POWERLIFTING PARA CROSSFIT
-0 COMO PONERTE FUERTE SIN DOPARTE-

POR ALGUIEN A QUIEN NO SE LE DAN BIEN NINGUNO DE LOS 2 DEPORTES



No me voy a explayar mucho en estas diapositivas, porque a estos
regalos descargables no se les suele prestar atencion.

Verels como cuando ponga el ebook de variantes de pago todo el
mundo lo lee con las gafas puestas.

Bien.

La idea de esto es que por un lado te quedes con ganas de mas y
quieras aprender y PENSAR. Me gusta PENSAR sobre como poner
fuertes a los demas y que la gente lo haga.

Aparte, me gustaria que esto te valga como linea de pensamiento por
sl alguno de tus atletas se estanca y quieres EVITAR eso.



¢POR QUE NECESITO ESTAR MAS FUERTE?
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Aparte de por salud (la masa muscular, cuando se contrae, es como
tu propia farmacia particular), si quieres rendir en CrossFit, debes
saber que la masa muscular magra (que estés fuerte y con poca
grasa) seguramente sea el mayor S?edictor de rendimiento en

CrosskFit.

También andan por ahi €l VOZMaXQ/ marcadores como el RM de
sentadilla, pero aparte de la literatura cientifica, te digo que si quieres
rendir tienes que entrenar mucho. 1

Y para entrenar mucho, debes tener una base de musculo que te
permita soportar tanto volumen e intensidad.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36078716/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32456306/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7404807/

¢ QUE ES LA FUERZA?

0...0UE ES ESTAR FUERTE?

IRONBUSTER



“I A FUERZA ES UNA HABILIDAD CONDICIONADA
POR NUESTRAS CARACTERISTICAS FiSICAS”
Yo mismo

_O__
IRO‘N‘B Lf/TE R 'S }

ANTONIO CARVAJAL



Es una habilidad porque requiere de una adaptacion del sistema
nervioso (neuroplasticidad) que deriva en mayor coordinacion intra e
Inter muscular, tasa de disparo, reclutamiento de fibras musculares, etc.
Todo esto se desarrolla con la practica consciente. Donde se ve mas claro
este componente de habilidad es en los ejercicios muy técnicos, pero
pasa en cualquier tipo de movimiento. Ademas, aqui me gusta incluir el
componente psicosocial de cada movimiento.

Sabiendo esto, ahora queda entender que esta habilidad esta
condicionada por nuestras caracteristicas fisicas. Depende de nuestras
palancas, de nuestra masa, y de adaptaciones periféricas al ejercicio
como la densidad mitocondrial, la seccion transversal del musculo, la
disposicidon de las fibras, etc.



Improvements in exercise 1RM occur due to different adaptations. Not all
of these adaptations transfer well to strength gains in other exercises.
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m Improvement in coordination
B Increase in agonist motor unit recruitment
m Antagonist coactivation reduction

Hypertrophy

M Increase in tendon stiffness

B Incease in lateral force transmission

Most of the gains in strength caused by
increases in motor unit recruitment transfer _ Changes in lateral force
between exercises. Some transfer is lost due to transmission and tendon

the principle of neuromechanical matching stiffness are likely very
transferable between exercises

Most of the gains in strength caused by
coordination improvements do not
transfer between exercises

Changes in antagonist
coactivation probably transfer
only moderately to other
exercises, behaving like a cross
between coordination and
motor unit recruitment

Contribution to trained exercise Contribution to untrained exercise

Strength training with an exercise typically leads to very large strength gains when measured

by a 1RM test of the trained exercise, but much smaller strength gains when measured by a 1RM test of
another exercise involving the same muscle groups. The transferability of strength gains is determined by the
extent to which the underlying adaptations benefit the untrained exercise as well as the trained exercise.

Author: Chris Beardsley S‘Mg% & Cos ee hing

Research

De esta manera, cada ejercicio
provoca determinados
cambios (o adaptaciones) en
nuestro cuerpo.

