#STRONG GIRLS ACADEMY

¢Cuantos dias a la semana debo entrenar gluteo?

La respuesta corta es 3 dias. Fin

La respuesta larga es de 2 a 6 dias a la semana, vamos a ver de que factores depende
encontrar la frecuencia mas optima para que tus gluteos crezcan lo mas rapido
posible.

“Lo que tenemos muy claro, como verds mds adelante, es que actualmente existe mucha
evidencia cientifica para afirmar que entrenar dos veces un musculo a la semana es mejor
que entrenarlo solamente 1",

Por otro lado, no tenemos claro que entrenar mas veces sea mucho mejor, siempre
gue igualemos el volumen de entrenamiento.

2 Temas importantes:

Primero, No existe demasiada literatura sobre el entrenamiento de gluteo
comparandola con otros grupos musculares por algunos problemas “logisticos” que

se presentan.

Y segundo, ;Puede el gluteo tolerar mas volumen de entrenamiento por su
arquitectura, por su tamafio o por todas sus funciones? Parece ser que si.

Experiencia: En SG Academy hemos comprobado en diversos programas , tanto de
forma presencial como online que realmente el gluteo puede tolerar bastante
volumen.

¢Como entrenan los tops mundiales?

Cuando nos fijamos tanto en los entrenadores referentes como en las atletas que
mas tiempo y esfuerzo dedican al entrenamiento de gluteo, parece haber bastante

consenso: 3 dias de entrenamiento es lo mas comun.

Entrenar de 2 a 6 dias la semana, depende de los 6 factores que te presento a
continuacion.
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6 Factores

1. Genética

Esto es fundamental. Pero hablamos de la capacidad que tienes para recuperarte de
ese volumen de entrenamiento, sin dafio muscular, sin agujetas.

No de la genética cuando hablamos de la forma anatémica de tu gluteo, que viene
determinada por la forma de tu cadera o de la distribucion de la grasa.

De esto existen multitud de articulos cientificos.
Todos conocemos que a mismo volumen e intensidad de entrenamiento, hay chicas
que al dia siguiente han recuperado perfectamente y otras tienen agujetas durante

dias.

Lo primero que tienes que tener en cuenta para que tus gluteos crezcan los mas
rapido posible es conocer la curva SRA ( Estimulo, recuperacion y adaptacién).
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* Grdfica de B. Contreras

La sintesis proteica que hara que tu gliteo crezca aumenta durante la fase de
recuperacion y adaptacion. Esta sintesis permanece elevada hasta 4 dias, la cantidad
exacta va a depender de varios factores. *(Damas et al., 2016; Miller et al., 2005)
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2. Seleccion de ejercicios

No es lo mismo la recuperacion de una sentadilla que de un Hip Thrust o de un
puente de cadera que un peso muerto.

El tipo de ejercicio que elijamos va a influir mucho en la recuperacion: En base a la
actividad muscular, el rango de movimiento , el énfasis en la parte excéntrica y el pico
maximo de tensién en su posicion mas estirada.

Los ejercicios podemos dividirlos en 3 categorias: Activacién , Tension mecanica o
pump.

Debemos tener muy cuenta el pico maximo de tensién cuando el gluteo se encuentra
totalmente estirado y si hacemos énfasis en la fase excéntrica.

“Si no hay daino creado, no hay dafo que recuperar por lo que puedes entrenar mads
frecuentemente”

3. Volumen

Ejemplo: ¢Es mejor hacer 15 series durante la semana o hacer las 15 series de
entrenamiento de gluteo el mismo dia?

Parece ser que existe un estimulo maximo de crecimiento que tu gluteo puede recibir
por sesion. (Dankel et al., 2016).

“Spoiler”: Para determinar el volumen minimo efectivo VS volumen maximo
recuperable.

Aqui, ademas es donde el término “series basura” entra en juego: Mas series o
repeticiones no son mejores, ademas pueden influir negativamente en tu capacidad
de recuperacion.

