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Ejercicios globales versus ejercicios analiticos

A menudo vemos en los gimnasios personas que realizan los mismos ejercicios una y otra vez, en
el mismo orden y normalmente con una ejecucion que dista mucho de alcanzar la perfeccion. Como
profesional del mundo deportivo, observo que se abusa de rutinas de entrenamiento mas propias de un
culturista que de una persona que quiere ponerse en forma y tener calidad de vida. Se utilizan mas los
ejercicios analiticos que los ejercicios globales, cuando deberia ser al contrario. Veamos las diferencias.

Los ejercicios globales son
aquellos que implican mas
de una articulacién y varios
grupos musculares. Son ejer-
cicios mas generales, como su
propio nombre indica, y que al
trabajar muchos masculos re-
quieren un mayor esfuerzo v,
por tanto, conllevan un mayor

gasto calérico. Se emplean en
el entrenamiento funcional y
para trabajar la coordinacion, el
equilibrio y la resistencia mus-
cular. También son muy efec-
tivos para aquellas personas
que tienen como objetivo la
pérdida de peso. Generalmen-
te, suelen emplearse también

para prepararse para los de-
portes colectivos o en entrena-
mientos en forma de circuito.

Los ejercicios analiticos, por el
contrario, son aquellos que se
centran en el trabajo especifico
de un solo masculo. Son ejerci-
Cios que requieren una menor
coordinacion en su ejecucion y

Los ejercicios globales implican mas de una articulacion y varios
grupos musculares. En consecuencia, requieren un mayor

esfuerzo y conllevan un mayor gasto caldrico
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son ideales para el trabajo de
fuerza y potencia muscular. Al
trabajar solamente un mascu-
lo, requieren un menor esfuer-
zo y también un menor gasto
calérico. Son los indicados para
la rehabilitacion de un masculo
danado en concreto.

Por lo tanto, el trabajo analiti-
Co no tiene por qué mostrarse
efectivo si hablamos de ren-
dimiento ( o mejora del movi-
miento: mas fuerte, mas rapi-
do y mas coordinado). Es mas,
la carga de entrenamiento



aplicada a los diferentes gru-
pos musculares puede:

= Impedir Ia correcta coordina-
cion intermuscular, aunque la
intramuscular se haya mejo-
rado.

= Llevar al desequilibrio (desde
el punto de vista de la cantidad
de fuerza) entre dichos grupos
musculares, lo que conlleva
que trabajen a mayor o menor
intensidad de la debida dentro
del conjunto global de la mus-
culatura de cada persona.
Estas dos consecuencias lle-
van, sin ninguna duda, a la le-
sion. Para evitarla, hay que sa-
ber como colocar cada ejercicio,
global o analitico, en nuestra
sesion de entrenamiento.

ZCOMO ENTRENAR?

Como siempre, antes de co-
menzar cualquier practica
deportiva debemos realizar
un calentamiento para prepa-
rar el cuerpo para la actividad
que vamos a realizar. De esta
manera, evitaremos posibles
lesiones o tirones musculares.
Recomiendo que el calenta-
miento tenga una duracion de
diez minutos, realizando un
trote suave de unos cinco mi-
nutos y algunos ejercicios de
movilidad articular después.
Al finalizar el calentamiento,
comenzara la sesion de entre-
namiento que tengamos pre-
parada y planificada, a la que
vamos a llamar ‘parte princi-
pal'. Aconsejo que se empiece
siempre por los ejercicios glo-
bales porque, al implicar mayor
nimero de musculos, es ne-
cesario prestar mas atencion,
tener mas energia y estar mas
descansado para poder reali-
zarlos. De esta forma, dejare-
mos para el final los ejercicios
analiticos, ya que requieren un
menor esfuerzo y concentra-
cién por nuestra parte. Otras
rutinas, que no tienen por qué
ser erroneas, empiezan por los
ejercicios mas especificos v

Los ejercicios analiticos se centran en el trabajo especifico de un
solo musculo, requieren una menor coordinacion en su ejecucion
y son ideales para el trabajo de fuerza y potencia muscular

terminan por los mas genera-
les porque persiguen otro tipo
de objetivos. Pero, como nor-
ma general, recomiendo ir de
los ejercicios mas generales o
globales a los mas especificos
o analiticos. Por ejemplo, al en-
trenar los pectorales, es mejor
empezar por un press de ban-
cay luego pasar arealizar unas
aperturas de pectoral. O, en el
caso de la espalda, es mejor
realizar primero las dominadas
y después el remo con man-
cuerna.

