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  PALEOTRAINING©


  Prólogo


  por DANI BALLART


  Toda mi vida la he dedicado al deporte; al waterpolo, concretamente.


  He practicado deporte desde que tengo uso de razón. He sido un privilegiado. Me ha dado tiempo de participar en cuatro Juegos Olímpicos, siete mundiales y nueve europeos. He jugado 519 partidos internacionales con la selección española. He pasado mucho tiempo en la élite desde que debuté, con quince años, en un partido amistoso contra Italia. Al levantarme cada mañana, solo me preocupaba entrenar más y mejor que el día anterior. Quería llegar a lo más alto y no veía otra solución para triunfar.


  Me considero un perfeccionista en casi todo lo que hago. Me gusta llegar al límite, superarlo y seguir adelante, en busca del siguiente. Cuando uno es joven, focaliza sus objetivos en puntos muy reducidos. Se fija pequeños objetivos sin dar importancia a las consecuencias de sus decisiones. Sin embargo, a medida que va creciendo va ampliando esa visión. La madurez ayuda.


  Recuerdo entrenar hasta llegar a la extenuación. Cuando de entrenar se trataba, daba igual la cantidad de horas.


  Recuerdo que nunca me gustaron las pesas ni los estiramientos, error más que corregido con el tiempo. Desgraciadamente, solo después de sufrir una grave lesión tomé conciencia de la importancia del gimnasio y de tener unos músculos flexibles y oxigenados.


  De pequeño había algo con lo que disfrutaba mucho más que entrenando: comer como un loco.


  Tanto esfuerzo iba acompañado de grandes comilonas. Comía y quemaba tantas calorías como tenía o más. Hasta el punto de acabar algún entrenamiento antes de tiempo por no soportar el dolor de estómago y la ansiedad que me producían las ganas de comer.


  Soñaba despierto con chocolate, leche, tartas de manzana, arroz con leche, cruasanes rellenos, lionesas de crema, ensaimadas de cabello de ángel, galletas, magdalenas, chuchos, palmeras... Lo devoraba todo. Pero eso era el postre; un paquete de pasta siempre era la previa. Acompañado de bebidas dulces y gaseosas. El agua solo la quería ver en la piscina y en la ducha; para beber, nunca.


  Es tanto lo que un deportista consume, que se puede permitir el lujo de comer y beber lo que le apetezca. Aunque la ventaja de practicar un deporte de equipo ayuda en este aspecto.


  En los Juegos Olímpicos de Atlanta 96, el comedor de la villa olímpica estaba muy lejos de los apartamentos donde vivíamos. En los bajos de nuestro bloque de pisos había un McDonald's. Muchos días desayunábamos, almorzábamos, merendábamos y cenábamos allí, para disgusto de nuestro médico. Cuántas veces nos dijo que por culpa de ese mal hábito no llegaríamos con fuerzas al día clave... A causa del intenso calor bebíamos a todas horas. Nuestra bebida favorita era una de color azul que en esa época puso de moda una conocidísima marca de refrescos. Sin duda, se trataba de una combinación explosiva.


  No solo llegamos a la final sino que además, y al contrario de lo que nos sucedió en la que perdimos en los Juegos Olímpicos de Barcelona, conseguimos el mayor éxito en la historia de nuestro deporte: ¡campeones olímpicos!


  Al llegar a casa me llamó un periodista deEl Periódico de Catalunya que estaba haciendo un reportaje sobre la alimentación de un campeón. Como es lógico, después de lo que le conté la entrevista nunca se publicó.


  Entonces, ¿qué se debe comer? Sinceramente, no me importaba. Como siempre, mi ego me engañaba: «Tú puedes con todo.» Y la verdad es que en momentos así la cabeza puede, en efecto, con todo. A pesar de lo mal que nos alimentamos en esos Juegos Olímpicos, la adrenalina y las ganas de triunfar compensaron el hecho con creces.


  Un año después de mi retirada, en las oficinas de un íntimo amigo mío, Raúl, este me dijo que quería presentarme a una persona muy interesante.


  Conocí a Jesús, cuya imagen dista mucho de la de un deportista, y lo primero que me dijo fue: «Quiero explicarte la importancia de entrenar en ayunas.»


  Mi ego quiso responder en ese momento: «¿Tú qué me vas a explicar sobre deporte? ¡No me jodas!» Pero mi conciencia me advirtió: «Lo que está diciendo es lo que siempre has hecho.»


  A ese hombre le bastó una frase para atraparme.


  La primera reunión con Jesús fue como un viaje al pasado. No paraba de hablarme del Paleolítico y sus bondades. De la conveniencia de reproducir sus hábitos. De volver a los orígenes y aquello por lo que fuimos creados. ¡Ni en la escuela me hablaron tanto de ese periodo!


  Entonces, ¿todo lo que hacemos ahora esta mal y antes eran unoscracks? ¿Estamos locos o qué?


  Paso a paso, me fue explicando la cantidad de trampas en que los humanos de la era moderna vamos cayendo como consecuencia del márketing y la publicidad. Cómo nos tratan y dirigen las empresas de alimentación para consumir sus productos. Y en general las consecuencias del consumo de los alimentos del Neolítico.


  Es en este punto donde empiezas a abrir ojos y oídos. Que te expliquen las consecuencias de la ingesta de algunos alimentos hace que, como mínimo, empieces a pensar en lo que haces cada día. En la actualidad le tengo pánico al azúcar y los derivados del trigo.


  El ego no paraba de decirme: «Tú eres... Tú ganaste... Tú hiciste...»


  «¡Basta! —me decía yo—. ¡Estoy a tiempo de cambiar hábitos! Debo intentar ser mejor, tener más conocimientos y llevar una vida más saludable.»


  Pero Jesús no se detuvo en la dieta, sino que procedió a explicarme un nuevo método de entrenamiento: el PaleoTrai-ning©. El entrenamiento que menos tiempo te ocupa, con sesiones de entre diez y veinticinco minutos, y que más beneficios te aporta.


  Mi primera pregunta fue cómo compatibilizar ese entrenamiento con las sesiones de seis horas que hace un waterpolista, horas llenas de ejercicios físicos en el agua y en el gimnasio, táctica, técnica, vídeo...


  Jesús me invitó a un curso de tres meses. Empecé a probarlo conmigo mismo.


  Hace un año que estoy retirado y la jornada laboral apenas me deja tiempo para la práctica deportiva. Era una buena manera de obligarme y tener de nuevo una rutina de entrenamiento.


  Al acabar la primera sesión, a punto estuve de desmayarme, hasta el punto de que tuve que apoyarme contra la pared de la sala. Era una sensación que me resultaba muy conocida: oídos tapados, la impresión de que estás en un globo... ¡al borde del colapso!


  Dos entrenamientos a la semana estaban consiguiendo que volviera a sentirme un deportista, y a recuperar la felicidad, la seguridad y la fuerza que siempre había tenido. Volví al gimnasio para activarme de nuevo en el levantamiento de pesas. Y la combinación de ambos ejercicios hizo que alcanzase en tiempo récord mi fuerza máxima.


  El «mono» de seguir con las clases crecía semana tras semana. Llevar mi cuerpo al límite de nuevo volvía a ser posible, pero de una manera inaudita, en muchísimo menos tiempo que en mi época de jugador.


  Pensé que si era beneficioso para mí debía introducirlo en la rutina de entrenamientos de los equipos que dirijo actualmente. Las «víctimas» serían chicos y chicas de entre doce y diecisiete años. Al cabo de tres meses el resultado fue nadadores más fuertes que bajaron sus tiempos en corta y media distancia. Sus lanzamientos han mejorado. Creen más en ellos mismos, son personas más seguras. Continúan con las sesiones marcadas de Paleo, y aunque siempre tienen la sensación de que les cuesta empezar, invariablemente acaban felices. En dos palabras, ¡un éxito!


  A fin de profundizar en esta disciplina, me apunté a un curso que se dictaba en Lanzarote... el Paleo Lanzarote.


  Compartí unos días con gente de toda la Península: fisios, médicos, deportistas, entrenadores, universitarios...


  Tres días de lujo con gente sana entre la que destacaba el maestro Airam. Sus explicaciones fluidas, claras, concisas y seguras nos dieron a entender que no estabas delante de un método de entrenamiento casual. Una persona enamorada de su trabajo es una persona feliz.


  Horas lectivas, entrenamientos al aire libre y dentro del centro... ¡Deporte es vida!


  Poco a poco te vas sumergiendo cada vez más en este método y comprobando sus numerosas virtudes. Pero presenta un problema: ¡es adictivo!


  Lo peor de esta historia es que me habría gustado conocer esta combinación de entrenamientos con buenos hábitos alimentarios veinte años atrás.


  No sé qué hubiese pasado en mí si hubiese puesto en práctica lo aprendido hasta hoy, pero hay algo que me gira por la cabeza, «a lo mejor no me hubiese lesionado tanto».


  Mi forma de comer en la juventud conllevaba un estado de acidez alto para mi cuerpo. Las roturas de cartílago de mis hombros, ¿podrían haberse evitado con una buena metodología alimentaria? Las roturas fibrilares que me hacían parar ciertas épocas de cada temporada, ¿se habrían producido?


  Preguntas sin respuesta...


  Los conocimientos que he adquirido recientemente harán que esté atento para incidir en la formación de nuevos deportistas de élite, tanto en lo relativo a su entrenamiento como a su vida fuera del deporte.


  Bienvenidos a la «familia», solo deseo que el libro os guste tanto como a mí. Puedo decir que soy un hombre de suerte al encontrar a esta gente en mi camino. Los lazos que han nacido desde nuestro encuentro empiezan a ser importantes. Juntos intentaremos perfeccionarnos para alcanzar la excelencia.


  ¿Os apuntáis?


  Be Paleo!


  DANI BALLART


  Ha sido 518 veces internacional absoluto con la selección española de waterpolo.


  Participó en cuatro Juegos Olímpicos, obteniendo la medalla de oro en Atlanta 96 y la de plata en Barcelona 92.


  Tres veces campeón del mundo.


  Es director deportivo del Club Natació Sabadell


  AUTORES


  


  


   


  Carlos Pérez Ramírez


  Estudié Magisterio de Educación Física y más tarde Fisioterapia. Mis inquietudes siempre estuvieron dirigidas hacia el terreno de la salud y, sobre todo, algo que me llena de satisfacción: ofrecer a los demás herramientas idóneas para mejorar. En esa búsqueda me formé en el terreno de la psiconeuroinmunología clínica, de donde surgió Regenera, junto con Xavi, David y Néstor, y tuve la oportunidad de conocer a Airam y a su hermano, el doctor Paris. Ese fue el inicio del proceso de profundización en mecanismos clave de salud y enfermedad, tales como la nutrición, el ejercicio físico, etc.


  Con este grupo humano tan espectacular en el que prima la humildad, el interés por la salud y la alegría, allá por 2007 empezamos a hacer stages de entre cinco y siete días en busca de sol, motivaciones intelectuales y buenos momentos. El día comenzaba con deporte en ayunas de buena mañana, seguido de un desayuno espectacular. A continuación trabajábamos en nuestros proyectos y después más deporte y cena. Esos días, que pasábamos reunidos como una verdadera tribu, comiendo bien, moviéndonos y con un gran interés intelectual, se convirtieron en algo maravilloso. Y ahí, hace aproximadamente cinco años, comenzaron los primeros entrenamientos de PaleoTraining©, encabezados por Airam.


  He hecho deporte toda mi vida, pero PaleoTraining© no es solo deporte, sino que es también una filosofía y una forma de entender el estado de nuestra salud. Me ha brindado una serie de herramientas únicas que me permiten mantener mi cuerpo en óptimo estado: fuerte, ágil, resistente, flexible, erguido... y me permiten hacerlo sí o sí.


  No tienes excusas: no necesitas mucho tiempo ni disponer de un sitio especial, ya que cualquier espacio es bueno: en el mismo comedor de tu casa, por ejemplo, o te pones unas bambas y te vas a hacer la ya mítica Carrera Paleo. Con tu propio cuerpo y en poco tiempo, te marcarás un entrenamiento que hará que te sientas plenamente satisfecho y feliz.


  Porque cuando empiezas, no hay vuelta atrás: solo puedes avanzar en el camino de la salud, la alegría y el bienestar.


  Sin duda alguna, Be Paleo®.


  Diplomado en Magisterio de Educación Física


  Diplomado en Fisioterapia


  Máster en Psiconeuroinmunología Clínica


  Cofundador de Regenera, PaleoTraining©, Paleovida®


  


  


   


  Airam Fernández Pérez


  Tengo treinta y cinco años, y después de treinta de practicar deportes, de someterme a muchos y diferentes sistemas de entrenamiento y a competir durante miles de horas, hoy soy lo que soy gracias al PaleoTraining©.


  Soy fisioterapeuta y un entusiasta del deporte y el entrenamiento. Profundicé en la nutrición al darme cuenta de que las abdominales no se hacen en el gimnasio sino en la cocina. Más tarde, estudiar la evolución del hombre y su genética me dieron la clave para estimular de manera correcta mi cuerpo y mis sistemas energéticos. El día en que mis resultados en competiciones deportivas empezaron a no corresponderse con el tiempo que dedicaba a mi preparación, decidí buscar un cambio. Volví a lo básico, a lo puro, regresé al pasado en busca de estímulos más sencillos pero más intensos. Mi cuerpo y el entorno se convirtieron en mi gimnasio, y todo comenzó a rodar como jamás lo había hecho.


  Hoy soy mi pasado, cada día me ha forjado.


  Hoy soy paleo.


  Diplomado en Fisioterapia


  Master en Psiconeuroinmunología Clínica


  Cofundador de PaleoTraining©


  Director del Centro Clínico-Deportivo Paleolanzarote


  (Arrecife, Lanzarote)


  


  


   


  Xavi Cañellas Comino


  Soy Xavi Cañellas Comino y el PaleoTraining© me ha cambiado la vida.


  Estudié Fisioterapia y posteriormente conocí la psiconeuroinmulogía clínica y realicé el máster. Allí formé mi primera tribu: Regenera. Luego compartimos conocimientos, experiencias, días de stage y emociones con Airam Fernández y su hermano Paris, y aumentó la tribu: PaleoTraining©.


  Desde pequeño he practicado deporte, sobre todo fútbol. Y creía que mi tipo de metabolismo no me permitiría realizar otros deportes, porque constantemente me lesionaba. Al conocer y profundizar en el estudio de la nutrición evolutiva, la regeneración del tejido y el metabolismo del ejercicio, me di cuenta de que eran muchos los factores que podía llegar a cambiar.


  La creación del método PaleoTraining© es el resultado de cinco años de estudio, práctica deportiva, días maravillosos en Lanzarote, emociones compartidas y... ¡muchas agujetas! Es emocionante comprobar que con el PaleoTraining© se mejoran todas las capacidades del ser humano, y que es apto para todo el mundo. Recuerdo que cuando empecé a entrenar no podía hacer diez dominadas seguidas, y que en poco tiempo mi resistencia, capacidad aeróbica-anaeróbica, porcentaje de músculo, silueta, fuerza, etc., mejoraron. Y todo ello realizando entrenamientos y ejercicios que simulan nuestros gestos de miles y miles de años, lo que unido a una nutrición coherente con nuestros genes da un resultado tan sencillo como apasionante: SALUD.


  Nuestro lema, «We have to go back to the future» («Tenemos que retroceder al futuro»), nos lleva a sentir y querer transmitir: Be paleo my friend!


  Diplomado en Fisioterapia


  Máster en Psiconeuroinmunología Clínica


  Cofundador de Regenera, PaleoTraining© y Paleovida®


  


  


   


  Paris Fernández Pérez


  Soy médico. Desde siempre me ha gustado la sensación de correr mientras el viento me da en la cara. De pequeño me intrigaba por qué a veces aparecía un dolor agudo en el costado izquierdo que me obligaba a frenar o incluso a detenerme. Ya de adolescente comencé a admirar a mi hermano Airam por su dedicación total al mundo del deporte, aunque en esos momentos mis motivaciones eran otras. Anduve varios años perdido sin saber bien qué significaba eso que todos afirmaban conocer tanto y que ahora, desde la adultez, compruebo que muy pocos saben realmente: en qué consiste la vida.


  Cansado, desilusionado, con algunos desarreglos y desórdenes médicos y varios aspectos de mi vida que no me gustaban y me estaban haciendo daño, conocí, gracias a mi hermano, la psiconeuroinmunología y a los Cuatro Fantásticos (Regenera), que muy pronto se convirtieron en amigos, tribu y, recientemente, socios. Mi vida cambió completamente, dejé atrás todo lo que no me aportaba algo y comencé a dedicarme en cuerpo y alma a la medicina natural, al ejercicio físico, a la nutrición y a mí. Comencé a quererme.


  En esa vuelta a lo básico de la existencia (uno mismo y sus necesidades vitales) descubrí, junto a todos ellos, con Airam a la cabeza como gurú indiscutible, la filosofía Paleo aplicada al deporte, a la nutrición y a la vida. Las bases eran tan sencillas y tenían tanto sentido común que antes de probarlo ya estábamos convencidos. Después de probarlo nos enamoramos. Y de ese amor nació esta pasión por transmitir dicho conocimiento.


  Solo espero, y deseo, que con este movimiento consigamos que al menos a una persona le cambie la vida como lo hizo con la mía. Solo con eso estaré profundamente satisfecho. Porque una vida sin realizar ejercicio de la manera adecuada, sin una nutrición que otorgue reposo a nuestros genes y sin una filosofía coherente con lo que somos, es una vida que jamás podrá ser plena, por mucho que lo intentemos o nos quieran convencer de lo contrario.


  Regresar al pasado para volver más fuertes, sanos y felices al presente, y alcanzar un futuro armónico y sostenible, esa es la única manera de vivir que es compatible con nuestra biología.


  Be Paleo®.


  Licenciado en Medicina. Especialista en Medicina de Familia


  Postgrado en Terapia Regenerativa


  Director médico de Regenera


  Cofundador de PaleoTraining©


  


  


   


  Néstor Sánchez Férez


  Soy Néstor Sánchez Férez y toda mi vida he hecho deporte. La verdad es que eso no significa que siempre haya disfrutado haciéndolo. Me explico: durante mi infancia y mi adolescencia jugué a baloncesto. El baloncesto era una parte muy importante de mi vida y me afectaba mucho ganar o perder, jugar los partidos, sentir la confianza del entrenador, de modo que dependiendo del momento gozaba con el deporte o sufría a causa de él. Cuando dejé el baloncesto, coqueteé con varios deportes: salía a correr, iba a nadar, algo de gimnasio, pero nunca de manera constante. O me aburría, o no encontraba la motivación suficiente, o era muy caro, o no conseguía los resultados que quería o un cuerpo con el que me sintiera cómodo.


  Esto del cuerpo os parecerá superficial, pero siempre he tenido cierto complejo al respecto. Así pasé varios años. En aquel tiempo ya me dedicaba a la salud, y me resultaba muy difícil prescribir una actividad física cuando yo mismo era incapaz de mostrarme constante al respecto. Entonces, una serie de casualidades de la vida me llevaron junto al resto de los autores del libro a Lanzarote y a empezar a poner en práctica todos aquellos conocimientos que cada uno aportaba a la hora de hacer el deporte más coherente con la fisiología. Así, casi sin darnos cuenta, empezamos a hacer entrenamientos en ayunas, a incluir ejercicios funcionales en nuestras rutinas, a darle más importancia a la intensidad... Vaya, a darle forma a lo que ahora conocemos como PaleoTraining©.


  El hecho es que a partir de entonces empecé a practicar deporte de manera regular y aún me emociono al comprobar que el PaleoTraining© se ha instalado en mi vida y en mis rutinas. Ahora no soy yo quien obliga a mi cuerpo a salir a hacer deporte sino él quien me lo pide y me recompensa por ello. Tanto mi forma física como mi cuerpo han mejorado sustancialmente y, lo más importante, todo esto ha pasado, sencillamente, sin que yo sienta que haya supuesto un gran esfuerzo.


  El PaleoTraining© me ha permitido ser consecuente con lo que predico como terapeuta, sentirme mejor tanto a nivel de salud como estético y conocer a un grupo de amigos con los que compartir esta experiencia.


  Diplomado en Fisioterapia


  Máster en Psiconeuroinmunología Clínica


  Master en Biología Humana


  Cofundador de Regenera, PaleoTraining©, Paleovida®


  


  


   


  David Vargas Barrientos


  Desde un principio intuí que se trataba de algo diferente. ¡Jamás había conseguido ir a un gimnasio más de diez días seguidos!


  Durante toda la vida había estado practicando deportes con pelota —fútbol, tenis, pádel—, y aunque conocía los beneficios del deporte de tonificación, nunca había conseguido engancharme, ¡sencillamente lo encontraba aburrido!


  El primer día que empezamos con el PaleoTraining© noté algo diferente. Lo defino como la suma de las siguientes sensaciones: motivación, ritmo, alegría, fuerza y potencia.


  Algo nuevo se estaba despertando; por aquel entonces pesaba setenta kilos (1,82 m de estatura), ahora: ¡setenta y ocho!


  De un modo casi increíble he ganado ocho kilos de músculo, ha bajado mi porcentaje de grasa corporal, he mejorado mi postura y proporción, y, sobre todo, he ganado fuerza, resistencia y potencia.


  Por supuesto, sentir todo esto en mi propio cuerpo ha hecho que repita la experiencia con muchos clientes con problemas de columna, de peso, de postura, ¡y los resultados han sido tan inmediatos como sensacionales!


  Además, algo que le encanta a la gente que lo practica es el concepto de tribu. Cuando nos citamos para entrenar en grupo, la tribu siempre debe ser respetada.


  En el PaleoTraining© no competimos con nuestros compañeros. Competimos con nosotros mismos, exigiéndonos para mejorar nuestra capacidad de supervivencia y sentir, tras el esfuerzo, las hormonas de la recompensa.


  En el PaleoTraining© se respeta a la tribu: salimos todos juntos y llegamos todos juntos, y si durante el camino a alguien le pesan demasiado unas repeticiones, un compañero se las hace.


  Diplomado en Fisioterapia


  Máster en Psiconeuroinmunología Clínica


  Cofundador de Regenera, PaleoTraining©, Paleovida®


  PRIMERA PARTE


  Iniciación al PaleoTraining©


  1


  El movimiento y el músculo en nuestra evolución: entendiendo los orígenes del PaleoTraining©


  Durante la última década, el protagonismo que ha otorgado la comunidad científica al deporte como método preventivo de enfermedades, controlador del peso corporal y de mejora del bienestar no ha parado de crecer. Estos argumentos han calado muy hondo en la sociedad; aun así pocos son los que dedican tiempo al deporte. Y es que si lo pensamos bien, ¿por qué cuesta tanto moverse?, ¿realmente conocemos por qué es tan importante moverse y qué hace que el ejercicio sea indispensable para sentirse bien? Todas estas preguntas nos llevan obligatoriamente a investigar cómo nace esta relación tan íntima entre deporte y salud y en qué momento se genera.


  UN PASEO POR LA EVOLUCIÓN


  Para ello viajaremos al pasado e investigaremos qué condiciones aportaron un beneficio al hecho de moverse, puesto que, aunque parezca obvio, debemos tener en cuenta que el modelo de actividad física humana no se estableció ni en los gimnasios, ni en las pistas de atletismo, ni por supuesto en los laboratorios de fisiología deportiva, sino que fue producto de la acción de la selección natural sobre eones de experiencia evolutiva.


  Nuestros ancestros, al igual que el resto de organismos, desarrollaron capacidades físicas específicas, limitaciones y requisitos adaptados a su medioambiente, que les convirtieron durante dos millones de años y hasta la aparición de la agricultura, en cazadores-recolectores. El estrés ocupacional y ambiental sufrido durante este estilo de vida cazador-recolector fue el que moduló el genoma humano contemporáneo. Aún más, estudios genéticos de diferentes grupos étnicos humanos indican que nuestro genoma apenas ha cambiado con respecto al que se desarrolló durante la selección natural sufrida por los primeros Homo sapiens cazadores-recolectores, aunque el entorno haya cambiado espectacularmente a partir de la aparición de la agricultura en primer lugar (hace unos 10.000 años) y de la revolución industrial en segundo (hace unos 200 años). Tenemos claro, por tanto, que fuimos diseñados hace muchísimos años bajo unas condiciones determinadas y que ha pasado muy poco tiempo en términos evolutivos como para que los mecanismos de selección hayan podido adaptarnos a las nuevas situaciones del entorno.


  Esto nos lleva a la siguiente pregunta: ¿qué tipo de actividad física obligaban a realizar las condiciones ambientales de la época? ¿Cómo y cuándo nos movíamos?


  El movimiento y la contracción muscular nos han acompañado inseparablemente desde nuestros orígenes. Del movimiento necesario evolutivamente surgen los músculos, y los que hoy tenemos son fruto de millones y millones de cambios adaptativos que los han ido modificando hasta nuestros días. Del primer Homo sapiens al hombre moderno solo hay un ínfimo 0,1 % de cambios en nuestro genoma, por lo tanto: seguimos siendo iguales genéticamente al primer Homo sapiens.


