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ABSTRACT

El culturismo es mas que un deporte; es un arte y una cultura. Se diferencia de los deportes de
rendimiento ya que los atletas son juzgados por apariencia en lugar de habilidad atlética en el dia de
la competicion. La preparacion para una competicién de culturismo natural implica alteraciones en la
composicion corporal como reducciones drasticas en la masa grasa o cambios en la tasa metabdlica
en reposo, mientras que el mantenimiento de la masa muscular es clave. Esto se consigue a través de
una disminuciéon de la ingesta caldrica, entrenamiento de fuerza intenso y aumento del ejercicio

cardiovascular o NEAT.

El musculo es el tejido responsable por el movimiento, el motor del organismo, y su tamafio guarda
una estrecha correlacion con cualidades fisicas como la fuerza y la hipertrofia. La nutricion adecuada
es de fundamental trascendencia cuando el objetivo es el incremento muscular, y ésta a su vez

interactua con factores de ejercicio, ambiente hormonal, genética, edad y sexo.

El objetivo principal de este trabajo es revisar la literatura actual acerca del culturismo natural para

poder proponer un plan ideal de entrenamiento y preparacidn para competir en culturismo natural.

Durante una temporada, los culturistas pasan por fases como fuera de temporada, temporada,
semana “peek week, dia de competicién y post competicion. El plan ideal esta disefiado en base a la
evidencia actual sobre las competiciones naturales de culturismo. Por eso, en cada etapa se
habla/hablara sobre los aspectos que hay que tener en cuenta/recomendado/cosas a seguir acerca
del entrenamiento y nutricidn mas Optimo/eficiente/correcta para conseguir los resultados

esperados.

Palabras clave: Culturismo natural, hipertrofia, entrenamiento, nutricién, competicion



1. INTRODUCCION
1.1. CULTURISMO

Segun la Real Academia Espafiola culturismo (2022) es la practica de ejercicios gimnasticos que tiene
por objetivo el desarrollo de la masa muscular del cuerpo. Esa definicién estd formada de una
manera objetiva, pero el culturismo va mas alld de ejecutar los musculos con ejercicios gimnasticos,
el culturismo consiste en un constante desarrollo y evolucion de la persona, reflejado en un cuerpo

bien trabajado (Asale, s.f.).

En el culturismo y con el trabajo de pesas en el gimnasio se busca principalmente un cuerpo grande,
musculado y con un porcentaje de masa grasa bajo, buscando al mismo tiempo una estética,
proporciones y simetria que durante afos y afios se va consiguiendo mediante esfuerzo, sacrificio

lucha y constancia (Schoenfeld, 2010).

1.2. CULTURISMO NATURAL

El culturismo natural (CN) es un movimiento del culturismo tradicional y como su propio nombre
indica, consiste en el desarrollo muscular natural sin el consumo de sustancias dopantes. Esto
excluye categdricamente el uso de sustancias como esteroides, insulina, diuréticos, GH y muchas
otras sustancias mas. Asi pues, si un culturista cumple con los requisitos del organismo sancionador
“Word Anti-Doping Agency “(WADA ) se considera "natural" al no usar las sustancias que se alisten

en ese organismo (Chappell et al., 2018).

Dado que los culturistas naturales evitan el uso de esteroides y otros medicamentos para mejorar el
rendimiento, buscan optimizar su entrenamiento, dieta y regimenes de descanso para maximizar la
produccidon de hormonas anabdlicas naturales, acelerando asi la recuperacidon y aumentando la
hipertrofia y la fuerza, tratando de alcanzar su maximo potencial genético natural. La no presencia de
substancias dopantes conlleva la necesidad de respetar los ritmos fisiolégicos del atleta en cuanto a
los tiempos y protocolos de puesta a punto y para ello se siguen unas pautas de puesta a punto muy

diferentes a las del culturismo tradicional con substancias dopantes (Chappell et al., 2018).



Ciertos suplementos alimenticios, que no se consideran sustancias dopantes, también se pueden
usar para ayudar a la recuperacidn y promover el crecimiento muscular como la proteina, creatina,

cafeina o diferentes vitaminas y minerales (Chappell et al., 2018).

1.3. HIPERTROFIA

La busqueda de aumentar la masa corporal magra(MCM) es ampliamente perseguida por aquellos
gue levantan pesas, los CN como los no naturales; por eso, la ganancia de masa muscular es vital
para la practica del culturismo, donde los competidores son juzgados por la cantidad y la calidad de

su desarrollo muscular (Schoenfeld, 2010).

La mayoria de la hipertrofia inducida por el ejercicio posterior a los programas tradicionales de
entrenamiento de resistencia resulta de un aumento de sarcémeros y miofibrillas afadidos en
paralelo (Paul et al., 2002) ocurriendo cuando el musculo esquelético es sometido a un estimulo de
sobrecarga, provoca perturbaciones en las miofibras y en la matriz extracelular relacionada.

(Schoenfeld, 2010).

Eso desencadena una cadena de eventos miogénicos que, en ultima instancia, llevan al aumento del
tamafio y de las cantidades de las proteinas contractiles miofibrilares actina y miosina, y al nimero
total de sarcdmeros en paralelo. Esto, a su vez, aumenta el didmetro de las fibras individuales y, por

lo tanto, resulta en un aumento del drea transversal muscular (Toigo & Boutellier, 2006).

Ademas, segun Vierck et al. (2000) la hipertrofia muscular puede ser considerada diferente y
separada de la hiperplasia muscular. Mientras que en la hipertrofia los elementos contractiles
aumentan y la matriz extracelular se expande para apoyar el crecimiento con la adicién de
sarcomeros en serie o en paralelo, en la hiperplasia, resulta en un aumento del nimero de fibras

dentro de un musculo (Schoenfeld, 2010).

1.3.1. Factor genético
La capacidad de incrementar la masa muscular, estd fuertemente influenciada por factores genéticos.

Estos factores son los que determinan la capacidad de sintetizar cadenas de actina y miosina y la
fuerza de contraccidn entre ambas, hace que el cuerpo genere mas o menos masa muscular (Holway,

s.f.).

Esto es muy evidente al ver diferentes progresos entre sujetos similares que se inician en el
entrenamiento con pesas, o al ver a personas con grandes masas musculares aun cuando no han

realizado ningun trabajo especifico de hipertrofia muscular.



Las diferencias genéticas, inducidos por factores genéticos pueden existir en una serie de pasos
necesarios para el incremento de la masa muscular, como; 1) las secreciones hormonales enddgenas
de hormonas anabdlicas, 2) la capacidad de digerir y metabolizar nutrientes, y 3) la configuracién

psicolégica necesaria para realizar el tipo de esfuerzos alusivos a este fin (Holway, s.f.).

Ademas, la capacidad para el incremento de la masa muscular varia a lo largo del ciclo de vida y una
vez que la persona se aproxima a los valores maximos posibles para su estructura corporal, es dificil
afiadir kilogramos adicionales de musculo, excepto cuando se utilizan farmacos destinados a ese fin,

como esteroides anabolizantes u hormonas de crecimiento (Holway, s.f.).

