
mediante estos cambios seremos capaces de entrenar
a nuestro cerebro.
ya sea para realizar tareas más complejas y
complicadas, volviéndonos así antifrágiles.

O para exponerte a unas posiciones y movimientos
con menor dolor y poder mostrar a nuestro cerebro
que podemos controlar esos movimientos.

Recuerda, el tejido se entrena, pero el cerebro
también.

Lo mismo que usas para retarte y hacer algo más
difícil, puedes usarlo para recuperar la confianza
en un movimiento. Por eso, estas progresiones son
bidireccionales.

cómo mejorar en las tareascómo mejorar en las tareas
y cómo actuar ante el dolory cómo actuar ante el dolor

en el dolor, hay un factor psico social que
queramos o no, debemos abordar.
creamos miedo a movimientos que antes no dolían.
generamos expectativas sin un plan organizado.
nos engañamos, algunos forzando y otros evitando.

en este documento te voy a explicar diferentes
estrategias para realizar movimientos en el
gimnasio que duelen y alternativas.

@allstraining@allstraining

Entrenamiento con AlexisEntrenamiento con Alexis

Este documento es meramente educativo y no
pretende dar consejo médico. Si tiene un dolor

recurrente, consulte con un profesional.



Empezamos lento y controlado:
Excéntrica lenta, pausa y concéntrica
controlada.

Excéntrica lenta, pausa y concéntrica
potente, pero sin perder estabilidad.

Excéntrica rápida, pausa y concéntrica
potente.

Excéntrica rápida, sin pausa pasar a
concéntrica todo lo rápido posible y
hacerlo potente.

tempo de ejerciciotempo de ejercicio

ejemplo con una sentadilla frontal en
dolor de rodilla:

bajada y subida lentas
bajada lenta, pausa y subida potente
bajada lenta y sin pausa subida potente
bajada rápida, pausa y subida potente
bajada y subida rápidas sin pausa*

*si no puedes hacer una sentadilla con tempos rápidos, es
imposible hacer ejercicios más complejos como cargadas,
porque las velocidades y fuerzas de frenada son mayores
aunque el peso sea menor.

usa un metrónomo para ser estricto 



DE MENOS A MAYOR RANGO:
rANGO DISPONIBLE SIN DOLOR.

EXPLORACIÓN DE RANGO MOLESTO.

CREAR SEGURIDAD EN NUEVO RANGO.

AVANZAR A UN NUEVO RANGO.

RANGO DE MOVIMIENTO

pULL OVER Y DOLOR DE HOMBRO

LA IDEA SERÍA PONERTE UN TOPE E IR POCO A POCO
GANANDO RANGO CON SEGURIDAD.

aquí podrías ponerte
un tope con un taco
o discos si ese es el
rango máximo, así
puedes medir el
progreso



Según los tejidos que quieras estresar y
la tolerancia:

Máxima fuerza-reto con los músculos
en estiramiento
máximo esfuerzo en rango intermedio
del recorrido
máxima dificultad/reto con el
músculo en acortamiento.

cambiar punto
longitud-tensión

core y dolor en pubis

mientras uno es más exigente en posición de cadera
extendida. El otro lo es con la cadera flexionada. Es un
concepto muy importante que puede traer mejoras
tremendas en cualquier dolor si se elige bien la posición
del cuerpo y en qué posición el ejercicio es más difícil.



estimular esos tejidos desde otra tarea, parecido
al anterior pero cambiando el patrón de
movimiento o el ángulo en el que las fuerzas
influyen en la articulación.

realizar el mismo gesto pero que los tejidos
estimulados sean diferentes.

cambiar de ejercicio
pero mantener el patrón

dolor de espalda lumbar en peso muerto

en vez de hacer un peso muerto, ya que en este caso duele,
realizar tareas que exijan a otros músculos pero en
posiciones parecidas.
Por ejemplo un hip thrust unilateral ayudará a seguir
entrenando la cadena posterior pero sin dolor.
El toes to bar te lleva a esas posiciones de flexión de cadera
pero trabajando más la parte anterior de cuerpo que la
posterior. incluso realizar un ejercicio como una sentadilla
búlgara o split, que aún no siendo bisagras puras, podemos
asemejarlo y no perder el estímulo en esas zonas.



para no perderte nada de lo que subo asegúrate depara no perderte nada de lo que subo asegúrate de
seguirme en mis redes socialesseguirme en mis redes sociales

@allstraining@allstraining

Entrenamiento con AlexisEntrenamiento con Alexis

apalexis.online@gmail.comapalexis.online@gmail.com

¡me alegro de que hayas llegado hasta aquí!¡me alegro de que hayas llegado hasta aquí!

si quieres conseguir resultados en tusi quieres conseguir resultados en tu
entrenamiento y aprender a ponerte fuerte, dejandoentrenamiento y aprender a ponerte fuerte, dejando
los dolores atrás, empieza por los dolores atrás, empieza por aquíaquí

que nada te pare y...que nada te pare y...

https://www.instagram.com/allstraining/
https://www.youtube.com/@AllsTraining
https://forms.gle/V8vqC3PfhVujWyEe7