  EL MOVIMIENTO NOS PERMITIÓ SOBREVIVIR


  Aquellos Homo sapiens de hace 160.000 años necesitaban correr a diario para huir o cazar; de hecho, numerosos estudios nos muestran la existencia de antiguas poblaciones de Homo sapiens en África que realizaban grandes alardes de resistencia y de fuerza. Algunas poblaciones recorrían entre 12 y 13 kilómetros diarios caminando, más 2 o 3 de sprints para los momentos de caza. Luego, por supuesto, había que cargar la presa hasta el poblado. Otros grupos recorrían alrededor de unos 100 kilómetros para llegar a zonas de caza, apresar piezas y volver a sus poblados en apenas 24 horas, cargando con las presas obtenidas. En la mayoría de los casos, la vida consistía en caminar durante infinitas horas, correr a grandes velocidades, luchar, trepar, cargar, arrastrar grandes pesos y todo ello sin olvidar recolectar raíces y frutos, pescar o construir chozas y muros, levantando troncos y piedras pesadas.


  La necesidad de ser fuertes hizo que el ser humano desarrollara grandes músculos en las piernas y en los brazos, y fuertes músculos dorsales y abdominales, modelándolo hacia una silueta proporcionada y definida. Podríamos considerar a la evolución como el océano que con una fuerza implacable abandona a su suerte a aquellos que no fueron suficientemente fuertes pero que arropa y protege a aquellos que sobrevivieron, moldeando los órganos hacia una función perfecta y económica, perfilando músculos en todo el cuerpo, músculos capaces de generar grandes fuerzas, con gran capacidad para desarrollar esfuerzos de alta velocidad y resistencia, listos para esfuerzos físicos intensos y a la vez de larga duración, y preparados para actuar en un marco de constante carencia de nutrientes y de energía.


  Es decir, poseíamos agilidad y velocidad, flexibilidad y fuerza, resistencia y explosividad. Todo eso fuimos, y todo eso deberíamos aún ser.


  EL MOVIMIENTO NOS DA SALUD


  Por tanto, un Homo sapiens se movía por la necesidad de conseguir sustento, y la evolución moldeó su cuerpo en torno a esa necesidad. Es interesante conocer que tantos y tantos años de asociación entre movimiento y supervivencia han provocado que realmente nuestra salud dependa de ello, e incluso algunos de los genes que clásicamente relacionamos con la enfermedad se expresan de manera diferente en condiciones de actividad o sedentarismo.
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    Figura 1. Ilustración simplificada y esquematizada donde se hipotetiza sobre cómo algunos factores ambientales como la falta de actividad física pueden influir en la expresión genética y consecuentemente en la susceptibilidad genética. Adaptado de Boothet al., 2002.

  


  SIN NECESIDAD, NO HAY MOVIMIENTO. NI MÚSCULO


  Pero la vida moderna ha generado un distanciamiento de aquellos estímulos primarios para los que fuimos diseñados, provocando una pérdida progresiva de masa muscular que ha sido exponencial con la llegada de la industria y el abandono del campo, la caza, la pesca y los trabajos manuales de fuerza y construcción.


  Hemos cambiado las piernas por los coches, los brazos por tractores y elevadores, nos hemos alejado de la naturaleza y del movimiento natural del hombre y eso nos ha conducido a un escenario de DESMUSCULACIÓN UNIVERSAL. Sin necesidad, no hay desarrollo muscular, y si solo necesitamos caminar 5 metros hasta la nevera para conseguir alimentos, nos desplazamos en coche y pasamos el día sentados, vamos perdiendo parte de nuestra musculatura. De hecho existen evidencias de que este antiguo humano cazador-recolector poseía un porcentaje de músculo en torno al 50%, cantidad muy superior a la media actual situada siendo muy optimistas en un 30%.


  Esta desmusculación, o progresiva pérdida de masa muscular, no solo nos provocará, y de qué manera, la pérdida de rendimiento, también afectará a una gran parte de nuestras funciones vitales. Actualmente múltiples estudios nos muestran que la musculatura cumple muchas más funciones que las propiamente de movimiento. Se sabe que ejercita tareas de apoyo al sistema inmunológico, de resolución de la inflamación, de control neuroendocrino y de regulación del estrés (fig. 2). Todo esto nos obliga afirmar que la desmusculación es un lastre asociado al estilo de vida actual que nos impide disfrutar de una salud y una felicidad plena.
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    Figura 2. La influencia del músculo en nuestros diferentes sistemas. Adaptado de Costa Rosa et al., 2004.

  


  EL PALEOTRAINING ES LA SOLUCIÓN


  Evidentemente que nuestro objetivo no va a ser levantarnos por la mañana para ir a cazar mamuts, ni siquiera ratones. Pero resulta clave, al conocer un poco más a fondo los mecanismos que sustentan nuestro estado de salud, encontrar la fórmula para recuperar nuestra masa muscular en nuestro día a día donde solemos tener mucha prisa y poco tiempo. La solución: el PaleoTraining©.
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  ¿Qué es el PaleoTraining©? Sus cinco pilares


  El PaleoTraining© es el método de entrenamiento basado en los movimientos que realizaba el Homo sapiens en su vida cotidiana, donde el cuerpo, el entorno y los utensilios propios de la era paleolítica son los elementos utilizados durante los entrenamientos.


  La ciencia, como ya citamos en el capítulo anterior, demuestra que nuestro genoma apenas se ha modificado un 0,1 % en los últimos 160.000 años. Si queremos recuperar y mejorar nuestra musculatura no habrá mejor manera que a través de aquellos gestos que nos han acompañado durante cientos de miles de años.


  Es por eso que los 128 ejercicios descritos en el PaleoTraining© (capítulo 8) no se estructuran por grupos musculares, sino que se organizan en base a 15 funciones motrices que son, en sí mismas, programas motores anclados en nuestros genes, ya que fueron los movimientos que realizaban nuestros antepasados en el transcurso de su vida, con el único objetivo de sobrevivir.


  Estas 15 funciones son:


  
    	Saltar.


    	Empujar.


    	Elevar.


    	Traccionar.


    	Lanzar.


    	Caminar.


    	Ascender.


    	Cargar.


    	Estabilizar.


    	Reptar.


    	Desplazarse.


    	Levantarse.


    	Sentarse.


    	Girar.


    	Escalar.

  


  Recuperar los gestos propios del ser humano nos ofrece uno de los cinco pilares básicos del PaleoTraining©: la funcionalidad.


  LOS 5 PILARES DEL PALEOTRAINING


  1. La funcionalidad


  Es un sistema de entrenamiento que utiliza combinaciones de funciones humanas, como saltar, empujar, cargar, desplazarse..., alejándose de los clásicos sistemas donde se combinan ejercicios por grupos musculares.


  2. La intensidad


  Las publicaciones científicas más recientes demuestran que el trabajo de alta intensidad (High Intensity Interval Training, HIIT) genera adaptaciones que mejoran la resistencia, la calidad muscular y la salud. De la misma manera que por mucho que camines no mejorarás tu marca corriendo, nuestra filosofía de entrenamiento se basa en sesiones de alta intensidad que pondrán al organismo bajo la necesidad de mejora. «Un mamut no se caza a medio gas.»


  Esta característica nos permite realizar sesiones de entrenamiento de corta duración (inferiores en la mayoría de las ocasiones a 25 minutos) que se pueden adaptar perfectamente a nuestro contexto actual, donde solemos contar con poco tiempo para entrenar.


  3. La variabilidad


  La adaptación a los estímulos genera pérdida de rendimiento. En el PaleoTraining©, 128 movimientos y 27 tipos distintos de entrenamientos generan posibilidades prácticamente ilimitadas de combinaciones que preservan la variabilidad como valor importante en la efectividad de cualquier sistema de entrenamiento.


  Los 27 tipos de entrenamientos, que suponen un valor añadido del método, se describirán detalladamente en el capítulo 9.


  4. El ayuno estratégico y la nutrición adecuada


  Para sacar el máximo provecho de un entrenamiento hace falta que todo el organismo se orqueste para apoyar el movimiento. Movernos con la barriga vacía es básico para estimular de manera correcta nuestros sistemas energéticos y nuestro sistema de recompensa. ¿Por qué quieres cazar mamuts si ya te has comido uno?


  El movimiento en situación de carencia energética provoca la búsqueda de estrategias metabólicas basadas en la combustión de grasa almacenada. Es decir, el hecho de añadir al PaleoTraining© el ayuno estratégico estimula la quema de grasa.


  En los capítulos de ayuno estratégico y nutrición se desarrollaran ambos conceptos más profundamente.


  5. La biomecánica


  El PaleoTraining© consigue neutralizar la pérdida universal de la extensión corporal en columna cervico-dorsal y lumbar, provocada por el sedentarismo y el exceso de horas en posición de flexión corporal, como al trabajar, comer, conducir, descansar sentados...


  Este último pilar es otro de los valores añadidos del método ya que sus creadores son expertos en biomecánica y tienen muy en cuenta la importancia de recuperar la movilidad de aquellas partes del cuerpo que tienden a limitarse por nuestro estilo de vida. En el siguiente capítulo, al tratar de los beneficios del método como silueta y postura, se aclarará este concepto.


  LAS 12 CAPACIDADES FÍSICAS DEL HOMBRE


  A través del entrenamiento de estas funciones motrices grabadas en nuestros genes se estimulan con fuerza las 12 capacidades físicas propias del ser humano.


  
    	Coordinación.


    	Fuerza máxima.


    	Agilidad.


    	Capacidad aeróbica.


    	Potencia.


    	Velocidad.


    	Fuerza-resistencia.


    	Capacidad anaeróbica.


    	Equilibrio.


    	Precisión.


    	Reacción.


    	Flexibilidad.

  


  EN DEFINITIVA, REEVOLUCIÓN


  Realiza el movimiento más coherente para tu cuerpo en un ambiente nutricional adecuado y podrás recuperar el estado de salud y físico que nos precedió en nuestros orígenes como seres humanos.


  3


  ¿Por qué necesito el PaleoTraining© en mi vida?


  La necesidad social detectada a partir de la experiencia terapéutica de muchos años nos conduce a generar un sistema de entrenamiento dirigido a superar los continuos traspiés a la hora de alcanzar un estado de forma óptimo y una estética deseable.


  ¿TE SUENA?


  ¿Te has hecho de nuevo el propósito de empezar a entrenar el día uno de enero y lo has dejado a las dos semanas?


  ¿Te miras al espejo y anhelas transformar tu cuerpo?


  ¿Nunca empiezas a entrenar porque crees que necesitas más tiempo del que posees o porque el gimnasio está demasiado lejos de tu casa?


  ¿Te da vergüenza entrar en el gimnasio?


  ¿La cuota del gimnasio es demasiado alta para el presupuesto del que dispones este mes?


  ¿No conoces a ningún entrenador y no sabes cómo empezar a hacer deporte?


  ¿Te dan 3 y 4 horas al día entre la cinta de correr, la bicicleta, la piscina y las mancuernas, y no obtienes los resultados deseados?


  NO SIEMPRE MÁS ES MEJOR


  La tecnología no es necesaria para conseguir el cuerpo y el estado de forma que deseas hace tiempo. Te proponemos un sistema de entrenamiento funcional, breve, divertido y eficaz con el que conseguirás tus objetivos en un tiempo récord, sin la necesidad de ir a un gimnasio o pagar un entrenador personal.


  El objetivo es entrenar usando tu cuerpo y sin la necesidad de ninguna máquina, consiguiendo un resultado que te proveerá de mayor rapidez, fuerza, resistencia, potencia, atractivo y salud, a través de ejercicios funcionales en sesiones cortas e intensas.


  Este método es el resultado de la aplicación de los últimos avances científicos en ejercicio físico, rendimiento, calidad de vida, antiaging y salud.


  El PaleoTraining© devuelve con velocidad, y ocupando muy poco tiempo en tu vida, un estado de salud y de forma física óptima y plena, a la vez que estimula de forma segura la adecuación del peso corporal.


  SALUD Y ANTIENVEJECIMIENTO: NO SOLO QUITA KILOS, TAMBIÉN QUITA AÑOS


  El PaleoTraining© recupera las principales características físicas de la salud y de la juventud, perdidas por el ser humano actual:
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    Figura 3. Las características que recuperaremos con el PaleoTraining© obteniendo salud y antienvejecimiento.

  


  1. Silueta


  En la comunidad científica actual existen dos marcadores de salud y belleza destacados: el índice cintura/cadera y el perímetro de la cintura. El PaleoTraining© desarrolla el «Concepto Silueta», que subraya la importancia de conservar una silueta joven y esbelta independientemente de la edad.
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    Figura 4. La pérdida de la circunferencia abdominal debido a nuestro estilo de vida.

  


  La sociedad actual ha asumido como normal, de forma errónea, que a partir de cierta edad la cintura abdominal pierda su forma esbelta y definida para transformarse en barrigas inflamadas, con grasa acumulada y abdómenes distendidos.


  El PaleoTraining© se caracteriza por recuperar la forma originaria de esta zona del cuerpo, dando lugar a abdominales definidos y cinturas estrechas, constituyendo una silueta joven.
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    Figura 5. La pérdida de la silueta induce a envejecimiento y pérdida de salud.

  


  2. Postura


  El PaleoTraining© tiene entre uno de sus principales objetivos la salud de la columna lumbar y cervico-dorsal. El uso de los ejercicios propuestos por PaleoTraining© recupera la extensión corporal, perdida universalmente en la actualidad.
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    Figura 6. El estilo de vida actual nos lleva a una pérdida de la postura erguida, con su consecuente déficit de extensión lumbar y cervical.

  


  Este efecto genera una postura erguida incluso en personas de edad avanzada, más propias de esta carencia. Al ser los creadores de este método clínicos y expertos en biomecánica, se garantiza el uso adecuado y terapéutico del cuerpo, y esto es un valor añadido del PaleoTraining© muy importante.


  3. Proporción corporal


  El PaleoTraining© genera una proporción de tejidos corporales óptimos. Aumenta el porcentaje de masa magra y disminuye el de grasa superficial y visceral. Además, desarrolla equilibradamente los volúmenes corporales, manteniendo unas proporciones entre la cintura escapular y la cintura lumbar bella y correcta, reforzando de este modo el «Concepto Silueta».


  El PaleoTraining© desarrolla un cuerpo proporcionado tanto en el hombre como en la mujer.


  4. Rendimiento físico y deportivo


  El PaleoTraining© se estructura sobre el desarrollo de las 15 funciones motrices que el ser humano realizó en sus orígenes para poder sobrevivir. A través de ellas, recupera y potencia las 12 capacidades físicas que hemos perdido, y convierte al hombre y a la mujer en seres físicamente versátiles y completos. Todo ello lo consigue a través de los 128 ejercicios propios del Homo sapiens que aún somos y de los 27 sistemas de entrenamiento diseñados específicamente para alcanzar tales objetivos.


  Los 5 pilares del método suponen, además, la base de su gran potencial: funcionalidad, intensidad, variabilidad, ayuno estratégico y biomecánica.


  5. Función


  El sedentarismo, la industrialización, la aparición de los vehículos motorizados, el abandono del campo y la facilitación de la vida gracias a la llegada de los electrodomésticos han generado que el ser humano actual no necesite la actividad física para vivir, y en este contexto las funciones de la vida diaria, como cargar, saltar, empujar, tirar, girar..., han dejado de ser necesarias en el día a día. Por esto nos hemos convertido en personas sin función, sin coordinación, sin agilidad, sin capacidad anaeróbica y sin muchas de las 12 capacidades físicas que el hombre y la mujer deberían tener desarrolladas.


  En este marco, el método de entrenamiento PaleoTraining© está estructurado para recuperar todas esas funciones perdidas. Los movimientos, los sistemas de entrenamiento y los diferentes tipos de intensidad utilizados lo garantizan.


  6. Músculo


  El método PaleoTraining© estimula con fuerza la «remusculación» en el ser humano, alejándolo del proceso de «desmusculación» tan extendido que comentamos en el capítulo 1.


  Los entrenamientos de fuerza máxima y de potencia, el trabajo pliométrico y las repeticiones masivas de movimientos con gran reclamo de las fibras musculares, como la sentadilla, las flexiones, los saltos..., provocan este estímulo de musculación muy saludable para el hombre y la mujer con claras carencias en este aspecto.


  EL PALEOTRAINING, FUENTE DE SALUD Y DE REJUVENECIMIENTO


  En la actualidad no existe ningún método de entrenamiento que contemple la mejoría de nuestro cuerpo a estos seis niveles: la recuperación de una silueta atractiva, una postura erguida y esbelta, una proporción corporal atlética, un nivel muscular óptimo, un rendimiento deportivo ideal y una restauración de las funciones motrices. Es por eso que el PaleoTraining© genera salud en el más completo sentido de la palabra.


  EL PALEOTRAINING, MUCHO MÁS QUE UN SISTEMA DE ENTRENAMIENTO


  Casos reales


  Dani P., 25 años. Auxiliar forestal


  «Cuando decidí probar el método PaleoTraining© junto con la Paleodieta, lo hice porque quería llegar más lejos con los entrenamientos. No imaginaba lo que me esperaba. Desde un inicio ya empecé a notar cambios: por una parte me sentía, poco a poco, más fuerte, más activo, con ganas de hacer actividades diversas día a día. Notaba cómo mi cuerpo funcionaba de una manera diferente. Y, por otro lado, disfrutaba cada vez más con los entrenamientos, de su intensidad, de la manera de enfocar el trabajo y de poder realizar la actividad tanto en un lugar cerrado como en plena naturaleza.


  »Ahora ya hace tiempo que practico el PaleoTraining© y mi sensación de bienestar mejora sin parar, al igual que sus resultados. He sobrepasado todas mis marcas sea cual sea la actividad que realice, y con una capacidad de recuperación difícil de creer.


  »Con el PaleoTraining© he encontrado una manera de trabajar que me hace sentir muy bien, me motiva, además de lograr que los resultados no paren de mejorar.»


  Dani P., 30 años. Policía


  «La Paleodieta me ha aportado una mejora general a nivel de salud: casi no me he resfriado durante los tres años que llevo haciéndola, y las dos veces que me ha pasado, los síntomas han durado muy pocos días. Es difícil explicar la sensación de bienestar que tengo, simplemente te sientes bien, lleno de salud y de vitalidad. Al principio, el cuerpo pierde un poco de peso porque se limpia todo aquello que no es bueno ni necesita, pero no preocupa, porque cada vez te sientes mejor. El cuerpo se adapta a trabajar sin depender tanto de la comida, y si un día no puedo comer no pasa nada, tengo autonomía de sobras hasta la hora de cenar. Y cuando como, como en cantidad y lo disfruto intensamente.


  »La Paleodieta combinada con los entrenamientos del PaleoTraining© aún ha sido más radical. Antes ya venía del mundo del deporte y estaba bien físicamente, pero con la alimentación y este sistema de entrenamiento he pasado a otro nivel. El cuerpo se ha definido mucho y los resultados son muy evidentes: mejora en la capacidad cardiovascular, resistencia, potencia, velocidad, explosividad y sobre todo capacidad de recuperación. He mejorado todas las marcas que tenía y siento que tengo reservas de energía para hacer horas de deporte continuadas sin necesidad de comer e incluso de beber.


  »He tenido la oportunidad de realizar cursos con otra gente, donde la formación física era diaria e intensa, y la diferencia con los compañeros ha sido brutal. Todos venían del mundo del deporte, me he sorprendido muchísimo.


  »La combinación Paleodieta y PaleoTraining© te da salud y una base de forma física de un nivel altísimo; a partir de aquí, las mejoras en cualquier disciplina se disparan. Tengo una gran motivación para continuar mejorando mi salud y mi forma física.»


  Toni P., 32 años. Monitor de deportes de aventura


  «Llevo dos años practicando PaleoTraining© y siguiendo la Paleodieta. Empecé para hacer cambios en mi vida y poder explotar todas mis capacidades físicas. Durante este tiempo he experimentado cambios muy importantes, tanto físicos como de estado de ánimo.


  »Los entrenamientos son intensos, divertidos y crean un constante reto contigo mismo. Además, los ejercicios funcionales hacen que recuperes la forma natural de mover el cuerpo y esto hace que mejore el rendimiento en cualquier actividad que practico.


  »Los resultados han sido impresionantes. He mejorado todas las capacidades físicas, mi vitalidad, mi estética y sobre todo mi salud. Y todo de una manera natural y fácil.


  »En una palabra: ¡ESPECTACULAR!»


  Rafael P., 50 años. Comercio on line


  «Empecé a entrenar PaleoTraining© con 47 años. A esa edad parece que ya te resignas a estar físicamente "mayor". Sin embargo, un amigo me convenció para que probara el sistema de entrenamiento PaleoTraining©. Aunque al principio fue duro, al segundo mes ya era otra persona. La bajada de 18 kilos de peso que experimenté era lo de menos, me sentía como si hubiera rejuvenecido 18 años, física y mentalmente.»


  Fabio M, 27 años. Servicio de mantenimiento


  Comenzó el programa inicial de PaleoTraining© hace 10 meses. Diabético tipo I desde los 11 años, se inyectaba 69 miligramos de insulina al día: 48 de efecto retardado por las noches y 21 en tres tomas de efecto instantáneo.


  «Tenía miedo de hacer deporte porque lo había intentado y la experiencia había sido mala: mareos, desajustes de la glucemia, hastío al no sentir mejora. Tras 10 meses, entreno 5 días a la semana, y solo me pincho 22 miligramos de insulina por la noche.»


  Tiene 1:55 en 50 burpees, y realiza 30 dominadas en 54 segundos. Su nivel de forma es espectacular y el PaleoTraining© ha cambiado su vida.


  Juan G., 27 años. Ex luchador


  «Comencé a hacer PaleoTraining© hace 5 meses. Hasta ese momento solo había probado gimnasios convencionales en los que empleaba casi dos horas para entrenar y sin ver realmente resultados. Antes de empezar a practicar este método pesaba 104 kilos y estaba habituado a tener una alimentación rica en hidratos de carbono refinados y en grasas de mala calidad. Hoy, 5 meses después, peso 86 kilos, y he podido comprobar que el PaleoTraining© permite obtener fantásticos resultados con muy poco tiempo de entrenamiento y que la Paleodieta te ofrece la seguridad de bajar peso y ganar en salud sin la necesidad de pasar hambre.»


  Rayco C., 28 años. Asesor comercial


  «Cuando empecé esta experiencia en el Paleocenter mi peso era de 118 kilogramos y actualmente mi peso es de 80. Jamás creí poder llegar a alcanzarlo, dado que no era la primera vez que lo intentaba y nunca fui capaz de durar más de 2 meses en un gimnasio convencional. Pero el Paleocenter es muy diferente, no es solo un gimnasio, es un estilo de vida.


  »El PaleoTraining© para mí ha significado más que muchas cosas en mi vida, no es solo un ejercicio que te ayuda a nivel de tu estado de forma, sino a nivel personal, me ha ayudado en muchas de las facetas de mi vida. Ahora no solo soy más fuerte físicamente, sino que mentalmente también lo soy y tengo que dar gracias a esto porque me ayuda en mi día a día.»
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  Siente el PaleoTraining©: comenzando a entrenar


  En el último capítulo del libro te hemos programado un mes de entrenamiento PaleoTraining©. No obstante, para ponernos manos a la obra ya, hemos decidido que en este capítulo te vamos a anticipar la primera semana de PaleoTraining©. Ha llegado el momento de que dejes de leer, te cambies de ropa y lo lleves a la práctica. No habrá una explicación mejor que experimentarlo en primera persona. Estas sesiones te otorgarán información de tu estado de forma actual y te permitirán diseñar entrenos individualizados y adaptados a tus condiciones físicas.


  Para esta primera semana te planteamos cuatro sesiones de entrenamientos principales de las cuales tres irán acompañadas de entrenamientos secundarios. Daremos prioridad a los cuatro principales; los secundarios normalmente serán entrenamientos de recuperación que te recomendamos que realices, ya que su objetivo es suavizar los efectos incómodos de las sesiones principales de alta intensidad.


  Como te explicaremos en el capítulo 10, a lo largo de este mes vamos a seguir una progresión en la carga de entrenamiento. No obstante, esta semana nos encontramos con la necesidad de realizar dos Tests Paleo para conocer tu nivel, de tal manera que el inicio puede resultar un poco duro, sobre todo para aquellos que no estéis acostumbrados a la actividad física. El volumen total de la semana será de 90 minutos aproximadamente; es por eso que a esta primera semana de entrenamiento la llamamos de Carga 1.


  ALARACIONES PREVIAS


  - Recuerda que una cosa es ir al límite de tus capacidades y otra es ser temerario. Detente si te sientes mareado, débil o muy cansado. Adecua el ritmo de ejecución a tus capacidades. La descripción de los ejercicios la tienes en el capítulo 8.


  - En cada entrenamiento verás un porcentaje relativo a la intensidad subjetiva o el Nivel de Intensidad Personal (NIP). observarás que dichas intensidades son en la mayoría de ocasiones superiores al 85 % porque, como ya viste en el capítulo 2, PaleoTraining© trabaja con intensidades altas durante relativamente poco tiempo, clave absoluta que explica su eficiencia.


