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RUTINATORSO / PIERNA

Los microciclos de entrenamiento
que consideren la modalidad de
forso pierna se benefician de esta
reparticion ya que ofrece la cuali-
dad de involucrar mayor carga de
enirenamiento, perfecto para atle-
tas mds experimentados.

Como elemento de organizacion
de rutinas abarcardn y dividirdn el
cuerpo en dos hemisferios:

1) Torso, considerando este como
los grupos musculares que utilizan
los brazos mediante movimientos
complejos en los mosculos que se
insertan en el hombro, pudiendo
aplicarse movimientos de traccion
y empuje en un plano tanto hori-
zontal como vertical estimulando
de esta forma pecho, espalda,
hombro y brazos.

2) Pierna, para esta seccion del en-
trenamiento se tendrd en cuenta las

piernas como un conjunto de movi-
mientos complejos que pueden ser
dominantes de cadena posterior
o anterior utilizando elementos
como el peso muerto, sentadillas,
zancadas e incluso ejercicios que
involucren a la zona abdominal ya
que potencia cualidades transferi-
bles a las piernas como estabilidad
pélvica y lumbosacra.
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PUEDE HACERLO?

Estas rutinas pueden ser realizadas
por lo comdn en frecuencia dos sepo-
rando la rutina en algo similar a lo
siguiente: lunes torso, martes pierna,
miércoles descanso, jueves torso, vier-
nes pierna, sabado y domingo descan-

50, aunque este fipo de ordenamiento
variard de acuerdo a las necesidades
del atleta, tolerancia a la carga de
entrenamiento, capacidad de recu-
peracion, fortalezas y debilidades.



HIDRATACION Y SU ROL EN EL
DEPORTE


https://www.instagram.com/p/CGQtTkplRxX/

Una pérdida de sudor (principal-
mente pérdida de sodio) equivo-
lente al 2% del peso corporal pro-
voca una notable disminucion del
rendimiento fisico y mental. Las
pérdidas del 5% o mds del peso
corporal durante las actividades
fisicas pueden disminuir la capo-
cidad de trabajo en aproximado-
mente un 30% e incluso aumentan
el riesgo de nduseas, diarreas,
vomitos y problemas gastrointes-
tinales. Un método practico para
evaluar su estado o equilibrio de
hidratacion incluye una combine-
cion de medir el peso corporal y
evaluar que el color de la orina
que no se esté demasiado oscuro,
debe siempre estar claro. La tasa
de sudoracion es una estimacion
de la cantidad de liquido a ingerir
para compensar las pérdidas del

NUTRICION
DESHIDRATACIGN

mismo, pesarse antes del ejerci-
cio bajo las mismas condiciones
de indumentaria y pesarse des-
pués, la diferencia que se genere
en peso es la cantidad a liquido
para reponer, si se bebio algin
liquido durante la actividad conto-
bilizarlo para no sobre hidratarse.
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Para ejercicios de mds de
90 minutos se aconseja una
hidratacion  continua  que
fluctie entre 90 a 250ml
cada 10 a 20 minutos con
bebidas isotnicas, con apor-
tes de electrolitos y carbohi-
drafos. Para ejercicio menor
a ese tiempo la recomendo-
cion es agua y también obte-
ner liquidos de los alimentos
que aportan un % de hume-
dad que incluyen la hidrato-
cion como frutas, verduras, y
liquidos como café y té pero
con ingestas “moderadas”,
ya que, su exceso puede
provocar lo contrario.

¢COMO
APLICARLO?
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MELATONINA

La suplementacion con melatoni-
na ha sido asociada a mdltiples
beneficios para lo salud, segun
algunos autores, podria ser la
respuesta o nuestro estilo de
vida en el cual estamos expues-
tos a largos periodos de tiempo
frente a las pantallas de nuestros
dispositivos inteligentes o aque-
llos que pueden alterar nuestros
patrones de suefio normales.
Pero, ;qué es la melatonina?
La melatonina es una hormo-
na enddgena producida por lo
glandula pineal en ausencia de
luz, la cual induce el suefio, sin
embargo, no es tan simple como
parece. Diversos estudios asocian
niveles alterados de melatonina a
diferentes condiciones de salud,

. SUPLEMENT(S me

desde trastornos metabolicos has-
ta manifestaciones psiquidtricas,
llegando hasta la depresion. Esto
debido a que esta hormona se e
ha visto relacionada con la regulo-
cion del ciclo circadiano, es decir,
nuestro reloj bioldgico interno.
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EFECTOS FISIOLOGICOS

De igual manera, se han estudio-
do los efectos de la melatonina
en la salud y el impacto que tiene
cuando se consume de forma exo-
gena (e.g. como un suplemento).
Diferentes autores reportan di-
versos hallazgos, siendo lo mds
recalcable su efecto para mejorar
el suefio y el estado animico. Es
por esto que la melatonina se usa
como un agente (ayudante, coo-
perador o auxiliar) en la terapia

contra el insomnio y la depresion.
En relacion al deporte, se eviden-
cia una potencial aplicacion en
terreno de la recuperacion de los
atletas, puesto que un descanso
reparador es esencial a la hora
de inducir adaptaciones positi-
vas producto del entrenamiento,
por ende, se recomienda su in-
gesta muchas veces en deportis-
tas que tengan problemas para
conciliar y mantener el sueiio.
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TIPS PARR DOMINADAS

Las dominadas, coloquialmente
conocidas como “barras”, son un
ejercicio de fren superior carac-
terizado por activar mayoritaria-
mente los musculos dorsal ancho,
redondo mayor, deltoides poste-
rior, biceps braquial, triceps bro-
quial (especificamente la porcion
larga del triceps) y muchos mds.
Es un ejercicio ufilizado comun-
mente para el desarrollo mus-
cular de lo cadena posterior del
cuerpo, o sea, cuando buscamos
trabajar la espalda.