1.3.2. Hormonas
Las hormonas y las citocinas desempefian un papel integral en la respuesta hipertrdfica, sirviendo

como reguladores previos de los procesos anabdlicos. Las concentraciones elevadas de hormonas
anabdlicas aumentan la probabilidad de interacciones con los receptores, facilitando el metabolismo

proteico y el posterior crecimiento muscular (Crewther et al.,2006).

Varios tipos de ejercicio han demostrado causar alteraciones hormonales agudas, y en algunos casos
crénicas, que parecen jugar un papel importante en el crecimiento muscular (Crewther et al.,2006).
Las 3 hormonas mas estudiadas son el factor de crecimiento similar a la insulina (IGF-1), la

testosterona y la hormona de crecimiento (GH) (Schoenfeld, 2010).

1.3.2.1. Factor de crecimiento similar a la insulina
El factor de crecimiento similar a la insulina (IGF-1) se conoce a menudo como la hormona anabdlica

mamifera mas importante. Se cree que proporciona la respuesta anabdlica principal para el cuerpo

en su conjunto y muestra efectos mejorados en respuesta a la carga mecanica (Hameed et al., 2004).

Por un lado, el IGF-1 promueve directamente el anabolismo al aumentar la tasa de sintesis de
proteinas en miofibras diferenciadas (Hameed et al., 2004) y por otro lado, se cree que el IGF-IEa
mejora la fusién de células satélite con fibras musculares, facilitando la donacidn de mionucleos y
ayudando a mantener relaciones éptimas de ADN a proteinas en el tejido muscular (Toigo &

Boutellier, 2006).

1.3.2.2. Testosterona
La testosterona es una hormona derivada del colesterol que tiene un efecto anabd

ico considerable
sobre el tejido muscular. Ademas de sus efectos en el musculo, la testosterona también puede
interactuar con los receptores en las neuronas y asi aumentar la cantidad de neurotransmisores

liberados, regenerar los nervios y aumentar el tamafio del cuerpo celular (Schoenfeld, 2010).



La mayoria de la testosterona es sintetizada y secretada por las células de Leydig de los testiculos a
través del eje hipotaldmico—hipofisario— gonadal, con pequefias cantidades derivadas de los ovarios.
En la sangre, la gran mayoria de la testosterona se une a la albumina (38%) o a la globulina
transportadora de hormonas esteroides (60%), y el 2% restante circula en estado libre (Buresh et al.,

2009).

Aunque los efectos de la testosterona sobre el musculo se ven en la ausencia de ejercicio, sus
acciones se magnifican por la carga mecanica, promoviendo el anabolismo tanto por el aumento de
la tasa sintética de proteinas como por la inhibicién de la degradacion de proteinas (Buresh et al.,

2009).

La testosterona también puede contribuir indirectamente a la acumulacién de proteinas al estimular
la liberacion de otras hormonas anabdlicas como la GH. Ademas, se ha demostrado que promueve la
replicacién y activacidon de las células satélite, dando lugar a un aumento del nimero de células

satélite comprometidas en el proceso (Sinha-Hikim et al., 2006).

1.3.2.3. Hormona de crecimiento (GH)
La GH es una hormona polipeptidica que se considera que tiene propiedades tanto anabdlicas como

catabdlicas. Especificamente, el GH actia como agente repartidor para inducir el metabolismo de las
grasas hacia la movilizacidn de los triglicéridos, y estimula la captacién celular y la incorporacién de

aminoacidos en varias proteinas, incluyendo el musculo (Vierck et al., 2000).

El GH también esta involucrado en la regulacién de la funcién inmune, el modelado éseo y el

volumen de liquido extracelular (Schoenfeld, 2010).

1.3.3. Hidratacion celular
La hidratacion celular (es decir, la inflamacidn celular) simula procesos anabdlicos, tanto a través de

aumentos en la sintesis de proteinas como disminuciones en la protedlisis (Grant et al., 2000).

Se ha demostrado también que una célula hidratada inicia un proceso que implica la activacion de las
vias de sefalizacidon protein quinasa en el musculo, y posiblemente mediando los efectos de los
factores de crecimiento en la sefializacién de la respuesta anabdlica (Schoenfeld, 2010) y también
que el ejercicio de fuerza induce alteraciones del balance hidrico intra y extracelular, cuya extension

depende del tipo de ejercicio y de la intensidad del entrenamiento (Grant et al., 2000).



La hidratacion celular también se maximiza mediante el ejercicio que depende en gran medida de la
glucdlisis, y la acumulacién de lactato resultante, el cual actia como el principal contribuyente a los

cambios osmaticos en el musculo esquelético (Grant et al., 2000).

Esto hace que en los espacios intersticiales se acumule liquido, creando un gradiente de presion
extracelular, lo que provoca un flujo de plasma hacia el musculo causando el fendmeno cominmente

conocido como “bomba”» (Schoenfeld, 2010).

1.3.4 Bases de la hipertrofia
Son tres factores primarios los responsables de iniciar la respuesta hipertréfica al ejercicio de fuerza;

1) la tensiéon mecanica, 2) el dafio muscular y 3) el estrés metabdlico (Dunn et al., 2000).

1.3.4.1. Tension Mecdnica
La tensidn inducida mecanicamente, producida tanto por la generacién de fuerza como por el

estiramiento, se considera esencial para el crecimiento muscular (Golspink, 2002).

Los estudios afirman que la tension asociada al entrenamiento de fuerza perturba la integridad del
musculo esquelético, causando respuestas moleculares y celulares mecano-quimicas en miofibras y

células satélites (Toigo & Boutellier, 2006).

Aunque la tensidon mecdnica por si sola puede producir hipertrofia muscular, es poco probable que
sea la Unica responsable de la ganancia de masa muscular asociada al ejercicio. De hecho, ciertas
rutinas de entrenamiento de fuerza que emplean altos grados de tensién muscular han demostrado

inducir en gran medida adaptaciones neurales sin hipertrofia resultante (Vissing et al., 2008).

1.3.4.2. Dafo muscular
El entrenamiento fisico puede generar dafio localizado al tejido muscular que, bajo ciertas

condiciones, puede generar una respuesta hipertrofica. El dafio muscular puede ser especifico a unas
pocas macromoléculas de tejido o dar lugar a grandes desgarros en el sarcolema, la [dmina basal y el
tejido conectivo de soporte, e induce lesiones en los elementos contractiles y el citoesqueleto. Como
los sarcomeros mads débiles estdn localizados en diferentes regiones de cada miofibrilla, el

alargamiento no uniforme causa cizallamiento de miofibrillas (Vierck et al., 2000).

Esto deforma las membranas, en particular los tubulos T, lo que provoca una alteracién de la
homeostasis del calcio y, en consecuencia, dafios debido al desgarro de las membranas y/o a la

apertura de canales activados por estiramiento (Allen et al., 2005).



Ademds, el area bajo la unidén mioneural contiene una alta concentracién de células satélite, que han
demostrado mediar el crecimiento muscular (Sinha-Hikim et al., 2006). Esto da credibilidad a la
posibilidad de que los nervios que impactan sobre las fibras dafiadas puedan estimular la actividad

de las células satélite, y en consecuencia, promuevan la hipertrofia (Vierck et al., 2000).