  - El Test Paleo 1 y el Test Paleo 2 te permitirán conocer tu estado de forma y poder adaptar el resto del mes a tu condición física.


  - Si quieres conocer con más profundidad los diferentes tipos de entrenamiento dirígete al capítulo 9.


  1.a SEMANA DE ENTRENAMIENTO PALEOTRAINING: CARGA 1


  Los 4 entrenamientos principales van a ser:


  - Dos tests iniciales: Test Paleo 1 (TP1) y Test Paleo 2 (TP2).


  - Una Carrera Paleo (CAP).


  - Un Metabólico de Resistencia Puro (MRP).


  Los 3 entrenamientos secundarios van a ser:


  - Dos Metabólicos de Resistencia Puros (MRP).


  - Un Interval a Vueltas (IV).


  Los 4 días de entrenamiento puedes ubicarlos como mejor encajen con tu disponibilidad de tiempo, pero nosotros te proponemos esta secuencia de carga como óptima para una mejor ejecución y recuperación de las sesiones:


  - Lunes: Test Paleo 1 + Metabólico de Resistencia Puro.


  - Miércoles: Test Paleo 2 + Metabólico de Resistencia Puro.


  - Viernes: Carrera Paleo.


  - Domingo: Metabólico de Resistencia Puro + Interval a Vueltas.


  Sesión número 1: Test Paleo 1 (TP1) + Metabólico de Resistencia Puro (MRP)


  Test Paleo 1 (entreno principal)


  Consiste en realizar 4 ejercicios en orden, y cada uno de ellos en una modalidad de máximas repeticiones en 1 minuto, lo cual quiere decir que lo ejecutarás hasta que finalices el minuto de tiempo. Si te sientes fatigado, descansa 2-3 segundos y continúa, es importante que te emplees al máximo. Es tan solo 1 minuto. Tú puedes.


  Ejecución:


  Realizar todas las repeticiones que sean posibles durante 1 minuto de estos 4 ejercicios:


  - Burpee.


  - Sentadilla.


  - Flexión manos arriba (si no eres capaz de realizar más de 10 flexiones seguidas, hazlas apoyando las rodillas).


  - Plank Balance.


  Consideraciones:


  - Descansar 3 minutos entre ejercicio y ejercicio.


  - Anotar el número de repeticiones de cada ejercicio.


  - Ver la metodología de ejecución de cada ejercicio en el capítulo 8.


  - Nivel de Intensidad Personal del 90 %.


  Ejemplo de resultado final:


  - Burpee: 15.


  - Sentadilla: 36.


  - Flexión manos arriba: 17.


  - Plank Balance: 39.


  Metabólico de Resistencia Puro (entreno secundario)


  Tras concluir con el Test Paleo 1 y descansar no más de 5 minutos, te proponemos la posibilidad de llevar a cabo un entrenamiento secundario de regeneración. En este caso el Metabólico de Resistencia Puro consistirá en realizar la función desplazamiento (correr, nadar o remar) durante 10 minutos para relajar el cuerpo y terminar el día con una agradable sensación de oxigenación muscular y cerebral. El NIP será del 60 %, que te permite mantener una conversación sin demasiados problemas, tararear o silbar y no sudar en exceso.


  Felicidades, has completado tu primer día de PaleoTraining© y tu primer Test Paleo. En la segunda parte del libro: «¿Cómo puedo obtener mayor rendimiento en el PaleoTraining©?», te justificaremos con profundidad aquellas características que deberían acompañar al ejercicio para dotarlo de una mayor eficacia: la nutrición, el ayuno estratégico y la suplementación. Dirígete al final del capítulo 7 si quieres empezar a considerar esos aspectos desde este mismo instante. Allí encontrarás un resumen de lo que puedes hacer «un día cualquiera» en función de tus necesidades.


  Ahora atiende a las explicaciones que te vamos a dar para poder realizar el Test Paleo 2.


  Sesión número 2: Test Paleo 2 (TP2) + Metabólico de Resistencia Puro (MRP)


  Test Paleo 2 (entreno principal)


  Consiste en hacer un circuito con los 4 ejercicios realizados en el Test Paleo 1 durante 15 minutos. Al igual que en la sesión anterior, adecua el ritmo a tu capacidad, no quieras ir demasiado deprisa ya que son 15 minutos de ejercicio continuo. Si en algún momento sientes que tienes que parar, hazlo, descansa lo mínimo y continúa.


  Ejecución:


  Realizar durante 15 minutos los siguientes ejercicios en el orden dado. Para establecer el número de repeticiones de cada uno de ellos, cogeremos 1/3 de las repeticiones máximas conseguidas en el Test Paleo 1. Utiliza siempre el redondeo matemático al alza para trabajar con repeticiones enteras (igual o mayor que 0,5 lo contabilizamos como 1).


  Por ejemplo, si tu puntuación en el Test Paleo 1 fue:


  - Burpee: 15.


  - Sentadilla: 36.


  - Flexión manos arriba: 17.


  - Plank Balance: 39.


  El cluster o circuito para el Interval a Tiempo de 15 minutos que realizaremos como Test Paleo 2 será:


  - 5 Burpees.


  - 12 Sentadillas.


  - 6 Flexiones manos arriba (con o sin rodillas en función de tu elección)


  - 13 Plank Balance.


  Consideraciones:


  - Anotar el número de vueltas obtenidas al final de los 15 minutos.


  - Nivel de Intensidad Personal del 90 %.


  Ejemplo de resultado final:


  La puntuación se obtiene al contabilizar todas las repeticiones conseguidas. Por ejemplo, si has conseguido finalizar 5 vueltas y el tiempo se agotó cuando habías completado 5 burpees y 8 sentadillas de la «vuelta 6», tu puntuación es la siguiente:


  5 x (5 + 12 + 6 + 13) + 5 + 8 = 5 x (36) + 13 = 193 puntos.


  Ahora puedes establecer tu nivel para la siguiente sesión de entrenamiento y para el programa de un mes que te invitamos a completar. Para ello anota tu puntuación en la siguiente tabla y podrás determinarlo con facilidad. No te sientas mal si tu nivel es el menos fuerte, ten en cuenta que ya haberlo completado es un gran logro, pues los Test Paleo 1 y Test Paleo 2 son dos sesiones de entrenamientos muy exigentes, con lo que te puedes sentir orgulloso de haberlas finalizado. Utiliza tus resultados como motivación.
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  Metabólico de Resistencia Puro (entreno secundario)


  Tras concluir con el Test Paleo 2 y descansar no más de 5 minutos, te proponemos la posibilidad de repetir el entrenamiento secundario de regeneración llevado a cabo en la sesión 1. Recuerda que consistía en un Metabólico de Resistencia Puro de cualquiera de las tres funciones de desplazamiento (correr, nadar o remar) durante 10 minutos. El NIP es del 60 %.


  Ya has realizado los dos primeros entrenamientos y ya sabes cuál es tu nivel de forma inicial. A partir de ahora te podrás adaptar de manera más precisa a los diferentes tipos de entreno.


  Sesión número 3: Carrera Paleo (CAP)


  Carrera Paleo (entreno principal)


  En esta sesión vamos a realizar una de las insignias del PaleoTraining©, la Carrera Paleo. Consiste en salir a correr (normalmente será el ejercicio elegido por su facilidad de ejecución) a un ritmo suave e ir intercalando diferentes ejercicios durante los cuales tendrás que detenerte para luego continuar corriendo sin pausa. La carrera es el momento para recuperar el aliento, así que ya ves la importancia que tiene que el ritmo sea suave.


  Las repeticiones no debes realizarlas todas seguidas, sino que cuando percibas un nivel de fatiga medio, sigues corriendo y luego te vuelves a parar y continúas realizando repeticiones del ejercicio en el punto que te quedaste, y cuando completes el total de repeticiones para cada ejercicio pasas al ejercicio siguiente.


  Ejecución:


  Consiste en correr de manera suave intercalando 5 ejercicios paleo. Ahora vas a necesitar aplicar tu nivel obtenido a partir de los Test Paleo 1 y Test Paleo 2.


  Si de momento estás en el Nivel I tu combinación para la Carrera Paleo es 20/200, es decir que durante 20 minutos de carrera intercalarás 200 repeticiones de los siguientes ejercicios:


  - 40 Rockets.


  - 40 Plank Pivot.


  - 40 Sentadillas con salto.


  - 40 Escaladores.


  - 40 Burrolls.


  Si por ahora estás en el Nivel II, tu combinación para la carrera Paleo es 25/250, es decir, en 25 minutos intercala y completa las siguientes repeticiones:


  - 50 Rockets.


  - 50 Plank Pivot.


  - 50 Sentadillas con salto.


  - 50 Escaladores.


  - 50 Burrolls.


  Si ya estás en el Nivel III, tu combinación para la carrera Paleo es 30/300, es decir, en 30 minutos intercala y completa las siguientes repeticiones:


  - 60 Rockets.


  - 60 Plank Pivot.


  - 60 Sentadillas con salto.


  - 60 Escaladores.


  - 60 Burrolls.


  Consideraciones:


  - El reparto de los paleoejercicios durante el tiempo total del entrenamiento es libre, y nadar, correr o remar debe representar un momento cómodo y de recuperación después de cada serie de ejercicios.


  - Ver la metodología de ejecución de cada ejercicio en el capítulo 8.


  - Nivel de Intensidad Personal durante los paleoejercicios del 75 %.


  - Nivel de Intensidad Personal durante la carrera del 60 %.


  Sesión número 4: Metabólico de Resistencia Puro (MRP) + Interval a Vueltas (IV)


  Metabólico de Resistencia Puro (entreno principal)


  Para acabar esta primera semana de trabajo con el PaleoTraining©, te proponemos una sesión de recuperación mediante un entrenamiento que ya conoces, el Metabólico de Resistencia Puro. Lleva a cabo la función desplazamiento (correr, nadar o remar) durante 10, 15 o 20 minutos, en función de tu nivel, a una intensidad personal del 60 %. Disfruta del ejercicio al aire libre si el tiempo atmosférico te lo permite, y si no hay más remedio puedes hacerlo en un espacio cerrado.


  Interval a Vueltas (entreno secundario)


  Como complemento ideal al MRP, hemos elegido un monográfico de la función estabilizar que se centra en el trabajo del CORE (centro de equilibrio del cuerpo: abdominales-lumbares), tan importante en la recuperación de una postura correcta y de una silueta atractiva y saludable. En esta ocasión nos encontramos ante un entrenamiento secundario de alta intensidad, así que llévalo a cabo solo si te sientes con suficiente energía.


  Consiste en realizar un número de vueltas determinado según el nivel de cada persona a un circuito de 2 ejercicios paleo. Conforme vayas avanzando, lo querrás hacer cada vez en menos tiempo, pero de momento simplemente hazlo lo mejor que puedas.


  Ejecución:


  Realizar


  - 3 Vueltas (Nivel I)


  - 4 Vueltas (Nivel II)


  - 5 Vueltas (Nivel III)


  de los siguientes ejercicios:


  - 20 Abdominales en extensión.


  - 20 Superman.


  Consideraciones:


  - Ver la metodología de ejecución de cada ejercicio en el capítulo 8.


  - Anotar el tiempo que hemos necesitado para completar las vueltas correspondientes.


  - Nivel de Intensidad Personal del 90 %.


  Felicidades, has completado tu primera semana de entrenamiento PaleoTraining©. Seguramente sentirás las señales de necesidad de mejora que emite tu cuerpo. Recibe con orgullo las agujetas, la sensibilidad muscular y la sensación de cansancio al acabar los entrenamientos, pues son evidencias claras de que tu cuerpo ha empezado a movilizar los mecanismos de mejora.
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  SEGUNDA PARTE


  ¿Cómo puedo obtener mayor rendimiento en PaleoTraining©?


  5


  Paleodieta: la nutrición que nos ayudará a rendir más y a sentirnos mejor


  En general podríamos decir que la nutrición solo toma protagonismo en nuestras vidas cuando se trata de subir o bajar de peso. El término dieta normalmente se asocia a limitar la comida a determinados tipos de nutrientes y a restringir las cantidades; suele ser una cosa temporal (dura uno o varios meses) y además en muchas ocasiones se convierte en un suplicio. Para todos es familiar el fracaso de una dieta cuando llevamos 15 o 20 días, o cómo después de conseguir bajar 5 kilogramos en un mes, subimos 6 kilogramos al mes siguiente.


  SOMOS LO QUE COMEMOS


  Una revisión de la literatura científica actual basta para comprobar que lo que comemos va mucho más allá de lo que tiene que ver con aumentar de peso o no. Enfermedades tan conocidas en nuestra civilización occidental como infartos de miocardio, derrames cerebrales, hipertensión, obesidad, diabetes o acné son patologías que en otras sociedades actuales no se conocen. Nos referimos a investigaciones como la del doctor Staffan Lindeberg, cuando en 1990 hizo un estudio con los 2.300 habitantes de la isla de Kitava, en Papúa Nueva Guinea, y comprobó cómo en este tipo de población preagricultural la presencia de las llamadas enfermedades de la civilización era prácticamente inexistente, a pesar de que el 6 % tenía una edad comprendida entre los 60 y los 96 años.


  El estudio de las poblaciones actuales preagriculturales es una de las líneas de investigación que nos aportan una información muy valiosa para entender el binomio nutrición-salud. Otra de las líneas es la encabezada por el doctor Loren Cordain, la cual parte de la premisa que ya expusimos en la introducción: «en los últimos 160.000 años de evolución, nuestro código genético tan solo se ha modificado un 0,1 %; por tanto, nuestro genoma se ha establecido en un contexto de cazador-recolector», e investiga cuáles han sido esos nutrientes que nos han acompañado más tiempo en relación con aquellos otros que se han introducido más recientemente (en los últimos 10.000 años).


  Uno puede pensar que 10.000 años es suficiente tiempo para que nuestro cuerpo haya reconocido nutrientes como los cereales, los productos lácteos, los aceites vegetales o los azúcares, pero en realidad hemos de pensar que tan solo han pasado 300 generaciones (en el caso de los productos procesados solo 4 generaciones) frente a nutrientes como fruta, verdura, carne y pescado con los cuales hemos estado en contacto hace ya unas 76.000 generaciones. En la Paleodieta se trata de imitar en lo posible el patrón alimenticio que el ser humano ha tenido durante su evolución como especie.


  La elección de esta forma de comer surge, por tanto, desde el conocimiento, para convertirse en un estilo de vida y no en una dieta restrictiva.


  ¿QUÉ DEBEMOS COMER? (¿Y QUÉ NO?)


  1. Proteínas animales


  Están presentes en huevos, pescado, marisco y carne. Desde un punto vista genético estamos totalmente adaptados a este grupo de nutrientes. Estos son la materia prima de nuestro músculo, órgano vital para un estado de salud óptimo. Literalmente ingerir proteína y realizar ejercicio se convierte en la única forma de ganar masa muscular y frenar el proceso de desmusculación al cual estamos abocados en nuestra sociedad.


  El proceso de producción del animal será clave para el valor biológico de la proteína. Si el animal corre y se mueve, su proteína, lógicamente, va a ser de una calidad mucho mayor, así como su grasa, ya que estará infiltrada en su musculatura. Su alimentación también va a determinar en gran medida la calidad del nutriente: no tendrá nada que ver la carne estabulada o el pescado de piscifactoría frente a los otros animales que viven en su medio salvaje.


  Calcula según tu peso y actividad


  Para afinar un poquito más en las cantidades que te correspondería comer de proteína a nivel individual, podrías calcularlo así:


  La persona sedentaria requerirá 1 gramo por kilo de peso corporal al día. Es decir que si la persona en cuestión pesa 70 kilogramos necesitará 70 gramos de proteína (70 kg x 1 g). El pescado, la carne y los huevos contienen un 20 % de proteína. Por tanto para alcanzar los 70 gramos deberemos comer unos 350 gramos de carne, pescado y huevos. Un huevo pesa unos 50 gramos aproximadamente, que corresponden a 10 gramos de proteína.


  La persona que realiza actividad física tres o cuatro veces a la semana (actividad física moderada) deberá ingerir 1,5 gramos por kilo de peso corporal al día. En el mismo ejemplo de antes, de 70 kilogramos con más actividad necesitaremos 105 gramos de proteína al día, obtenido de 500 gramos de pescado, carne y huevos. El 20 % de 500 gramos son 100 gramos


  Finalmente, para una persona muy activa, deportista aficionado, etc., el requerimiento será de 2 gramos por kilo de peso corporal al día, es decir, si continúa pesando 70 kilogramos entonces necesitaremos 140 gramos de proteínas diarias obtenidas de 700 gramos de carne, pescado y huevos.


  2. Grasas


  Sobre las grasas sobrevuela el paradigma de que son malas y que, por tanto, se deberían reducir al máximo. No obstante, cada vez parece más evidente en toda la literatura científica que algunas de ellas no solo no son malas, sino que son imprescindibles para nuestra salud. De hecho, parte de las grasas saludables que ahora describiremos han convivido con nosotros a lo largo de toda nuestra evolución, ya que, al igual que la proteína, su principal fuente es de origen animal.


  Las grasas necesarias


  - Omega 3 (EPA —ácido eicosapentaenoico— y DHA —ácido docosahexaenoico—): pescado azul como caballa, boquerones, sardinas, bacalao, atún...


  - Omega 6 (AA —ácido araquidónico—): carne que corre y recibe una alimentación adecuada (p. ej., carne de caza, jamón ibérico, carne ecológica...).


  - Omega 9: aceite de oliva, nueces de macadamia, aguacate...


  Si nos fijamos en la descripción de las grasas, nos volvemos a encontrar con que mediante nutrientes de origen animal de alto valor biológico podemos cubrir nuestras necesidades tanto de grasa como de proteína.


  El aguacate también es una fuente de grasa espectacular muy fácilmente digerible. No podemos decir lo mismo de los frutos secos, ya que en muchas ocasiones pueden resultar algo indigestos. De todos ellos recomendamos especialmente la nuez de macadamia ya que es la que presenta un mejor relación Q6-Q3. Otros, como la nuez, la almendra cruda o tostada, el piñón y la avellana también los podemos comer pero sin excedernos (por ejemplo, acompañando una ensalada).


  El aceite de oliva virgen extra también es un grasa absolutamente recomendable; no obstante, recomendamos su uso en crudo ya que cuando está expuesto al calor se oxida con facilidad. Si queréis usar aceite para cocinar de vez en cuando, os recomendamos el aceite de coco o alguna mantequilla de calidad, ya que al ser grasas saturadas soportan mucho mejor la temperatura.


  Atención a las otras grasas


  Frente a las grasas buenas, se oponen las grasas malas, esas contra las que sí todas las dietas (mínimamente lógicas) nos advierten: «No hay que comer grasa.» Estas son por orden de impacto: las grasas trans consolidadas artificialmente (margarina, bollería industrial...), que son malas siempre. No así los otros dos tipos de grasas, que son malas tomadas en exceso, y son: el ácido linoleico que es un tipo de omega 6, presente en los aceites vegetales, los cereales y la leche. Esta la deberíamos encontrar en nuestra membrana celular por debajo de un 1 % frente al otro tipo de omega 6 que hemos citado anteriormente, el ácido araquidónico, que debería estar en torno a un 9 %. Nuestra nutrición actual invierte este porcentaje generando una mayor predisposición a la inflamación.


  Otro tipo de grasa que deberíamos ingerir de una forma moderada es la grasa saturada, puesto que a dosis adecuadas es ideal como combustible energético, pero si nos pasamos puede convertirse en un problema. Este tipo de grasa se encuentra en mayor medida en carne y embutidos de mala calidad.


  Cabe resaltar entre las grasas saturadas una excepción: la del coco. Su grasa saturada de cadena media resulta muy interesante para aquellas personas que quieran perder peso, ya que incrementa la sensación de saciedad y la «quema» de nuestras reservas de grasa, siempre y cuando no se combine con carbohidratos. Al final del capítulo 7, en «Un día cualquiera», te lo explicamos más detalladamente.


  3. Carbohidratos, sí, pero de los buenos


  Los carbohidratos que nos han acompañado durante la evolución como recolectores han sido raíces, tubérculos, fruta y verdura. Estos son carbohidratos no refinados o de carga glu-cémica baja. Por el contrario, la pasta, el arroz, los cereales, el pan y el azúcar son todos, como ya hemos citado anteriormente, nutrientes nuevos desde un punto de vista evolutivo y considerados carbohidratos refinados o de carga glucémica alta.


  Observando la tabla 3, podemos comprobar que una zanahoria y una galleta de vainilla presentan un índice glucémico similar, alrededor de 70, ya que efectivamente, si aislamos su carbohidrato, este va a llegar con una velocidad muy similar a la sangre. No obstante este dato presenta una gran limitación ya que no se mide el nutriente de forma completa. Es por eso que en 1997, científicos de la Universidad de Harvard propusieron el uso de una escala nueva llamada carga glucémica, que se define como el índice glucémico multiplicado por el contenido de carbohidratos en una ración normal. De esta forma sí que se observa una clara diferencia entre los alimentos procesados a partir de cereales y azúcares refinados los cuales tienen una carga glúcémica alta en relación con los vegetales y las frutas frescas que presentan una carga glucémica baja. Siguiendo con el ejemplo anterior, la carga glucémica de una galleta de vainilla, que es de 50, sí que es claramente superior a la de una zanahoria, que es de 7. Es por este motivo que nos referimos en todo momento a carga glucémica y no a índice glucémico.


  Cuando comemos nutrientes refinados o con una carga glu-cémica alta generan un pico de glucosa muy elevado (fig. 9). Esto acarrea dos consecuencias: la primera que nuestro páncreas debe producir una cantidad de insulina muy alta para poder reabsorber toda esta glucosa, generando a las 2 o 3 horas una


  bajada de azúcar (hipoglucemia) que nos va a inducir a la necesidad imperiosa de ingerir nuevamente otro nutriente refinado para calmar esta «ansia». Y la segunda es que parte de este pico de glucosa tiende a transformarse en grasa visceral por la dificultad de almacenarse en el hígado y en los músculos.
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    Tabla 3. Comparación de carga glucémica e índice glucémico (porciones de 100 gramos). Adaptado de Cordain, L., 2002.

  


  Los productos de alta carga glucémica generan que nuestro metabolismo funcione en forma de picos energéticos durante todo el día, lo que no permite tener una estabilidad energética. Por el contrario, los alimentos de baja carga glucémica no dan estos picos de glucosa, lo que nos proporciona un mayor estado de equilibrio energético (normoglucemia) y la óptima reabsorción de la glucosa sin que esta se convierta en grasa visceral.


  ¿...Y los integrales?


  Esto nos podría llevar a pensar entonces que los cereales integrales serían una fuente óptima ya que su carga glucémica es mucho menor y además son una buena fuente de fibra. Y es verdad, pero en contrapartida, al presentar el grano más entero, contienen fitatos y lectinas. Los fitatos reducen la absorción de varios minerales como el magnesio, el calcio y el zinc; mientras que las lectinas son antinutrientes que dañan la pared del aparato digestivo y son consideradas como un cuerpo extraño por nuestro sistema inmunitario.


  Algo similar ocurre con otro tipo de antinutrientes, las saponinas, que las encontramos en las legumbres como los garbanzos, las lentejas, las judías, los guisantes, las habas, los cacahuetes... Aunque sea verdad que las legumbres son un buen aporte de fibra, micronutrientes y carbohidratos de baja carga glucémica, el precio que pagamos por digerirlas es muy alto, de ahí todos los gases y la inflamación intestinal que suelen generar.


  Otras diferencias entre los viejos y los nuevos


  Los carbohidratos, además de contener glucosa, juegan un papel clave en nuestra nutrición por la aportación de minerales, vitaminas y bioflavonoides (micronutrientes), así como por dar un equilibrio ácido-básico.


  Como podemos observar en las figuras 7 y 8 la aportación de micronutrientes por parte de la fruta y la verdura es mucho mayor que la de los cereales. De hecho los nutrientes refinados se consideran «calorías vacías» por su bajo contenido en minerales y vitaminas.
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    Figura 7. Presencia de vitaminas en grupos de nutrientes. Adaptado de Cordain, L.
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    Figura 8. Presencia de minerales en grupos de nutrientes. Adaptado de Cordain, L.

  


  En relación con el equilibrio ácido-básico, todos los grupos de nutrientes, como observamos en la tabla 4, excepto la fruta y la verdura, se caracterizan por acidificar nuestro pH. Resulta imprescindible, por tanto, que los carbohidratos que equilibren la ingesta de proteína y grasa en nuestra dieta sean la fruta y la verdura.


  Por el contrario, la excesiva presencia de carbohidratos refinados provoca que nuestro sistema tienda a acidificarse. Esta acidificación va a implicar que nuestro cuerpo trate de recuperar el equilibrio ácido-básico de la forma más rápida mediante el calcio obtenido por la degradación de los huesos y el nitrógeno obtenido por la degradación de los músculos. Por tanto, una dieta ácida comporta una mayor predisposición para sufrir lesiones del tejido muscular, ligamentoso, tendinoso y óseo, así como una mayor dificultad para su regeneración. A largo plazo, la acidificación también será responsable de osteoporosis y pérdida de masa muscular.


