 6 días consecutivos, y dando periodos de descanso con un consumo 

de menos de 2-3 g diarios durante los días siguientes.  

En un estudio llevado a cabo por Harris y cols. (1992) se comprobó que el contenido de CR del 

vasto externo aumentaba entre un 20-50% tras dos días de suplementación con creatina 

(20gr/día), y que dicho aumento era mayor si se complementaba con un trabajo muscular 

submáximo. Este hecho ha sido comprobado posteriormente con estudios estandarizados en 

que se suministró 20 gr/día durante 5 o 6 días (Hultman y cols., 1996); de 20-30 g diarios 

durante dos días (Dorado y cols., 1997); o de 20-30 gr diarios durante 5 o 6 días (Prens y cols., 

2002). Asimismo, hay también estudios que demuestran que la ingesta de 3 a 5 gr al día 

durante periodos continuos de 11 a 28 días producen efectos similares de cara al rendimiento 

deportivo comparando con aportes más altos durante menos tiempo (Rico-Sanz, 1997). 

 

 

 

Proteína de suero (aislado de suero de leche) 

El suero de leche es el líquido que se obtiene de quitar la caseína y grasa de la leche tras la 

adición de cuajo (enzima que hace coagular la leche). Según el método que se use podemos 

obtener distintos tipos. Con algunas técnicas de ultrafiltración se consiguen mantener las 

características biológicas de los péptidos del suero y eliminan la lactosa, con lo que obtenemos 

un alimento de extraordinario valor proteico, que según la marca suele rondar entre el 85 y 

95% de concentración proteica en el peso total del producto. 
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Además de sus características como anabolizante, este aislado tiene muchas características 

muy interesantes para la salud del deportista, debido a sus diferentes componentes 

habituales: 13 

1) Proteína de suero total: Anticarcinogénico, inmunoestimulador, hipocolesterolémico. 

2) Lactoferrina: Inmunoestimulador y antiinflamatorio. Algunos estudios demuestran que 

activas las células NK y los neutrófilos McCornick JA et al., 1991). 

3) Inmunoglobulinas: Son un 10-15% de las proteínas totales del suero.  

4) Beta-lactoglobulina: Representa la mitad del suero en la leche bovina. Es una fuente 

importante de muchos aminoácidos, y además modula la función digestiva. 

5) Alfa-lactoalbúmina: alrededor del 10-25% del contenido proteico total. Tiene un efecto 

inmunoestimulante. 

6) Lactoperoxidasa: es un enzima con capacidad de catalizar ciertas reacciones que le dan 

un carácter antioxidante y antibacteriano. 

7) Glicomacropéptido: Rico en aminoácidos de cadena ramificada. Estimulador de 

bifidobacterias modulador de las secreciones gástricas, y fuente de ácido siálico 

(importante en el desarrollo cerebral). 

8) Albúmina bovina: 10-15% del total de proteínas del suero. 

 

Y otra de las características por la cual nos interesa este producto (ya mencionada) es 

el carácter anabólico del suero lácteo (Tipton KD et al., 2004) Burke realizó un estudio 

con el suero de leche y creatina encontrando un aumento significativo de fuerza en el 

grupo que ingería suero lácteo solo (Burke DG et al., 2001) Lands al analizar un 

producto elaborado con suero rico en cisteína encontró una mejora del rendimiento 

deportivo (Lands LC et al., 1999). Brown encontró un aumento de masa magra en 

deportistas que lo consumían, incluso superior a los que tomaban la entonces famosa 

proteína de soja, aunque estos últimos tenían un extra de efectos antioxidantes 

(Brown EC et al., 2004).41 

Recientemente, otras investigaciones aseguran que una fracción proteica de este 

suero actúa favoreciendo la formación de hueso, inhibiendo la osteolisis en la mujer 

(prevención de osteoporosis) (Aoe S et al., 2005). Este efecto quedó secundado con 

estudios que demuestran una mejor absorción del calcio cuando se ingiere proteína de 

suero de leche (Zhao Y et al., 2005). 41 

Otro efecto muy importante de este suplemente es el incremento del depósito de 

glucógeno que produce, lo que lo hace un alimento importante tras la realización de 

esfuerzos de larga duración.42 

              La dosis recomendada en deportistas de resistencia o deportes intermitentes es de 15                         
a 30 g de aislado de suero al final del entrenamiento, puesto que es de muy rápida asimilación. 
Estas cantidades son orientativas, ya que la dosis variará en función del peso del deportista, de 
las características de su dieta y de la carga y/o intensidad empleada en el entrenamiento.43 
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Capítulo 2 
 

D.1. Diseño del programa de entrenamiento 
 

Tener un programa de entrenamiento es una de las cosas más importantes a la hora 

de plantearse los medios para alcanzar nuestros objetivos. Si queremos conseguir unos 

resultados óptimos y de forma saludable y controlada, es fundamental la adecuación 

del ejercicio a nuestras posibilidades tanto de condición física como de tiempo, de 

motivación, y de muchos otros factores que pueden influir en el correcto 

cumplimiento de nuestros objetivos. 

Por ello, es necesario marcar una serie de pautas a seguir acordes a un tipo de trabajo 

experimentado y correctamente documentado, con unos ejercicios que permitan el 

máximo desarrollo de nuestras capacidades incluyendo todos estos factores de los que 

hablamos, y que nos permitan además seguir un método bien establecido para evitar 

un trabajo caótico y una valoración objetiva de los resultados que vayamos 

obteniendo. 

 

Evaluación de los recursos disponibles: 

 

Por ello, el primer paso es valorar los recursos de los que vamos a disponer. Debemos 

tener en cuenta, que por muchos tipos de entrenamiento que existan, si no 

disponemos de cosas tan básicas como un lugar adecuado o tiempo para llevarlo a 

cabo, no podremos plantearlo de forma adecuada. 

En este caso, hubo que plantearse soluciones a una serie de problemas. El primero, es 

que pese a que disponía de un gimnasio al que acudir, se situaba en el otro extremo de 

la ciudad, con el consiguiente gasto económico que ello supone. Por suerte, la entrada 

a este gimnasio no me suponía ningún gasto, por lo que el dinero empleado en 

transporte quedaba amortiguado. Otro problema que se planteaba era el hecho de 

que el entrenamiento coincidiría con mis prácticas de universidad, lo cual supuso 

cuadrar los horarios con estas actividades y realizar un plan de horarios en que 

figurase en qué momento se iba a entrenar a lo largo de las semanas. Además, durante 

este programa surgirían contratiempos que provocarían cambios en este 

planteamiento inicial, y con los que también hay que contar. 

 

Elección de los ejercicios: 

 

Al estructurar y planificar el dónde y cuándo entrenaremos, sólo nos queda responder 

el cómo. 

 

Como ya hemos mencionado, todo debe ir enfocado a unos objetivos. Esta es la 

premisa básica del plan.  

Para ello, realizaremos una valoración antropométrica completa para determinar 

cuáles son los objetivos que deberemos cumplir. 
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Nuestros objetivos serán conseguir un porcentaje de tejido graso corporal dentro de 

unos valores normales (un 15%), conseguir un aumento del porcentaje de tegido 

magro, y un IMC de entre 18´5 y 25, teniendo en cuenta que lo ideal es un valor 

intermedio, entre 21 y 22. El peso corporal ideal será de unos 69 kg. 
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Como podemos observar tenemos un déficit de tejido magro a favor de un alto 

porcentaje de grasa corporal. Por ello, tendremos que plantear un trabajo que ayude a 

eliminar tejido adiposo, y además a crear tejido magro. 