Si el estimulo es demasiado agresivo, hara que la curva SRA se deforme, cayendo
demasiado, la recuperacion sera traumatica y la parte de adaptacién quedara

anulada.

lgualmente, entrenar con demasiada poca frecuencia impide que utilices el pico de la
curva SRA como un nuevo punto de partida para un mayor crecimiento muscular.
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También debemos tener en cuenta la parte psicolégica de motivacion, que te
apetezca realmente ir al gimnasio a mejorar tus marcas, a mejorar tus récords
personales. Entrenar 6 dias a la semana, durante semanas.... Créeme no es la mejor
opcion para conseguir los resultados que buscas a medio y largo plazo.

Mira que interesante, Los extras de gluteo que hacemos en SG Academy, no interferir
en tu capacidad de recuperacion, porque todos los ejercicios propuestos estan dentro
de la categoria de pump o estrés metabalico.

Estrés metabédlico y Pump

Los ejercicios con series de altas repeticiones generan congestion muscular debido a
la oclusion de las venas mediante la tensién constante en los musculos, con una
sensacion brutal de ardor musculo debido a la acumulaciéon de ciertos metabolitos .
(Schoenfeld y Contreras, 2014).

Actualmente no sabemos mucho sobre cuanto tiempo permanece elevada la sintesis
de proteinas musculares después de realizar estos ejercicios.

Debemos dar prioridad a los ejercicios con tensiéon mecanica, pero no podemos negar

gue en nuestra experiencia, después de muchas pruebas y meses en los que les
hemos dado prioridad, los ejercicios de pump realmente nos funcionan.

4. Carga

Con altas cargas légicamente debemos recuperar mas. Tanto a nivel muscular,
pequefas estructuras como tendones y ligamentos y a nivel de fatiga central.

Algunos ejercicios como el peso muerto demandan mucho a nivel de fatiga central,
por eso no los programamos nunca mas de 1 0 2 veces a la semana.
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5. Intensidad

¢Todas las repeticiones son iguales? NO ¢Cuentan igual las repeticiones de una
persona con mucha experiencia y calidad maxima en cada repeticion? NO

Otra pregunta ¢Estas entrenando cerca del fallo muscular o vas al gimnasio solamente
a moverte?

Si haces Body Pump, no aplicas el principio de sobrecarga progresiva ni buscas
calidad en cada repeticidon, podras ir al gimnasio todos los dias.
Busca calidad en cada repeticion:

= Acumula la mayor fatiga posible en el musculo objetivo en el menor nimero de
repeticiones. (Cuanta mas experiencia tengas menos repeticiones necesitaras).

= Tu eres laresponsable de generar tension, no la barra, la maquina o la mini band.

= Nunca sacrifiques rango de movimiento por hacer mas repeticiones.

Controla en todo momento la velocidad y la inercia en cada repeticion.

6. Especializacién

Cuando te especializas en algo ya sea en gluteo o en una sentadilla, puedes tolerar
mas volumen.

Pero ten en cuenta que no puedes especializarte en todo, ni en todos los ejercicios.
“Cuando bajas el volumen en los demas ejercicios y le pones todo el foco al gluteo,

automaticamente los resultados llegan y seguramente puedas tolerar mas carga de
entrenamiento.

Ejemplo extremo de dos chicas para que los entiendan los chicas.
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Entonces, ;Cuanto tiempo debo esperar?
Pico de tension en posicién de estiramiento: 3 0 4 dias.

Sentadilla, lunge, sentadilla bulgara, peso muerto, subida al step.

Pico de tension en posicion de acortamiento: 2 o 3 dias.

Puentes de cadera, Hip Thrust, Extension de cadera en banco, extension en
cuadrupedia, patada en polea.

Pump: 1 0 2 dias.

Paseo lateral, Abduccién sentada, Clam raise.

Individualizacion

Hay chicas que responden mejor a ciertos tipos de ejercicios que a otros, esto va a
depender de su ejecucidn técnica, estructura anatdmica, incluso preferencias
personales, tendras que ir descubriendo esto por ti misma.

Observa, por ejemplo si respondes mejor a periodos en los que entrenas tu gluteo 2 o
3diaso4o06.

Si respondes mejor a ejercicios en los que se estira el gluteo al maximo, tendras que

optar por elegir frecuencias de entrenamiento mas bajas, por el contrario con los
ejercicios de Pump o estrés metabdlico puedes llegar a los 6 dias.
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