  4. Y la leche, ¿es necesaria para nuestra salud?


  No hay ningún otro mamífero que tome más leche que la que pertenece a su especie en el período de amamantamiento. Nosotros pretendemos continuar tomando leche toda la vida y además siendo esta de otro animal. Por supuesto que esto no tiene ninguna coherencia evolutiva. La leche presenta en función de su composición:


  - Lactosa como carbohidrato. La enzima que debe descomponerla, la lactasa, la perdemos conforme nos hacemos mayores; así, la leche, normalmente, se convierte en un irritante para nuestro aparato digestivo. Si después del cortado de la mañana, tenemos que ir corriendo al WC, es justamente porque nuestro intestino ha sufrido debido a un agente irritativo, y no es porque tengas que ir al baño de manera natural.


  - Caseína. Es el principal componente proteico de la leche de vaca. La leche de vaca contiene un 300 % más de caseína que la leche humana; mientras que la proporción entre caseína y proteínas séricas es de 80:20 en la vaca, en la humana es de 20:80. La caseína es una sustancia muy densa y espesa, que precisamente se utiliza para elaborar uno de los adhesivos más fuertes que se conocen, se trata de la cola de caseína. Esta sustancia es capaz de obstruir nuestras mucosas corporales tanto por su densidad como por la respuesta inmunológica que genera. De hecho, los productos lácteos están implicados en muchos problemas respiratorios.


  - Grasas, principalmente saturadas y también del tipo ácido linoleico, la cuales como hemos visto anteriormente, son grasas a evitar por su carácter proinflamatorio.
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    Tabla 4. Efecto ácido/base de diversos tipos de alimentos (porción de 100 g). Adaptado de Remer, T., 1995.

  


  ¿Qué tal la leche desnatada?


  Rotundamente, no. Cuando se extrae la grasa de la leche entera para elaborar leche desnatada o semidesnatada, las cantidades relativas de caseína y de lactosa se incrementan, tal y como refleja la tabla siguiente.


  
    [image: 13]
  


  LOS PILARES DE UNA NUTRICIÓN ADECUADA


  Esta forma de comer nos va a ofrecer tres pilares básicos para nuestra salud: antiinflamación, equilibrio en el pH y normo-glucemia.


  1. Antiinflamación


  Cuando comemos podemos inflamar nuestro intestino o desinflamarlo. Al ingerir los nutrientes más cercanos a nuestros genes conseguimos este último efecto, convirtiendo la nutrición en un medicamento. En el libro Paleovida de Ediciones B podréis encontrar recetas específicas con las que mejorar diferentes alteraciones, como falta de energía, sobrecarga hepática, trastornos menstruales...


  2. Equilibrio en el pH


  Anteriormente, en la tabla 4, hemos explicado la importancia del equilibrio ácido-base para nuestro organismo. La acidez supondrá la aparición de síntomas como dolor de cabeza, dolores y calambres musculares, falta de energía, reflujo gastrointestinal...; con nuestra forma de comer podemos mantener un buen balance a este nivel o, por el contrario, alterarlo.


  3. Normoglucemia


  En el apartado que dedicamos a los carbohidratos, hablamos de la carga glucémica como una respuesta metabólica en relación con el tipo de carbohidratos que comemos. Si nuestra nutrición consiste en proteína y grasa de calidad junto con carbohidratos de baja carga glucémica como son la fruta y la verdura (tabla 3), generamos, además de un equilibrio ácido-base, una curva glucémica sin pico como podemos observar en la figura 9. Al comer, en vez de generar un tsunami, generaremos una oleada que nos permitirá estar más tiempo sin la necesidad de comer dejando de esa manera descansar a nuestros órganos como a continuación explicaremos. Esto se conoce con el nombre de normoglucemia.


  Si, por el contrario, comemos sustancias refinadas como pan, azúcar, pasta, bollería..., generaremos picos glucémicos como vemos en la figura inferior derecha, los cuales nos llevan a sufrir una hipoglucemia a las 2-3 horas después de comer, generándonos la necesidad imperiosa de volver a picar. Este ritmo en forma de hiperglucemia-hipoglucemia no nos ofrece estabilidad energética a lo largo del día: o estamos arriba o estamos abajo.
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    Figura 9. En la izquierda, la respuesta a una baja carga glucémica. En la derecha, la respuesta a una alta carga glucémica con la correspondiente hipo-glucemia secundaria. Adaptado de Last, A. R., 2006.

  


  EL RITMO NUTRITIVO ADECUADO: NO COMER MÁS DE TRES VECES AL DÍA


  Pero ¿por qué? Muy sencillo: cuando comemos, nuestro organismo inicia la actividad del sistema parasimpático (aquel sistema que modula la digestión y el sueño, en contrapartida del sistema simpático, que modula las situaciones de estrés) llevando una mayor cantidad de sangre hacia el aparato digestivo con tal de favorecer una óptima reabsorción de nutrientes y así almacenar energía. O sea que nuestro cuerpo se vuelca en este proceso ya que tiene que ver con asegurarnos nuestra supervivencia.


  Debemos saber que en ese momento nuestro organismo jamás se va a dedicar a regenerar ningún otro órgano ni va a destinar energía en generar ningún proceso de desintoxicación. No lo hace porque simplemente en ese momento hay cosas más importantes que hacer como almacenar energía.


  Cuantas menos veces comes, menos envejeces


  Mayores niveles de BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor), proteína relacionada con la regeneración del sistema nervioso o mayor presencia de SIRT-1 (sirtuína-1), proteína relacionada con mecanismos de antienvejecimiento y antiinflamatorios, van a estar presentes en momentos en los que no comamos, ni hagamos digestiones.


  Y es que, como ya vimos, evolutivamente estamos diseñados para comer todo lo que podamos cuando hay comida para que después se activen todos los sistemas de regeneración y supervivencia cuando no la hay.


  Aquello que impacta negativamente en nuestra salud no es la cantidad de comida que nos comamos cuando toque, sino la frecuencia en que lo hacemos. Si comemos cada dos o tres horas, el problema es que nuestro «pobre» aparato digestivo se tira todo el día haciendo digestiones. Porque da igual que entre poco, la cuestión es que el cuerpo tiene que interrumpir todo lo que está haciendo y centrarse en digerir. De esta forma, impedimos la posibilidad de activar los procesos de antienvejecimiento y, por tanto, podemos afirmar que comer de una forma constante nos envejece.


  No estreses a tu organismo


  Por eso es algo totalmente incoherente comer cinco veces al día, porque estás estresando al cuerpo constantemente. Para que te hagas a la idea: imagínate que en el trabajo te pidieran que a las 9 fueras a trabajar, trabajes media hora, vayas a descansar 2 horas, vuelves a trabajar 2 horas más, vuelves a tu casa a descansar otras 2 horas, vuelves a trabajar media hora más, otro descansito, 2 horas más trabajando... y encima con poca carga de trabajo. ¿No te parece mejor trabajar 4 horas seguidas con una carga de trabajo mayor que durante 14 horas intercaladas con un estrés brutal? Si tú te aburrirías y te agotarías, nuestros órganos también; déjalos que hagan tranquilamente una digestión de 4 horas y luego que descansen completamente hasta la siguiente comida.


  Sáciate, pero de comida de calidad


  Para lograrlo es necesario que cuando nos toque comer, la nutrición sea como os la estamos planteando: un 60 % de proteína-grasa y un 40 % de carbohidratos de calidad, de baja carga glucémica. La clave para sentir la saciedad hasta la siguiente comida y que así podamos estar de cuatro a seis horas sin necesidad de comer será la ingesta de grasa de calidad. Esta es la responsable de hacernos sentir saciados. Recuerda que la encontramos en el pescado azul, en la carne de alto valor biológico, en el aceite de oliva, en el aguacate, en el coco...


  Una buena opción para el desayuno puede ser fruta y frutos secos junto con agua y/o infusión. Si sientes que eso solo es poco para ti y necesitas más energía, puedes incorporar: huevos, aguacate, jamón ibérico, atún en conserva (en aceite de oliva) y/o coco. Por ejemplo, podemos hacer un «revuelto» de manzana, pera, aguacate, huevo y nueces de macadamia con aceite de oliva. La idea es tomar grasa o grasa junto a algún carbohidrato de calidad con el objetivo de podernos saciar hasta la comida del mediodía.


  Principales enemigos


  1) El carbohidrato refinado. Este enemigo ataca generando hambre química, que es muy engañosa. Comer pan, pasta, arroz o azúcares te produce una saciedad momentánea pero a las pocas horas necesitas picar algo más. Esa forma de llenarnos con picos glucémicos nos obliga a necesitar comer a todas horas del día, pero no tienes hambre real, solo te apetece picotear para calmar tus ansias y todos los picos en esta vida significan desequilibrio.


  Para contrarrestar esto sirve la Paleodieta, donde las grasas especialmente, junto con todo lo demás, te van a permitir ir sintiendo cada vez más esa sensación de saciedad real. Esto lo podemos comprobar con los bebés, los cuales dependiendo de la calidad y la cantidad de grasa que contenga la leche materna, tardarán más o menos tiempo en desear volver a comer.


  2) Las ganas de picar. Es habitual que, en el proceso de transición de cinco a tres comidas al día sea imposible resistir sin comer nada a media mañana o a media tarde. Si te aparece el hambre ahí y no puedes aguantar, toma algo de fruta ya que es con lo que le vas a generar menos trabajo a tu aparto digestivo. De la misma forma, si tienes algún bajón en una de las tres comidas y con la fruta no tienes bastante, puedes comer chocolate a partir de 75 % de cacao o miel de calidad. Conforme vayas integrando esta forma de comer, verás que comer tres veces al día ya no supone ningún esfuerzo, al contrario, es lo que tu cuerpo te pide.


  Incluso conforme vayas avanzando es posible que decidas saltarte alguna de las tres comidas del día ya sea por falta de tiempo o porque lo que hay para comer no te apetece. Al hecho de saltarte alguna de las comidas del día se le conoce como intermittent fasting (ayuno intermitente) y es justo en estos momentos donde se observan mayores niveles de las proteínas BD-NF o SIRT-1 que ya conoces.


  Resumiendo


  A continuación, os presentamos una tabla donde se resumen nuestras necesidades nutricionales. Las cantidades son orientativas y dependen de las características de la persona y de sus objetivos. Para una mayor precisión, se recomienda acudir al especialista.
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    Tabla 6. Indicaciones nutritivas en relación con cantidad y frecuencia.
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  El ayuno estratégico: y optimizando el rendimiento


  El ayuno estratégico es la intervención específicamente diseñada por el PaleoTraining© para optimizar el trabajo físico propuesto. Consiste en llevar a cabo el entrenamiento de buena mañana antes de ingerir nada o dejando un margen de al menos 4 horas desde la última comida.


  SI LA BARRIGA ESTÁ LLENA, EL MOVIMIENTO PIERDE SENTIDO... Y NO QUEMAS GRASA


  El ayuno estratégico se fundamenta en la evidencia de que la capacidad física del ser humano se seleccionó como herramienta básica para procurarnos comida y que por tanto el estado corporal óptimo para realizar actividad física es el ayuno. De hecho, imaginemos por un momento que somos un Homo sapiens que lucha por sobrevivir y que tiene que pelear por conseguir su sustento: ¿cuándo creéis que decidiría moverse: justo después de comer un trozo de carne que ha encontrado cerca de su cueva, o cuando el hambre apretara y no encontrara nada en los alrededores?


  Evidentemente, cuando existiera la necesidad de moverse. Lo que ocurre exactamente es que cuando el cerebro se percata quemando grasa de que no existe comida en la inmediata proximidad, moviliza el cuerpo para procurarse recursos energéticos. Así fue y así estamos diseñados.


  Es emocionante observar cómo todo el metabolismo se pone en marcha para favorecer el movimiento, cómo se orquestan todos los órganos para trabajar conjuntamente en pro del movimiento óptimo y cómo el sistema nervioso central apoya el proceso recompensándonos con un buen número de neurotransmisores de la felicidad. Y a su vez cómo, una vez comido, todos estos procesos cambian, el cuerpo se siente pletórico y lleno de brío, aprovecha para conservar la energía el máximo de tiempo, dormir y regenerarse por completo.


  Es por ello que salvo excepciones, como competiciones de alto nivel o entrenamientos específicos, es recomendable realizar el ejercicio físico en ayuno relativo (mínimo 4 horas con el estómago vacío) permitiendo que todo el cuerpo trabaje para y por el movimiento y que posteriormente nos regeneremos adecuadamente.


  ¿QUÉ HACEMOS DESPUÉS DE ENTRENAR?


  Si nuestro objetivo es perder peso, lo mejor es esperarse media hora para comer algo después del entrenamiento. Una vez que acabas de entrenar continúas quemando grasa siempre y cuando no comas nada. En el momento que comes, sube la insulina y esto bloquea el proceso de B-oxidación (mecanismo mediante el que quemamos grasa). Durante la primera media hora sí que recomendamos beber agua.


  Por el contrario, si tu peso es el adecuado y lo que estás haciendo es entrenarte para mejorar tu estado, sí que recomendamos durante la primera media hora recargar los depósitos de glucógeno con fruta y frutos secos con una mayor carga glucémica como plátano, uva, melón, melocotón, zumo de frutas casero, dátiles, ciruelas secas, orejones..., así como realizar una buena suplementación que te permita regenerar el tejido de una forma óptima. En el siguiente capítulo podréis encontrar todos los detalles en relación con la nutrición, la suplementación y los momentos más adecuados para llevarla a cabo (un día cualquiera).


  ¿CÓMO EMPEZAMOS A LLEVAR A CABO EL AYUNO ESTRATÉGICO?


  Debido a que la mayoría de las personas están acostumbradas a comer cuatro o cinco veces al día (siguiendo las recomendaciones de las sociedades médicas y de la industria alimentaria) y también debido al hecho de que clásicamente para entrenar siempre se ha dicho que hay que ingerir algún tipo de nutriente (básicamente carbohidratos), entendemos que realizar deporte con el estómago vacío es un doble impacto, pues no solo supone dejar de ingerir nutrientes con la frecuencia acostumbrada, sino sumarle la exigencia de una demanda de energía por parte del cuerpo que se activa con el ejercicio físico. Es por ello que en este apartado planteamos diferentes estrategias para generar una adaptación al estado de ayuno y las consecuencias que surgen de dicha situación.


  Evidentemente, la recomendación en ningún caso es la de salir a entrenar sin ingerir ningún nutriente si estamos habituados a hacer lo contrario. Por ejemplo, si tengo la costumbre de tomar un vaso de leche y cereales antes de salir a correr, el inicio del cambio será tomar un par de piezas de fruta, agua y algún fruto seco como nueces de macadamia y/o almendras.


  La idea es que con el paso de los días vayamos disminuyendo la cantidad de comida ingerida. Aun así cabe destacar los síntomas que se pueden generar en el período de habituación durante el entrenamiento, como son: dolor de cabeza, debilidad, falta de energía, calambres, mareos, hambre... Si ocurre alguna situación como esta se recomienda disminuir mucho la intensidad del ejercicio e incluso parar, tomar agua e incluso finalizar el entrenamiento. Es importante saber que no pasa nada por parar. Esto puede durar entre 10 y 15 días dependiendo de la frecuencia de actividad y el tipo de nutrición que se lleva a cabo. Recomendamos que en el período de habituación al ayuno, se disminuya la intensidad del entrenamiento a la mitad y dejar que la propia fisiología cambie a lo que ya conoce: utilizar la grasa como fuente energética.


  Realizada de esta manera, la transición hacia el ayuno es más llevadera, y las sensaciones desagradables que pueden surgir al inicio se minimizan. La recompensa será la mejora del rendimiento y de la salud.


  EL PROTOCOLO DE LAS CINCO SESIONES


  Si por el contrario, consideras que empezar a entrenar en ayuno no te va a costar mucho, te planteamos que vayas directamente al protocolo de las 5 sesiones que aparece en el libro Paleovida de Carlos Pérez (Ediciones B). Consiste en realizar los siguientes cinco entrenamientos que tengas programados con una menor intensidad. Por ejemplo, si estás acostumbrado a correr a un ritmo de 5 minutos el kilómetro, lo harás a 5'30" o a 6. O si lo normal para ti es ir a caminar durante 40 minutos, harás lo mismo pero solo durante 20 minutos. Es decir disminuiremos la carga ya sea en intensidad o duración. Además te llevarás una botellita de agua y un plátano por si acaso te da el bajón (pero solo al principio y por si acaso).


  Después de cinco sesiones, ya irás incrementando progresivamente hasta llegar a la carga a la que estabas acostumbrado, pero esta vez en ayuno. En ese momento se habrá hecho el «clic» necesario para que, ahora ya sí, tu metabolismo sepa usar esa grasa que te sobra como tu principal fuente de energía. Felicidades.


  Principales enemigos


  1) La pereza. Puede que te sientas sin energía, pero va a surgirte porque la llevas dentro, en cada michelín. Es muy fácil boicotear el ejercicio cuando te encuentras en casa tirado; tanto tu cuerpo como tu cerebro lo que se plantean es: ¿para qué vas a moverte?, si no tienes ninguna necesidad dado que tu comida y tu supervivencia están aseguradas. Pero a corto plazo te lo agradecerán, y a largo, muchísimo más. Hay que ir ejercitando el movimiento y repitiéndolo para crear el hábito, y es ahí donde tienes que recurrir a tu motivación personal, a tus objetivos.


  Ahí se gestiona el momento crítico de decidir: «Voy o no voy.» Has de encontrar las fuerzas internas de nuestros ancestros, que se basaban en que si no iban, no comían. Ya por el mero hecho de moverte en ayunas, el cuerpo entiende que tiene que reaccionar para conseguir sobrevivir. Es un círculo vicioso, cuando repitas el ejercicio durante un tiempo, habitualmente entre 3 a 6 meses, integrarás el ejercicio y la recompensa que produce como una parte de ti. Y a partir de entonces la motivación la encontrarás en la sensación de gustazo, alivio, energía y alegría que te generan las endorfinas al hacer deporte.


  2) Sesiones de ejercicio superiores a la hora y media. El entrenamiento en ayuno también va a estar indicado para los deportistas amateurs y profesionales. Les va a servir para afinar su metabolismo de tal forma que su cuerpo tendrá una mayor capacidad para B-oxidar (usar la grasa como fuente energética) sacando con ello un mayor partido de su reservorio de glucosa.


  No obstante, si los entrenamientos son superiores a la hora y media, debemos estar ya muy acostumbrados a entrenar en ayunas o nos puede dar una importante pájara (estado en el que nuestro cuerpo se queda sin glucosa). Por eso, para estos entrenamientos de más larga duración, aconsejamos comer antes del ejercicio.


  ¿CUÁL ES NUESTRA FUENTE PRINCIPAL DE ENERGÍA, LA GRASA O LA GLUCOSA?


  Numerosos estudios científicos sobre fisiología del deporte tienen como foco de atención conocer los mecanismos bioquímicos que determinan el uso de un sustrato energético u otro. Después de muchos años creyendo que el consumo de ácidos grasos en la práctica deportiva dependía única y exclusivamente de la intensidad y del tiempo de duración del ejercicio, se ha observado que incluso deportistas que llevan a rajatabla sus entrenamientos en función de esas variables continúan presentando signos de dificultad para la descomposición de grasa. El signo más habitual es la presencia de grasa abdominal en exceso.


  Parece entonces que hay otros factores que van a influir en la posibilidad de usar la grasa como fuente de energía. Y si la glucosa como sustrato energético tan solo nos puede aportar no más de 2.000 kilocalorías, mientras que la grasa puede ofrecernos en el peor de los casos 60.000 kilocalorías, será interesante saber cómo usar esta última.


  LA GRASA, NUESTRA PRINCIPAL FUENTE DE ENERGÍA


  La grasa es nuestra principal despensa energética y es aquella que nos ha asegurado la supervivencia a lo largo de nuestra evolución. Ir acumulando grasa visceral no deja de ser algo coherente en un contexto de abundancia. Almacenamos para que el día que nos encontremos sin comida, podamos sobrevivir.


  Si queremos movilizar la grasa para aquellas personas que quieran perder peso o simplemente usarla como fuente de energía para aquellos deportistas que quieran mejorar su rendimiento, debemos tener estos factores en cuenta:


  - Entrenar en ayuno estratégico. En el momento que comemos sube la insulina y la B-oxidación se bloquea. Si comes no vas a quemar grasa, el cuerpo se la reservará para cuando no haya comida.


  - Si tu cuerpo presenta un ambiente inflamatorio de bajo grado (low grade inflammation) también va a bloquear el proceso de B-oxidación. Este mecanismo se produce mediante citoquinas proinflamatorias (mensajeros que viajan por nuestro cuerpo) derivadas del exceso de grasa corporal, mal funcionamiento digestivo (pesadez, hinchazón, gases, diarrea, estreñimiento, acidez...), una nutrición inadecuada que presente carencias de nutrientes clave o exceso de otros totalmente inflamatorios como vimos en el capítulo anterior.


  PROFUNDIZANDO EN LOS BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO EN AYUNO


  Así, movernos con la barriga vacía y generar un ambiente metabólico favorable va a estimular un tipo de fibra muscular oxidativa (roja), capaz de usar la grasa como principal fuente de energía, al mismo tiempo que rentabilizamos el glucógeno intramuscular; a diferencia de la fibra muscular no oxidativa (blanca) la cual no sabe B-oxidar y derrocha la glucosa como sustrato energético.
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  Las fibras oxidativas son capaces de utilizar tanto grasa como glucosa de manera aeróbica (con oxígeno), adaptándose a cada situación de la mejor manera posible. De hecho, esta fibra muscular es aquella que presenta entre fibra y fibra infiltraciones de grasa que serán utilizadas para producir energía, mientras que el resto de fibras carecen de esta capacidad. Es muy clarificador conocer que cada molécula de grasa produce entre 140 y 154 moléculas de energía mientras que la glucosa combustionada de manera anaeróbica (sin oxígeno) no consigue más de 4. Por tanto, este tipo de fibra es la idónea tanto para aquel que busca el máximo rendimiento deportivo, pues rentabilizará sus fuentes de energía, como para aquel que simplemente realice el ejercicio por una cuestión de normalizar su peso, ya que esta es la auténtica fibra quemagrasa.
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  En la siguiente figura se ilustra de forma esquemática el porcentaje de fibras musculares oxidativas (rojas) y no oxidativas (blancas) en personas que no practican deporte habitualmente, lo practican comiendo antes o durante o presentan un ambiente de citoquinas proinflamatorias en sangre.
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    Figura 10. Sección transversal de un músculo con una mayor presencia de fibras no oxidativas.

  


  Sin embargo, la práctica de actividad física en un ambiente metabólico como el que se describe en la tabla 7 será la señal bioquímica necesaria para obtener cambios significativos:


  1. Mejora y optimización de las enzimas mitocondriales para el transporte de ácidos grasos: más facilidad para la combustión de grasas.


  2. Mejora de la sensibilidad a la insulina a nivel muscular, dando como resultado un aumento en la eficacia del uso de la glucosa y del glucógeno intramuscular: mayor eficacia en el uso de glucógeno como fuente energética para los momentos en que de verdad sea necesario.


  3. Cambios estructurales en la anatomía del músculo. Aumento del número de fibras oxidativas: mayor ahorro energético, mejor disponibilidad de sustratos metabólicos, aumento de la flexibilidad y de la potencia y disminución del riesgo de padecer lesiones.


  La siguiente figura ilustra de forma esquemática la evolución anatómica del paradigma a nivel intramuscular.
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    Figura 11. Aumento en la proporción de fibras oxidativas en una sección transversal de un músculo.

  


  El hecho de que la proporción de fibras rojas aumente respecto a las fibras blancas, permite al deportista obtener todos los beneficios nombrados en la tabla 8 con mayor facilidad. Por supuesto que un cambio anatómico como el que se ilustra en la figura anterior, precisa de un tiempo mínimo de trabajo en un ambiente de PaleoTraining© global (Paleodieta, entrenamiento con el estómago vacío, variabilidad...).


  Los tiempos aproximados son:


  - 1-3 meses: mejora de la sensibilidad a la insulina, mejora de la eficacia enzimática y aumento de la capacidad oxidativa mitocondrial.


  - 3-6 meses: inicio de los cambios estructurales en las miofibrillas.


  - 12 meses: cambios estructurales significativos en el porcentaje de fibras musculares.


  NOTA: Dependiendo del punto de partida metabólico se podrán acortar estos períodos, y por supuesto, cuanto más tiempo de trabajo, más puede evolucionar la anatomofisiología muscular.


  7


  Suplementación y la propuesta de un día cualquiera


  SUPLEMENTACIÓN PARA LA REGENERACIÓN POST-ENTRENAMIENTO


  Después de un entrenamiento de cierta intensidad, el aporte de nutrientes que recarguen los electrolitos, los depósitos de glucógeno y la proteína muscular serán claves para facilitar al organismo una rápida recuperación.