Algunos se extrapolaran mas
gue otros a cada ejercicio.
Esto dependera de los propios
movimientos y de nuestras
condiciones.
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A mi, por ejemplo, mejorar la sentadilla apenas me influye en €l
peso muerto, pero a atletas que tengan los 2 movimientos muy
parecidos (estilo sumo), puede que si lo haga.

Pasa igual con el cardio. Correr, nadar y saltar a la comba tienen un
componente cardiovascular extrapolable. En mi caso, saltar a la
comba me ayuda a correr porgue ataca mi problema (se me cargan
los gemelos).

Estos son ejemplos sencillos para aterrizarlo todo, no te
obsesiones. Pero te puede servir aprender a categorizar ejercicios.


https://complementarytraining.net/strength-training-categorization-part-2/

¢ CUALES SON MIS EJERCICIOS?
-0 QUE ME PIDE M1 DEPORTE-
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Entendiendo esto, llegamos al problema principal.
CrossFit en concreto, nos pide casi infinitos ejercicios.

Por un lado estan los major lifts, como snatch, clean & jerk, back
squat o0 peso muerto.

Por otro, tenemos constantes variaciones de estos y sucedaneos.
Strongman, dumbbells, KBs, gimnasia estricta y la fusion de calquiera
de ellos.



Si lo piensas bien, las estrategias habituales de “llevo mal un
movimiento, voy a entrenarlo mas”, no suelen funcionar en CrosskFit.

lgual pasa con las “pausas”. Dificulto el ejercicio, encima de forma
Inespecifica, sin analizar bien por qué me cuesta este ejercicio.

Fijate.

Pongamos el ejemplo clasico de las variantes de sentadilla frontal,
como el Front Squat a secas, el squat clean o los thrusters.



Son movimientos muy demandantes y extremadamente complejos.

El primer impulso puede ser hacer mas de estos egjercicios o
dificultarlos mas aplicando pausas o con protocolos mas exigentes.

¢Puede funcionar?
Pues claro que si, pero en la mayoria de ocasiones mas volumen

termina con mas molestias -y peor rendimiento en otros ejercicios-
y dificultar el ejercicio no te saca del estancamiento.



¢Qué propones entonces?

Lo primero es ANALIZAR qué esta pasando y PENSAR.

¢Estas sentadillas frontales te cuestan por una falta técnica?
¢Deblilidad en |la espalda alta?

¢Enlos cuadriceps?

¢Es movilidad?

Cada pregunta tiene una solucion, y cuanto mas especifica, mejor.



Si son fallos técnicos, puedo usar variantes que me faciliten
centrarme en esto, como las gomas inversas, los complex con
pausas y tempo o usar una safety bar para no exigirme a nivel
articular en hombros, codos y mueriecas.

Igual si es un problema de un grupo muscular concreto. Las platz
squat para atacar los cuadriceps y la propia safety para la espalda

alta son trabajos geniales para mejorar tu Front sin tanta exigencia.

Para la movilidad...ya sabes lo que toca.



EL PROBLEMA
PONERME MUY FUERTE EN UNOS POGOS

EJERGIGIOS Y FUERTEGITO EN CASI INFINITOS.
RECURSOS FINITOS, VIDA DIFISIL.
-\
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Todos estos gjercicios que hacen de los Major Lifts se llaman
variantes.

Peeeero yo hoy me refiero a las variantes que, sufren de alguna

modificacion, pero aun tienen suficiente transferencia al movimiento
de competicion.

Lo sé€, un poco ambiguo.

En el regalo que te pase hay mas detalles, calma.



Ahi también te explico para qué sirven las variantes, pero
basicamente quédate con que nos permiten enfatizar en la parte
técnica sin sobrecargar la musculatura y articulaciones...y
viceversa.