1.3.4.3. Estrés metabdlico
El estrés metabdlico se manifiesta como resultado del ejercicio que depende de la glucdlisis

anaerdbica para la produccion de ATP, lo que resulta en la posterior acumulacion de metabolitos
como el lactato, el ion hidrégeno, el fosfato inorganico, la creatina y otros (Suga et al., 2009). La
isquemia muscular también ha demostrado producir un estrés metabdlico sustancial, vy
potencialmente produce un efecto hipertréfico aditivo cuando se combina con el entrenamiento

glucolitico (Pierce et al., 2006).

Numerosos estudios apoyan un papel anabdlico del estrés metabdlico inducido por el ejercicio y
algunos han especulado que la acumulacién de metabolitos puede ser mas importante que el
desarrollo de fuerza alta en la optimizacién de la respuesta hipertréfica al entrenamiento. Aunque el
estrés metabdlico no parece ser un componente esencial del crecimiento muscular (Folland et al.
2002), la evidencia muestra que puede tener un efecto hipertrofico significativo, ya sea de forma

primaria o secundaria (Schoenfeld, 2010).

1.4. PILARES DEL CULTURISMO

Los culturistas profesionales saben que el esfuerzo para llegar a tener un cuerpo con volumen
muscular, magro y definido, es un trabajo constante y diario, que no solamente se da en el gimnasio

(Anselmi, 2012).

Son tres los pilares del culturismo; 1) el entrenamiento, 2) la nutricion y 3) el descanso. Aparte de
estos tres, la suplementaciéon se podria considerar un pilar afadido a estas tres, dado que tiene

mucha importancia en la vida de un culturista (Anselmi, 2012).

Asi pues, una correcta combinacién de estas tres sera imprescindible para la obtenciéon de
resultados, siempre teniendo en cuenta en la etapa de preparacion en la que se estd; 1) Etapa
off-season (fuera de temporada), 2) Etapa season (temporada), 3) Semana “peek week” (puesta a

punto), 4) Show day (dia de la competicidn), y 5) Post competicion.
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1.4.1. Entrenamiento
El entrenamiento para los culturistas es cualquier preparacidn o adiestramiento con el propdsito de

mejorar el rendimiento siendo el objetivo la hipertrofia muscular. En el caso del CN, el entrenamiento
implica una preparacion fisica para el desarrollo maximo muscular del atleta mediante ejercicios con
cargas externas como las pesas. Este tipo de estimulos de entrenamiento son los que alteran el
ambiente hormonal para ordenar la sintesis de proteina muscular, siempre en la presencia de los

nutrientes adecuados para sustentar dicho crecimiento (Anselmi, 2012).

Las dosificaciones de cargas de entrenamiento deben seguir una mecanica ondulatoria que respete
los procesos bioldgicos y sus tiempos, de ahi que la planificacién periodizada de los entrenamientos

es esencial y cada periodo de estimulo debe seguirle el descanso adecuado (Anselmi, 2012).

1.4.1.1. Variables del entrenamiento
En el entrenamiento se pueden manipular variables para lograr efectos diferentes sobre la biologia

de los seres humanos.

1.4.1.1.1. Intensidad
La intensidad (es decir, la carga) ha demostrado tener un impacto significativo en la hipertrofia

muscular y es posiblemente la variable de ejercicio mas importante para estimular el crecimiento
muscular, expresado como un porcentaje de 1 RM y equivale al niUmero de repeticiones que pueden
realizarse con un peso determinado. Asi, las repeticiones pueden clasificarse en tres rangos basicos:

bajo (1-5 repeticiones), moderado (6—12 repeticiones) y alto (>15 repeticones)(Fry, 2004).

El uso de repeticiones altas generalmente ha demostrado ser inferior a los rangos de repeticion
moderada en la obtenciéon de aumentos en la hipertrofia muscular (Campos et al., 2002), mientras
que las repeticiones moderadas (6-12 repeticiones) ha sido atribuida a factores asociados al estrés
metabdlico demostrando tener un impacto significativo en los procesos anabdlicos (Kraemer et al.,

2005).

1.4.1.1.2. Volumen de entrenamiento
Una serie puede ser definido como el nimero de repeticiones realizadas consecutivamente sin

reposo, mientras que el volumen de ejercicio puede ser definido como el producto o resultado de las

repeticiones totales, series y cargas realizadas en una sesidon de entrenamiento. Los protocolos de
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mayor volumen y multiples series han demostrado consistentemente ser superiores a los protocolos

de una sola serie con respecto al aumento de la hipertrofia muscular (Krieger, 2010).

Sin embargo, no esta claro si la superioridad hipertréfica de las cargas de trabajo de mayor volumen
son el producto de una mayor tensidon muscular total, dafio muscular, estrés metabdlico o alguna

combinacion de estos factores. (Krieger, 2010).

El sobreentrenamiento (entrenar mas de lo debido durante mucho tiempo) tiene efectos catabdlicos
en el tejido muscular, y se caracteriza por la reduccidn crénica de las concentraciones de testosterona
y hormona luteinizante, y aumento de los niveles de cortisol (Raastad et al., 2001). La hipédtesis de
citoquinas de sobreentrenamiento establece que la causa primaria del sindrome de
sobreentrenamiento es un trauma repetitivo para el sistema musculoesquelético resultante del
entrenamiento de alta intensidad y de alto volumen. Sin embargo, los estudios parecen mostrar que
se debe mas al exceso de volumen que a una alta intensidad. Dado que las habilidades de
recuperacion son altamente variables entre individuos y que es esencial conocer el estado de
entrenamiento de un atleta y ajustar el volumen, para evitar un efecto negativo en la acrecién

proteica (Smith, 2004).

Por dultimo, para maximizar la hipertrofia, existen evidencias de que el volumen debe ser
progresivamente aumentado a lo largo de un ciclo determinado, culminando en un breve periodo de
impacto; es decir, un aumento planificado y a corto plazo del volumen y/o de la intensidad

destinados a mejorar el rendimiento (Kerksick et al., 2006).

1.4.1.1.3. Intervalo de descanso
El tiempo transcurrido entre las series se denomina intervalo de recuperacidon o descanso. Los

intervalos de descanso pueden clasificarse en 3 grandes categorias: corto (30 segundos o menos),
moderado (60-90 segundos) y largo (3 minutos o mas) y uso de cada una de estas categorias tiene
efectos distintos sobre la capacidad de resistencia y la acumulacién de metabolitos, lo que afecta a la

respuesta hipertréfica (Willardson, 2006).

Los intervalos de descanso cortos tienden a generar un estrés metabdlico significativo, aumentando
asi los procesos anabdlicos asociados con la acumulacion de metabolitos (Goto et al., 2005). Sin
embargo, limitar el descanso a 30 segundos o menos no permite tiempo suficiente para que un
atleta recupere la fuerza muscular, lo que perjudica significativamente el rendimiento muscular en

series posteriores (Ratamess et al., 2007).
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Asi, los beneficios hipertroficos asociados a un mayor estrés metabdlico son aparentemente
compensados por la disminucién de la capacidad de fuerza, haciendo intervalos de reposo cortos

subdptimos para maximizar ganancias hipertroéficas (Goto et al., 2005).