  Vitamina C


  Son muy conocidos en fisiología y medicina del deporte los efectos favorables de la vitamina a la hora de reforzar el sistema inmunitario, captar radicales libres y participar en la síntesis de colágeno, proteína indispensable en la formación y regeneración de tejidos.


  No obstante, los últimos estudios científicos no recomiendan un uso prolongado de vitamina C por el efecto que puede llegar a tener en la capacidad mitocondrial. Por eso, la recomendación sería tomarla en los casos de entrenamiento más exigente, descansando en los días de menos carga.


  Dosificación


  Entre 1 y 2 miligramos por kilogramo de peso corporal después del entrenamiento. Por ejemplo, en una persona de 70 kilogramos, plantearíamos una suplementación de entre 1-1,5 gramos/día. La vitamina C participa como cofactor para la producción de catecolaminas (adrenalina y noradrenalina) y es por eso que recomendamos ingerirla por la mañana.


  Aminoácidos ramificados (BCAA)


  Los aminoácidos ramificados (L-valina, L-leucina y L-isoleucina) aportan el 30 % del total de los aminoácidos que forman las proteínas musculares.


  Numerosas investigaciones en cirugía y traumatología han demostrado que la utilización dirigida de estos aminoácidos conforma la base que potencia el aumento de la masa muscular y la síntesis de proteínas.


  Los BCAA son uno de los productos estrella en la suplementación deportiva en general y culturista-fitness en particular, al ser el alimento principal del músculo en las reacciones anabólicas (creación de músculo), además de servir como fuente de energía en las contracciones musculares y estimular la producción de insulina en el cuerpo.


  Varios estudios científicos demuestran que el consumo de aminoácidos de cadena ramificada después del entrenamiento mejora la sensibilidad a la insulina a nivel de la fibra muscular y optimiza la función enzimática para la combustión de grasas. Además, evita la destrucción muscular que produce el esfuerzo del entrenamiento intenso, propia de la congestión.


  Además, la sangre, si encuentra una concentración baja de ciertos aminoácidos ramificados (tras duros entrenamientos de levantamiento de pesas o ejercicio aeróbico muy prolongado), segrega el denominado triptófano. Una vez que el cerebro capta la «señal» lanzada por la sangre, puede llegar a producir un exceso de serotonina, produciendo fatiga muscular o cansancio.


  Dosificación


  La dosificación variará según la intensidad y duración del ejercicio entre 5 y 10 gramos de BCAA post-entrenamiento. Se aconseja tomar juntamente con zumo de frutas naturales para facilitar su absorción, ya que la glucosa contenida en la fruta estimula la producción de insulina y esta hormona es responsable del transporte de aminoácidos al interior de las células musculares.


  Media hora después de la ingesta de aminoácidos ramificados, está indicado consumir proteína animal para reforzar sus efectos, ya que esta última será el material de construcción del tejido muscular.


  L-glutamina


  La glutamina es el aminoácido del organismo más común y el que está involucrado en un mayor número de procesos metabólicos.


  Antiguamente se consideraba un aminoácido no esencial y por eso no se realizaron investigaciones sobre él. En los últimos años se ha comprobado que la glutamina sí que es esencial en ciertas circunstancias, como en ayunas, en deporte intenso, en cirrosis y en la mayoría de las enfermedades hepáticas, lo que puede provocar carencias.


  La glutamina se encuentra mayormente en proteínas animales como el hígado de animales sanos y carne de calidad, aunque también la encontramos en algunos vegetales como las coles.


  La glutamina es esencial en procesos metabólicos como el equilibrio ácido-básico, el metabolismo de proteínas, grasas y carbohidratos, la regulación del volumen celular, la producción de glutatión (sistema defensivo) y el control del equilibrio entre catabolismo y anabolismo. Además, es una sustancia importante en las células de alta proliferación como las de la mucosa intestinal y las del sistema inmunológico y es un nutriente importante en los procesos de cicatrización y para lograr hipertrofia muscular.


  En situaciones de estrés las necesidades de glutamina aumentan, ya que los músculos liberan glutamina hacia otros órganos. Si el estrés es pasajero, los niveles de glutamina se reponen rápidamente, pero si se trata de estrés crónico, los almacenes de glutamina se pueden agotar.
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    Figura 12. Interrelaciones tisulares en el metabolismo de la glutamina.

  


  En caso de respuesta inmunológica, las células del sistema inmunológico se multiplican y aumenta la cantidad de anticuerpos, lo que eleva de forma dramática la utilización de glutamina. Si las reservas de glutamina no son suficientes, nuestro cuerpo utiliza proteínas propias para su producción, sobre todo aminoácidos ramificados de la musculatura.


  La glutamina es la fuerza que impulsa la regeneración y la hipertrofia muscular, además de ser el aminoácido más numeroso en el tejido muscular. Cuando no hay suficiente glutamina la síntesis de proteínas musculares se paraliza.


  En situaciones de gran esfuerzo muscular disminuyen los niveles de glutamina muscular. Cuando el tiempo de recuperación en la práctica deportiva es demasiado corto, las reservas de glutamina pueden disminuir poco a poco. Se ha comprobado que los niveles de glutamina en sangre, en deportistas con sobrecarga de entrenamientos, eran deficientes. Por eso, el riesgo de padecer infecciones, alergias y trastornos intestinales aumenta en deportistas de resistencia como maratonianos, ciclistas...


  Dosificación


  Las dosis recomendadas pueden variar en función de la intensidad y duración de la práctica deportiva entre 2 y 10 gramos juntamente con zumo de frutas naturales. Se recomienda el asesoramiento de un terapeuta especializado ya que puede dar reacciones adversas como nerviosismo, inflamación abdominal o diarrea.


  Micronutrientes


  Entre 10 y 30 minutos después del ejercicio es el momento de mayor sensibilidad para la recarga de macro y micronutrientes. Por este motivo es muy recomendable utilizar junto a la nutrición un aporte suplementario.


  Para el restablecimiento de vitaminas, se recomienda el uso de un buen multivitamínico especialmente rico en vitaminas B; se puede conseguir fácilmente en cualquier farmacia o herboristería.


  Para una buena recuperación de electrolitos después del ejercicio físico, ingerir agua mineral y frutas hasta sentir la sensación de saciedad. Además se puede suplementar con un complejo multiminerálico de calidad sobre todo rico en minerales como el potasio y el magnesio. Otra opción pueden ser las bebidas con electrolitos; debemos fijar nuestra atención en la composición de estas, que no sean ricas en fructosa y edulcorantes, y además que contengan una buena cantidad de potasio y magnesio.


  UN DÍA CUALQUIERA


  1. Ejercicio en ayuno. Si lo necesitas, puedes beber agua antes.


  2. Si tu intención es perder peso NO comas nada durante la primera media hora post-ejercicio, solo bebe agua. Después de media hora ya puedes desayunar:


  
    	Opción 1: fruta, frutos secos e infusión sin endulzar.


    	Opción 2: coco, aguacate, frutos secos, atún en conserva (en aceite de oliva), huevos y/o jamón ibérico. En esta segunda opción no ponemos ningún tipo de carbohidrato (fruta-verdura) con el objetivo de estimular la cetogénesis controlada (proceso mediante el cual al vaciar los depósitos de glucógeno, el cuerpo incrementa la descomposición de grasa). Esta opción solo la llevaremos a cabo en una de las tres comidas del día para no generar un proceso de acidificación.

  


  Junto con el desayuno es el momento de tomar, si lo consideras, la suplementación propuesta. Para este objetivo te recomendamos: BCAA y multimineral.


  3. Si NO quieres perder peso hay que reponer durante la primera media hora los depósitos de glucógeno: ingerimos agua y zumo de frutas casero, y comemos fruta y frutos secos con mayor carga glucémica (melocotón, melón, uva, plátano, dátil, ciruelas secas, orejones...). Esta reposición del glucógeno se puede acompañar también con proteína y grasa de calidad: coco, aguacate, frutos secos, atún en conserva (en aceite de oliva), huevos y/o jamón ibérico Para cualquier deportista amateur le recomendamos la siguiente suplementación: vitamina C, multimineral, multivital, BCAA y glutamina.


  4. Comida. Antes de la comida también es un buen momento para llevar a cabo la actividad física si no la has podido realizar por la mañana o si quieres realizar doble sesión (recuerda 4 horas desde la última comida).


  
    	Entrecot a vuelta y vuelta con aceite de oliva crudo; ensalada de lechuga con zanahoria, uvas, kiwi, plátano, nueces y atún. Y de postre papaya. Si nos apetece, podemos tomar una infusión digestiva de manzanilla, regaliz y jengibre sin endulzar.

  


  5. Cena. Al igual que al mediodía es un buen momento para ejercitarnos en caso de que no hayamos tenido otro momento (recuerda 4 horas desde la última comida).


  
    	Merluza al vapor con guacamole (1/2 cebolla, un tomate, un aguacate, limón, sal, aceite de oliva y vinagre, y un poco de cilantro si nos apetece) acompañado con brócoli al vapor. De postre manzana o pera al horno con canela molida (la ponemos en crudo). En general es más recomendable que la verdura y la fruta cruda la comamos durante el día, mientras que por la noche se recomienda que sea cocinada. Para quien le interese un mayor número de recetas, le recomendamos el libro Paleovida de Ediciones B.

  


  TERCERA PARTE


  Ejecución del PaleoTraining©
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  Explicación de todos los ejercicios en secuencia dinámica: ilustrando el método


  En este capitulo vas a encontrar la secuencia dinámica de los 128 ejercicios que conforman el método PaleoTraining©. Una de las características primordiales de este método es la funcionalidad, por eso sus paleoejercicios no se organizan por grupos musculares sino que los 128 movimientos se ordenan en las 15 funciones motrices que nuestros ancestros ejecutaban como una necesidad diaria para su supervivencia. Son gestos funcionales que durante toda la evolución han formado parte de nuestras capacidades motrices. «Gestos que fueron y que deberían volver a ser.»


  Recordemos las 15 funciones motrices mediante las cuales vamos a organizar los 128 paleoejercicios:


  A. Saltar


  B. Empujar


  C. Elevar


  D. Traccionar


  E. Lanzar


  F. Caminar


  G. Ascender


  H. Cargar


  I. Estabilizar


  J. Reptar


  K. Desplazarse


  L. Levantarse


  M. Sentarse


  N. Girar


  O. Escalar


  A. Familia de los paleoejercicios de la función SALTAR


  1. SALTO A CAJA


  2. SALTO VERTICAL


  3. SALTO RANA


  4. SALTO ESTRELLA


  5. SALTO A VALLA


  6. SALTO A VALLA LATERAL


  7. SALTO A CAJA 1 PIE


  8. SALTO DE RODILLAS


  B. Familia de los paleoejercicios de la función EMPUJAR


  9. FLEXIÓN ESTRICTA


  10. FLEXIÓN PALEO


  11. FLEXIÓN DE HOMBRO


  12. FLEXIÓN HINDÚ


  13. FLEXIÓN PINO


  14. FLEXIÓN MANOS ARRIBA


  15. FLEXIÓN PERFECTA


  16. FLEXIÓN REPTIL


  17. FLEXIÓN LATERAL


  18. FLEXIÓN CON PALMADA


  19. FLEXIÓN VOLADORA


  20. FLEXIÓN DIAMANTE


  21. FLEXIÓN INCLINADA


  22. FLEXIÓN EN ESCUADRA


  23. FLEXIÓN OPEN


  24. FLEXIÓN DECLINADA


  25. FLEXIÓN DE RODILLAS


  26. FONDOS EN BANCO


  27. FONDOS OLÍMPICOS


  28. FONDOS OLÍMPICOS PLUS


  29. ABRAZOS


  C. Familia de los paleoejercicios de la función ELEVAR


  30. ABRAZOS AL SOL


  31.TIRONES FRONTALES


  32. PALADAS


  33. PÉNDULO FRONTAL


  34. PÉNDULO GIROS


  D. Familia de los paleoejercicios de la función TRACCIONAR


  35. DOMINADA


  36. DOMINADAS EN CUERDA


  37. DOMINADA BURPEE


  38. TOALLAS


  39. TIRONES


  40. SUBIDAS


  41. SUBIDAS EN CUERDA


  E. Familia de los paleoejercicios de la función LANZAR


  42. LANZAMIENTOS 2 MANOS


  43. LANZAMIENTO JABALINA


  44. LANZAMIENTOS DE RUGBY


  45. LANZAMIENTO DE SENTADO


  46. IMPACTOS PARED


  47. IMPACTOS AL SUELO


  F. Familia de los paleoejercicios de la función CAMINAR


  48. ZANCADA


  49. ZANCADA CAMINANDO


  50. ZANCADA PIVOT


  51. ZANCADA CON SALTO


  52. GRANJERO


  G. Familia de los paleoejercicios de la función ASCENDER


  53. ROCKET


  54. ROCKET CON SALTO


  55. ROCKET BACK


  56. ROCKET PRESS


  H. Familia de los paleoejercicios de la función CARGAR


  57. PESO MUERTO


  58. PESO MUERTO A 1 PIERNA


  59. CARGADA POWER


  60. MEDIA CARGADA POWER


  61. CARGADA COMPLETA


  62. ARRANCADA EN 1


  63. ARRANCADA EN 2


  64. PUSH PRESS


  65. PUSH JERK


  66. FRONT SQUAT


  67. BACK SQUAT


  68. OVERHEAD SQUAT


  69. BALANCE SQUAT


  70. THRUSTER


  71. PUSH SPLIT


  I. Familia de los paleoejercicios de la función ESTABILIZAR


  72. ABDOMINALES EN EXTENSIÓN


  73. ABDOMINALES CON PELOTA


  74. ABDOMINALES PÉNDULO


  75. ABDOMINALES EN V


  76. ABDOMINALES GIROS


  77. ABDOMINALES FRONTALES


  78. ABDOMINALES OLÍMPICAS


  79. ABDOMINALES ROLL


  80. RODILLAS A LOS CODOS


  81. PIES A LA BARRA


  82. SUPERMAN


  83. GHD LUMBARES


  84. GHD ABDOMINALES


  85. GHD LATERAL


  86. GHD GIROS


  87. McKENZIE


  J. Familia de los paleoejercicios de la función REPTAR


  88. PLANK


  89. PLANK PIVOT


  90. PLANK BALANCE


  91. PLANK SPIDER


  92. PLANK EXTENSION


  93. PLANK GIROS


  94. PLANK LATERAL


  95. PLANK PALEO


  K. Familia de los paleoejercicios de la función DESPLAZARSE


  96. CORRER


  97. REMAR


  98. COMBA


  99. COMBA DOBLE


  100. ACELERATOR


  101. SPRINT


  102. SPRINT ATRÁS


  103. ACELERACIONES


  104. DESPLAZAMIENTO LATERAL


  L. Familia de los paleoejercicios de la función LEVANTARSE


  105. BURPEE


  106. BURPEE CAJA


  107. BURPEE RANA


  108. BURPEE LATERAL


  109. BURPEE DOBLE


  110. BURPEE ESTRELLA


  111. SURFER


  112. BURROLL


  113. TURKISH


  114. ROLLS


  M. Familia de los paleoejercicios de la función SENTARSE


  115. SENTADILLA


  116. SENTADILLA CON PELOTA


  117. SENTADILLA CON PELOTA DOBLE


  118. SENTADILLA PÉNDULO


  119. SENTADILLA CON SALTO LATERAL


  120. SENTADILLA CON SALTO


  121. PISTOL


  N. Familia de los paleoejercicios de la función GIRAR


  122. GIROS


  123. GIROS DE BRAZOS CON GOMAS


  124. GIROS DE TRONCO CON GOMAS


  125. GIROS DE PELOTA A PARED


  O. Familia de los paleoejercicios de la función ESCALAR


  126. ESCALERAS PALEO


  127. ESCALADOR


  128. ESCALADOR DOBLE
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  Los 27 tipos de entrenamiento


  Como ya hemos visto en otros capítulos, la variabilidad es un pilar fundamental en la efectividad del PaleoTraining© y, en base a ello, presentamos 27 diferentes modelos de entrenamientos, que agrupamos en 5 familias:


  • Interval sin pausa.


  • Interval con pausa.


  • Metabólicos.


  • Carreras Paleo.


  • Fuerza-potencia.


  Todos ellos representan todas aquellas situaciones (cazar, recolectar, huir, luchar...) que nuestros antepasados tuvieron que afrontar para poder sobrevivir.


  LAS DIFERENTES INTENSIDADES EN LA CARGA DEL ENTRENAMIENTO


  Antes de continuar, nos detendremos un instante para revisar la bibliografía actual referente a las intensidades de entrenamiento. Esto nos permitirá entender los diferentes niveles de intensidad con los que estructuramos las sesiones. Autores como PhD. Jack Daniels o el doctor P. Skkiba son eminencias mundiales en la materia y han establecido diversos vocablos para expresar los diferentes niveles de intensidad en el entrenamiento. No obstante, la variedad que existe aludiendo a estas diferencias es enorme.


  De manera sencilla e intentando integrar las similitudes entre los diferentes autores, podemos decir que existen 6 niveles de intensidad cuando nos enfrentamos a una sesión de entrenamiento: tres niveles pertenecen a sistemas energéticos aeróbicos y tres a sistemas anaeróbicos. Autores como PhD. Daniels discrepan mínimamente sobre esta división, pues establecen un nivel que se sitúa justo en medio de la línea divisoria entre los sistemas aeróbicos y anaeróbicos: el nivel «Umbral».


  Existen muchas maneras de referirnos a una misma intensidad, sobre todo dependiendo de lo que necesitamos indicar. Proporción de la frecuencia cardíaca máxima, Nivel de Intensidad Personal (NIP), que hace referencia a la percepción personal de intensidad a la que nos ejercitamos, porcentaje de VO2 máx. son algunos de los parámetros a los que nos podemos referir cuando queremos diferenciar las intensidades de esfuerzo.


  En la tabla 9 esquematizamos los distintos niveles de intensidad a los que nos podemos ejercitar.


  Pasamos ahora a describir los 27 tipos de entrenamiento, que están agrupados en 5 familias.


  1. INTERVALS SIN PAUSA (isp)


  
    	Sistemas de entrenamientos en los que NO se programa pausa de recuperación. Si en algún momento necesitamos parar por fatiga, lo hacemos y en el menor tiempo posible retomamos el trabajo allí donde lo habíamos dejado.


    	Su duración se sitúa entre 12 y 25 minutos. Sin embargo, solo en el caso de que se utilicen como «sesión secundaria» (entrenamiento de complemento a la sesión principal del día) podrán tener duraciones inferiores.


    	Todos los ISP se trabajan a una intensidad personal del 90 -95 %, con grandes producciones de lactato, donde se estimula la resistencia a mantener concentraciones elevadas del mismo.


    	Existen 10 tipos de ISP.

  


  
    [image: 21]
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  1.1. Big Paleo (ISP mixto)


  Ejecución:


  Realizar de 10 a 50 repeticiones de ejercicios paleo más una distancia a recorrer que oscila entre 100 a 1.000 metros. Esta distancia se puede realizar con cualquiera de las tres posibilidades de la función desplazamiento: correr, nadar o remar. Se llevarán a cabo de 3 a 5 rondas.


  Características:


  
    	N.° de funciones motrices: 1-5.


    	N.° de ejercicios paleo: 2-5 (uno siempre será una modalidad de la función desplazamiento: correr, remar o nadar).


    	N.° de repeticiones máximas por vuelta: 50.


    	Nivel de Intensidad Personal: 95 %.


    	Tiempo de entrenamiento: 12-25 minutos.

  


  Como ves la intensidad personal subjetiva que debes alcanzar en este sistema es del 95 %, pero es importante diferenciar que la parte de la función desplazamiento (nadar, correr o remar) debe ser ejecutada a mayor intensidad que la parte de ejercicios paleolíticos.


  Ejemplo:


  4 x 40 + 400


  Realizar 4 vueltas consecutivas sin pausa a la siguiente combinación:


  
    	10 Burrolls.


    	10 Flexiones hindúes.


    	10 Abdominales con pelota.


    	10 Zancadas caminando.


    	400 metros corriendo.

  


  Al final, anotamos el tiempo que hemos necesitado para su ejecución.


  1.2. Interval a Tiempo


  Ejecución:


  Realizar el mayor número de vueltas y repeticiones de un «cluster» (circuito) construido con los diferentes ejercicios paleo durante un tiempo pactado.


  Características:


  
    	N.° de funciones motrices: 1-5.


    	N.° de ejercicios paleo: 2-5.


    	N.° de repeticiones máximas: 50 por ejercicio.


    	Nivel de Intensidad Personal: 90 %.


    	Tiempo de entrenamiento: 12-25 minutos.

  


  Ejemplo: 15 minutos realizando tantas vueltas como podamos y sin pausa al siguiente circuito:


  
    	5 Burpees.


    	10 Abdominales en V.


    	15 Superman.

  


  Al final del entrenamiento anotas el número de vueltas que has dado al cluster en el tiempo indicado.


  1.3. Interval a Repeticiones


  Ejecución:


  Completar en el menor tiempo posible el número de repeticiones indicadas de uno o varios ejercicios paleo.


  Características:


  
    	N.° de funciones motrices: 1-5.


    	N.° de ejercicios paleo: 1-5.


    	N.° de repeticiones máximas: no existe número máximo de repeticiones por ejercicio.


    	Nivel de Intensidad Personal: 90 %.


    	Tiempo de entrenamiento: 12-25 minutos.

  


  Ejemplo:


  300 repeticiones de:


  
    	100 Sentadillas.


    	100 Flexiones paleo.


    	100 GHD Abdominales.

  


  Empezar por las 100 sentadillas con el objetivo de hacerlas sin pausa. Si no puedes continuar por fatiga, te detienes y retomas el trabajo en el menor tiempo posible en el punto donde lo habías dejado. Cuando termines con las sentadillas, sin descansar, continúa con las flexiones paleo, y finalmente completa las 100 abdominales en GHD. Habrás completado las 300 repeticiones.


  Al final de la tarea, anotas el tiempo que has tardado en llevarla a cabo.


  1.4. Interval a Vueltas


  Ejecución:


  Completar en el menor tiempo posible un número determinado de vueltas a un «cluster» diseñado con un mínimo de dos y un máximo de cinco ejercicios paleo.


  Características:


  
    	N.° de funciones motrices: 2-5.


    	N.° de ejercicios paleo: 2-5.


    	N.° de repeticiones máximas: no existe número máximo de repeticiones por ejercicio aunque debemos tener en cuenta que tenemos que poder realizar con continuidad las repeticiones de cada ejercicio paleo, al menos en las primeras vueltas.


    	Nivel de Intensidad Personal: 90 %.


    	Tiempo de entrenamiento: 12-25 minutos.

  


  Ejemplo:


  
    	4 vueltas sin descanso entre ellas al siguiente circuito:


    	10 Thrusters con saco de 20 kilos.


    	10 Burrolls.


    	10 Sprints de 10 metros.


    	10 Plank Paleo.

  


  Al finalizar el trabajo, anotas el tiempo que has tardado en llevarlo a cabo.


  1.5. Brutus


  Ejecución:


  Completar en el menor tiempo posible una pirámide en parejas inversas de 10 repeticiones a 1 y de 1 a 10 repeticiones de dos ejercicios paleo. En caso de tener que completar un «Brutus doble» de 2 parejas de 2 ejercicios, se descansará un minuto entre ellas.


  Características:


  
    	N.° de funciones motrices: 1-2.


    	N.° de ejercicios paleo: 2-4.


    	N.° de repeticiones máximas: secuencia fija (ver ejemplo).


    	Nivel de Intensidad Personal: 90 %.


    	Tiempo de entrenamiento: 12-25 minutos.

  


  Ejemplo:


  Brutus doble de:


  
    	Burpee con Burroll y Salto a Caja con Flexiones paleo.


    	Debes completar la siguiente secuencia de repeticiones:


    	10 Burpees - 1 Burroll.


    	9 Burpees - 2 Burrolls.


    	8 Burpees - 3 Burrolls.


    	7 Burpees - 4 Burrolls.


    	6 Burpees - 5 Burrolls.


    	5 Burpees - 6 Burrolls.


    	4 Burpees - 7 Burrolls.


    	3 Burpees - 8 Burrolls.


    	2 Burpees - 9 Burrolls.


    	1 Burpees - 10 Burrolls.


    	1 minuto de descanso entre ambos Brutus.


    	10 Saltos a Caja - 1 Flexión paleo.


    	9 Saltos a Caja - 2 Flexiones paleo.


    	8 Saltos a Caja - 3 Flexiones paleo.


    	7 Saltos a Caja - 4 Flexiones paleo.


    	6 Saltos a Caja - 5 Flexiones paleo.


    	5 Saltos a Caja - 6 Flexiones paleo.


    	4 Saltos a Caja - 7 Flexiones paleo.


    	3 Saltos a Caja - 8 Flexiones paleo.


    	2 Saltos a Caja - 9 Flexiones paleo.


    	1 Saltos a Caja - 10 Flexiones paleo.

  


  Al finalizar el trabajo, anotas el tiempo que has tardado en llevarlo a cabo.