 

Para conseguir la eliminación de tejido graso será necesario combinar una dieta baja 

en grasas con ejercicio físico, ya que es el trabajo más completo. En cuanto al tipo de 

ejercicio, el más apropiado será el aeróbico de intensidad media-baja, debido a la 

utilización en el mismo del máximo sustrato lipídico, sobre todo a partir del 

vaciamiento de las reservas de glucógeno. 44 

 

En cuanto a la creación de tejido magro, debemos tener claro que este tipo de tejido 

comprende la parte ósea del cuerpo, la muscular, el agua corporal…Principalmente 

podremos afectar a los dos últimos, también mediante la dieta y el ejercicio. Para 

poder aumentar nuestro tejido muscular, deberemos combinar los ejercicios para la 

musculación con una dieta que cubra las necesidades anabólicas (en especial 

proteicas) que supondrán esos ejercicios. 44 

Debemos escoger ejercicios para la musculación que reúnan dos características 

fundamentales: la máxima eficacia posible, y que sea realizable de forma saludable, sin 

comprometer al organismo a posibles daños. Si no, podremos conseguir resultados, 

pero someteremos al cuerpo a un alto riesgo de lesión, lo cual es contraproducente, ya 

que perderemos salud, y además impedirá que sigamos entrenando, lo cual, como ya 
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hemos descrito, generará una recesión en todos los cambios que hayamos logrado 

hasta el momento. 

 

 

Variables de tiempo y carga: 

 

Acorde con la teoría ya descrita, escogeremos por lo tanto los ejercicios más 

adecuados. 

 

Para el trabajo aeróbico, estableceremos la carrera continua. Elegiremos un periodo 

de media hora cada día, y la velocidad a la que trabajaremos se conseguirá de forma 

experimental, midiendo nuestras pulsaciones hasta estar en el umbral que deseemos, 

buscando una frecuencia cardiaca de entre el 60-80% de la máxima. 

 

En cuanto al trabajo muscular, sabemos ya que hay varios tipos de trabajo según 

queramos conseguir mejorar distintas capacidades musculares. Como nuestro objetivo 

es ganar masa muscular, deberemos trabajar sobre todo en pos de la hipertrofia 

muscular. Por ello trabajaremos con pesos que supongan aproximadamente un 75-

85% de nuestra RM. Para calcularlo, lo haremos de igual forma que con la carrera, de 

forma experimental, hasta conocer nuestra RM y luego calculando los porcentajes. 

 

 

Elección de la dieta: 

 

Y finalmente, queda la segunda parte del plan, la dieta. Para ello, la mejor (y debiera 

ser la única) forma de conocer cuál es la mejor para ti, es consultar con un profesional. 

De esta manera conseguiremos un plan dietético ajustado a nuestras necesidades, a 

nuestros gustos, horarios, y que además sea llevadero, ya que una regla básica de un 

buen plan de este tipo es que el sujeto sea capaz de ingerirlo y que lo haga de una 

forma en cierto modo cómoda. 

Para este caso concreto, se pautó una dieta diferenciada según si se iba a trabajar por 

la mañana, por la tarde, o sería un día de reposo. 

Esta dieta sería modificada en el transcurso del entrenamiento para adaptarse a los 

cambios surgidos. La dieta inicial que se pautó es la siguiente: 
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 Esta, como figura en el título, es la que se utilizaba en periodos de entrenamiento por 

la mañana. 

Cuando se entrenaba por la tarde, el desayuno, comida y cena se mantenían iguales, 

así como la cantidad de Kcal totales diarias. Sin embargo, la comida a media mañana y 

la merienda sufrían  los siguientes cambios. 
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Los días de reposo se pautó el siguiente plan: 
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 41 

Como podemos observar, el número de Kcal ingeridas, al no haber ejercicio físico, disminuye, 

ya que no se necesita reponer los productos utilizados en la obtención de energía para el 

mismo. 

Los cambios que se irán dando a lo largo del proceso en la dieta serán documentados en el 

próximo apartado. 

D.2. Desarrollo del programa de entrenamiento. 

A continuación vamos a detallar el trabajo realizado de manera práctica a lo largo de las 14 

semanas que ha durado este programa de entrenamiento.  

Veremos los ejercicios realizados ilustrados, veremos las progresiones y la adición de nuevos 

ejercicios (cada vez que uno nuevo sea añadido, será igualmente ilustrado), y haremos 

también un recordatorio de las posibles incidencias o dificultades que se nos presentaran. 

1ª Semana: Se estableció el programa de entrenamiento, consistente en 5 días a la semana de 

trabajo aeróbico de 30 minutos y 1 hora de ejercicios de musculación, lo cual se realizaba cada 

día y consumía más o menos un periodo de hora y media. 

El trabajo aeróbico consistía en carrera continua a 12 km/h durante 30 minutos en cinta, a un 

umbral de pulsaciones de unas 155-160. 

El trabajo de musculación se hacía mediante ejercicios con mancuernas, autocargas y 

maquinas de gimnasio, siendo los siguientes y con estas cargas: 

- Bíceps: (5kg- 2 mancuernas)  El ejercicio consiste en colocarse sentado, con el codo 

estirado y en posición neutra, e ir hacia la flexo-supinación de codo, alternando una y 

otra EE.SS 

 

45 
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- Tríceps: (10 kg- 1mancuerna) El ejercicio consiste en partir tumbado con ambos 

hombros en flexión de unos 140º y flexión de codo, sujetando la mancuerna con 

ambas manos. Desde ahí se lleva hacia la extensión de codo y ligera extensión de 

hombro. 

 

46 

- Deltoides: (3´5 kg- 2 mancuernas). Para el deltoides anterior, partimos de pie y 

realizamos la flexión de hombro con el codo estirado hasta los 90º. Para el medio, lo 

mismo, pero hacia la ABD. Para el deltoides posterior, partimos tumbados boca abajo, 

y cambiamos el peso por 5 kg. Con éste, realizamos la ABD horizontal. 

47 
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- Rotadores externos de GH: (4´5 kg- Polea) Nos colocamos de pie y colocamos la polea 

a la altura de nuestra cintura. Desde ahí llevamos el codo pegado al cuerpo, y llevamos 

la correa hacia afuera sin separar el codo del cuerpo. 
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- Rotadores internos de GH: El mismo ejercicio que el anterior, pero llevando la correa 

hacia nuestro ombligo. 

48 

 

- Pectoral mayor: (7´5 kg- 2 mancuernas) Partimos de decúbito supino y con los brazos 

en ABD de 90º y el codo ligeramente flexionado. Desde ahí, llevamos todo el brazo y 

antebrazo en bloque hacia la ADD horizontal. Se puede trabajar variando los grados de 

ABD desde 70º hasta los 110º. 
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49 

 

- Dorsal ancho: (28 kg- máquina de gimnasio) Partiendo de sedestación con la barra 

sujeta con ambas manos, GH en ABD de 90º y codo en flexión de 90º. La fuerza se 

ejerce hacia abajo, intentando realizar una ADD hasta llevar el codo cerca de nuestro 

costado, bajando la barra hacia el suelo. 

50 
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- Abdominales: Abdominales clásicos, con la carga del propio cuerpo.  

51 

 

- Oblicuos: (7´5 kg- 1 mancuerna) De pie, y sujetando la mancuerna con una mano, se 

deja caer el tronco hacia ese lado, y luego se coloca recto usando la fuerza del oblicuo 

contrario. Es importante que la extremidad que sujeta la mancuerna no se eleve ni 

haga fuerza para volver a la posición neutra. 

52 

Todos ellos se trabajaban mediante 3 series de 10 repeticiones cada una. Este trabajo se 

mantuvo igual durante la 2ª semana. 