Los intervalos de descanso largos permiten la recuperacion completa de la fuerza entre conjuntos,
facilitando la capacidad de entrenar con la maxima capacidad de fuerza (Miranda et al., 2007).
Ademas, los intervalos de descanso de 3 a 5 minutos permiten mayores repeticiones en series

multiples cuando el entrenamiento con cargas es entre 50-90% de 1 RM.

Sin embargo, aunque la tension mecanica se maximiza por largos periodos de descanso, el estrés
metabdlico se ve comprometido. Esto puede contrarrestar el impulso anabdlico, atenuando una

respuesta hipertréfica maxima (Ratamess et al., 2007).

Los intervalos de descanso moderados parecen proporcionar un compromiso satisfactorio entre
periodos de reposo largos y cortos para maximizar la hipertrofia muscular. Ademas, el entrenamiento
consistente con intervalos de descanso mas cortos conduce a adaptaciones que en ultima instancia
permiten a un elevador mantener un porcentaje medio significativamente mayor de 1 RM durante el

entrenamiento (Schoenfeld, 2010).

1.4.1.1.4. Fallo muscular
El fallo muscular puede ser definida como el punto cuando el musculo ya no puede producir la fuerza

necesaria para levantar concéntricamente una carga determinada (Schoenfeld, 2010). Se cree
comunmente que el entrenamiento al fallo muscular es necesario para maximizar la respuesta

hipertrdfica, todavia siendo una cuestion de debate (Willardson, 2007).

En primer lugar, el entrenamiento al fallo activa un mayor nimero de unidades motoras (Willardson,
2007) y se recluta un numero progresivamente mayor de unidades motoras para continuar la
actividad, proporcionando un estimulo adicional para la hipertrofia. De esa forma, el fallo muscular

puede proporcionar un aumento de la estimulacion para los umbrales mas altos (Schoenfeld, 2010).

En segundo lugar, el entrenamiento al fallo también puede potenciar el estrés metabdlico inducido
por el ejercicio, potenciando asi una respuesta hipertréfica. Continuar entrenando en condiciones de
glucdlisis anaerdbica aumenta la acumulacién de metabolitos, que a su vez mejora el ambiente

hormonal anabdlico (Willardson, 2007).

Cabe mencionar que, aunque el entrenamiento al fallo parece tener beneficios hipertréficos, hay
pruebas de que también aumenta el potencial de sobreentrenamiento y desgaste psicoldgico

(Schoenfeld, 2010).
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Por lo tanto, aunque parezca prudente y ldgico incluir series al fallo en un programa orientado a la
hipertrofia, su uso debe ser periodizado y/o limitado para evitar un estado de sobreentrenamiento

(Schoenfeld, 2010).

1.4.1.1.5. Velocidad de ejecucidn de las repeticiones
La velocidad con que un culturista realiza repeticiones puede influir en la respuesta hipertréfica. Con

relacién a las repeticiones concéntricas, hay algunas evidencias de que repeticiones mas rapidas son
beneficiosas para la hipertrofia. Esto puede atribuirse a un mayor reclutamiento y la fatiga

correspondiente de las unidades motoras de alto umbral (Schoenfeld, 2010).

Otros estudios, sin embargo, sugieren que el entrenamiento a velocidades moderadas tiene mayores
efectos sobre la hipertrofia, tal vez a través de una mayor demanda metabdlica. También se ha
demostrado que el mantenimiento de la tensién muscular continua a velocidades de repeticion
moderadas aumenta la isquemia e hipoxia muscular, aumentando asi la respuesta hipertréfica

(Tanimoto et al., 2008).

Por ultimo, el entrenamiento a velocidades muy lentas generalmente ha demostrado ser subéptimo
para el desarrollo de fuerza e hipertrofia, y por lo tanto no debe ser empleado cuando el objetivo es

maximizar el crecimiento muscular (KEELER et al., 2001).

Por eso, desde el punto de vista de la hipertrofia, la velocidad de movimiento puede tener mayor

importancia en el componente excéntrico de una repeticion (Moore et al., 2005).

1.4.1.1.6. Periodizacion
La periodicidad es el proceso de organizar la capacitacion en periodos de macrociclos, mesociclos y

microciclos. Diferentes parametros de entrenamiento son utilizados en fases para producir
adaptacion sin que se llegue al sobreentrenamiento, estancamiento o lesién. Esto puede lograrse a
través de muchos modelos tales como: periodicidad lineal -volumen decreciente mientras que
simultdneamente aumenta la intensidad; periodizacion lineal inversa - volumen creciente mientras
gue simultdneamente disminuye la intensidad; o con periodizacién indebida - proceso mediante el
cual se buscan adaptaciones concurrentes mediante la utilizacion de multiples parametros de
entrenamiento en diferentes dias de la semana, o en microciclos alternos. La periodizacion de los

bloques es otra forma de periodizacion mas recientemente desarrollada (Helms et al., 2015).

Es importante mencionar que los enfoques de la periodicidad dentro de cada uno de estos modelos
pueden variar mucho y, por lo tanto, cada uno debe ser visto como una filosofia y no como un

sistema distinto (Helms et al., 2015).
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En el contexto del culturismo, un enfoque periodizado de los entrenamientos es claramente mas

eficaz para lograr adaptaciones musculares que un enfoque no periodizado (Monteiro et al. 2009).

1.4.1.1.7. Frecuencia de entrenamiento
La frecuencia de entrenamiento es una forma de organizar la carga de trabajo en un microciclo

determinado. El aumento de la frecuencia del entrenamiento puede aumentar sustancialmente el

volumen total si el volumen por entrenamiento se mantiene estatico (Helms et al., 2015).

Sin embargo, si el volumen de un microciclo determinado no estd alterado, ese volumen esta
dividido en mas sesiones de entrenamiento, esto podria potencialmente permitir que el mismo

volumen se realice con menos fatiga por sesién (Helms et al., 2015).

En una revisidon sistematica de 60 estudios sobre hipertrofia realizada, se determiné que los
principiantes progresan rdpidamente mediante un entrenamiento de muy alta frecuencia
(entrenando cada grupo muscular hasta cuatro veces por semana), y los intermedios de manera
menos rdpida. Para ellos, un entrenamiento de progreso dptimo seria trabajar cada grupo muscular

de dos a tres veces por semana (Helms et al., 2015).

La frecuencia 6ptima estd integramente ligada al volumen por sesién. Por lo tanto, la realizacion de
mayores volumenes por sesiéon probablemente requeriria una frecuencia menor por semana, y
viceversa. Sin embargo, en el contexto del volumen encontrado como éptimo se sugiere que el
entrenamiento de cada grupo muscular 2 a 3 veces por semana puede ser apropiado para la mayoria

de los culturistas (Helms et al., 2015).

