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Las sesiones de entrenamiento personal tienen una duración habitual de 1 
hora por cliente, en la cual se trata de conseguir la mayor rentabilidad al 
tiempo de nuestros clientes: máxima efectividad de cada sesión. La 
efectividad se basa en un precepto simple: capacidad para lograr el efecto 
que se desea (cliente) y espera (entrenador). Todo ello, dentro de un 
contexto particular, que engloba desde el historial lesivo del cliente, su 
experiencia técnica de entrenamiento, capacidad fisiológica, hasta los 
recursos disponibles en equipamiento, los objetivos de cada sesión, o la 
propia pericia del entrenador en el manejo de determinados ejercicios. 
Teniendo todos estos parámetros en consideración, los profesionales del 
entrenamiento personal en muchas ocasiones nos damos cuenta de que 
una cuestión es el “ejercicio ideal y óptimo”, así como la programación 
perfecta (con determinados descansos, selección de cargas, valoraciones 
iniciales), y otra muy diferente lo que se diseña, cual traje a medida, sesión 
a sesión, para ajustarle ese “traje de salud” a nuestros clientes.
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TRES EJERCICIOS 
CLÁSICOS que utilizan poco los 
ENTRENADORES PERSONALES 		
(y sus posibles alternativas)

Pasamos a exponer tres ejercicios 
clásicos, muy investigados, y muy 
extendidos en el imaginario del 
fitness, que realmente no son de 
las primeras elecciones cuando 
charlas con cientos de entrenado-
res personales y decenas de ins-
talaciones diferentes.

Sentadilla
Añadiríamos: “pesada, sentadilla 
pesada”, o con cargas donde se 

desarrollen adaptaciones en ran-
gos de hipertrofia y fuerza máxi-
ma. El que en muchas ocasiones 
es conocido como “el rey de los 
ejercicios”, por supuesto tiene 
muchos beneficios y forma parte 
del entrenamiento efectivo en 
diferentes contextos (desde el 
propio fitness hasta el rendimien-
to deportivo). Sin embargo, la 
sentadilla pesada no suele apare-
cer en el campo del entrenamien-
to personal, por varios motivos: 
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•	 Técnicamente, su dominio es 
muy exigente, y requiere tanto 
de espacio como de mucho tiem-
po para organizar su ejecución.

•	 Impone unas fuertes cargas 
compresivas a nivel de colum-
na y rodillas fundamentalmen-
te: sigue saliendo de manera 
repetida como uno de los ejer-
cicios donde más deportistas 
señalan haberse lesionado 
(Keogh y Winwood, 2017).

•	 Con técnicas cercanas al fallo 
muscular, o combinado en 
entrenamientos concurrentes, 
el riesgo de fallo en posiciones 
poco seguras es elevado.

¿Qué alternativa sugerimos, que 
nos aporta muchos de los benefi-
cios que buscamos, y algunos 
extra, mientras limitamos estos 
inconvenientes? La subida a 
cajón o step up con mancuernas:

•	 A nivel de activación muscular, 
aporta un estímulo del glúteo 
mayor y medio muy superior a 
la sentadilla tradicional (Rei-
man et al., 2012).

•	 Impone mucha menos carga 
compresiva sobre la columna.

•	 Técnicamente, es más sencillo 
de ejecutar, y de implementar 
(coger 1-2 mancuernas, o kett-
lebells, frente al cargar toda 
una barra).

•	 No se ve tan limitado por fac-
tores como el control del core, 
la flexibilidad de los hombros 
o la movilidad del tobillo.

Peso Muerto
Otro de esos clásicos que se ven 
con mucha frecuencia, y que de 
nuevo cuando le ponemos el ape-
llido de “pesado, cargas eleva-
das”, sigue apareciendo como 
uno de los ejercicios más mencio-
nados en cuanto a lesiones en 
entrenamiento de fuerza (Keogh y 
Windwood, 2017) y en crosstrai-
ning (Weisenthal et al., 2014).

Casi todos los inconvenientes 
de la sentadilla podríamos apli-
carlo también a este ejercicio, 
con el matiz de que la compre-
sión suele desplazarse en mucha 
mayor medida a la columna 
(sobre todo raquis lumbar), y no 
tanto a las rodillas.

La alternativa propuesta, tiene 
el mismo nombre, pero diferente 
apellido: Peso Muerto Unilateral 
con Mancuernas. 

•	 Técnicamente, es más sencillo 
de ejecutar, y de implementar 
(coger 1-2 mancuernas, o kett-
lebells, frente al cargar toda 
una barra). Permitiendo ade-
más variar el estímulo en fun-
ción de la disposición del peso 
respecto a la pierna de apoyo.

•	 A nivel de activación muscular, 
el peso muerto unilateral apor-
ta uno de los mejores ratios de 
coactivación entre cuádriceps 
e isquiosurales entre multitud 
de ejercicios terapéuticos eva-
luados (Begalle et al., 2012).

Correr y 
caminar
Posiblemente el patrón motor más 
universal que existe, y al mismo 
tiempo, en el caso de la carrera, 
uno de los más complicados técni-
camente que existen de realizar 
correctamente. ¿Se utilizan en entre-
namiento personal? Sí, por supues-
to, sin embargo, en muchos, muchos 
clientes, salvo los acostumbrados a 
ese patrón motor, no es de las pri-
meras opciones cardiometabolicas, 
por los siguientes motivos:

•	 En ambos casos, porque ya son 
recursos muy habituales en el 
desplazamiento de las perso-
nas: si ya lo hacen todos los 
días, en la sesión de entrena-
miento se busca en muchas 
ocasiones el desarrollar otros 
patrones motores o estímulos 
fisiológicos.

•	 En el caso de la carrera, porque 
técnicamente realizarlo correc-
tamente, es toda una maestría 
compleja de gestión de impac-
tos (correr es fácil, correr bien 
es muy complicado). En el caso 
de caminar, justo lo contrario: 
es tan sencillo, que aporta muy 
poco tanto a nivel neuromuscu-
lar como metabólico.

	
¿Qué alternativa proponemos? Si 
nos fuéramos a una solución senci-
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•	 Impone mucha menos carga 
compresiva sobre la columna, 
en parte por la limitación en la 
carga total derivada del man-
tenimiento del equilibrio a una 
pierna (si es un factor limitan-
te, la opción apoyando pierna 
atrás ligeramente, triunfa entre 
los entrenadores personales).

•	 El hecho de realizarlo de 
manera unilateral, hace que 
cada pierna reciba un estímulo 
parecido, y no se incremente 
la carga sobre una de las pier-
nas en caso de existir alguna 
lesión previa (algo muy fre-
cuente en los ejercicios bilate-
rales como el peso muerto con-
vencional).

lla, muy aplicable para la realiza-
ción de intervalos de alta intensidad 
con población desde rendimiento 
hasta con enfermedades relevantes, 
indicaríamos la bicicleta indoor. Si 
nos fuéramos a una solución que 
diera respuesta a ambos ejercicios, 
correr y caminar, pondríamos un 
nuevo apellido: correr y caminar… 
con pendiente elevada (a partir del 
8-10% de pendiente). Este recurso, 
nos ofrece la posibilidad de incre-
mentar la activación muscular de 
grupos clave como el glúteo, o los 
tibiales anteriores, mientras se man-
tiene un requerimiento metabólico 
muy intensivo incluso caminando, 
con una disminución del impacto 
neto cercana al 50% (Swain et al., 
2016).
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