Es decir, trabajar la parte muscular sin estar agobiados por lo
complejo del movimiento.

Estoy tratando de dar explicaciones de andar por casa, que estaras
leyendo esto en una pantalla.
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POWERLIFTING COMO EXCUSA

Lo dije en la charla y lo repito. Aqui hay conceptos que comparten todos los
entrenamientos de todos los deportes, y esto es para relacionar el volumen y |la
Intensidad. Veamos ejemplos para un power y un corredor de media distancia.

AUMENTAR EL VOLUMEN ESPECIFICO COMO AUMENTAR EL VOLUMEN INESPECIFICO COMO HERRAMIENTA
HERRAMIENTA PARA LA TECNICA PARA LA ENTRENAR EL CUERPO (ADAPTACIONES PERIFERICAS)
SQUAT 6X5 @65%% HIPERTROFIA GON EJEBPIGIUS AISLADOS
TIRADAS LARGAS A RITMO BAJO SESIONES DE NATAGION 0 BICIGLETA

INTENSIDAD ESPECIFICA PARA DESARROLLAR EL INTENSIDAD INESPECIFICA PARA TRASNFERIR UN PUNTO
MOVIMIENTO DE COMPETICION CONGRETO AL MOVIMIENTO DE GOMPETICGION

SQUAT CON GOMAS
RonRASIER £ SPRINTS CON PARACAIDAS




POWERLIFTING COMO EXCUSA

La gracia de las variantes, aparte de que estan to wapas y eso ayuda
a la adherencia al entrenamiento, es que nos permiten atacar puntos
deébiles y hacernos fuertes en otros angulos, pero manteniendo
clerta especificidad.

Al final, es levantar una barra libre con kilos, no una poleita.

Cuando juntas todos los ingredientes te queda un cocktail
previene-lesiones y rompe-estancamientos.

|IBUST



POWERLIFTING COMO EXCUSA

Ademas, otra clave a entender es la diferencia entre técnica y estilo.

La técnica no es mas que aquello que debemos cumplir para que el
movimiento sea valido en competicion y el riesgo de lesion sea
Minimo.

El estilo son todos los demas detalles.

En una sentadilla tendriamos el ancho de pies y manos, la intencion
(foco interno) de cada parte del cuerpo, la mirada, el cuello, la
orientacion de las punteras o incluso los accesorios a usar.



POWERLIFTING COMO EXCUSA

“Bro, en CrossFit todo esto es demasiado.”
Bueno, pues tu sabras.
A alguien que le vale con estar sano, poco de esto le voy a explicar.

Al gue necesita pelearse con los mejores..todas las herramientas les
parecen pocas.

Como el buen cocinero con sus utensilios de cocina.
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VETE Y PIENSA

Listo por aqui.

Solo 30" mas.

Primero.

¢Cual es el resumen de la charla?

Desliza.
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NECESITO ESTAR FUERTE Y GRANDE

C€

NO PUEDO ENTRENARLD TODO NI PUTEARME MAS DE LA CUENTA

)

LAS VARIANTES ME AYUDAN A VER EN QUE ME PUTEO Y EN OUE
ME DOY MIMITOS




VETE Y PIENSA

A partir de aqgui.
Te recomiendo que hagas 2 cosas.

.Exprime el regalo. Estradjalo. Date el placer de probar cada joya
divina contigo y con tus atletas si los tienes.

2.51 de verdad te apasiona la fuerza y quieres mejorar en CrosskFit
con las herramientas que usan (y siempre usaron) los mejores
del mundo vy de la historia como Medeiros o Samantha Briggs,
léete tranquilamente esto.


https://www.antoniocnutricion.com/power-para-crossfit/

Ah, y si has llegado hasta aqui, escribeme a
antonio@crossfitironbuster.com o por instagram
(@antoniocarvajal.pro) y me cuentas qué te ha parecido.

Que pases un gran dia. Entrena duro.

Antonio Carvajal
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