1.4.1.1.8. Orden de ejercicios
El orden de ejercicio afecta la adaptacidn al entrenamiento de fuerza. Mayores volimenes son

realizados con el primer ejercicio realizado (Simao et al. 2012), lo que puede resultar en una mayor
hipertrofia de los musculos entrenados por los movimientos iniciales. Asi, los movimientos
compuestos que entrenan varios grupos musculares a la vez de manera eficiente, normalmente

deben ser colocados primero dentro de un entrenamiento (Helms et al., 2015).
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El orden de ejercicio también podria ser priorizado con base en las necesidades del competidor, ya
gue se puede observar una mayor hipertrofia en los grupos musculares entrenados inicialmente. Por
lo tanto, los grupos musculares que estan atrasados en el desarrollo de un fisico proporcional

podrian ser priorizados precozmente en una sesion de ejercicio (Helms et al., 2015).

1.4.1.1.9. Forma de ejecucién y seleccion
La hipertrofia localizada solo se puede lograr si el misculo previsto se activa y sobrecarga. Ademas,

un rango completo de movimiento es superior en términos de aumento de la circunferencia
muscular en comparacion con un rango parcial de movimiento. Por lo tanto, puede ser mejor para los
culturistas utilizar la forma adecuada (técnica correcta) y el rango completo de movimiento para

mejorar la hipertrofia (Helms et al., 2015).

Los expertos en hipertrofia recomiendan una amplia variedad de ejercicios y la rotacion frecuente
del ejercicio, teniendo en cuenta que las variaciones en el angulo, el plano de movimiento y la
posicidn de prensién pueden cambiar los patrones de activacion musculary, por lo tanto, maximizar

la hipertrofia (Antonio, 2000).

Por ultimo, los movimientos multiarticulares reclutan grandes cantidades de masa muscular a través
de movimientos primarios, sinergistas y estabilizadores, y los movimientos uniarticulares pueden ser
usados para abordar grupos musculares especificos atrasados o asimetrias. Se sugiere un enfoque
que utilice un grupo bdsico de movimientos multiarticulares para la mayoria del entrenamiento con
algunos movimientos uniarticulares adjuntos para alcanzar el volumen objetivo para cualquier grupo

muscular determinado (Helms et al., 2015).

1.4.1.1.10. Division del entrenamiento
Una rutina de cuerpo dividido donde se forman multiples ejercicios para un grupo muscular

especifico en una sesién puede ayudar a maximizar la respuesta hipertréfica (Kerksick et al., 2009).
En comparacién con las rutinas corporales completas, una rutina dividida permite mantener el
volumen total de entrenamiento semanal con menos series realizadas por sesidn de entrenamiento y
mayor recuperacién entre sesiones. Esto puede permitir el uso de cargas de entrenamiento diarias

mds pesadas y asi generar mayor tension muscular (Helms et al., 2015).

Ademas, las rutinas divididas pueden servir para aumentar el estrés metabdlico muscular mediante
la prolongacion del estimulo de entrenamiento dentro de un grupo muscular determinado,
potencialmente aumentar las secreciones hormonales anabdlicas agudas, hinchazén celular e

isquemia muscular (Helms et al., 2015).
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1.4.2. Nutricion
El aspecto nutricional es primordial para un incremento muscular en un balance energético positivo,

0 sea, ingerir mas calorias de las que se expenden diariamente. A menos que haya un superavit
energético, no ocurrird el anabolismo, estimulado por el gradiente positivo entre adenosin trifosfato
y adenosin trifosfato en los mecanismos celulares. Con este fin es importante que el nutricionista
estime el expendio diario del deportista o sujeto en cuestion, y planifique un excedente de unas 300

a 500 kilocalorias diarias, suficientes para generar anabolismo muscular (Holway, s.f.).

En cuanto a la composicion de los macronutrientes para lograr el incremento muscular, se
encuentran quienes abogan por una gran cantidad de proteinas y los otros que estipulan que la
mezcla ideal debe componerse prioritariamente por hidratos de carbono. La evidencia cientifica
tiende a apoyar la postura posterior, aduciendo que no hace falta tanta proteina como aseguran sus

fabricantes (Holway, s.f.).

Los descuidos nutricionales del fin de semana suelen ser una de las principales causas del fracaso en
aumentar la masa muscular; por eso, los nutricionistas y entrenadores deben indagar bien vy
asegurarse de que los deportistas en cuestion se alimenten adecuadamente en estas ocasiones (lraki

et al., 2019).

1.4.2.1. Macronutrientes

1.4.2.1.1. Proteinas
Los estudios cientificos nos indican que el requerimiento de proteinas relativo al peso corporal es

mayor en atletas de resistencia que en los de fuerza, ya que éstos oxidan proteinas como fuente
energética en sus largos entrenamientos aerdbicos, a diferencia de los atletas de fuerza que utilizan
fosfagenos y glucégeno como suministro energético en sus actividades breves e intensas. De todas
maneras, existe un requerimiento proteico incrementado cuando el objetivo es incrementar la masa

muscular (Holway, s.f.).

1.4.2.1.2. Hidratos de carbono
Existen varios tipos de hidratos de carbono (CHO) que ingresan en el torrente sanguineo de maneras

diferentes, alterando la bioquimica del organismo. Esta velocidad de ingreso se le denomina indice
Glucémico (IG) y los estudios recomiendan utilizar hidratos de carbono de IG bajo (legumbres, frutas)
a moderado (pastas) previo a la actividad fisica para proveer un suministro de glucosa mas sostenido,
e hidratos de carbono de IG elevado (azlcares, bebidas deportivas, barras de cereal)
inmediatamente posterior al entrenamiento para provocar una respuesta insulinica importante y

ayudar a generar un ambiente netamente anabdlico.
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Unos 7 a 8 g/kg/dia suelen ser suficientes para generar anabolismo muscular. En los Ultimos afios
también se ha estudiado que la ingesta combinada de proteinas e hidratos de carbono previo y
posterior al entrenamiento afectan positivamente el anabolismo muscular. Esto se puede lograr, una

vez mas, con una alimentacién equilibrada, sin recurrir a suplementos necesariamente (Holway, s.f.).

1.4.2.1.3. Grasas
La grasa es un nutriente esencial vital para muchas funciones en el cuerpo. Sin embargo, se sabe

menos sobre el efecto de la grasa dietética en relacidn a la hipertrofia de musculo esquelético. Se ha
informado que las ingestas de grasa dietética entre los culturistas oscilan entre el 8 y el 33 % de las

calorias totales (Spendlove et al., 2015).

Aunque los triglicéridos intramusculares pueden actuar como fuente de combustible durante el
entrenamiento de fuerza, no son un factor limitante, ya que los sustratos se derivan principalmente

de procesos anaerdbicos (Iraki et al., 2019).

Ya que las grasas no juegan un papel predominante en el metabolismo energético de este tipo de
actividad, su ingesta es netamente menor (hasta 1,5 gm/kg/dia) que la de hidratos de carbono.
Ademas de las inevitables grasas saturadas provenientes de las proteinas de origen animal (aunque
utilicemos productos magros), conviene un aporte adecuado de grasas poli- y mono-insaturadas,

como las que encontramos en aceites y oleaginosas (Iraki et al., 2019).