Incidencias del trabajo aeróbico o de musculación: 
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- El jueves día 21/02/2013 no se pudo realizar el trabajo correspondiente a ese día por 

motivos familiares. 

En cuanto a la dieta a seguir, se pautó una dieta de aproximadamente 2638 Kcal al día, un 

poco hipercalórica para ganar peso, y con un mayor porcentaje de proteínas del habitual y 

una reducción en la ingesta de lípidos, con el fin de perder masa grasa y ganarlo de tejido 

magro. Se elaboraron distintas opciones, según si se entrenaba por la mañana, por la 

tarde, o era un día de descanso (los fines de semana), tal y como vimos en el apartado 

anterior. 

Incidencias de la dieta: 

- Ninguna  

Valoración tras dos semanas:  

No se realizó esta valoración hasta la tercera semana. 

3ª Semana: Se continúo el programa de entrenamiento trabajando en la misma línea. Cabe 

destacar que tras esta semana se realizó una valoración, pero sus resultados sólo mostraron 

que se iba por el buen camino, por lo que se continuó igual. 

Se incluyó una progresión en el trabajo aeróbico, aumentando el tiempo de trabajo a 40 

minutos, sin alterar la velocidad ni las pulsaciones. 

En cuanto al trabajo de musculación se continuó con los mismos ejercicios aunque ya se 

añadió también un trabajo con más cargas en determinados ejercicios que ahora nombraré: 

- Bíceps: (5kg- 2 mancuernas)  El ejercicio consiste en ponerse de pie, con el codo 

estirado y en posición neutra, e ir hacia la flexo-supinación de codo, alternando una y 

otra EE.SS 

- Tríceps: (10 kg- 1mancuerna) El ejercicio consiste en partir tumbado con ambos 

hombros en flexión de unos 140º y flexión de codo, sujetando la mancuerna con 

ambas manos. Desde ahí se lleva hacia la extensión de codo y ligera extensión de 

hombro. 

- Deltoides: (3´5 kg- 2 mancuernas). Para el deltoides anterior, partimos de pie y 

realizamos la flexión de hombro con el codo estirado hasta los 90º. Para el medio, lo 

mismo, pero hacia la ABD. Para el deltoides posterior, partimos con flexión de 90º de 

cadera, y cambiamos el peso por 5 kg. Con éste, realizamos la ABD horizontal. 

- Rotadores externos de GH: (4´5 kg- Polea) Nos colocamos de pie y colocamos la polea 

a la altura de nuestra cintura. Desde ahí llevamos el codo pegado al cuerpo, y llevamos 

la correa hacia afuera sin separar el codo del cuerpo. 

- Rotadores internos de GH: El mismo ejercicio que el anterior, pero llevando la correa 

hacia nuestro ombligo. 

- Pectoral mayor: (10 kg- 2 mancuernas) Partimos de decúbito supino y con los brazos 

en ABD de 90º y el codo ligeramente flexionado. Desde ahí, llevamos todo el brazo y 

antebrazo en bloque hacia la ADD horizontal. Se puede trabajar variando los grados de 

ABD desde 70º hasta los 110º. 
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- Dorsal ancho: (32 kg- máquina de gimnasio) Partiendo de sedestación con la barra 

sujeta con ambas manos, GH en ABD de 90º y codo en flexión de 90º. La fuerza se 

ejerce hacia abajo, intentando realizar una ADD hasta llevar el codo cerca de nuestro 

costado, bajando la barra hacia el suelo. 

- Abdominales: Abdominales clásicos, con la carga del propio cuerpo.  

- Oblicuos: (7´5 kg- 1 mancuerna) De pie, y sujetando la mancuerna con una mano, se 

deja caer el tronco hacia ese lado, y luego se coloca recto usando la fuerza del oblicuo 

contrario. Es importante que la extremidad que sujeta la mancuerna no se eleve ni 

haga fuerza para volver a la posición neutra. 

Todos ellos se trabajaban mediante 3 series de 10 repeticiones cada una. Este trabajo se 

mantuvo igual durante la 4ª semana. 

Incidencias del trabajo aeróbico y de musculación: 

- A partir de la cuarta semana (día 4 de marzo) se aumentó la velocidad a 12´5 km/h ya 

que se redujo la dificultad y las pulsaciones durante el ejercicio. 

- Se intenta progresar en el trabajo de bíceps a los 7´5 kg, pero aún es pronto. 

En cuanto a la dieta a seguir, como ya hemos visto,  se mantuvo una dieta de 

aproximadamente 2638 Kcal al día, un poco hipercalórica para ganar peso, y con un mayor 

porcentaje de proteínas del habitual y una reducción en la ingesta de lípidos, con el fin de 

perder masa grasa y ganarlo de tejido magro. Se elaboraron distintas opciones, según si se 

entrenaba por la mañana, por la tarde, o era un día de descanso (los fines de semana). 

Incidencias de la dieta: 

- Pese a que se siguió al pie de la letra la 3ª semana, los días 3 y 4 de marzo se 

sucedieron 2 comidas familiares muy alejadas de las pautadas por la dieta, lo que 

influyó posiblemente en los resultados de la valoración posterior. 
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Valoración tras tres semanas (02/03/2013):   
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La 4ª semana se trabajó exactamente igual que la tercera. 

5ª Semana: Se continuó el programa de entrenamiento trabajando en la misma línea. 

Se incluyó una progresión en el trabajo aeróbico, manteniendo el tiempo en 40 minutos, pero 

aumentando aún más la velocidad, hasta los 13 km/h. 

En cuanto al trabajo de musculación se continuó con los mismos ejercicios aunque ya se 

añadió también un trabajo con más cargas en determinados ejercicios que ahora nombraré: 

- Bíceps: (5kg- 2 mancuernas)  El ejercicio consiste en ponerse de pie, con el codo 

estirado y en posición neutra, e ir hacia la flexo-supinación de codo, alternando una y 

otra EE.SS 

- Tríceps: (12´5 kg- 1mancuerna) El ejercicio consiste en partir tumbado con ambos 

hombros en flexión de unos 140º y flexión de codo, sujetando la mancuerna con 

ambas manos. Desde ahí se lleva hacia la extensión de codo y ligera extensión de 

hombro. 

- Deltoides: (5 kg- 2 mancuernas). Para el deltoides anterior, partimos de pie y 

realizamos la flexión de hombro con el codo estirado hasta los 90º. Para el medio, lo 

mismo, pero hacia la ABD. Para el deltoides posterior, partimos con flexión de cadera 

de 90º, y cambiamos el peso por 7´5 kg. Con éste, realizamos la ABD horizontal. 

- Rotadores externos de GH: (5 kg- Polea) Nos colocamos de pie y colocamos la polea a 

la altura de nuestra cintura. Desde ahí llevamos el codo pegado al cuerpo, y llevamos 

la correa hacia afuera sin separar el codo del cuerpo. 
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- Rotadores internos de GH: El mismo ejercicio que el anterior, pero llevando la correa 

hacia nuestro ombligo. 

- Pectoral mayor: (10 kg- 2 mancuernas) Partimos de decúbito supino y con los brazos 

en ABD de 90º y el codo ligeramente flexionado. Desde ahí, llevamos todo el brazo y 

antebrazo en bloque hacia la ADD horizontal. Se puede trabajar variando los grados de 

ABD desde 70º hasta los 110º. 

- Dorsal ancho: (32 kg- máquina de gimnasio) Partiendo de sedestación con la barra 

sujeta con ambas manos, GH en ABD de 90º y codo en flexión de 90º. La fuerza se 

ejerce hacia abajo, intentando realizar una ADD hasta llevar el codo cerca de nuestro 

costado, bajando la barra hacia el suelo. 