Si bien es un ejercicio completo,
puede ser bastante complicado
de hacer e incluso puede parecer
imposible subir con nada mds

que nuestros brazos, sin embar-
go, existen alternativas si lo que
quieres es poder empezar a reali-
zar una dominada o incluso si lo
que buscamos es aumentar el n-
mero de repeticiones que haces.
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 (Centrate en ser es-
pecifico al movimiento;
Las dominadas se basan en la ex-
tension de hombro y la flexion de
codo contra resistencia, por ende,
buscar patrones de movimiento
que utilicen dichos gestos es clave
a la hora de optimizar tu rendi-
miento.

e Busca la sobrecarga
progresiva;

No es necesario que partas de lleno
con la variacion mds dificil 0 inclu-
so con dominadas si no las fienes;
basta que uses una banda puesta
en los pies para quitarte peso, o
hacer patrones similares que pue-
das ejecutar sin mayor problema,
como los remos o jalones con po-
lea. Pese a esto, debes buscar que
la intensidad de los ejercicios con

PUNTOS CLAVE

los que trabaijes sea cada vez mo-
yor, independientemente que uses
alguna variacion mds dificil o que
te pongas peso en caso de ya ha-
cer dominadas.

e Controla la cantidad
de series y repeticiones;
Si bien, sabemos que el entrenar
duro y de forma especifica al mo-
vimiento que queremos optimizar
es una forma de llegar a ser mejo-
res, también debemos considerar
que realizar series interminables
no es lo mds dptimo. Considera
partir con un volumen semanal de
entrenamiento cercano a las 10 se-
ries para el ejercicio principal que
uses para especializarte en domi-
nadas, y una vez ahi ir sumando
mads series a medida que te vayas
adaptando.
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EMBARAZO Y EJERCICIO
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https://www.instagram.com/p/CF0XvquFBhW/
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SENTABII'I'A Pno""““” El profesional del ejercicio fisico debe conside-

v nnn“.lns ¢ c rar si la realizacion de la sentadilla profunda es

optima o no parael sujeto al que va aintervenir,
individualizando el entrenamiento para cada
persona, sequn su anatomia, la especificidad
de su deporte, edad, patologias previas, efc.

La sentadilla es uno de los ejercicios
mds utilizados en el drea del fitness
y preparacion fisica, es un ejercicio
multiarticular que nos beneficia, pro-
porciondndonos fuerza, estabilidad y
fransferencia a nuestras actividades
de la vida diaria y a ofros deportes.
Durante muchas décadas se ha inten-
tado dilucidar cudl es realmente la
“sentadilla dptima”, buscando la eje-
cucion perfecta que contemple fanto
mejores resultados como prevencion ENT“NGES 'Es SEG“I‘AQ
de futuras lesiones como consecuencia \— ~ 1r -
de una mala téenica. Muchos expertos
defienden la realizacion de la senta-
dilla profunda, otros creen que es per-
judicial para la salud articular de las
rodillas, sin llegar a consenso alguno,
entonces, ;a quién debemos creerle?
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Se desconoce que la sentadilla profunda sea la Gnica causa de una posible pa-

fologia o lesion en la rodilla. Esto dependerd de muchos otros factores limitan-

fes, como la genética, la carga, la frecuencia de entrenamiento, la edad, efc.

No hay evidencia concluyente en la bibliografia que demuesire que las sentadi-

llas profundas sean perjudiciales para la articulacion de la rodilla, por lo que,

\ si eres un sujeto sano y tu movilidad y anatomia te lo permite, no deberias
\\\ fener perjuicio alguno, ya que fe traerd mds beneficios que complicaciones.
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e HABLEMOS

|. TOMO ANTERIOR /n PBOKIMAMENTE
EDICION OCTUBRE EDICION DICIEMBRE

® HlP[ﬂTENSlﬁN Y EJERCICIO © CANCER Y EJERCICIO

® SUENO Y DESCANSO ] ® SOMATOTIPOS

® RUTINA EMPUIJE / TRAGCION ® RUTINA FULL BODY

© KARATE - DO v S B " © HALTEROFILIA

® PROTEINA ® VITAMINA D

® GRASAS o / = @ DEFICIT CALORICO

i¥Y MUCHOS TEMAS MAS! i¥Y MUCHOS TEMAS MAS!
ENTRENAMIENTO ONLINE
— GRATUITO - ¢TE GUSTARIA QUE ABORDARAMOS -

i ALGUN TEMA EN ESPECIAL?
i Estds en tu casa deseando sacar a la ‘1o escrih |
|uz tu mejor version? jNo es problemal 36lo escribenos o corre;’)lo

Unete a nuestro taller de acondicionc-

miento fisico ONLINE y comienza a pro-

gresar junfo a nuestros profesionales
desde la comodidad de fu casa.

iNo te quedes fueral TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS ©

revisaremos a la brevedad.

22




f

Austral Fitness

@australfitness

Austral Fitness

(&

(+56) 61 228 9020