1.4.2.2. Balance energético positivo
El balance energético positivo ha demostrado tener un efecto anabdlico importante, incluso en

ausencia de entrenamiento de fuerza (Hackett et al., 2013). Sin embargo, la combinacién de un
balance energético positivo con el entrenamiento de fuerza proporciona el método mas eficaz para
garantizar que los efectos anabdlicos se dirigen hacia el aumento de la masa muscular esquelética. El
tamafio ideal del excedente de energia para ganar masa magra mientras se limita la acumulacion de
tejido adiposo puede diferir en funcidn del estado de entrenamiento siendo este excedente de 200 a
300 kcal por dia en culturistas altamente entrenados mads apropiado que 500 kcal para minimizar el

riesgo de aumentos innecesarios en la grasa corporal (Rozenek et al., 2002).
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Es importante recalcar que los sujetos no entrenados, ademas de su techo genético de masa
muscular, pueden ganar musculo a una velocidad mas rapida en comparacion con los individuos
entrenados y que las tasas de crecimiento muscular pueden disminuir a medida que un individuo se

vuelve mds avanzado (Iraki et al., 2019).

1.4.2.3. Manipulacion de carbohidratos
El objetivo principal de la manipulacién de los CHO es maximizar las concentraciones de glucégeno

muscular utilizando principios similares a la carga clasica de CHO. Ademads, los competidores
manipulan la ingesta de agua y/o sodio en un esfuerzo por inducir un efecto diurético/poliuria para

eliminar el agua superflua (Escalante et al., 2021).

1.4.2.4. Manipulacion de agua y sal
El agua y el sodio son frecuentemente manipulados por el cuerpo siendo constructores, de forma

independiente o concomitante, utilizando una variedad de estrategias que implican “cargar” vy
restringir ambas, con el objetivo de minimizar el agua subcutdnea para maximizar la definicidn
subyacente del musculo esquelético. Los culturistas también pueden emplear estas estrategias para
bajar a clases de peso mas bajo, lo que puede proporcionar una ventaja competitiva si el competidor
es capaz de recuperar algo de peso en forma de volumen intramiocelular (“llenado” a través
glucégeno y/o almacenamiento de triglicéridos intramoleculares) antes de la competicion (Escalante

et al., 2021).

Ademas, si el agua y el sodio no son cuidadosamente manipulados y cronometrados, esos
mecanismos fisioldgicos que trabajan para mantener el cuerpo en la homeostasis pueden no
producir el efecto deseado de reducir selectivamente el liquido en el espacio
extracelular/subcutdneo. Aunque estos mecanismos estan establecidos para mantener el cuerpo en
equilibrio, no todas las hormonas liberadas tienen un efecto inmediato en el cuerpo cuando la

osmolaridad plasmatica esta alterada (Kinetics et al., 2021).

Otra consideracién a la hora de manipular el agua y la ingesta de sodio es el papel importante que
desempenan en la absorcidn de carbohidratos. Los cotransportadores dependientes de sodio-glucosa
(SGLT) son proteinas que se encuentran en el intestino delgado que permiten el transporte de
glucosa a través de la membrana celular; la evidencia sélida sugiere que la entrega de transporte de
carbohidratos estd limitada por la capacidad de transporte de SGLT1. Dado que la carga de
carbohidratos parece tener beneficios potenciales para los culturistas para parecer “completa”, la
disponibilidad de sodio para el cotransporte de glucosa a través de las membranas celulares es

importante (Jeukendrup et al., 2011).
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1.4.3. Descanso
El reposo y el suefio adecuado es esencial para disminuir los niveles de cortisol, de ahi que quienes

tienen un exceso de actividades fisicas y/o padecen estrés psiquico encuentran dificultades a la hora

de incrementar la masa muscular (Anselmi, 2012).
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2. OBJETIVOS

El objetivo principal de este trabajo es revisar la literatura actual acerca del CN para poder proponer

un plan ideal de entrenamiento y preparacion para competir en competiciones de CN.

El objetivo secundario de este trabajo es informar acerca de los temas que estdn involucrados de una
manera facil, clara y practica a los entrenadores y/o futuros preparadores sobre las bases del

culturismo como el descanso, pero sobre todo el entrenamiento y la nutricién.
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3. PLAN IDEAL

3.1. ETAPA OFF SEASON (Fuera de Temporada)

El periodo fuera de temporada, que dura meses o incluso afios, apunta al objetivo de la hipertrofia y
se caracteriza por una dieta alta en proteinas y densa en energia, ademads de grandes voliumenes de
entrenamiento de resistencia de alta intensidad (Hackett et al., 2013; Mitchell, Hackett,; Spendlove

et al.,, 2015).

3.1.1. Entrenamiento de fuerza/hipertrofia
Durante la fase fuera de temporada, se recomienda que los culturistas entrenen 5-6 veces por

semana, ejerciendo cada grupo muscular 1-2 veces por semana siguiendo una rutina de
entrenamiento de alto volumen con 4-5 ejercicios por grupo muscular, realizando 3—6 series por
ejercicio, 7-12 repeticiones al fallo muscular o cera para cada conjunto con 1-2 min de descanso
entre series. La duracion de la sesidon de entrenamiento seria recomendable entre 40-90 minutos. Sin
embargo, los planes de entrenamiento pueden diferir mucho de culturista a culturista (Iraki et al.,

2019).

3.1.2. Nutricién
En la temporada off season, la ingesta de energia suele ser sustancialmente mayor en comparacién

con la fase de temporada, con ingestas dietéticas diferentes entre los culturistas masculinos

(Spendlove et al., 2015).

En la literatura cientifica, se ha recomendado apuntar a un aumento de peso objetivo de 0,25-0,5 kg
por semana cuando se intenta aumentar la masa libre de grasa y minimizar las ganancias de masa

grasa (Ratamess et al., 2009).

Es importante saber que mayores excedentes de energia pueden ser mas beneficiosos para los
culturistas novatos (menos de 4 afios entrenando), mientras que los culturistas avanzados podrian
beneficiarse mas de dietas hiperenergéticas conservadoras (~10-20% por encima de las calorias de

mantenimiento) para limitar aumentos innecesarios en la grasa corporal (Ratamess et al., 2009).
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En cuanto a la distribuciéon de los macronutrientes para obtener una dieta hiperenergética fuera de
temporada, los culturistas deben consumir un minimo de 1,6 g/kg de proteina fuera de temporada,
aunque apuntar mas cerca de 2,2 g/kg puede asegurar una respuesta mas consistentemente

optimizada (Iraki et al., 2019).

Los hidratos de carbono parecen ser importantes para los culturistas, pero solo pueden requerir
cantidades moderadas para producir beneficios. Por lo tanto, después de que se hayan dedicado
suficientes calorias a las proteinas (1,6—2,2 g/kg/dia) y grasas (0,5-1,5 g/kg/dia), las calorias
restantes deben asignarse a los carbohidratos. Sin embargo, segln la evidencia actual, podria ser
razonable consumir cantidades suficientes de hidratos de carbono en el rango de 23-5 g/kg/dia si es

posible (Iraki et al., 2019).

3.2. ETAPA SEASON (Semanas de preparacion)

La temporada se centra en la reduccidon de la masa grasa manteniendo la masa magra mediante la
manipulacion de variables de dieta y ejercicio (Hackett et al.,, 2013; Spendlove et al., 2015). La
duracion de la temporada varia entre los atletas, que suelen durar entre 12 y 26 semanas (Mitchell et

al., 2017).