- Abdominales: Abdominales clásicos, con la carga del propio cuerpo. 

- Oblicuos: (10 kg- 1 mancuerna) De pie, y sujetando la mancuerna con una mano, se 

deja caer el tronco hacia ese lado, y luego se coloca recto usando la fuerza del oblicuo 

contrario. Es importante que la extremidad que sujeta la mancuerna no se eleve ni 

haga fuerza para volver a la posición neutra. 

Se añadió una nueva modificación, ya que  se empezó a trabajar mediante 3 series de 15 

repeticiones cada una para hacer que las cargas se hicieran más pesadas durante la última 

serie, de manera que el esfuerzo muscular fuera mayor, y se pudiera producir mayor 

supercompensación. Este trabajo se mantuvo igual durante la 6ª semana. 

Incidencias del trabajo aeróbico o de musculación:  

- Ligeras molestias que aparecen a los 15 minutos de empezar en la zona lateral de la 

interlínea de la rodilla izquierda, por fuera de la rótula. No impide continuar con el 

ejercicio, ya que desaparecen si continuo en un par de minutos. 

Incidencias en la dieta: 

-  El día 1 de marzo mi pareja y yo fuimos a cenar, y fue una cena bastante abundante y 

con alimentos muy grasos. Por ello al día siguiente realicé algunas modificaciones en la 

dieta original con el fin de compensar el exceso del día anterior.  
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 Valoración tras cinco semanas (16/03/2013): 
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En cuanto a la dieta a seguir, se pautó una dieta de aproximadamente 3103 Kcal al día, un 

poco más hipercalórica aún para favorecer la ganancia de peso en tejido magro, y con un 

mayor porcentaje de proteínas del habitual y una reducción en la ingesta de lípidos similar 

en porcentajes a la dieta anteriormente pautada. Esto también se debe a que desde inicios 

de marzo comencé las estancias clínicas en un centro, lo cual suponía un gasto extra que 

también hubo que cubrir. Se elaboraron distintas opciones, según si se entrenaba por la 

mañana, por la tarde, o era un día de descanso (los fines de semana). 

- Se incluye por consejo del nutricionista un suplemento de aislado de suero de leche en 

la dieta para tomar tras el entrenamiento de musculación, con unas dosis pautadas 

por el mismo. 
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La 6ª semana fue similar a la 5ª, con la salvedad de tener que seguir la nueva dieta. 

7ª Semana: Se continuó el programa de entrenamiento pero se cambió la línea de trabajo. Se 

observó que la ganancia así como la pérdida de grasa se conseguía de forma fácil, la ganancia 

de tejido magro no era tan rápida como se esperaba. Por ello se pensó que tal vez el hecho de 

trabajar aeróbico y musculación cada día destruyera demasiadas fibras para las que se 

conseguían recomponer con la alimentación. Por ello, se decidió separar los dos trabajos, 

haciendo cada semana 3 días de musculación y dos de trabajo aeróbico. 

Se incluyó mantuvo el nivel de trabajo aeróbico en el tiempo de 40 minutos, y a 13 km/h. 

En cuanto al trabajo de musculación se continuó con los mismos ejercicios, se cambiaron 

otros, y se incluyeron algunos nuevos debido a que, al dedicar un día entero a la musculación, 

daba tiempo a hacer más cosas.  

- Bíceps: (7´5kg- 2 mancuernas)  El ejercicio consiste en ponerse en sedestacion con las 

piernas algo abiertas, con el codo en flexión de 20-30º apoyado sobre nuestro muslo y 

en posición neutra de pronosupinación, e ir hacia la flexo-supinación de codo, 

trabajando primero una y luego otra EE.SS. Se añadió el trabajo de banco de bíceps 

con una pesa de barra con un total de 25 kg. 

45 
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- Tríceps: (12´5 kg- 1mancuerna) El ejercicio consiste en partir tumbado con ambos 

hombros en flexión de unos 140º y flexión de codo, sujetando la mancuerna con 

ambas manos. Desde ahí se lleva hacia la extensión de codo y ligera extensión de 

hombro. Además se incluyó el trabajo en bipedestación, con la rodilla y mano del 

mismo lado apoyados en un banco de ejercicio, inclinados hacia delante con flexión de 

cadera de casi 90º y el brazo libre en extensión GH y codo flexionado 90º con la 

mancuerna. El ejercicio consiste en ir hacia la extensión de codo sin mover el resto del 

cuerpo. 

 

46 

- Deltoides: (5 kg- 2 mancuernas). Para el deltoides anterior, partimos de pie y 

realizamos la flexión de hombro con el codo estirado hasta los 90º. Para el medio, lo 

mismo, pero hacia la ABD. Para el deltoides posterior, partimos inclinados en flexión 

de 90º de cadera, y cambiamos el peso por 7´5 kg. Con éste, realizamos la ABD 

horizontal.  
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- Rotadores externos de GH: (5 kg- Polea) Nos colocamos de pie y colocamos la polea a 

la altura de nuestra cintura. Desde ahí llevamos el codo pegado al cuerpo, y llevamos 

la correa hacia afuera sin separar el codo del cuerpo. 

- Rotadores internos de GH: El mismo ejercicio que el anterior, pero llevando la correa 

hacia nuestro ombligo. 

- Pectoral mayor: (10 kg- 2 mancuernas) Partimos de decúbito supino y con los brazos 

en ABD de 90º y el codo ligeramente flexionado. Desde ahí, llevamos todo el brazo y 

antebrazo en bloque hacia la ADD horizontal. Se puede trabajar variando los grados de 

ABD desde 70º hasta los 110º. 

- Dorsal ancho: (38´5 kg- máquina de gimnasio) Partiendo de sedestación con la barra 

sujeta con ambas manos, GH en ABD de 90º y codo en flexión de 90º. La fuerza se 

ejerce hacia abajo, intentando realizar una ADD hasta llevar el codo cerca de nuestro 

costado, bajando la barra hacia el suelo. 

- Abdominales: Abdominales clásicos, con la carga del propio cuerpo.  

- Oblicuos: (10 kg- 1 mancuerna) De pie, y sujetando la mancuerna con una mano, se 

deja caer el tronco hacia ese lado, y luego se coloca recto usando la fuerza del oblicuo 

contrario. Es importante que la extremidad que sujeta la mancuerna no se eleve ni 

haga fuerza para volver a la posición neutra. 

Se mantuvo la modificación de trabajar mediante 3 series de 15 repeticiones cada una.  

 Cabe destacar que este periodo de dos semanas ha sido el más irregular en cuanto a 

trabajo, debido a los hechos que a continuación aclaro. 

Incidencias del trabajo aeróbico o de musculación:  

- Continúan las molestias de la rodilla, ahora aparecen todos los días que corro. 

- Debido a un viaje a Lanzarote, interrumpo la actividad del gimnasio durante 6 días 

seguidos. Durante estos 6 días yo mismo noto un retroceso en todo lo conseguido. 

- El día 31 de marzo, durante mi estancia en Lanzarote, salgo a correr por segunda vez 

(el día 30 también lo hice). A los 5 minutos aparece el dolor de la rodilla, pero esta vez 

me impide continuar. Tomo la decisión de interrumpir el trabajo de carrera hasta 

asegurarme de qué lesión tengo (sospecha de menisco). Debo avisar al nutricionista 

para consultar que cambios serían pertinentes. 