  1.6. To the One


  Ejecución:


  Completar en el menor tiempo posible una pirámide descendente de 10 a 1 repeticiones, de 2 a 4 ejercicios. Se trata de hacer todas las series de 10 repeticiones seguidas de cada ejercicio y sin descanso, pasar a las series de 9 repeticiones y así hasta 1. En caso de ser un «To the One Doble» de dos parejas de 2 ejercicios, se descansará un minuto entre ellas.


  Características:


  
    	N.° de funciones motrices: 1-4.


    	N.° de ejercicios paleo: 2-4.


    	N.° de repeticiones máximas: secuencia fija (ver ejemplo).


    	Nivel de Intensidad Personal: 90 %.


    	Tiempo de entrenamiento: 12-25 minutos.

  


  Ejemplo:


  To the One de:


  
    	Dominadas.


    	Thruster.


    	Flexiones reptil.

  


  Tendrás que completar la siguiente secuencia de repeticiones de los 3 ejercicios Paleo seleccionados:


  
    	10 Dominadas - 10 Thrusters - 10 Flexiones reptil.


    	9 Dominadas - 9 Thrusters - 9 Flexiones reptil.


    	8 Dominadas - 8 Thrusters - 8 Flexiones reptil.


    	7 Dominadas - 7 Thrusters - 7 Flexiones reptil.


    	6 Dominadas - 6 Thrusters - 6 Flexiones reptil.


    	5 Dominadas - 5 Thrusters - 5 Flexiones reptil.


    	4 Dominadas - 4 Thrusters - 4 Flexiones reptil.


    	3 Dominadas - 3 Thrusters - 3 Flexiones reptil.


    	2 Dominadas - 2 Thrusters - 2 Flexiones reptil.


    	1 Dominadas - 1 Thrusters - 1 Flexiones reptil.

  


  Al finalizar el trabajo, anotamos el tiempo.


  1.7. To the Ten


  Ejecución:


  Realizar en el menor tiempo posible una pirámide descendente de 40, 30, 20 y 10 repeticiones respectivamente de cada ejercicio. Se trata de hacer todas las series de 40 repeticiones seguidas y sin descanso pasar a las de 30, 20 y 10 repeticiones de cada ejercicio. En caso de ser un «To the Ten Doble» de dos parejas de 2 ejercicios, se descansará un minuto entre ellas.


  Características:


  
    	N.° de funciones motrices: 1-4.


    	N.° de ejercicios paleo: 2-4.


    	N.° de repeticiones máximas: secuencia fija (ver ejemplo).


    	Nivel de Intensidad Personal: 90 %.


    	Tiempo de entrenamiento: 12-25 minutos.

  


  Ejemplo: To the Ten de:


  
    	Sprints 5 metros.


    	Thruster 15 kilos.


    	Rodillas a codos.

  


  Deberás ejecutar la siguiente secuencia de repeticiones sin pausa de los 3 ejercicios paleo seleccionados:


  
    	40 Sprints 5 metros - 40 Thrusters 15 kilos - 40 Rodillas a codos.


    	30 Sprints 5 metros - 30 Thrusters 15 kilos - 30 Rodillas a codos.


    	20 Sprints 5 metros - 20 Thrusters 15 kilos - 20 Rodillas a codos.


    	10 Sprints 5 metros - 10 Thrusters 15 kilos - 10 Rodillas a codos.

  


  En caso de ser un «To the Ten Doble» de 2 parejas de 2 ejercicios, se descansará un minuto entre ellas. Ejemplo:


  
    	Abrazos al sol - Escalador.


    	1 minuto de descanso entre ambos «To the Ten».


    	Dominadas - Flexiones hindúes.

  


  Indicar el tiempo requerido al final del trabajo


  1.8. To the Hundred


  Ejecución:


  Realizar en el menor tiempo posible y sin descanso las diferentes decenas que van del 10 al 100, ambas inclusive, con 10 ejercicios Paleo. Tendrás que completar en concreto 10, 20, 30, 40, 50, 60, 70, 80, 90 y 100 repeticiones de los ejercicios elegidos.


  Características:


  
    	N.° de funciones motrices: 1-5.


    	N.° de ejercicios paleo: 2-10.


    	N.° de repeticiones máximas: secuencia fija (ver ejemplo).


    	Nivel de Intensidad Personal: 90 %.


    	Tiempo de entrenamiento: 12-25 minutos.

  


  Ejemplo:


  To the Hundred de:


  
    	10 Burpees rana.


    	20 Abdominales en V.


    	30 Sentadillas con salto.


    	40 Abdominales péndulo.


    	50 Escaladores doble.


    	60 GHD Abdominales.


    	70 Lanzamientos de rugby 5 kilos/2 metros.


    	80 Abdominales con pelota 5 kilos.


    	90 Flexiones manos arriba.


    	100 Abdominales en extensión.

  


  Anotar el tiempo requerido al final de la sesión


  1.9. Hard Stop


  Ejecución:


  Completar las repeticiones marcadas (reto) en el menor tiempo posible y con el menor número de pausas posible, ya que cada parada o stop significa que tendrás que realizar una penalización en forma de repeticiones de otro ejercicio previamente seleccionado.


  Características:


  
    	N.° de funciones motrices: 1-2.


    	N.° de ejercicios paleo: 2-4.


    	N.° de repeticiones máximas del reto: 150.


    	N.° de repeticiones máximas de la penalización: 15.


    	Nivel de Intensidad Personal: 90 %.


    	Tiempo de entrenamiento: 12-25 minutos.

  


  Ejemplo:


  Hard Stop de:


  
    	100 Sentadillas péndulo 5 kilos (reto).


    	15 Abdominales en V (penalización por stop).

  


  Deberás luchar por completar 100 Sentadillas Péndulo con una lastre de 5 kilos parando el mínimo de veces, ya que en cada parada o stop deberás hacer 15 abdominales en V antes de continuar para alcanzar el objetivo-reto.


  Anotar el tiempo requerido al final de la sesión y las paradas realizadas.


  1.10. Hard Rest


  Ejecución:


  Completar con el menor tiempo de descanso posible un número de repeticiones previamente pactadas (reto) de un ejercicio paleo. Se determina primero el tiempo máximo de ejecución para dicho reto, y al finalizar el mismo, se contabilizan los segundos excedidos, los cuales multiplicarás por las repeticiones de otro ejercicio paleo seleccionado para la penalización.


  Características:


  
    	N.° de funciones motrices: 1-2.


    	N.° de ejercicios paleo: 2-4.


    	N.° de repeticiones máximas del reto: 150.


    	N.° de repeticiones máximas como penalización por segundo excedido: 1-3.


    	Nivel de Intensidad Personal: 90 %.


    	Tiempo de entrenamiento: 12-25 minutos.

  


  Ejemplo: Hard Rest de:


  
    	150 Plank Pivot (reto) = 150 segundos.


    	1 Burroll (penalización) = 1 Burroll por segundo excedido.

  


  El tiempo excedido sobre el tiempo máximo determinado se multiplicará por una repetición de 1 Burroll por cada segundo excedido, las cuales deberás ejecutar al final de los 150 Plank Pivot. Es decir, si en finalizar los 150 Plank Pivot has tardado 170 segundos (20'' más), debes realizar como penalización 20 Burrolls (1 repetición x 20'').


  Anotar las repeticiones del ejercicio de penalización.


  2. INTERVAL CON PAUSA (ICP)


  
    	Sistemas de entrenamientos durante los que se programan diferentes tiempos de pausa de recuperación. Los descansos permiten una pequeña recuperación y estimulan así la tolerancia al lactato a través de la activación de sus sistemas de aclaramiento.


    	Su duración total será de 15 a 30 minutos.


    	Con la única excepción de la «Contrarreloj», todos los sistemas de «Intervals con pausa» no necesitan determinar las repeticiones máximas por ejercicio, puesto que se trabajan por cluster de tiempo.


    	La intensidad personal subjetiva pretendida es del 85 %.


    	Existen 7 tipos de ICP.

  


  
    [image: 23]
  


  2.1. Tabata.


  Ejecución:


  Realizar de 3 a 5 rondas (un ejercicio paleo por ronda) de 8 series cada una. Cada serie consta de 20 segundos de trabajo intenso + 10 segundos de descanso completo. Hacer un minuto de descanso entre las rondas determinadas.


  Características:


  
    	N.° de funciones motrices: 1-5.


    	N.° de ejercicios paleo: 1-5.


    	Nivel de Intensidad Personal: 85 %.


    	Tiempo de pausa: 10'' después de cada 20'' de ejecución y 1' tras finalizar las series.


    	Tiempo de entrenamiento: 15-30 minutos.

  


  Ejemplo:


  «Tabata 3» de:


  
    	Giros de pelota a pared con 5 kilos (20 segundos de trabajo + 10 segundos de pausa x 8 series = 4 minutos).


    	1 minuto de descanso.


    	Lanzamientos 2 manos (20 segundos de trabajo + 10 segundos de pausa x 8 series = 4 minutos).


    	1 minuto de descanso.


    	Salto de rodillas (20 segundos de trabajo + 10 segundos de pausa x 8 series = 4 minutos).

  


  2.2. Contrarreloj


  Ejecución:


  Se diseña un cluster o combinación de ejercicios paleo y un número de rondas a realizar de dicho cluster. Luego se determina el tiempo máximo contra el que luchar para completar la ejecución de cada ronda. El tiempo de descanso entre las diferentes rondas pactadas es el sobrante entre el tiempo de ejecución y el tiempo señalado para cada ronda.


  Características:


  
    	N.° de funciones motrices: 1-5.


    	N.° de ejercicios paleo: 1-5.


    	N.° de repeticiones por ejercicio: no existe un número máximo de repeticiones de los ejercicios paleo elegidos, pero debemos poder realizar el cluster generando, al menos en las primeras series, un descanso del 20-25 % del tiempo de cada ronda.


    	Nivel de Intensidad Personal: 85 %.


    	Tiempo máximo por ronda: 60''-120''.


    	N.° de rondas: 9-15.


    	Tiempo de pausa: autogestión (mínimo 20 % del tiempo de cada cluster).


    	Tiempo de entrenamiento: 15-30 minutos.

  


  Ejemplo:


  10 clusters x 90'' de las siguientes repeticiones de ejercicios paleo:


  
    	6 Burpees lateral.


    	12 Salto vertical.


    	18 Abdominales en extensión.

  


  Esto quiere decir que debemos iniciar y completar el circuito cada 90''. Cuanta más intensidad apliquemos en completar la combinación de ejercicios, mayor descanso generaremos, autogestionando así el descanso entre las rondas. En el caso de que durante el transcurso del entrenamiento el tiempo de ejecución supere al estipulado para las rondas, tenemos que restar una repetición a cada uno de los ejercicios paleo que conforman el circuito, permitiendo así que de nuevo generemos tiempo de descanso entre las rondas.


  2.3. Spartacus


  Ejecución:


  Realizar dos vueltas completas a un circuito de 10 ejercicios paleo que realizaremos durante un minuto, tomándonos 15'' de descanso entre cada uno de los ejercicios. Haremos 1 minuto de pausa entre las dos vueltas.


  Características:


  
    	N.° de funciones motrices: 1-5.


    	N.° de ejercicios paleo: 2-10.


    	Nivel de Intensidad Personal: 85 %.


    	Tiempo fijo por vuelta: 12'30''.


    	N.° de vueltas máximo: 2.


    	Tiempo de pausa: 15'' después de cada minuto de ejecución y 1' entre las dos vueltas.


    	Tiempo de entrenamiento: 26 minutos.

  


  Ejemplo:


  Spartacus de:


  Ejecutamos con intensidad cada ejercicio indicado durante 1' y descansaremos 15'' al concluir cada minuto.


  
    	Plank (1').


    	Descanso (15'').


    	Flexiones estrictas (1').


    	Descanso (15'').


    	Plank (1').


    	Descanso (15'').


    	Flexiones de Hombro (1').


    	Descanso (15'').


    	Plank (1').


    	Descanso (15'').


    	Flexiones paleo (1').


    	Descanso (15'').


    	Plank (1').


    	Descanso (15'').


    	Flexiones con Palmada (1').


    	Descanso (15'').


    	Plank (1').


    	Descanso (15'').


    	Flexiones Pino (1').


    	Descansar 1 minuto y completar un segunda vuelta exactamente igual.

  


  2.4. Maximus


  Ejecución:


  Realizar una sola serie de 10 ejercicios paleo que ejecutaremos durante 2'30'' cada uno, descansando 30'' entre cada ejercicio.


  Características:


  
    	N.° de funciones motrices: 1-5.


    	N.° de ejercicios paleo: 2-10.


    	Nivel de Intensidad Personal: 85 %.


    	Tiempo fijo por vuelta: 12'30''.


    	N.° de vueltas máximo: 2.


    	Tiempo de pausa: 30'' después de cada 2'30'' de ejecución.


    	Tiempo de entrenamiento: 26 minutos.

  


  Ejemplo:


  Maximus de:


  Ejecutamos con intensidad cada ejercicio indicado durante 2'30'' y descansaremos 30'' al concluir cada minuto.


  
    	Sentadilla salto (2'30'').


    	Descanso (30'').


    	Abdominales Roll (2'30'').


    	Descanso (30'').


    	Saltos a Caja (2'30'').


    	Descanso (30'').


    	GHD Abdominales (2'30'').


    	Descanso (30'').


    	Saltos rana (2'30'').


    	Descanso (30'').


    	Abdominales frontales (2'30'').


    	Descanso (30'').


    	Saltos verticales (2'30'').


    	Descanso (30'').


    	Abdominales péndulo (2'30'').


    	Descanso (30'').


    	Zancada salto (2'30'').


    	Descanso (30'').


    	Abdominales en extensión (2'30'').

  


  2.5. Huracán


  Ejecución:


  Completar 3, 4 o 5 vueltas de 5 minutos de duración cada una. Realizar en cada vuelta 5 ejercicios paleo durante 1 minuto de duración cada uno. Entre vuelta y vuelta, haremos 1 minuto de descanso.


  Características:


  
    	N.° de funciones motrices: 1-5.


    	N.° de ejercicios paleo: 5.


    	Nivel de Intensidad Personal: 85 %.


    	Tiempo fijo por vuelta: 5'.


    	N.° de vueltas máximo: 3-5.


    	Tiempo de pausa: 1' entre cada vuelta de 5 ejercicios.


    	Tiempo de entrenamiento: 17-29 minutos.

  


  Ejemplo: Huracán 3 de:


  
    	Plank Balance (1').


    	Plank Giros (1').


    	Plank Pivot (1').


    	Plank Lateral (1').


    	Plank Spider (1').


    	Descanso (1').

  


  Esto quiere decir que realizarás 1 minuto de cada uno de los ejercicios paleo elegidos sin descanso entre ellos, hasta completar los 5 ejercicios, y descansarás 1 minuto entre cada una de las 3 vueltas pactadas.


  2.6. Tabata Paleo


  Ejecución:


  Sistema análogo al Tabata, con la diferencia que durante el tiempo de pausa entre series y entre los diferentes ejercicios, en lugar de descansar por completo se corre a una intensidad muy baja. Es ideal realizar este tipo de entrenamientos mientras corremos.


  Realizaremos de 3 a 5 rondas de 6 series de 25'' de trabajo intenso, con 15'' de carrera muy lenta, y con un minuto de descanso entre las rondas determinadas.


  Características:


  
    	N.° de funciones motrices: 1-5.


    	N.° de ejercicios paleo: 1-5 (la carrera entre los ejercicios no se cuenta como ejercicio).


    	Nivel de Intensidad Personal: 85 %.


    	Tiempo por vuelta: 4'(6 x 25'' + 15'').


    	N.° de vueltas máximo: 3-5.


    	Tiempo de pausa: 15'' entre las series de 25'' de ejecución y 1'entre los cambios de ejercicios.


    	Tiempo de entrenamiento: 14'-30'.

  


  Ejemplo:


  Tabata 3 de:


  
    	Flexiones paleo (6 series de 25 segundos de trabajo + 15 segundos corriendo a una intensidad suave o del 50 %).


    	1 minuto corriendo a una intensidad suave o del 50 %.


    	Burpees (6 series de 25 segundos de trabajo + 15 segundos corriendo a una intensidad suave o del 50 %).


    	1 minuto corriendo a una intensidad suave o del 50 %.


    	Salto Rana (6 series de 25 segundos de trabajo + 15 segundos corriendo a una intensidad suave o del 50 %).

  


  2.7. Tabata Inverso


  Ejecución:


  Sesión de entrenamiento que invierte la estructura de un Tabata clásico, es decir, ejecutamos el ejercicio durante 10'' y descansamos 20''. Además lo hacemos durante 16 series seguidas tras las cuales se descansa 1'. La ejecución del movimiento se hace en ritmo de 2'' para la fase excéntrica (fase de estiramiento) y 1'' para la fase concéntrica (fase de acortamiento), estimulando así la fuerza-potencia y esquivando la fatiga neural.


  Características:


  
    	N.° de funciones motrices: 1-3.


    	N.° de ejercicios paleo: 1-3.


    	Nivel de Intensidad Personal: 85 %.


    	Tiempo de pausa: 20'' después de cada 10'' de ejecución y 1' tras finalizar las series.


    	Tiempo de entrenamiento: 15-30 minutos.

  


  Ejemplo:


  Tabata Inverso de:


  
    	Push Press con 1/2 de tu peso corporal (16 series de 10 segundos de trabajo + 20 segundos descanso).


    	1 minuto descanso.


    	Subidas (16 series de 10 segundos de trabajo + 20 segundos descanso).


    	1 minuto descanso.


    	Peso muerto con tu peso corporal (16 series de 10 segundos de trabajo + 20 segundos descanso).

  


  3. METABÓLICOS


  Se ejecutan casi exclusivamente a través de la función desplazamiento: correr, nadar o remar.


  Buscan el desarrollo de los diferentes tipos de intensidad y en consecuencia de los distintos efectos fisiológicos propios de cada nivel de trabajo.


  La intensidad media de ejecución es del 60 al 80 %, pero pueden alcanzarse intensidades máximas.


  La duración total de estas sesiones no supera los 30 minutos, salvo cuando entrenamos para disciplinas deportivas de larga duración en las que se pueden extender hasta las 2 horas.


  Existen 2 familias de entrenos metabólicos:


  3.1. Metabólicos de Umbral: estos sistemas buscan estimular la mejora del umbral aeróbico-anaeróbico del deportista.


  3.2. Metabólicos de Regeneración: este tipo de entrenamiento está diseñado para la recuperación y regeneración del deportista.


  A su vez, cada familia tiene diferentes tipos de sesiones de entrenamiento:


  3.1. Metabólicos de Umbral


  3.1.1. Metabólico de Cambios


  Ejecución:


  
    	Combinar cambios de ritmos a distintas intensidades.


    	La parte de mayor intensidad puede variar entre el 7090 % del NIP, y las de menor intensidad entre el 50-60 % del NIP.


    	En este tipo de entrenamiento siempre nos mantendremos en movimiento.

  


  Ejemplo:


  Correr: 5 x 3'(80 %)/2'(50 %).


  Esto quiere decir que realizaremos 5 series corriendo 5 minutos en los que 3 minutos serán ejecutados a un ritmo personal del 80 % de la intensidad subjetiva del deportista y 2 minutos a una intensidad del 50 %.


  3.1.2. Metabólico de Series Puras


  Ejecución:


  
    	Sesión similar al metabólico de cambios pero los descansos son absolutos.


    	Pueden ejecutarse a diferentes intensidades desde el 70 al 90 % y los descansos son de máximo 2 minutos.

  


  Ejemplo:


  Remar: 5 x 3'(70 %)/1'.


  De esta manera completaremos remando 5 series de 3 minutos al 70 % de nuestra intensidad personal, descansando 1 minuto entre ellas.


  3.1.3. Metabólico de Cuestas


  Ejecución:


  
    	Combinar momentos de intensidad del 70 al 90 % durante el ascenso a una cuesta, con el descanso en la bajada de la misma.


    	La longitud de la cuesta determina el número de series a realizar, pudiendo variar entre 6 y 12.


    	El tiempo de la bajada no debe superar el doble del tiempo empleado en la subida.

  


  Ejemplo:


  Correr: 10 x 45''(90 %)/bajada (máximo 90'').


  Indica que realizaremos 10 cuestas de 45 segundos a una intensidad del 90 %, descansando durante la bajada de la misma (máximo 90 segundos) y disponiéndonos a realizar un nuevo ascenso.


  3.1.4. Metabólico de Progresivos


  Ejecución:


  
    	Ejecutar varias series de 1 a 20' de duración, en las que se va aumentando progresivamente la intensidad durante el desplazamiento.


    	La progresión puede variar desde el 50 % hasta el 100 % de la intensidad subjetiva o de la velocidad personal para cada posible disciplina.

  


  Ejemplo:


  Nadar: 5 x 3'(50-80 %).


  Aquí nos esforzaremos para completar nadando 5 series de 3 minutos de duración, durante las que progresaremos en la velocidad o en la intensidad personal desde un 50 % hasta un 80 %. Trataremos de ir aumentando dicha intensidad de manera progresiva y proporcionadamente a lo largo de la serie de 3 minutos. Al concluir los 3 minutos a la intensidad del 80 %, volveremos a una intensidad del 50 % para iniciar una nueva serie de 3 minutos.


  3.1.5. Metabólico de Sprints


  Ejecución:


  Realizar entre 10-15 sprints de 10-15'' de duración a la máxima velocidad e intensidad posible, con descansos de 60'' a 120'' en función del nivel de usuario.


  Ejemplo:


  Correr: 10 x 10''/ 60''.


  Nos indica que debemos realizar 10 sprints (correr a la máxima velocidad) durante 10'', tras los que descansaremos 60'' caminando o mediante un trote muy suave. Es importante intentar expresar la máxima velocidad a la que somos capaces de correr.


  3.2. Metabólicos de Regeneración


  3.2.1. Metabólico de Resistencia Puro


  Ejecución:


  
    	Realizar la función desplazamiento (correr, nada o remar) a intensidades bajas o de recuperación (50, 60 o 70 %) durante 10' a 60'.

  


  Ejemplo:


  Nadar: 20 minutos al 60 % de intensidad personal.


  3.2.2. Metabólico de Resistencia Mixto


  Ejecución:


  
    	Modelo de entrenamiento muy parecido al Metabólico de Resistencia Puro, pero añadiendo una serie de ejercicios paleolíticos antes y después del bloque de resistencia.


    	El ejercicio elegido puede ser distinto para antes y después pero debe ser de la misma familia de movimientos.


    	El número de repeticiones va desde 50 a 100 para cada bloque.

  


  Ejemplo:


  100/20'(60 %)/100 de:


  
    	Abdominales con Pelota 5 kilos.


    	Remar.

  


  Esto indica que debemos completar sin descanso 100 Abdominales con Pelota de 5 kilos. A continuación remar a un ritmo personal del 60 % durante 20 minutos y al finalizar esta parte volver a completar otras 100 repeticiones de Abdominales con Pelota de 5 kilos.


  4. CARRERAS PALEO(CAP)


  
    	Las Carreras Paleo son un modelo de entrenamiento que busca simular el ejercicio realizado por un Homo sapiens durante el momento de caza.


    	Con esta intención, se estructura una sesión en la que durante el desarrollo de la función desplazamiento (correr, remar o nadar), realizamos un total de repeticiones estipuladas de uno o varios ejercicios paleolíticos.


    	La intensidad personal subjetiva planteada como ideal para este tipo de entrenamiento es del 70 %, estimulando la capilarización y el cardiodesarrollo.


    	El reparto de los movimientos durante el tiempo total del entrenamiento es libre, y nadar, correr o remar debe representar un «momento cómodo» y de recuperación después de cada serie de ejercicios.


    	El tiempo entre las paradas para realizar los ejercicios es libre, así como el número de repeticiones a ejecutar por parada.


    	No obstante, constituye una buena praxis de este sistema de entrenamiento distribuir de manera proporcionada el número total de repeticiones a completar entre el tiempo total de la sesión de entrenamiento.


    	El número de ejercicios paleo es de 1-5.

  


  Ejemplo:


  Carrera Paleo 30/300 de:


  
    	100 Sentadillas.


    	100 Flexiones estrictas.


    	100 Plank Spider.

  


  Esto quiere decir que realizaremos las 300 repeticiones a lo largo de los 30 minutos de carrera, intentando no fatigar los músculos principales para cada ejercicio, distribuyendo las repeticiones de manera proporcional y ejecutando la carrera a un ritmo cómodo y de recuperación.


  5. FUERZA MÁXIMA Y POTENCIA


  
    	En estos sistemas de entrenamiento se busca claramente el desarrollo de la fuerza máxima y de la fuerza potencia.


    	En ambos sistemas que os presentaremos a continuación, el número de ejercicios a ejecutar podrá variar de 2 a 5.

  


  5.1. Fuerza Máxima


  Ejecución:


  Realizar una de las diferentes combinaciones posibles:


  
    	5 series x 5 repeticiones de los paleoejercicios seleccionados.