3.2.1. Entrenamiento de fuerza/hipertrofia
El objetivo principal durante el periodo de preparacién es reducir la grasa corporal mientras que se

preserva la masa muscular. Durante este periodo, el entrenamiento de fuerza se realiza cominmente
con cargas reducidas (cargas bajas) y un elevado numero de repeticiones con intervalos de descanso

cortos (30 a 60 seg.) (Alves et al., 2020).

La evidencia observacional también indica que algunos culturistas optan por mantener altas cargas,
disminuyendo el volumen de entrenamiento, mientras que utilizan algunas series préximos al fallo, y
con intervalos de recuperacion intra-series debido a la fatiga y cansancio inducido por la restriccién

caldrica severa (Alves et al., 2020).

Ademas, en esta época los culturistas entrenan bajo déficits caldricos graves asociados a un mayor
volumen de ejercicio aerdbico, lo que puede comprometer potencialmente la masa libre de grasa.
Este déficit caldrico también induce una disminucion en la intensidad del entrenamiento (Alves et al.,

2020).
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3.2.2. Nutricidn
Para crear pérdida de peso, se debe gastar mas energia que consumir y esto puede lograrse

aumentando el gasto caldrico y/o reduciendo la ingesta caldrica. El tamafio y el tiempo de este déficit
determinardn cudnto peso se pierde. Por eso, es de esperar que la ingesta caldrica en la cual se inicia
la preparacion probablemente necesite ser ajustada con el tiempo a medida que la masa corporal

disminuye y la adaptacién metabdlica ocurre (Helms et al., 2014).

En la determinacién de una ingesta caldrica adecuada, cabe sefialar que el tejido perdido durante el
curso de un déficit energético esta influenciado por el tamaio del déficit energético. Mientras que
mayores déficits producen una pérdida de peso mas rapida, el porcentaje de pérdida de peso
procedente de la MCM tiende a aumentar a medida que aumenta el tamafio del déficit. Por lo tanto,
las tasas de pérdida de peso mas graduales pueden ser mas adecuados para la retencién de MCM a
una tasa de pérdida de 0,5 kg por semana (suponiendo que la mayoria de peso perdido es masa

grasa) (Forbes, 2000).

A medida que la disponibilidad de tejido adiposo disminuye la probabilidad de pérdida muscular
aumenta, por eso se recomienda un enfoque mas gradual de la pérdida de peso hacia el final de la
dieta de preparacion en comparaciéon con el inicio para evitar la pérdida de MCM (Helms et al.,

2014).

Ademas, es muy importante dejar tiempo suficiente para perder grasa corporal a fin de evitar un
déficit agresivo y que la duracién de la preparacién debe adaptarse al competidor. También debe
tenerse en cuenta que cuanto menor masa muscular tenga el competidor, mayor sera el riesgo de

pérdida de MCM (Garthe et al., 2011).

En cuanto a la distribucién de los macronutrientes para obtener una dieta hipocaldrica en plena
temporada, se recomienda una ingesta de proteina de 1,8-2,7 g/kg para deportistas entrenados en

condiciones hipocaldricas (Phillips & Van Loon, 2011).

En el caso de las grasas, sobre todo las saturadas, una ingesta entre 20 y 30% de las calorias seria lo
ideal para optimizar los niveles de testosterona, ya que una reduccion de estos, puede atenuar una
caida de la testosterona (Lambert et all., 2004). Por lo tanto, ese rango de porcentaje se considera lo

mas apropiado.
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Por dltimo, para determinar la cantidad de CHO que se debe consumir, es importante saber que
alcanzar el déficit calérico necesario mientras que se consumen proteinas y grasas adecuadas
probablemente no permitird el consumo entre 4-7 g/kg de CHO. Por eso, los carbohidratos se deben
ajustas dependiendo las cantidades de proteinas y grasas que se estén consumiendo para llegar a las

calorias establecidas (Slater & Phillips, 2013).

3.3. ETAPA PEEK WEEK (Semana antes de competir)

El objetivo principal de la puesta a punto o “peek week” es maximizar el contenido de glucégeno
muscular, minimizar el agua subcutdnea y reducir el riesgo de distension abdominal para producir un

fisico mas agradable estéticamente (Escalante et al., 2021).

3.3.1. Entrenamiento de fuerza/hipertrofia
Durante la semana de pico, el entrenamiento puede ser alterado para favorecer las estrategias de

pico, como la carga de carbohidratos, debido al hecho de que esta estrategia en particular puede
aumentar el tamafio muscular mientras tira agua subcutanea al musculo , logrando asi un mayor
tamano muscular y la apariencia definida codiciada por los culturistas. Ademas, reducciones de
volumen e intensidad pueden ser necesarias para minimizar la posibilidad de inflamacién y edema
como consecuencia del ejercicio con dafio muscular, lo que puede perjudicar la sintesis de glucdégeno
y acumular agua subcutdnea en los tejidos intersticiales, lo que podia empeorar la definicion

muscular (Nielsen et al., 2015).

Aunque la mayoria de los estudios no reportan una clara diferencia en la rutina de entrenamiento
realizada entre las semanas de preparacién y la semana “peek week” o semana de puesta a

punto.(Escalante et al., 2021).

3.3.2. Nutricién
En los ultimos dias de preparacion, se les suele implementar a los competidores intervenciones para

un “pico” en su cuerpo en un esfuerzo por maximizar la estética del dia de la competicion (Escalante

et al, 2021).
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Las intervenciones que se utilizan a menudo incluyen la modificacion de sus regimenes de ejercicio,
asi como su ingesta de macronutrientes, agua y electrolitos con los objetivos de: (1) maximizar el
contenido de glucégeno muscular como medio para mejorar la “plenitud” muscular (es decir,
volumen), (2) minimizar el agua subcutdnea (en un esfuerzo por verse “seca” en lugar de “acuosa”,
mejorando asi la muscularidad), y (3) minimizar la hinchazéon abdominal para mantener una cintura

mas pequeiia y optimizar la proporcidn fisica y la estética general (Escalante et al., 2021).

3.3.2.1. PROTOCOLO
Se ha visto que el estrés psicoldgico puede contrarrestar los intentos del culturista competitivo de

reducir el agua corporal, especialmente en casos extremos de ansiedad pre-competencion. Ademas,
los autores recomiendan realizar un ejercicio practico de la estrategia de semana pico ~ 2—4 semanas
antes de la competencia real, en parte para reducir la ansiedad y asegurar al competidor que la

estrategia de semana pico es manejable eficaz y se adecua a él (Escalante et al., 2021).

3.3.2.1.1. Manipulacion de los carbohidratos
La estrategia, generalmente empleada durante la semana anterior a la competicidn, implica limitar

sustancialmente la ingesta de carbohidratos durante varios dias (denominada como fase de
agotamiento), seguida de un breve periodo de alto consumo de carbohidratos, con el objetivo de
lograr una supercompensacién de los niveles de glucdégeno cuando el cuerpo estd “cargado” de

carbohidrato. (Escalante et al., 2021).