En cuanto a la dieta a seguir, se mantuvo la dieta de aproximadamente 3103 Kcal al día, 

aunque no es del todo significativo debido a las siguientes incidencias que impidieron ver 

la efectividad del nuevo planteamiento del método de entrenamiento. 

Incidencias de la dieta: 

- Durante toda la estancia en Lanzarote, fue imposible seguir la dieta. Se intentó hacer 

comidas lo más parecidas a las pautadas, pero las cenas se realizaban fuera del 

apartamento, y era imposible controlar la comida, tanto en cantidad como en forma 

de cocinado, etc.  

- A la vuelta del viaje, fue difícil recuperar la rutina de las comidas, y estuve otros 3-4 

días sin acabar de cumplir 100% con lo establecido. 
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 Todos estos factores hacen que la medición posterior se viera claramente afectada, 

aunque menos de lo previsto. 

 

Valoración tras la 7ª semana: No pudo ser realizada debido a la imposibilidad del 

nutricionista de asistir por motivos formativos. Se pospuso a la siguiente semana. 

 

La 8ª semana se trabajó igual que la 7ª 

 

Valoración tras la 8ª semana: 
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9ª Semana: Se continuó el programa de entrenamiento trabajando en la misma línea. 

En cuanto al trabajo de musculación se continuó con los mismos ejercicios aunque ya se 

añadió también un trabajo distinto en determinados ejercicios que ahora nombraré: 

- Bíceps: (7´5kg- 2 mancuernas)  El ejercicio consiste en ponerse en sedestacion con las 

piernas algo abiertas, con el codo en flexión de 20-30º apoyado sobre nuestro muslo y 

en posición neutra de pronosupinación, e ir hacia la flexo-supinación de codo, 

trabajando primero una y luego otra EE.SS. Se añadió el trabajo de banco de bíceps 

con una pesa de barra con un total de 25 kg. 

- Tríceps: (12´5 kg- 1mancuerna) El ejercicio consiste en partir tumbado con ambos 

hombros en flexión de unos 140º y flexión de codo, sujetando la mancuerna con 

ambas manos. Desde ahí se lleva hacia la extensión de codo y ligera extensión de 

hombro. Además se incluyó el trabajo en bipedestación, con la rodilla y mano del 

mismo lado apoyados en un banco de ejercicio, inclinados hacia delante con flexión de 

cadera de casi 90º y el brazo libre en extensión GH y codo flexionado 90º con la 

mancuerna. El ejercicio consiste en ir hacia la extensión de codo sin mover el resto del 

cuerpo. También se introdujo un trabajo de Multipower, el ejercicio consiste en tomar 

con las dos manos y el antebrazo en pronación la polea, con la espalda pegada a la 

máquina y los brazos pegados al cuerpo. Desde ahí, haremos la extensión de 

antebrazos, trabajando con 14 kg. 
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- Deltoides: (5 kg- 2 mancuernas). Para el deltoides anterior, partimos de pie y 

realizamos la flexión de hombro con el codo estirado hasta los 90º. Para el medio, lo 

mismo, pero hacia la ABD. Para el deltoides posterior, partimos inclinados en flexión 

de 90º de cadera, y cambiamos el peso por 7´5 kg. Con éste, realizamos la ABD 

horizontal.  

- Rotadores externos de GH: (5 kg- Polea) Nos colocamos de pie y colocamos la polea a 

la altura de nuestra cintura. Desde ahí llevamos el codo pegado al cuerpo, y llevamos 

la correa hacia afuera sin separar el codo del cuerpo. 

- Rotadores internos de GH: El mismo ejercicio que el anterior, pero llevando la correa 

hacia nuestro ombligo. 

- Pectoral mayor: (10 kg- 2 mancuernas) Partimos de decúbito supino y con los brazos 

en ABD de 90º y el codo ligeramente flexionado. Desde ahí, llevamos todo el brazo y 

antebrazo en bloque hacia la ADD horizontal. Se puede trabajar variando los grados de 

ABD desde 70º hasta los 110º. Además, se añade un trabajo similar pero usando el 

banco inclinado, también con 10 kg en cada mano, y el ejercicio de press banca, con 

una barra de 20 kg y dos discos de 7´5 kg (35 kg en total) 

53 
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- Dorsal ancho: (39 kg- máquina de gimnasio Partiendo de sedestación con la barra 

sujeta con ambas manos, GH en ABD de 90º y) codo en flexión de 90º. La fuerza se 

ejerce hacia abajo, intentando realizar una ADD hasta llevar el codo cerca de nuestro 

costado, bajando la barra hacia el suelo. 

- Abdominales: Abdominales clásicos, con la carga del propio cuerpo. Además, se 

empieza a trabajar con una postura mantenida, apoyándose sobre pies y antebrazos 

mirando hacia el suelo, y mantener ahí el cuerpo recto durante un minuto, haciendo 

tres repeticiones. 

55 

- Oblicuos: (10 kg- 1 mancuerna) De pie, y sujetando la mancuerna con una mano, se 

deja caer el tronco hacia ese lado, y luego se coloca recto usando la fuerza del oblicuo 

contrario. Es importante que la extremidad que sujeta la mancuerna no se eleve ni 

haga fuerza para volver a la posición neutra. Se añade un trabajo con postura 

mantenida, apoyando el cuerpo sobre un pie y un antebrazo, de costado, y 

aguantando el cuerpo recto durante un minuto, haciendo tres repeticiones. 
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Se sigue trabajando con 3 series de 15 repeticiones, salvo en las posturas mantenidas. 

Incidencias del trabajo aeróbico o de musculación:  

- Sigo sin poder hacer el trabajo aeróbico debido a mi lesión de menisco. 

- El martes 9 de abril no puedo acudir al gimnasio por motivos laborales. 

 

En cuanto a la dieta a seguir, hubo una importante modificación. Debido a la irregularidad 

previa a la última valoración, comprobamos como mi tasa metabólica había disminuido. 

Además, debido a que el tipo de trabajo que estaba haciendo no requería tanto gasto calórico, 

se decidió volver a reducir el número de Kcal al día hasta unas 2662. 
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Incidencias de la dieta: 

- El día 10 y 11 no se pudo realizar una cena completamente adecuada debido a la falta 

de comida adecuada en casa. Sin embargo no debería afectar al resultado en la 

siguiente medición. 

 

La 10ª semana se entrenó de la misma manera, para poder observar el efecto de 

todos los cambios realizados.  

 

 Valoración tras la 10ª semana: 
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A raíz de estos resultados podemos ver que nos hemos “estancado” un poco, a pesar 

de haber trabajado en una línea muy buena. Esto no debe ser alarmante, simplemente 

es una señal de que tal vez necesitemos una nueva progresión en ciertos ámbitos. 

 

11ª semana: Durante esta semana, en vista de los resultados de la valoración 

antropométrica, se decidió cambiar la línea de trabajo hacia un trabajo más específico, 

tal y como hemos hablado en la parte teórica. De más volumen y menos carga, a más 

carga y menos volumen. 

  

Se decidió comenzar un trabajo por grupos musculares, de manera que se dividiría el 

trabajo muscular en dos grupos, y se entrenarían días alternos. Esto supone, teniendo 

en cuenta que se trabajaría el mismo número de horas diarias, un aumento del 

número de ejercicios totales para cada músculo, y por lo tanto una mayor carga para 

cada uno de ellos y un trabajo más específico. 

También supone la adición de muchos ejercicios nuevos. 