    	6 series x 4 repeticiones de los paleoejercicios seleccionados.


    	7 series x 3 repeticiones de los paleoejercicios seleccionados.


    	8 series x 2 repeticiones de los paleoejercicios seleccionados.


    	9 series x 1 repetición de los paleoejercicios seleccionados.


    	Entrenar la Fuerza Máxima implica ajustar el peso movilizado a la RM (Resistencia Máxima o carga máxima personal movilizable) de cada ejercicio.


    	Los descansos entre series deberán ser lo suficientemente largos para recuperar el fosfato de creatina, sustrato energético de este tipo de cargas, siendo como mínimo de 1 minuto de duración.


    	No existe un tiempo máximo de recuperación, pero tampoco es necesario exceder los 3 minutos entre las series.

  


  Ejemplo:


  5 series x 5 repeticiones de:


  
    	Flexiones manos arriba.


    	Overhead Squat.


    	Dominadas en cuerda.


    	Push Press.

  


  En este sistema de Fuerza Máxima, completaremos 5 series de 5 repeticiones de cada ejercicio paleo, con una carga que represente el 5 RM para cada ejercicio. Los descansos serán libres pero deberán estar entre 1 y 3 minutos.


  5.2. Potencia (Fuerza-Potencia)


  Ejecución:


  
    	Realizar de 6 a 10 repeticiones.


    	Las series a completar de cada ejercicio pueden variar de 5 a 10.


    	Los descansos serán de 30'' entre las series de un mismo movimiento, y de 2' entre los distintos ejercicios.


    	Elegiremos de 2 a 5 ejercicios paleo.


    	La carga óptima para la ejecución de este sistema de potencia es aproximadamente de un 15 RM.

  


  Ejemplo:


  10 x 10 de:


  
    	Balance Squat (10 x 10 descansando 30'' entre cada serie).


    	Descanso (2').


    	Fondos olímpicos (10 x 10 descansando 30'' entre cada serie).


    	Descanso (2').


    	Flexiones perfectas (10 x 10 descansando 30'' entre cada serie).


    	Descanso (2').


    	Dominadas (10 x 10 descansando 30'' entre cada serie).

  


  Esto significa que realizaremos 10 series de 10 repeticiones de cada ejercicio descansando 30'' entre cada serie, y descansando 2' al cambiar de ejercicio.


  El PaleoTraining©, con una sólida base científica, propugna una vuelta al pasado para ofrecer la posibilidad de disfrutar de un futuro saludable. Gracias a su modelo de entrenamiento, el PaleoTraining© es accesible a cualquier persona, con independencia de sexo, edad y estado físico. Además ofrece grandes ventajas a todas las personas que disponen de poco tiempo libre para la práctica deportiva.
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  Programa completo de un mes: estructurando el método


  En este último capítulo del libro te vamos a programar, como te prometimos, un mes entero de PaleoTraining©. La idea es que tengas siempre una referencia a la que acudir cuando no sepas exactamente qué es lo que tienes que hacer en un día concreto. En este capítulo encontrarás explicaciones detalladas de los entrenamientos para que te sientas en todo momento acompañado y respaldado por el equipo científico que está detrás del PaleoTraining©.


  Durante este mes vamos a programar en cada semana 4 entrenamientos principales que irán acompañados algunos de ellos de entrenamientos secundarios. La prioridad es que lleves a cabo los entrenamientos primarios y, si te sientes con la suficiente energía, lo completes con el resto de entrenamientos programados.


  A lo largo del mes vas a observar que se produce una progresión en la carga de trabajo tanto en el volumen como en la intensidad hasta llegar a la 4.a semana, que consideraremos de Recuperación.


  VOLUMEN


  Pasaremos de los 90 minutos de la 1.a semana a los 120 minutos de la 3.a para llegar a la última semana, la de Recuperación, a los 80 minutos.


  INTENSIDAD


  Como ya sabes, en el PaleoTraining©, cuando queremos explicar los diferentes niveles de intensidad, nos referimos al NIP, o Nivel de Intensidad Personal, que percibimos durante la ejecución de la sesión de entrenamiento. Los diferentes niveles de NIP (desde el 50 al 100 %) los ordenamos en tres segmentos: HIIT, MIIT y LIIT (ver tabla 9 del capítulo 9)


  
    	High Intensity Interval Training (HIIT): intensidad superior al 85 %.


    	Medium Intensity Interval Training (MIIT): intensidad entre el 65 y el 85 %.


    	Low Intensity Interval Training (LIIT): intensidad inferior al 65 %.

  


  A cada semana le determinaremos su HML (High-Medium-Low) que significará el nivel total de intensidad de la semana en función de sus cuatro entrenamientos principales. Así, por ejemplo, en la 3.a semana, que es en la que encontraremos una mayor carga, su HML será de 3-1-0, que quiere decir que de sus 4 entrenamientos principales, 3 serán HIIT, 1 será MIIT y 0 LIIT.


  Trabajaremos de menor a mayor intensidad semana tras semana hasta llegar a la 4.a semana, en la que la intensidad de carga será la menor de las cuatro semanas. No obstante, esta progresión no se cumple de forma estricta debido a la presencia de los Test Paleo 1 y Test Paleo 2 durante la 1.a semana.


  LA PRIMERA SEMANA DEL ENTRENAMIENTO


  Te la describimos ampliamente en el capítulo 4, lo que supone que en estos momentos ya deberías conocer tu nivel PaleoTraining©, además de haber experimentado las sensaciones de los entrenamientos de alta intensidad propuestos.


  Es probable que aquellos que no están muy adaptados a la actividad física hayan sufrido la presencia de las famosas agujetas. Tranquilo, es una buena muestra de un trabajo bien hecho y te animamos para seguir hacia delante con la máxima ilusión.


  En la semana de Carga 1, el volumen de trabajo total es de 90 minutos aproximadamente y su HML es de 2-1-1.


  
    [image: 24]
  


  Si no se llevaran a cabo los Test Paleo, el HML recomendado sería de 1-2-1.


  LA SEGUNDA SEMANA DEL ENTRENAMIENTO


  En la segunda semana de Carga 2 el volumen total de trabajo subirá a 100 minutos y el HML se verá incrementado a 2-1-1.


  Durante esta semana realizarás como entrenamientos principales:


  
    	Un Interval a Repeticiones (IR).


    	Una Carrera Paleo (CAP).


    	Un Tabata (TB).


    	Un Metabólico de Resistencia Mixto (MRM).

  


  Y como entrenos secundarios:


  
    	Un Metabólico de Progresivos (MPR).


    	Un Metabólico de Resistencia (MRP).

  


  Todos ellos serán explicados más adelante; no te preocupes pues son muy fáciles de entender y realizar.


  LA TERCERA SEMANA DE ENTRENAMIENTO


  La tercera semana, que la llamamos de Choque, es clave en este mes, puesto que la intensidad asciende hasta el punto más alto durante este mesociclo de iniciación con un HML de 3-1-0.


  Esto quiere decir que probablemente experimentes un mayor cansancio y mayores agujetas, cosas completamente normales y que no deben preocuparte lo más mínimo. El volumen de trabajo es de 120 minutos. Realizarás como entrenos principales:


  
    	Un Huracán (HU).


    	Un Maximus (MX).


    	Un Big Paleo (BP).


    	Una Carrera Paleo (CAP).

  


  Y como entrenos secundarios:


  
    	Un Metabólico de Resistencia Puro (MRP).


    	Un Interval a Tiempo (IT).

  


  LA CUARTA SEMANA DE ENTRENAMIENTO


  Y la cuarta y última semana de Regeneración está estructurada sobre un HML de 1-2-1.


  El HIIT se debe a la realización del Test Paleo 2 para comprobar nuestra evolución en solo un mes de PaleoTraining©. Si no se realizara el test, la recomendación del HML para la semana de Regeneración sería de 0-3-1. No obstante, pasaremos a un volumen de trabajo de 80 minutos. Este descenso en la intensidad de la semana nos permitirá recuperar y asimilar este mes de entrenamiento intensivo. Realizarás como entrenos principales:


  
    	Una Carrera Paleo (CAP).


    	Un Metabólico Progresivo (MPR).


    	Un Metabólico de Resistencia Puro (MRP).


    	Test Paleo 2 (TP2).

  


  Y como único entreno secundario:


  
    	Un Hard Stop (HS).

  


  Recuerda que todo este entrenamiento resultará mucho más eficaz si lo acompañas de la nutrición basada en la evolución, del ayuno estratégico y de la suplementación que te planteábamos en la segunda parte del libro. En el capítulo 7 tienes la propuesta de «Un día cualquiera» para que te sirva de guía tanto si tu intención es perder peso como mejorar tu nivel de rendimiento.


  ¿Listo para seguir? Continuemos.


  2.a SEMANA DE ENTRENAMIENTO PALEOTRAINING©: CARGA 2.HML. 2-1-1.


  Ya estás en la segunda semana de entrenamiento. ¿Qué sensaciones tienes? ¿Agujetas? ¿Motivación? ¿Dudas? Todo esto es normal, ya que el PaleoTraining© afecta a diferentes sistemas biológicos y potencia diferentes rutas metabólicas.


  Vas a comenzar la segunda semana, esta vez de Carga 2, y con un volumen de 100 minutos, así que disponte a continuar en el mismo camino que has iniciado y que te llevará a un estado de salud y bienestar como nunca antes habías experimentado. Date cuenta de que esta semana vuelves a completar 4 días de entrenamiento. Nuestra dinámica recomendada es:


  
    	Lunes: Interval a Repeticiones + Metabólico de Resistencia Pura.


    	Miércoles: Carrera Paleo.


    	Viernes: Tabata + Metabólico Progresivo.


    	Domingo: Metabólico de Resistencia Mixto.

  


  Aunque, como ya sabes, puedes adaptarla a tus posibilidades de tiempo, recuerda no realizar 3 sesiones en días consecutivos.


  2.a Semana. Sesión número 1: Interval a Repeticiones (IR) + Metabólico de Resistencia Pura (MRP).


  Interval a Repeticiones (entreno principal). HIIT.


  Este tipo de entreno ya lo conoces, tienes que ir ejecutando los diferentes ejercicios hasta llegar a las repeticiones que se exigen, en este caso son 250, 275 o 300 (Nivel I, Nivel II y Nivel III, respectivamente) y 5 ejercicios, con lo que tendrás que hacer 50, 55 o 60 repeticiones de cada uno.


  Ejecución:


  Realizar las repeticiones de cada paleoejercicio en función de tu nivel correspondiente de forma consecutiva. Si te fatigas, puedes parar unos segundos para recuperar el aliento y proseguir allí donde lo dejaste.


  
    	50, 55 o 60 Plank Balance.


    	50, 55 o 60 Zancadas caminando.


    	50, 55 o 60 Abdominales en V.


    	50, 55 o 60 Burrolls.


    	50, 55 o 60 Sentadillas.

  


  Consideraciones:


  
    	Intensidad personal subjetiva del 90 %.


    	Al final del entrenamiento, anota el tiempo que has tardado en completarlo.

  


  Metabólico de Resistencia Puro (entreno secundario)


  De nuevo otro entreno que ya conoces: realizar la función desplazamiento (correr, nadar o remar) a una intensidad de un 70 % durante 10 minutos. Si en la 1.a semana la intensidad propuesta era de un 60 %, en esta 2.a semana vamos a incrementar un poco la carga. En este caso se denomina técnicamente nivel aeróbico 3 o supraaeróbico, y se caracteriza porque todavía puedes hablar pero con dificultades, te cuesta tararear o silbar y sudas de manera notoria.


  2.a Semana. Sesión número 2: Carrera Paleo (CAP)


  Carrera Paleo (entreno principal). MIIT


  Segundo día de la semana con un entreno que ya conoces, la Carrera Paleo, maravillosa combinación de carrera suave y ejercicios intercalados que busca mezclar el desarrollo aeróbi-co y el anaeróbico en una sola sesión. Disfruta de este entreno porque lo vas a realizar mucho en este mes y en el futuro si continúas con el PaleoTraining©.


  Se trata de una sesión en la que durante el desarrollo de la función desplazamiento (correr, remar o nadar), realizamos un total de repeticiones estipuladas de uno o varios movimientos paleolíticos. La intensidad personal subjetiva planteada como ideal para este tipo de entrenamiento es del 70 %, estimulando la capilarización y el cardiodesarrollo. El reparto de los movimientos durante el tiempo total del entrenamiento es libre, y nadar, correr o remar debe representar un momento cómodo y de recuperación después de cada serie de ejercicios.


  Ejecución:


  Según tu nivel selecciona la sesión que te corresponde:


  
    	Nivel I: 20/240.


    	Nivel II: 25/280.


    	Nivel III: 30/320.

  


  Durante 20, 25 o 30 minutos se realizarán 240, 280 o 320 repeticiones respectivamente de los siguientes ejercicios, intercalándolos con una carrera a ritmo aeróbico 2 (suave) para recuperar (recuerda que este ritmo de carrera es aquel con el que puedes mantener una conversación sin demasiados problemas, tararear o silbar y no sudas en exceso):


  
    	60, 70 u 80 Saltos a Caja.


    	60, 70 u 80 Sprints de 5 metros.


    	60, 70 u 80 Plank Spider.


    	60, 70 u 80 Sentadillas.

  


  Consideraciones:


  
    	Nivel de Intensidad Personal durante los paleoejercicios del 75 %.


    	Nivel de Intensidad Personal durante la carrera del 60 %.

  


  2.a semana. Sesión número 3: Tabata (TB) + Metabólico


  Progresivo (MPR)


  Estamos en el tercer día de la semana y te presentamos un entrenamiento principal muy corto e intenso que sacará lo mejor de ti, el Tabata, y un entrenamiento secundario nuevo en forma de Metabólico Progresivo.


  Tabata (entrenamientoprincipal). HIIT


  Para realizar el Tabata necesitarás un reloj con cronómetro y alarma o alguna aplicación específica si posees un Smartphone para que te vaya indicando los tiempos de trabajo y reposo. Se trata de un sistema de entrenamiento basado en el Protocolo Tabata que establece de 3 a 5 rondas de 8 series de 20'' de trabajo intenso, con 10'' de descanso completo, y con un minuto de descanso entre las rondas pactadas.


  Ejecución:


  Según tu nivel selecciona tu entrenamiento Tabata:


  
    	Nivel I: 3 primeros ejercicios.


    	Nivel II: 4 primeros ejercicios.


    	Nivel III: todos los ejercicios.

  


  
    	Salto Estrella (20 segundos de trabajo + 10 segundos de pausa x 8 series = 4 minutos).


    	1 minuto de descanso.


    	Plank Paleo (20 segundos de trabajo + 10 segundos de pausa x 8 series = 4 minutos).


    	1 minuto de descanso.


    	Superman (20 segundos de trabajo + 10 segundos de pausa x 8 series = 4 minutos).


    	1 minuto de descanso.


    	Escaleras en suelo (20 segundos de trabajo + 10 segundos de pausa x 8 series = 4 minutos). Solo niveles II y III.


    	1 minuto de descanso.


    	Desplazamientos laterales 5 metros (20 segundos de trabajo + 10 segundos de pausa x 8 series = 4 minutos). Solo Nivel III.

  


  Consideraciones:


  
    	Intensidad personal subjetiva del 90 %.

  


  Metabólico Progresivo (entreno secundario)


  Este entreno es nuevo, consiste en tres series de 3 minutos en donde comienzas a una intensidad suave o del 50 % de tu NIP (Nivel de Intensidad Personal) (como las carreras Meta-bólicas Puras con las que has acabado algunos entrenos) y terminas a una intensidad fuerte o del 80 % del NIP. Recuerda que por ejemplo en las Carreras Paleo la intensidad de la carrera es del 60 %. Trata de mantener una aceleración constante. No fuerces más allá de tus posibilidades. Recuerda que es importante terminar los entrenos, para lo cual debes dosificar tus fuerzas.


  Ejecución:


  3 x 3' (50-80 %)


  Carrera progresiva de 9 minutos dividida en 3 series de 3 minutos a una intensidad inicial del 50 % y terminar a un 80 %, sin descanso entre cada serie.


  2.a semana. Sesión número 4: Metabólico de Resistencia Mixto (MRM)


  Metabólico de Resistencia Mixto (entrenoprincipal). LIIT


  Y llegamos al último día de la segunda semana, en donde vas a realizar otro entreno nuevo. Es bastante parecido a la carrera Metabólica de Resistencia Pura que has hecho en alguna ocasión para terminar los entrenos, y también te puede recordar a una Carrera Paleo, aunque en esta ocasión harás un bloque de ejercicios antes de correr y otro al terminar, de manera que la carrera pura se sitúa a mitad del entreno.


  Ejecución:


  Según tu nivel selecciona tu entreno MRM:


  
    	Nivel I: 60 repeticiones.


    	Nivel II: 80 repeticiones.


    	Nivel III: 100 repeticiones.

  


  
    	60/80/100 Plank Lateral.


    	20 minutos corriendo a un ritmo del 65 % de la intensidad personal.


    	60/80/100 Plank Giros.
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  3.a SEMANA DE ENTRENAMIENTO PALEOTRAINING©: CHOQUE. HML 3-1-0


  ¡Felicidades! Has alcanzado el ecuador del mes de entrenamiento de PaleoTraining©. Llevas dos semanas entrenando y comiendo de una forma óptima, y tu cuerpo y tu mente te lo deben de estar agradeciendo profundamente. Es probable que estés durmiendo mejor, que te levantes con más energía, que tengas un hambre más sana, en suma, que te sientas más feliz. Todo esto son los efectos del PaleoTraining©, y muchos más que vendrán si continúas practicándolo, te lo garantizamos.


  Durante esta semana subirá la intensidad, pues comienzas la semana de Choque, lo cual quiere decir que vas a completar un HML de 3-1-0 y alcanzarás un volumen de 120 minutos. Te sentirás más cansado que en las anteriores semanas. Esta semana es importante porque supone un aumento de la intensidad necesario para que desarrolles los sistemas biológicos y meta-bólicos que son clave en el PaleoTraining©, así que acepta el reto y da lo mejor de ti mismo.


  Nuestra dinámica de carga recomendada para esta semana es:


  
    	Lunes: Huracán + Metabólico de Resistencia Puro.


    	Miércoles: Maximus.


    	Viernes: Carrera Paleo.


    	Domingo: Big Paleo + Interval a Tiempo.

  


  3.a semana. Sesión número 1: Huracán (HU) + Metabólico de Resistencia Puro (MRP).


  Huracán (entrenamiento principal). HIIT


  Consiste en dar 3, 4 o 5 vueltas (Nivel I, Nivel II y Nivel III respectivamente) donde harás los 5 ejercicios propuestos durante 1 minuto. No hay descanso entre cada ejercicio, por lo que tendrás que ser rápido en la transición. Cuando termines una vuelta, descansa 1 minuto y vuelve a empezar. Es un trabajo muy intenso y rápido, así que prepárate para sentirte exhausto.


  Ejecución:


  Realizar 3, 4 o 5 vueltas en función de tu nivel de los siguientes ejercicios:


  
    	Salto horizontal.


    	Flexiones manos arriba.


    	Abdominales frontales.


    	Burpee lateral


    	Escalador lateral.

  


  Consideraciones:


  
    	Intensidad personal subjetiva del 90 %.

  


  Metabólico de Resistencia Puro (ejercicios secundarios)


  Se trata, como ya conoces, de realizar la función desplazamiento (correr, nadar o remar) durante 10 minutos. En esta 3.a semana vamos a mantener la misma intensidad del 70 % que durante la 2.a semana. Recuerda que corresponde al nivel aeró-bico 3 o supraaeróbico, y se caracteriza porque todavía puedes hablar pero con dificultades, te cuesta tararear o silbar y sudas de manera notoria.


  Procura no descansar más de 5' entre el entrenamiento principal y el secundario, para incrementar la efectividad.


  3.a semana. Sesión número 2: Maximus (MX)


  Maximus (entrenamiento principal). HIIT


  Para continuar con algo nuevo y excitante, un Maximus. Vas a dar una sola vuelta realizando los ejercicios propuestos en orden, y empleando de dos minutos a dos minutos y medio en cada ejercicio y descansando 30 segundos. En total son 10 bloques de 2'30'' a 3 minutos que se realizan sin más descanso que los 30 segundos entre cada ejercicio, ¡así que coge aire y a por todas!


  Ejecución:


  
    	Nivel I: realizar durante 2' los siguientes ejercicios descansando 30'' entre ellos.


    	Nivel II: realizar durante 2'15'' los siguientes ejercicios descansando 30'' entre ellos.


    	Nivel III: realizar durante 2'30'' los siguientes ejercicios descansando 30'' entre ellos.

  


  
    	Plank (2'-2'30'').


    	30'' descanso.


    	Sentadillas (2'-2'30'').


    	30'' descanso.


    	Plank Pivot (2'-2'30'').


    	30'' descanso.


    	Abdominales en extensión (2'-2'30'').


    	30'' descanso.


    	Plank Balance (2'-2'30'').


    	30'' descanso.


    	Burrolls (2'-2'30'').


    	30'' descanso.


    	Plank en extensión (2'-2'30'').


    	30'' descanso.


    	Flexiones estrictas (2'-2'30'').


    	30'' descanso.


    	Plank Spider (2'-2'30'').


    	30'' descanso.


    	Rocket (2'-2'30'').

  


  Consideraciones:


  
    	Intensidad personal subjetiva del 90 %.

  


  3.a semana. Sesión número 3: Carrera Paleo (CAP)


  Carrera Paleo (entrenamiento principal). MIIT


  En este tercer día todo un clásico, la Carrera Paleo. Ánimo y a disfrutar.


  Se trata de una sesión en la que durante el desarrollo de la función desplazamiento (correr, remar o nadar), realizamos un total de repeticiones estipuladas de uno o varios movimientos paleolíticos. La intensidad personal subjetiva planteada como ideal para este tipo de entrenamiento es del 70 %, estimulando la capilarización y el cardiodesarrollo. El reparto de los movimientos durante el tiempo total del entrenamiento es libre, y nadar, correr o remar debe representar un momento cómodo y de recuperación después de cada serie de ejercicios.


  Ejecución:


  De nuevo según tu nivel selecciona la sesión que te corresponde:


  
    	Nivel I: 30/240.


    	Nivel II: 30/270.


    	Nivel III: 30/300.

  


  Durante 30 minutos se realizarán 240, 270 o 300 repeticiones de los siguientes ejercicios, intercalándolos con una carrera a ritmo aeróbico 2 (suave o 60 %) para recuperar:


  
    	80, 90 o 100 Zancadas con salto.


    	80, 90 o 100 Escalador doble.


    	80, 90 o 100 Plank Spider.

  


  Consideraciones:


  
    	Nivel de Intensidad Personal durante los paleoejercicios del 75 %.


    	Nivel de Intensidad Personal durante la carrera del 60 %.

  


  3.a semana. Sesión número 4: Big Paleo (BP) + Interval a Tiempo (IT)


  En este 4.° día de la semana de Choque vas a realizar dos entrenamientos, el primero es nuevo y es otra de las insignias del PaleoTraining©, un Big Paleo. Es uno de los más duros que conforman el método, así que como siempre tómatelo con calma y adecua tu esfuerzo a tus capacidades.


  Para aquellos que pueden proseguiremos con un entrenamiento secundario que ya conocéis, el Interval a Tiempo, pero en este caso será de un solo ejercicio. Así que no decaigas y completa el entrenamiento.


  Big Paleo (entrenamiento principal). HIIT


  Consiste en hacer 4 vueltas a los ejercicios propuestos sin descanso, y siempre el último ejercicio pertenecerá a la función desplazamiento (puede ir de 100 a 1.000 metros). La intensidad objetivo es del 95 %, pero es importante diferenciar que la parte de la función desplazamiento debe ser ejecutada con mayor intensidad que la parte de movimientos paleolíticos. Es un entreno muy exigente energéticamente, así que prepárate para sentirte exhausto. ¡Ánimo!


  Ejecución:


  Realizar 4 vueltas de los siguientes ejercicios:


  
    	4 x 40 + 2' (4 vueltas de 40 repeticiones + 2 minutos desplazamiento).


    	20 Rockets con salto.


    	10 Abdominales en extensión.


    	10 Plank Paleo.


    	2 minutos de bicicleta, comba o carrera (Nivel III).


    	1 '30'' minutos de bicicleta, comba o carrera (Nivel II).


    	1' minuto de bicicleta, comba o carrera (Nivel I).

  


  Consideraciones:


  
    	Intensidad personal subjetiva del 95 %.

  


  Interval a Tiempo (entrenamiento secundario)


  Ejecución:


  Realizar el Plank durante 5 minutos.


  Consideraciones:


  
    	Intensidad personal subjetiva del 90 %.


    	Trata de descansar lo mínimo posible entre los dos entrenamientos del día.
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  4.a SEMANA DE ENTRENAMIENTO PALEOTRAINING©: RECUPERACIÓN. HML 1-2-1 (ÓPTIMO 0-3-1)


  Y, por fin, llegamos a la última semana de entrenamiento. ¿Cómo te sientes? Si has llegado hasta aquí es probable que te sientas bien contigo mismo, con algunos dolores musculares esporádicos, con más fuerza, energía y optimismo, así que continúa por este camino de salud que tan buenas sensaciones te está dando.