Otra forma de organizar estos
dos tipos de ejercicio depende

cirlos en nuestro plan de en-
trenamiento. El objetivo debe
ser que dicho entrenamiento
sea mas efectivo y beneficioso,
siempre dentro de una planifi-
cacion deportiva adecuada.

Como siempre, finalizaremos
la sesion con una vuelta a la
calma, que consistira en bajar
de pulsaciones suavemen-
te realizando estiramientos
de los masculos trabajados.
Los estiramientos se deben
aguantar durante unos 30 se-
gundos en cada posicion, sin
rebotes v causando tension
muscular pero nunca dolor.

ejercicios —que deberian ocu-
par como minimo el 50% del
esfuerzo durante el entrena-
miento—- son las sentadillas,
el peso muerto, las zancadas,
las dominadas, los fondos, los
press (banca o militar) y los
remos. La importancia del tra-
bajo de piernas para mejorar
el tren superior se debe a di-
versos aspectos del principio
de proporcién muscular, que
consiste en que un tren infe-
rior poco desarrollado limitara
en gran medida las ganancias
musculares en el torso.

Otro aspecto relevante es que

Aconsejo empezar por los ejercicios globales porque, al implicar
mayor nimero de musculos, es necesario prestar mas atencion,
tener mas energia y estar mas descansado para realizarlos

del momento en el que nos en-
contremos de latemporada. Es
decir, realizando en los prime-
ros meses de entrenamiento
dedicados a la preparacion fi-
sica general los ejercicios glo-
bales vy cuando podamos pa-
sar gradualmente a la fase de
preparacion fisica especifica, ir
introduciendo poco a poco los
ejercicios analiticos para tra-
bajar de forma mas concreta
aspectos determinados y me-
jorar nuestros puntos débiles.
Cabe recordar que no hay
ejercicios fisicos mejores ni
peores, sino que cada uno de
ellos tiene unas caracteristicas
especificas que debemos tener
en cuenta ala hora deintrodu-

EL TREN SUPERIOR

Para mejorar el torso, o tren
superior del cuerpo, debemos
saber lo importante que es el
entrenamiento de las piernas.
Son muchas las veces en las
que vemos en los gimnasios
gente ‘'machacandose’ los bra-
zos haciendo curls de biceps.
Sin embargo, es preciso cam-
biar esa idea, totalmente falsa,
de que los ejercicios analiticos
o0 de aislamiento ofrecen ma-
yores ganancias musculares.
Y es que nuestro cuerpo no es
un grupo de piezas intercam-
biables. Es imposible que un
gjercicio de aislamiento sea
mas efectivo que un ejercicio

multiarticular.  Los mejores

la espalda, los gllteos, los fe-
morales y el abdomen son las
zonas sobre las que el tren
superior genera la fuerza. Lo
notaremos cuando hagamos
sentadillas y peso muerto, ya
que el tren superior realiza una
tension isométrica maxima.
Las piernas también son una
transmision de potencia muy
importante para hacer ejerci-
cios como el press de banca, en
el que tenemos apoyadas las
piernas en el suelo, ejerciendo
fuerza para que seamos ca-
paces de levantar mas peso.
Por todos estos aspectos re-
comiendo trabajar las piernas
como minimo en la misma
medida que el torso.

Para mejorar el torso, o tren superior del cuerpo, debemos ser
conscientes de la importancia de entrenar en igual medida las
piernas. Por eso los mejores ejercicios son globales
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