 

Así pues, estos son los dos grupos musculares que se hicieron, y que se trabajarían días 

alternos: 
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Grupo 1 

 

- Bíceps: (7´5kg- 2 mancuernas)  El ejercicio consiste en ponerse en sedestacion con las 

piernas algo abiertas, con el codo en flexión de 20-30º apoyado sobre nuestro muslo y 

en posición neutra de pronosupinación, e ir hacia la flexo-supinación de codo, 

trabajando primero una y luego otra EE.SS. Se añadió el trabajo de banco de bíceps 

con una pesa de barra con un total de 25 kg. Se incluyó también el trabajo de curl de 

bíceps con polea, consistente en tomar una polea situada por debajo de nuestras 

rodillas, y nosotros de pie, partiendo con el codo estirado y en supinación realizar la 

flexión pura de codo. Este trabajo se realizó con 14 kg. 

45 

- Tríceps: (12´5 kg- 1mancuerna) El ejercicio consiste en partir tumbado con ambos 

hombros en flexión de unos 140º y flexión de codo, sujetando la mancuerna con 

ambas manos. Desde ahí se lleva hacia la extensión de codo y ligera extensión de 

hombro. Además se incluyó el trabajo en bipedestación, con la rodilla y mano del 

mismo lado apoyados en un banco de ejercicio, inclinados hacia delante con flexión de 

cadera de casi 90º y el brazo libre en extensión GH y codo flexionado 90º con la 

mancuerna. El ejercicio consiste en ir hacia la extensión de codo sin mover el resto del 

cuerpo. También se introdujo un trabajo de Multipower, el ejercicio consiste en tomar 

con las dos manos y el antebrazo en pronación la polea, con la espalda pegada a la 

máquina y los brazos pegados al cuerpo. Desde ahí, haremos la extensión de 

antebrazos, trabajando con 14 kg. Se incluyó el trabajo de press francés, que consiste 

en tumbarse boca arriba en un banco plano, con los brazos a unos 90ª de flexión y 

codo flexionado, y con una barra de peso sujetada con ambas manos realizar la 

extensión de codo. Para este último se usó una barra de 10 kg con dos discos de 2´5 kg 

cada uno (15 kg en total). 
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- Deltoides: (5 kg- 2 mancuernas). Para el deltoides anterior, partimos de pie y 

realizamos la flexión de hombro con el codo estirado hasta los 90º. Para el medio, lo 

mismo, pero hacia la ABD. Para el deltoides posterior, partimos inclinados en flexión 

de 90º de cadera, y cambiamos el peso por 7´5 kg. Con éste, realizamos la ABD 

horizontal.  Se añadió también el ejercicio de trasnuca, el cual se ejecuta de pie o 

sentado, con una barra de peso la cual situaremos tras nuestra nuca agarrándola con 

ambas manos. Desde ahí, elevaremos la barra por encima de nuestra cabeza, y 

volveremos a bajarla. Para ello, se utilizó una barra de 10 kg y dos discos de 2´5 kg (15 

kg en total) 

47 

- Pectoral mayor: (10 kg- 2 mancuernas) Partimos de decúbito supino y con los brazos 

en ABD de 90º y el codo ligeramente flexionado. Desde ahí, llevamos todo el brazo y 

antebrazo en bloque hacia la ADD horizontal. Se puede trabajar variando los grados de 

ABD desde 70º hasta los 110º. Además, se añade un trabajo similar pero usando el 

banco inclinado, También con 10 kg en cada mano y el ejercicio de press banca, con 



 81 

una barra de 20 kg y dos discos de 10 kg (40 kg en total). Se añadieron dos nuevos 

ejercicios, uno de ellos era el trabajo de pectoral con polea, que consiste en tomar la 

polea a la altura de nuestro hombro a 90º de ABD, y llevar el brazo y antebrazo en 

bloque hacia la ADD. Se ejecutó con 14 kilogramos (al no disponer de doble polea, se 

realizaba primero con un brazo y luego con el otro. Y se añadió también el trabajo de 

flexiones con autocargas. Al ser un trabajo menos exigente, éste se realizaba al final, 

para aprovechar la fatiga acumulada. 

58 

59 
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Grupo 2: 

 

- Rotadores externos de GH: (5 kg- Polea) Nos colocamos de pie y colocamos la polea a 

la altura de nuestra cintura. Desde ahí llevamos el codo pegado al cuerpo, y llevamos 

la correa hacia afuera sin separar el codo del cuerpo. Se realizó este mismo trabajo 

pero en mayor ABD, para trabajarlo en posturas más límites. Se usó el mismo peso. 

60 

- Rotadores internos de GH: El mismo ejercicio que el anterior, pero llevando la correa 

hacia nuestro ombligo. No se añadió ningún ejercicio nuevo, ya que los rotadores 

externos estaban más débiles que los internos. 

- Dorsal ancho: (39 kg- máquina de gimnasio) Partiendo de sedestación con la barra 

sujeta con ambas manos, GH en ABD de 90º y codo en flexión de 90º. La fuerza se 

ejerce hacia abajo, intentando realizar una ADD hasta llevar el codo cerca de nuestro 

costado, bajando la barra hacia el suelo. Se añadió el mismo trabajo pero realizado 

tras la nuca, con el mismo peso. 

61 
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- Abdominales: Abdominales clásicos, con la carga del propio cuerpo. Además, se 

empieza a trabajar con una postura mantenida, apoyándose sobre pies y antebrazos 

mirando hacia el suelo, y mantener ahí el cuerpo recto durante un minuto, haciendo 

ahora seis repeticiones en vez de tres de todos estos ejercicios. 

 

- Oblicuos: (12´5 kg- 1 mancuerna) De pie, y sujetando la mancuerna con una mano, se 

deja caer el tronco hacia ese lado, y luego se coloca recto usando la fuerza del oblicuo 

contrario. Es importante que la extremidad que sujeta la mancuerna no se eleve ni 

haga fuerza para volver a la posición neutra. Se añade un trabajo con postura 

mantenida, apoyando el cuerpo sobre un pie y un antebrazo, de costado, y 

aguantando el cuerpo recto durante un minuto, haciendo seis repeticiones en vez de 

tres para ambos ejercicios. 

 

- Debido a que no era posible realizar carrera continua debido a la lesión, se decidió 

utilizar además dos veces por semana ejercicios excéntricos de extremidad inferior 

para no dejar esa parte del cuerpo desentrenada. Se trabajó cada martes y viernes, 

realizando ejercicios de cuádriceps (consiste en bajar el cuerpo hasta conseguir una 

flexión de cadera y rodilla de 90º y volver a subirlo), isquiotibiales (bajar el tronco 

recto mediante una flexión de cadera, dejando la extremidad inferior quieta y sujeta) y 

gemelos con autocargas (dejo caer el peso sujetado sobre un solo pie, y para subir me 

ayudo del otro pie), realizando 5 series de 10 repeticiones cada una. 

62 
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63 

64 

Se sigue trabajando con 3 series de 15 repeticiones, salvo en las posturas mantenidas y los 

excéntricos. 

Incidencias del trabajo aeróbico o de musculación:  

- Sigo sin poder hacer el trabajo aeróbico debido a mi lesión de menisco. 

- El día 02 y 03/05/2013 me es imposible acudir al gimnasio debido a una revisión del 

gas en casa, en la cual debía estar presente. 

  

En cuanto a la dieta, se mantuvo la misma, para poder comprobar el efecto del trabajo 

específico en comparación con el anterior. Sin embargo, y para favorecer una mayor 

ganancia de fuerza se quiso probar una nueva suplementación a base de Creatina 

monohidratada tamponada siguiendo la dosis pautada por el nutricionista, siendo la 

misma de 4 cápsulas de 750 mg cada una (3gr diarios) durante las dos siguientes 

semanas. Ésta debía ser ingerida unos 30 minutos antes de entrenar. Se puso énfasis 

en parar su consumo si se notaba retención de líquidos o alguna sensación incómoda. 