  En esta última semana te vas a recuperar, pues está diseñada justo para eso ya que bajamos a un volumen total de trabajo de 80 minutos. Óptimamente, en una semana como esta no debería haber presencia de ningún HIIT y, como ya señalamos anteriormente, la estructura del HML debería ser 0-3-1. No obstante, debido a la repetición del Test Paleo 2 en la última sesión para evaluar la progresión, sí que realizaremos uno.


  Por tanto, distribuiremos el HML de la semana en 1-2-1. El objetivo es ofrecer al cuerpo la carga adecuada después de la semana anterior que te puso al límite. El PaleoTraining© está diseñado por médicos y fisioterapeutas, motivo por el cual nuestra principal motivación es la salud, y es por ello que siempre insistimos en la necesidad de que entrenes de acuerdo a tus capacidades. El hecho de haber comenzado con una semana de Carga 1, subir en la 2.a semana a Carga 2, continuar incrementando la carga en la 3.a semana de Choque y bajar ahora en esta cuarta semana de Regeneración obedece a dicha máxima, la salud por encima de todo y en la base de cualquier ejercicio y programa de entrenamiento.


  De nuevo 4 días de entrenamiento en una dinámica recomendada de:


  
    	Lunes: Carrera Paleo.


    	Miércoles: Metabólico de Resistencia Puro + Hard Stop.


    	Viernes: Metabólico de Progresivos.


    	Domingo: Test Paleo 2.

  


  4.a semana. Sesión número 1: Carrera Paleo (CAP)


  Carrera Paleo (entrenamiento principal). MIIT


  Para empezar bien la semana, algo que ya conoces de sobra, una Carrera Paleo.


  Se trata de una sesión en la que durante el desarrollo de la función desplazamiento (correr, remar o nadar) realizamos un total de repeticiones estipuladas de uno o varios movimientos paleolíticos. La intensidad personal subjetiva planteada como ideal para este tipo de entrenamiento es del 70 %, estimulando la capilarización y el cardiodesarrollo. El reparto de los movimientos durante el tiempo total del entrenamiento es libre, y nadar, correr o remar debe representar un momento cómodo y de recuperación después de cada serie de ejercicios.


  Ejecución:


  De nuevo según tu nivel selecciona la sesión que te corresponde:


  
    	Nivel I: 20/180.


    	Nivel II: 20/210.


    	Nivel III: 20/240.

  


  Durante 20 minutos se realizarán 180, 210 o 240 repeticiones de los siguientes ejercicios, intercalándolos con una carrera a ritmo aeróbico 2 (suave o 60 % de NIP) para recuperar:


  
    	60, 70 u 80 Zancadas Caminando.


    	60, 70 u 80 Surfers.


    	60, 70 u 80 Flexiones de Hombro.

  


  Consideraciones:


  
    	Nivel de Intensidad Personal durante los paleoejercicios del 75 %.


    	Nivel de Intensidad Personal durante la carrera del 60 %.

  


  4.a semana. Sesión número 2: Metabólico de Resistencia Puro (MRP) + Hard Stop (HS)


  En este segundo día vas a realizar dos entrenamientos: un Metabólico de Resistencia Puro y un Hard Stop. Recuerda no dejar pasar más de 5 minutos entre cada entrenamiento para que sea más efectivo.


  Metabólico de Resistencia Puro (entrenamiento principal). LIIT


  Se trata de realizar la función desplazamiento (correr, nadar o remar) a una intensidad personal del 60 % durante 10, 15 o 20 minutos respectivamente para los niveles Básico, Medio y Avanzado. Recomendamos, si fuera posible, sustituir la carrera por remar o nadar de manera continua y durante el mismo tiempo.


  Hard Stop (entreno secundario)


  Ejecución:


  Completar con el menor número de paradas posible una serie de repeticiones de un ejercicio, y realizar en cada «Stop» la penalización elegida.


  
    	100 Abdominales en V-8 Burpees para el Nivel I.


    	100 Abdominales en V-10 Burpees para el Nivel II.


    	100 Abdominales en V-12 Burpees para el Nivel III.

  


  Consideraciones:


  
    	Intensidad personal subjetiva del 90 %.

  


  Semana 4. Sesión número 3: Metabólico de Progresivos (MPR)


  Para el penúltimo día del mes, un entreno que ya conoces de la 2.a semana, una carrera metabólica de progresivos. Siempre es preferible realizarla al aire libre, pues de esta manera nos dará el sol o al menos nos oxigenaremos mejor.


  Metabólico de Progresivos (entreno principal). MIIT


  Carrera progresiva de 15 minutos dividida en 5 series de 3 minutos a una intensidad inicial del 50 % y terminando al 80 %, sin descanso entre cada serie. Esta sesión es igual para los tres niveles. Cada paleoatleta debe saber ya situarse con cierta precisión en su velocidad de carrera para cada intensidad, que es distinta para cada nivel, pero iguales en NIP.


  Ejecución:


  5 x 3' (50-80 %).


  Carrera progresiva de 15 minutos dividida en 5 series de 3 minutos a una intensidad inicial del 50 % y terminar a un 80 %, sin descanso entre cada serie.


  Semana 4. Sesión número 4: Test Paleo 2


  Test Paleo 2 (entreno principal). HIIT


  Y para terminar este grandioso mes de iniciación al PaleoTraining© vas a realizar el mismo Test que hiciste el día dos de la primera semana; de esta manera verás los progresos que has hecho en tan solo 16 sesiones de entrenamiento, en tan solo un mes de programa. Puedes darte por satisfecho y felicitarte a ti mismo. ¡Has completado el programa inicial de un mes de PaleoTraining©!


  Ejecución:


  Realizar durante 15 minutos el cluster que obtuviste en el Test Paleo 2 durante la primera semana. Recuerda que se trata de un IT en el que debes realizar los siguientes ejercicios en orden, como siempre descansando lo mínimo.


  Recordemos para ilustrarlo el ejemplo que pusimos en el capítulo 4:


  La puntuación obtenida en el Test Paleo 1 fue:


  
    	Burpees: 15.


    	Sentadillas: 36.


    	Flexiones manos arriba: 17.


    	Plank Balance: 39.

  


  Y esto nos daba los datos para generar el cluster del Test Paleo 2 (1/3 de las repeticiones máximas conseguidas, siempre redondeando hacia arriba):


  
    	5 Burpees.


    	12 Sentadillas.


    	6 Flexiones estrictas.


    	13 Plank Balance.

  


  Consideraciones:


  
    	Anotar las vueltas que consigues dar al final de los 15 minutos y comparar con el resultado obtenido en el día 2.


    	Intensidad personal subjetiva del 90 %.


    	Recordar que la puntuación del Test Paleo 2 se obtiene al contabilizar todas las repeticiones conseguidas. Siguiendo con el ejemplo, si has conseguido finalizar 6 vueltas y el tiempo se agotó cuando habías completado 5 Burpees, 12 Sentadillas y 5 Flexiones de la «vuelta 7», tu puntuación es la siguiente:

  


  6 x (5 + 12 + 6 + 13) + 5 + 12 + 5 = 6 x (36) + 22 = 238 puntos.


  Con la siguiente tabla, que ya te mostramos en el capítulo 4, puedes volver a comprobar si has conseguido subir de nivel. Si es así, enhorabuena, y, si no, seguro que has conseguido mejorar en relación con tu estado inicial, y eso también debe ser motivo de alegría y satisfacción.
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  ¡Enhorabuena! ¡Ya puedes decir que eres un paleoatleta iniciado!


  A partir de ahora, si deseas conocer más acerca de este sistema de entrenamiento puedes visitar nuestra web www.paleotraining.eu donde también encontrarás www.mammothhunters.net, el primer entrenador personal online basado en el PaleoTraining©.


  Y recuerda nuestro lema: BE PALEO.
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  CUARTA PARTE


  Apéndices


  Apéndice A


  Guía práctica para conocer el estado de forma


  El objetivo de este apéndice es aprender a calcular, de una manera práctica y aproximada, el estado de forma de cualquier persona, sea esta principiante o deportista amateur. Para los deportistas profesionales existen otras técnicas más costosas y complejas que están fuera del alcance de este libro.


  En la literatura deportiva y médica se citan innumerables métodos para conocer y cuantificar el rendimiento y el estado de forma de los atletas. En este apéndice se tratará de simplificarlos y resumirlos de manera que el lector pueda aplicarlos a sí mismo sin unos conocimientos técnicos demasiado complejos.


  Básicamente, hay tres grandes pilares para conocer el estado de forma de un individuo:


  
    	Antropometría: mediciones de diferentes parámetros corporales (índice de masa corporal, índice cintura-cadera, porcentajes de grasa y músculo, pliegues cutáneos y complexión).


    	Capacidad aeróbica.


    	Capacidad anaeróbica o fuerza-potencia.

  


  1. ANTROPOMETRÍA


  Por razones prácticas, solamente se desarrollarán el Índice de Masa Corporal (IMC) y el Índice Cintura-Cadera (ICC). Con estos dos parámetros se obtiene una idea aproximada del estado nutricional de un individuo. Obviamente se necesitan más mediciones y datos para complementar el estudio, sobre todo para diferenciar entre grasa, músculo y hueso, pero debido a que para realizar estas mediciones es imprescindible una cualificación técnica no se incluyen aquí. Si el lector está interesado puede acceder a una báscula tipo Tanita en cualquier farmacia y así podrá disponer de más datos. En cualquier caso, todos los centros de PaleoTraining© realizan estas mediciones cuando la persona se inscribe en ellos.


  En primer lugar, uno de los parámetros que mejor se correlacionan con el estado de salud a nivel global, y más concretamente con el estado nutricional, es el Índice de Masa Corporal (IMC o BMI, siglas en inglés de Body Mass Index). Este se calcula dividiendo el peso en kilogramos entre la altura en metros al cuadrado (IMC = kg/m2), y el resultado es un índice que hay que interpretar de acuerdo a unos valores de referencia:


  <18,5: infrapeso.


  18,5-24,9: normopeso.


  25-29,9: sobrepeso.


  30-34,9: obesidad clase 1.


  35-39,9: obesidad clase 2.


  >40: obesidad mórbida.


  Otro parámetro de fácil manejo es el Índice Cintura-Cadera (ICC), y se calcula pasando una cinta métrica alrededor de la cintura (tomar como puntos de referencia el ombligo y los bordes superiores de los huesos laterales de la cadera), se mide en centímetros y se repite la misma operación en la cadera (aquí los puntos de referencia son la sínfisis del pubis y la parte más saliente de las nalgas). Una vez que se tienen ambos valores en centímetros se divide la cintura entre la cadera (ICC = cintura (cm) / cadera (cm)), y el índice que se obtiene se compara con unos valores de referencia:


  En mujeres: 0,74-0,85


  En hombres: 0,78-0,94


  Ambos parámetros tienen numerosas implicaciones a nivel de salud, pues se sabe que un ICC superior a 1 en hombres y a 0,90 en mujeres está asociado a enfermedades como diabetes, hipertensión arterial, dislipemias, infartos y gota entre otras patologías; aunque el defecto también es peligroso debido a la desnutrición.


  2. CAPACIDAD AERÓBICA


  La capacidad aeróbica se define como la capacidad del organismo (corazón, vasos sanguíneos y pulmones) para funcionar eficientemente y llevar a cabo actividades sostenidas utilizando oxígeno como combustible.


  La capacidad aeróbica es una función del volumen máximo de oxígeno (VO2 máx.), el cual representa la capacidad máxima del organismo para metabolizar el oxigeno en la sangre (máximo transporte de oxígeno que nuestro organismo puede transportar en un minuto). Dado que cuanto mayor sea el VO2 máx. mayor será la resistencia cardiovascular, este es utilizado como unidad de medida para la capacidad aeróbica. En realidad, el asunto es bastante más complejo, pues el metabolismo aeróbi co se cruza con el anaeróbico (sin oxígeno) constantemente, pero a efectos prácticos se pueden considerar separados.


  Uno de los tests que mejor se correlaciona con el VO2 máx. es el Test de Cooper, diseñado en 1968 por el doctor Kenneth H. Cooper, el cual consiste en correr durante 12 minutos y ver cuánta distancia se recorre, lo cual una vez más hay que interpretar de acuerdo a unas tablas de referencia:
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    Tabla 18. Relación entre la distancia recorrida en el Test de Coopery la edad para conocer el estado de forma en hombres.
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    Tabla 19. Relación entre la distancia recorrida en el Test de Cooper y la edad para conocer el estado de forma en mujeres.

  


  Como precauciones, se recomienda no realizar el test sin supervisión médica a aquellas personas con enfermedades cardiovasculares o con obesidad mórbida, quienes deberán acudir a un centro de PaleoTraining© para su asesoramiento. Recordar también que este test puede realizarse tanto al aire libre como en un gimnasio (en una cinta de correr).


  Existe otro test que se puede utilizar de manera complementaria o única, según la disponibilidad de cada uno. Se trata de un test desarrollado por el doctor Fritz Hagerman de la Universidad de Ohio. Consiste en remar en un aparato indoor hasta completar 2.000 metros y después ir a unas tablas de referencia. En la primera tabla vamos a calcular la variable Y que nos permitirá conocer nuestro VO2 máx. y en la segunda vamos a conocer nuestro estado de forma. Vamos con la primera tabla.
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    Tabla 20. Fórmula para calcular la variable Y en relación con el tiempo requerido para completar 2.000 metros de remo indoor.

  


  Ejemplo: hombre de 50 años con 70 kilos de peso y un nivel de entrenamiento bajo que tarda 10 minutos y 30 segundos en completar los 2.000 metros del test de remo.


  Y = 10,7 - (0,9 x 10,5)


  Y = 10,7 - (9,45)


  Y = 1,25


  Obsérvese que para pasar 10 minutos y 30 segundos a minutos se dejan los minutos enteros y se añade la fracción de segundos en minutos.


  Una vez que tenemos la variable Y calculada, ya podemos aplicar la fórmula para obtener el VO2 máx.:


  VO2 máx. = (Y x 1000) / Peso


  VO2 máx. = (1,25 x 1000) / 70


  VO2 máx, = 1,250 / 70


  VO2 máx. = 17, 857


  Y ahora tendríamos que ir a la segunda tabla y buscar este valor en la cuadrilla correspondiente. En este ejemplo nuestro hombre tendría un estado de forma bajo.
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    Tabla 21. Cálculo del estado de forma cardiovascular basado en VO2 máx.

  


  3. FUERZA


  Puede definirse como la tensión que se ejerce para vencer una resistencia, siendo la tensión un trabajo muscular y la resistencia variable, bien la de nuestro cuerpo, la de la gravedad o la de pesos añadidos. A efectos prácticos, utilizaremos el Test Paleo 1 y el Test Paleo 2 (ir al capítulo correspondiente para realizarlos si es que todavía no se han hecho).


  En resumen, con los ejercicios y parámetros propuestos en este apéndice, el lector será capaz de calcular, de manera rápida y aproximada, su estado nutricional, su capacidad aeróbica y su fuerza. Una vez que conozca su estado de forma física podrá completar dicho estudio en cualquiera de los centros de Pa leoTraining© y comenzar un programa de entrenamiento global y específico que le permitirá desarrollar al máximo sus capacidades deportivas y mejorar su estado de salud.


  Bibliografía


  S. Grant et al., «A comparison of methods of predicting maximum oxygen uptake», British Journal of Sports Medicine, vol. 29, n.° 3, pp. 147-152, 1995.


  http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/di-sease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi


  Michael J. Joyner and Edward F. Coyle, «Endurance exercise performance: the physiology of champions», The Journal of Physiology, 586 (1) (2008) pp. 35-44.


  W. D. McArdle, F. I. Katch, V. L. Katch, Principios de la Fisiología del Ejercicio, 3.a ed., Lippincott Williams and Wilkins, Philadelphia, PA, USA, 2006, p. 453.


  Apéndice B


  Glosario


  Ácido araquidónico: ácido graso poliinsaturado de tipo omega 6.


  Acidosis metabólica: es un trastorno del equilibrio ácido-base, caracterizado por un incremento en la acidez del plasma sanguíneo y es, por lo general, una manifestación de trastornos metabólicos en el organismo.


  Aclaramiento de lactato: capacidad corporal para reciclar el ácido láctico liberado en sangre.


  Aeróbico: término usado generalmente para describir ejercicios donde la reacción utilizada para obtener energía requiere del oxígeno.


  Aminoácidos ramificados: denominados también aminoácidos de cadena ramificada (en inglés, Branched-Chain Amino Acids, BCAA), son la leucina, isoleucina y valina. Son aminoácidos esenciales, lo que quiere decir que deben ser ingeridos con la dieta pues no se sintetizan en el cuerpo. Participan de manera importante en la síntesis de proteínas, sobre todo a nivel del músculo esquelético, por lo que son frecuentemente utilizados en la suplementación deportiva.


  Anabolismo: parte del metabolismo que consiste en la construcción o síntesis de moléculas complejas a partir de otras más sencillas con el objetivo de almacenar energía.


  Anaeróbico: término usado generalmente para describir ejercicios donde no se utiliza oxígeno para la obtención de energía.


  Anatomofisiología: la combinación de la anatomía y la fisiología.


  Biomecánica: es una área de conocimiento interdisciplinaria que estudia los modelos, fenómenos y leyes que sean relevantes en el movimiento (incluyendo el estático) de los seres vivos.


  Capilarización: desarrollo de vasos sanguíneos intramusculares.


  Cardiodesarrollo: proceso que conlleva un trabajo y mejora cardiovascular.


  Carga glucémica: valora no solo la rapidez de un alimento en convertirse en azúcar en la sangre, también tiene en cuenta la cantidad de carbohidratos que tiene una ración de un alimento particular. La carga glucémica (CG) se obtiene al dividir el IG por 100, y el resultado se multiplica por el contenido de carbohidratos disponibles en una ración en gramos.


  CG alta tiene un valor de 20 o más.


  CG media va de 11 a 19.


  CG baja tiene un valor por debajo de 10.


  Por ejemplo, la sandía tiene un IG alto (72), pero su CG es baja (4), porque solo hay 6 gramos de carbohidratos disponibles en una ración (120 g) de sandía.


  Catabolismo: parte del metabolismo que consiste en la degradación de moléculas complejas en otras más sencillas con el objetivo de producir o liberar energía.


  Cazador-recolector: modo de vida del ser humano hasta hace diez mil años. El término se refiere a las comunidades que obtienen su sustento de la realización de actividades predadoras (caza, pesca o recolección) sin ninguna clase de producción de alimentos.


  Citoquinas: son proteínas liberadas por gran parte de las células de nuestro organismo responsables de la comunicación intercelular y de la comunicación entre nuestros diferentes sistemas (inmunitario, endocrino y neurológico).


  Cluster: anglicismo cuya traducción literal al castellano es racimo, conjunto, grupo o cúmulo. Referido al entrenamiento indica un grupo de ejercicios que se repiten para elaborar una sesión de entrenamiento por intervalos.


  Coenzima: es un cofactor orgánico no proteico que al unirse a una enzima induce su activación mediante una reacción catalítica.


  Creatina: también conocida como alfametil guanidoacético y abreviado Cr. Es un ácido orgánico nitrogenado que se encuentra en los músculos y células nerviosas de algunos organismos vivos. Se une con grupos fosfatos para formar fosfato de creatina, que es una fuente de energía.


  Desmusculación: pérdida de masa muscular.


  Electrolitos: sustancia que contiene iones libres. Los iones primarios de los electrólitos son sodio (Na+), potasio (K+), calcio (Ca2+), magnesio (Mg2+), cloro (Cl-), hidrógeno fosfato (H2PO4-) y bicarbonato (HCO3-).


  Fisiológico: todo estado que comprende los procesos funcionales de los organismos vivos y todos sus elementos.


  Fitness: anglicismo (en español significa «aptitud») para referirse a la realización de una actividad física de manera regular con el objetivo de mantener el cuerpo en buena forma. También se trata de un concepto más amplio donde tienen cabida una nutrición adecuada y un descanso óptimo para lograr desarrollar y expresar las mejores condiciones físicas que nos permita el genoma.


  Genoma: conjunto de genes que especifican todos los caracteres que pueden ser expresados en un organismo.


  Glucógeno: es la única forma de almacenaje de hidratos de carbono en nuestro cuerpo, concretamente en nuestro hígado y en nuestros músculos. El paso de la glucosa que ingerimos al glucógeno almacenado se denomina glucogénesis. Al contrario, la obtención de glucosa a partir del glucógeno se conoce como glucogenólisis.


  Glutation: compuesto proteico no esencial fabricado a partir de ciertos aminoácidos con gran poder antioxidante. También participa de manera muy importante en la desintoxicación hepática y en un correcto funcionamiento del sistema inmunológico.


  High Intensity Interval Training (HIIT): abreviatura en inglés de entrenamiento de intervalos de alta intensidad. Básicamente consiste en mezclar períodos cortos de tiempo de un entrenamiento cardiovascular muy intenso, en torno al 85-100 % de nuestro ritmo cardíaco máximo, con otros períodos también cortos de una intensidad moderada o baja (50-60 °%).


  HML (High-Medium-Low): término propio del método PaleoTraining© que sirve para definir el nivel total de intensidad de la semana en función de sus entrenamientos principales, los cuales pueden ser de alta intensidad (intensidad personal subjetiva superior al 85 %), de media intensidad (intensidad personal subjetiva entre el 65 y el 85 %) y/o de baja intensidad (intensidad personal subjetiva inferior al 65 %).


  Índice glucémico: indica la rapidez con la que un alimento se digiere y eleva el nivel de glucosa en la sangre después de la comida. Se basa en que cuando la glucosa de los alimentos se absorbe, se eleva el nivel de azúcar en sangre rápidamente, provocando la liberación posprandial (después de comer) de las hormonas de la digestión y de la insulina. El índice glucémico (IG) de los alimentos se calcula tradicionalmente en relación con la glucosa, a la que se le atribuye un valor IG = 100. Aunque las últimas revisiones lo comparan con el pan blanco.


  IG alto es mayor de 70.


  IG medio tiene valores de 56 a 69.


  IG bajo tiene valores menores de 56.


  Inmunoglobulinas: son los anticuerpos que utiliza el sistema inmunológico para defenderse de elementos extraños como bacterias, virus y demás microorganismos patológicos.


  Insulina: hormona producida por las células beta de los islotes de Langerhans del páncreas. Su síntesis está directamente relacionada con la ingesta de carbohidratos, de tal manera que cuanto más carga glucémica tiene el nutriente, más cantidad de insulina producimos con el objetivo de normalizar los niveles de glucosa en plasma.


  Lactato: es un compuesto químico que desempeña importantes roles en diversos procesos bioquímicos, se produce a partir del ácido pirúvico y en este proceso el cuerpo obtiene energía.


  Low Intensity Interval Training (LIIT): abreviatura en inglés de entrenamiento de intervalos de baja intensidad. Se sitúan en esta categoría aquellos entrenamientos cuya intensidad de trabajo está por debajo de un 65 % de nuestro ritmo cardíaco máximo.


  Medium Intensity Interval Training (MIIT): abreviatura en inglés de entrenamiento de intervalos de media intensidad. Se engloban en esta categoría aquellos entrenamientos cuya intensidad de trabajo se sitúa entre un 85 y un 65 % de nuestro ritmo cardíaco máximo.


  Micronutrientes: sustancias que los organismos vivos necesitan en pequeñas dosis. Son indispensables para los diferentes procesos metabólicos y sin ellos morirían. Se dividen en vitaminas, minerales y oligoelementos.


  Miofibrillas: estructura contráctil que atraviesa las células del tejido muscular y les da la propiedad de contracción y de elasticidad.


  Neurotransmisor o neuromediador: es una biomolécula que transmite información de una neurona a otra neurona consecutiva.


  Normoglucemia: niveles de glucosa en sangre dentro de los valores normales (de 70 a 110 miligramos por decilitro).


  Oxidación: es una reacción química en la que un elemento cede electrones a otro. En términos de metabolismo energético la oxidación de grasas significa la obtención de energía a partir de grasas.


  Paleoatleta: atleta que practica el estilo de vida Paleo: Paleodieta y/o Movimiento Paleo o PaleoTraining©.


  Paleoejercicio: tipo de ejercicio funcional del método PaleoTraining©.


  pH: es una medida de acidez o alcalinidad de una disolución.


  Pliométrico: movimiento rápido y potente que involucra un preestiramiento del músculo y activa el ciclo de elongar y acortar una fibra para producir subsecuentemente una contracción concéntrica más fuerte.


  Supraaeróbico: también conocido como supraeróbico, hace referencia a un nivel de intensidad de esfuerzo durante el entrenamiento. En concreto al último de los sistemas energéticos de carácter aeróbico y el más intenso de ellos.


  VO2 máx.: es la cantidad máxima de oxígeno (O2) que el organismo puede absorber, transportar y consumir por unidad de tiempo determinado.
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