3.3.2.1.2. Manipulacion de la proteina dietética
Una estrategia potencialmente viable de alterar la ingesta de proteinas durante la semana de pico es

mantener la ingesta de proteinas relativamente alta a ~ 2,5-3,5 g/kg/dia durante los 3 dias iniciales
de la porcién de deplecidon de glucdgeno de una estrategia de super compensacion de glucégeno,
seguida de una ingesta de proteina menor de ~ 1,6 g/kg/dia durante una dieta alta en carbohidratos
durante 1-3 dias, terminando al menos 24 h antes de la competicién programada. Posteriormente,
podria emplearse una estrategia para inducir la diuresis y aumentar las reservas de ingesta maxima
tolerable durante el dia anterior a la competicidn siguiendo una dieta alta en proteinas, baja en

carbohidratos y alta en grasa durante un corto periodo (12-24 h) (Escalante et al., 2021).

3.3.2.1.3. Manipulacion de la fibra dietética
La fibra dietética es una materia vegetal indigerible de fuentes de carbohidratos que puede

clasificarse como soluble o insoluble y desempefia un papel vital en la salud gastrointestinal y en la

regularidad de los movimientos intestinales (Escalante et al., 2021).
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Se ha sugerido que una reduccién de ingesta de fibra antes de la competicion puede ser una
herramienta Util a la hora de evitar la retencion de agua y asi poder dar un peso deseado (Chappell et

al. 2018).

3.4. SHOW DAY (Dia de competicién)
En la fase competitiva, los culturistas estdn obligados a realizar contracciones isométricas sostenidas

a través de posiciones obligatorias durante 5 a 20 minutos. Esas contracciones isométricas pueden
tener una alta demanda de glucosa y la ingesta de adicidn de carbohidratos precompeticién parece
ser adecuado. Ademas, los culturistas tipicamente "bombean" (aumentar el volumen de sangre
concentrado en un musculo mediante el ejercicio y ergo aumentando brevemente el tamafo del
musculo) 30 a 60 minutos antes de competir mediante la realizacion de entrenamiento de alta

resistencia de repeticién ademas de cargar con sodio durante la fase de bombeo con el mismo fin.

El consumo de CHO junto con el bombeo tiene como objetivo mejorar la bomba muscular; es decir,
ayudar al corazon en la circulacidon sanguinea, lograda a través de la inflamacion celular de los

musculos esqueléticos implicados (Chappell et al., 2018).

Idealmente el fisico presentado en el escenario representa la mejor apariencia posible del culturista,
superando la de las semanas y meses anteriores. Garantizar que el pico fisico maximo se produzca en

el dia de la competicidn no es tarea facil (Escalante et al., 2021).
3.5. ETAPA POST COMPETICION (Semanas después de competir)

La post competicidn es una fase en la que se produce un aumento de peso mas rapido; la libertad en
términos de dieta y una reduccién en el volumen vy la intensidad del entrenamiento que ayudan a
restaurar al competidor un estado saludable tanto psicolégica como fisioldgicamente (Mitchell et al.,

2017).

Aunque se ha sugerido que el periodo posterior a la competicién sea las cuatro semanas siguientes al

acontecimiento, puede ampliarse hasta 5-6 meses (Rossow et al., 2013).

3.5.1. Entrenamiento de fuerza/hipertrofia
El entrenamiento de fuerza en esta etapa puede ser diferente entre los culturistas, ya que las

estrategias empleadas de cada entrenador son diferentes. Por eso, tanto en la duracién como los
propios entrenamientos son diferentes pero el objetivo es el mismo; es decir, recuperarte
fisicamente después de competir y poco a poco volver al estado éptimo para seguir con los nuevos

entrenamientos establecidos (Rossow et al., 2013).
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Una buena opcidn puede ser hacer 1 semana de descanso (inactividad completa), seguida de 4
semanas de entrenamiento de fuerza muy ligera (1h de duracidon de los entrenamientos, 3
dias/semana), no se suele incorporar ejercicio aerdbico en las actividades pre y postentrenamiento
con el fin de favorecer, el retorno de la creatin_quinasa y del lactato deshidrogenasa a los valores

normales (Rossow et al., 2013).

3.5.2. Nutricién
Los efectos fisicos de la semiinanicion en competidores pueden aproximarse a los signos y sintomas

de los trastornos de la alimentacién, como la anorexia nerviosa y la bulimia nerviosa. Por lo tanto,
muchos de los efectos y comportamientos psicosociales en culturistas competitivos pueden ser al
menos parcialmente el resultado de una dieta prolongada, extrema y como resultado tener un

porcentaje graso infimo (Keys et all., 1950).

Para el aumento de peso una dieta hipercalérica junto con la subida de calorias de manera progresiva
serd fundamental para el estado 6ptimo de salud del competidor, siempre teniendo en cuenta la

correcta distribucion de los macronutrientes (Iraki et al., 2019).

Siguiendo una distribucidn acorde a los objetivos previamente descritos, una dieta alta en proteinas
(1.8 — 2.5 g / kg peso / dia), una distribucién del %30 minimo en grasas y con las ondulaciones que se
tengan que hacer para esa subida de calorias progresiva mediante los carbohidratos necesarios

podria ser lo ideal (Iraki et al., 2019).
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4. CONCLUSIONES

El entrenamiento, nutricién y descanso seran imprescindibles en la preparacion de un CN. Para un
aumento de masa muscular los entrenamientos deben ser individualizados con un volumen de
series/ejercicios adecuados e intensos (cerca o incluso al fallo) con una sobrecarga progresiva. En
cuanto a la nutricidn, estar en un superavit energético entre 300 a 500 kilocalorias para general
anabolismo muscular. Por ultimo, el descanso serd lo mas primordial para entrenar intenso, crear

masa muscular y reducir el estrés/cortisol.

Actualmente no hay suficientes estudios sobre el culturismo natural; la evidencia actual es escasay
aunque es dificil proponer un plan ideal para aquellos atletas que quieran competir, podemos sugerir
un plan ideal como orientacién, teniendo en cuenta siempre la importancia de la individualizacién en

la preparacion.

En el plan ideal serad imprescindible saber el objetivo de cada etapa y el modo de entrenar. Fuera de
temporada, el objetivo serd aumentar la masa muscular junto con un entrenamiento alto en volumen
e intenso (muy cerca del fallo muscular). Durante la fase de temporada, el objetivo serd mantener
toda la masa muscular obtenida en la fase de fuera de temporada reduciendo al maximo el
porcentaje graso entrenando con menos volumen, pero igualmente intenso. Durante la fase de “peek
week”, el objetivo es maximizar el contenido de glucégeno muscular, minimizar el agua subcutaneay
reducir el riesgo de distension abdominal para producir un fisico mas agradable estéticamente, para
ello el enfoque del entrenamiento sera diferente; poco volumen y menos intenso (lejos de fallo
muscular). Durante la fase de post-competicion, el objetivo es recuperarse para poder empezar de
manera correcta una nueva preparacion para la siguiente competicion, para ello el entrenamiento
sera progresivo; empezando con poco volumen y poco intenso, hasta llegar otra vez a alto volumen e

intenso.
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