 

La 12ª semana se mantuvo el mismo tipo de trabajo. 
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Valoración tras la 12ª semana: 
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Como podemos comprobar, la respuesta a los cambios efectuados en el tipo de ejercicio y 

gracias a la suplementación son más que evidentes. Hemos conseguido una reducción del 

tejido graso de más de un 1% y una ganancia de un 1´2% de tejido magro total, lo cual nos 

indica que vamos por un buen camino. 

13ª semana: Solo hubo un par de variaciones en el peso que se utilizó para algunos ejercicios, 

el resto del trabajo siguió fiel a la línea de las dos semanas anteriores. 

Grupo 1 

 

- Bíceps: (7´5kg- 2 mancuernas)  El ejercicio consiste en ponerse en sedestacion con las 

piernas algo abiertas, con el codo en flexión de 20-30º apoyado sobre nuestro muslo y 

en posición neutra de pronosupinación, e ir hacia la flexo-supinación de codo, 

trabajando primero una y luego otra EE.SS. Se añadió el trabajo de banco de bíceps 

con una pesa de barra con un total de 30 kg. Se incluyó también el trabajo de curl de 

bíceps con polea, consistente en tomar una polea situada por debajo de nuestras 

rodillas, y nosotros de pie, partiendo con el codo estirado y en supinación realizar la 

flexión pura de codo. Este trabajo se realizó con 16 kg. 

 

- Tríceps: (15 kg- 1mancuerna) El ejercicio consiste en partir tumbado con ambos 

hombros en flexión de unos 140º y flexión de codo, sujetando la mancuerna con 

ambas manos. Desde ahí se lleva hacia la extensión de codo y ligera extensión de 
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hombro. Además se incluyó el trabajo en bipedestación, con la rodilla y mano del 

mismo lado apoyados en un banco de ejercicio, inclinados hacia delante con flexión de 

cadera de casi 90º y el brazo libre en extensión GH y codo flexionado 90º con la 

mancuerna. El ejercicio consiste en ir hacia la extensión de codo sin mover el resto del 

cuerpo. También se introdujo un trabajo de Multipower, el ejercicio consiste en tomar 

con las dos manos y el antebrazo en pronación la polea, con la espalda pegada a la 

máquina y los brazos pegados al cuerpo. Desde ahí, haremos la extensión de 

antebrazos. Este ejercicio se trabajó con 18 kg. Se incluyó el trabajo de press francés, 

que consiste en tumbarse boca arriba en un banco plano, con los brazos a unos 90ª de 

flexión y codo flexionado, y con una barra de peso sujetada con ambas manos realizar 

la extensión de codo. Para este último se usó una barra de 10 kg con dos discos de 2´5 

kg cada uno (15 kg en total). 

 

- Deltoides: (5 kg- 2 mancuernas). Para el deltoides anterior, partimos de pie y 

realizamos la flexión de hombro con el codo estirado hasta los 90º. Para el medio, lo 

mismo, pero hacia la ABD. Para el deltoides posterior, partimos inclinados en flexión 

de 90º de cadera, y cambiamos el peso por 7´5 kg. Con éste, realizamos la ABD 

horizontal.  Se añadió también el ejercicio de trasnuca, el cual se ejecuta de pie o 

sentado, con una barra de peso la cual situaremos tras nuestra nuca agarrándola con 

ambas manos. Desde ahí, elevaremos la barra por encima de nuestra cabeza, y 

volveremos a bajarla. Para ello, se utilizó una barra de 10 kg y dos discos de 2´5 kg (15 

kg en total) 

 

- Pectoral mayor: (10 kg- 2 mancuernas) Partimos de decúbito supino y con los brazos 

en ABD de 90º y el codo ligeramente flexionado. Desde ahí, llevamos todo el brazo y 

antebrazo en bloque hacia la ADD horizontal. Se puede trabajar variando los grados de 

ABD desde 70º hasta los 110º. Además, se añade un trabajo similar pero usando el 

banco inclinado, También con 10 kg en cada mano y el ejercicio de press banca, con 

una barra de 20 kg y dos discos de 10 kg y otros dos de 2´5 kg (45 kg en total). Se 

añadieron dos nuevos ejercicios, uno de ellos era el trabajo de pectoral con polea, que 

consiste en tomar la polea a la altura de nuestro hombro a 90º de ABD, y llevar el 

brazo y antebrazo en bloque hacia la ADD. Se ejecutó con 14 kilogramos (al no 

disponer de doble polea, se realizaba primero con un brazo y luego con el otro. Y se 

añadió también el trabajo de flexiones con autocargas. Al ser un trabajo menos 

exigente, éste se realizaba al final, para aprovechar la fatiga acumulada. 

 

Grupo 2 

 

- Rotadores externos de GH: (5 kg- Polea) Nos colocamos de pie y colocamos la polea a 

la altura de nuestra cintura. Desde ahí llevamos el codo pegado al cuerpo, y llevamos 

la correa hacia afuera sin separar el codo del cuerpo. Se realizó este mismo trabajo 

pero en mayor ABD, para trabajarlo en posturas más límites. Se usó el mismo peso. 
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- Rotadores internos de GH: El mismo ejercicio que el anterior, pero llevando la correa 

hacia nuestro ombligo. No se añadió ningún ejercicio nuevo, ya que los rotadores 

externos estaban más débiles que los internos. 

- Dorsal ancho: (39 kg- máquina de gimnasio) Partiendo de sedestación con la barra 

sujeta con ambas manos, GH en ABD de 90º y codo en flexión de 90º. La fuerza se 

ejerce hacia abajo, intentando realizar una ADD hasta llevar el codo cerca de nuestro 

costado, bajando la barra hacia el suelo. Se añadió el mismo trabajo pero realizado 

tras la nuca, con el mismo peso. 

 

- Abdominales: Abdominales clásicos, con la carga del propio cuerpo. Además, se 

empieza a trabajar con una postura mantenida, apoyándose sobre pies y antebrazos 

mirando hacia el suelo, y mantener ahí el cuerpo recto durante un minuto, haciendo 

ahora seis repeticiones en vez de tres de todos estos ejercicios. 

 

- Oblicuos: (15 kg- 1 mancuerna) De pie, y sujetando la mancuerna con una mano, se 

deja caer el tronco hacia ese lado, y luego se coloca recto usando la fuerza del oblicuo 

contrario. Es importante que la extremidad que sujeta la mancuerna no se eleve ni 

haga fuerza para volver a la posición neutra. Se añade un trabajo con postura 

mantenida, apoyando el cuerpo sobre un pie y un antebrazo, de costado, y 

aguantando el cuerpo recto durante un minuto, haciendo seis repeticiones en vez de 

tres para ambos ejercicios. 

 

- Debido a que no era posible realizar carrera continua debido a la lesión, se decidió 

utilizar además dos veces por semana ejercicios excéntricos de extremidad inferior 

para no dejar esa parte del cuerpo desentrenada. Se trabajó cada martes y viernes, 

realizando ejercicios de cuádriceps (consiste en bajar el cuerpo hasta conseguir una 

flexión de cadera y rodilla de 90º y volver a subirlo), isquiotibiales (bajar el tronco 

recto mediante una flexión de cadera, dejando la extremidad inferior quieta y sujeta) y 

gemelos con autocargas (dejo caer el peso sujetado sobre un solo pie, y para subir me 

ayudo del otro pie), realizando 5 series de 10 repeticiones cada una. 

Se sigue trabajando con 3 series de 15 repeticiones, salvo en las posturas mantenidas y los 

excéntricos. 

Incidencias del trabajo aeróbico o de musculación:  

- El día 12/05/2013 vuelvo a intentar correr por indicación del fisioterapeuta. Aunque 

aparecen pequeñas molestias, parece que puedo volver al trabajo aeróbico pronto. 

  

Incidencias acerca de la dieta: 

- El nutricionista me indica cambiar el consumo de Creatina, consumiendo tres cápsulas 

antes del ejercicio, y una después del mismo. 

- El viernes 10/05/2013 salgo a cenar con unos amigos, y se unen el consumo de 

alimentos muy grasos y calóricos con el de una lee cantidad de alcohol durante la 

misma. Posiblemente pueda afectar a los resultados de las mediciones. 
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- El domingo 12/05/2013 vuelve a darse una situación similar, aunque sin consumo 

alcohólico de ningún tipo. 

 

La 14ª semana se realizó el mismo trabajo que la 13ª, sin ninguna modificación en 

ninguna característica del trabajo ni de la dieta. 

 

Valoración final tras la 14ª semana: 
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Viendo los resultados podría parecer que este tipo de trabajo no ha sido suficiente, ya que 

pese a que hay progreso es muy pequeño en comparación con el conseguido en las dos 

semanas anteriores. Sin embargo, hay que tener en cuenta que debido a las incidencias que se 

han dado (comidas fuera de lo establecido y 4 días seguidos sin ir al gimnasio) esperábamos 

incluso una regresión, por lo que  seguiremos con el mismo trabajo evitando estas incidencias 

para comprobar si realmente es efectivo. 

En cuanto a la dieta, se mantiene también sin alteraciones, salvo en una observación con 

respecto al aislado de suero de leche, el cual quiere ser sustituido por alimentos naturales. 

 

 

Resultados: 

Pese a no haber alcanzado los resultados planteados al principio del plan, hemos podido 

comprobar a lo largo del entrenamiento como efectivamente ha habido un progreso hacia el 

fin deseado.  Esto no tiene que ser sino un estímulo para seguir trabajando en la misma línea 

durante más tiempo hasta alcanzar finalmente nuestras metas. 

A continuación, compararemos el inicio y el final del periodo descrito para comprobar mejor 

todos los cambios: 
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Valoración inicial 

 

Valoración final 
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Si nos centramos en los datos más importantes, referentes a nuestros objetivos, podemos 

observar en estas dos imágenes la progresión.  

Vemos como el porcentaje graso ha disminuido de un 22´4% a un 18´2% (y teniendo en cuenta 

que durante un mes no se ha podido realizar el ejercicio aeróbico). Así mismo vemos como 

todos los pliegues grasos han disminuido notablemente . 

 La cantidad total de tejido magro ha aumentado de un 77´6% a un 81´8%. 

La cantidad de agua corporal ha aumentado de un 55´96% hasta un 60´33%, rondando el 61% 

ideal. 

El metabolismo basal ha aumentado de 1622 kcal diarias a 1665 kcal diarias. 

El peso total ha sido el mayor reto, ya que ha pasado de 67´9 a 66´3. Esto se debe a la mayor 

facilidad que se ha mostrado a la hora de perder tejido graso que de fabricar tejido muscular. 

Teniendo en cuenta que hemos trabajado sin llevar el organismo a grandes esfuerzos, y 

durante un plazo de apenas 4 meses, y con los problemas y lesiones que hemos tenido que 

afrontar, son unos resultados excelentes, que nos animan a plantearnos este tipo de 

entrenamiento y alimentación como una excelente manera de conseguir un estado de forma 

adecuado y una alimentación saludable. 
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E. Conclusiones 

 

En cuanto al entrenamiento 

1) Un programa de entrenamiento debe ser un compromiso riguroso con la evidencia 

científica, siempre basado en conceptos demostrados previamente, y debe además 

disponer de una organización y una estructuración previa a su desempeño. 

2) El entrenamiento de cualquier tipo que busque una mejoría de las cualidades físicas 

debe trabajar siempre en base al fenómeno de supercompensación. Si no hay estímulo 

a superar, no hay superación. 

3) Es importante dedicar tiempo a conocer nuestros límites antes de organizar cualquier 

programa de entrenamiento; sin esta base, no podremos realizar un entrenamiento de 

calidad. 

4) La progresión lógica de un entrenamiento es de mayor volumen a menor, y de menos 

especificidad a más. 

5) No existe un programa de entrenamiento estándar. Un mismo entrenamiento no 

produce el mismo resultado en cada persona, ya que entran en juego muchísimos 

factores individuales variables. Sin embargo, un entrenamiento siempre repercutirá 

positivamente si se regula de la forma adecuada. 

6) Un trabajo de musculación mal organizado y/o mal desarrollado también nos 

proporcionará resultados, pero pone en peligro nuestra salud y nos coloca en una 

posición con alto riesgo de sufrir una lesión. 

7) El trabajo de carrera continua no es lo mismo que el trabajo aeróbico. Para trabajar a 

nivel aeróbico es importante conocer nuestros umbrales para establecer nuestro 

entrenamiento en base a los mismos. 

8) El trabajo aeróbico es el mejor tipo de trabajo para reducir el tejido graso corporal. 

 

En cuanto a la nutrición 

 

1) Una alimentación saludable es una de las mejores formas de mantener nuestra 

salud. 

2) La alimentación de cada persona es un factor decisivo a la hora de optimizar el 

rendimiento deportivo de un sujeto. 

3) La alimentación en el deportista influye en su capacidad de esfuerzo, la duración 

del mismo, y también en su capacidad de recuperación. 

4) La ingesta de suplementos dietético es un fenómeno legal, y no tiene nada que ver 

con el dopaje. Una correcta suplementación puede ayudar a mejorar nuestras 

capacidades físicas o acelerar el proceso de su desarrollo. 

5) Los mitos alimenticios y las dietas extremas no son en absoluto recomendables. La 

mejor manera de establecer una correcta nutrición es consultar con un profesional 

que te asesore acorde a tus necesidades. 
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6) La hidratación es un factor prioritario en cuanto al rendimiento deportivo; 

pequeños grados de deshidratación causan efectos importantes sobre nuestra 

capacidad física. 

7) Los tiempos de ingesta son tan importantes como el tipo de alimento seleccionado 

antes, durante y tras el esfuerzo deportivo para conseguir el máximo rendimiento 

y las mínimas molestias. 

 

Conclusiones generales 

 

1) Un programa de entrenamiento por sí solo da resultados, pero para conseguir unos 

resultados óptimos hay que combinarlos con un buen plan dietético. 

2) La valoración antropométrica es un método muy adecuado para evaluar nuestro 

estado inicial, nuestras necesidades, y controlar el progreso. 

3) Con un plan de entrenamiento y dietético adecuados y seguidos de forma rigurosa se 

pueden conseguir unos resultados visibles en pocos meses, sin necesidad de invertir 

en ello largos periodos de tiempo cada día. 

4) Tanto el ejercicio como la alimentación preestablecidos necesitan de una continua 

valoración para observar los cambios dados y adecuar de esta forma el programa a las 

nuevas necesidades del sujeto. 

5) El ejercicio y una buena alimentación no sólo mejoran nuestras capacidades y nuestro 

rendimiento, sino que nos pueden ayudar a sentirnos mejor a nivel psicológico gracias 

a la responsabilidad que supone y la satisfacción de su cumplimiento.  

6) Para establecer un buen programa son necesarios objetivos. Estos se podrán ir 

cambiando a medida que se sucedan los hechos, pero son siempre el pilar básico de 

cualquier tipo de trabajo. 
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