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EL CONCEPTO 5.2 APLICADO
AL ENTRENAMIENTO

La dieta 5.2 es flexible y muy sencilla de seguir: durante dos dias a la semana
haces dieta (reduces la ingesta de calorias a quinientas o seiscientas) y el res-
to de dias comes normalmente aquello que te gusta. Por tanto, con sélo dos
dias de esfuerzo semanales, pierdes peso, mejoras tu salud y te sientes bien.
En definitiva, la dieta 5.2 busca que te mantengas sano y vivas mds tiempo
disfrutando de una mayor calidad de vida, pues aporta numerosos beneficios
para la salud.

El método que te propongo en este libro aplica el concepto de esta dieta
internacionalmente reconocida al entrenamiento: con un poco de dedicacion
puedes alcanzar todas tus metas, incluso aquellas que a priori te parecen impo-
sibles, porque menos es mas. Se busca la minima dosis y la maxima eficiencia.
Se trata, por ello, de un método flexible, para realizar en cualquier lugar y mo-
mento, y que da buenos resultados con poco esfuerzo desde el primer minuto.
En estas paginas te mostraré como empezar lentamente, y cémo mantener la
motivacion para que puedas alcanzar tus objetivos de pérdida de peso y acon-
dicionamiento fisico.

Pero jen qué consiste mi método 5.2? El entrenamiento que te presento
alterna una sesién semanal de veinte minutos de ejercicio muscular propia-
mente dicho con otro dia no consecutivo en el que debes caminar durante
media hora, a una velocidad superior a la de un paseo normal.
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20 minutos a la semana para estar en forma

Mi método 5.2 alterna una sesién semanal de veinte
minutos de ejercicio muscular propiamente dicho

con otro dia no consecutivo en el que debes caminar
durante media hora.

;Qué velocidad es la adecuada? Como cada persona tiene un estado fisi-
co distinto, el siguiente truco te sera muy util: debes andar todo lo rapido que
puedas siempre que ese ritmo te permita poder hablar con normalidad.

;Y por qué sélo veinte minutos semanales de entrenamiento? Investiga-
ciones recientes, como por ejemplo «High-intensity circuit training using body
weight: maximum results with minimal investment», publicada en la revista
ACSM’s Health & Fitness Journal en mayo-junio de 2013, sugieren que solo es
preciso hacer ejercicio de alta intensidad durante unos minutos cada semana.

Por tanto, el método Canovas es sencillo: un dia a la semana, durante vein-
te minutos, practicaremos las rutinas de ejercicios musculares (se detallan mas
adelante en este libro), y otro dia a la semana, distanciado del primero, cami-
naremos treinta minutos. ;Qué haremos los cinco dias restantes? Lo que nos
guste..., como en la dieta.

Por supuesto, puedes combinar el ejercicio moderado y el vigoroso, y va-
riar los niveles de ejercicio en el dia a dia, de acuerdo con tu agenda. Cuando
haya transcurrido algin tiempo, podras aumentar el nivel de dificultad (de
intensidad) y seguir gestionando tu peso, mantenerte en forma y obtener be-
neficios adicionales para tu salud. La clave para conseguir un estado de forma
optimo esta en el compromiso contigo mismo y en la regularidad de la activi-
dad fisica. Y, para que dicha regularidad se convierta en habito, necesitaras un
intervalo de tiempo, que suele ser de unos tres meses.

Si nunca has hecho ejercicio fisico o hace mucho que no realizas movi-
mientos pautados, te sugiero que empieces, principalmente, por caminar. Sin
embargo, si eres una persona que tiene artrosis en el tren inferior (es decir, en
rodillas, cadera, etc.), quiza lo mas conveniente para ti sea cambiar los paseos
por la natacion, ya que en el agua, como se pesa menos, la fuerza de gravedad



El concepto 5.2 aplicado al entrenamiento

sera menor, por lo que podrds moverte con mayor soltura y, sobre todo, no so-
brecargaras las articulaciones. Si ésta es tu opcion pero no tienes experiencia,
te sugiero que te inicies con este programa (basado en aumentar progresiva-
mente el nimero de largos de 25 metros, con un descanso entre series): haz un
largo y descansa dos minutos; haz dos largos y descansa dos minutos; haz tres
largos y descansa tres minutos, y, a partir de los cuatro largos, descansa siem-
pre tres minutos.

sCorrer puede ser también una alternativa interesante? La respuesta es
«no». ;Por qué? Lesiones previas, desequilibrios musculares, un patrén inco-
rrecto de la zancada, un mal apoyo del pie, etc., dan lugar a cargas desiguales
sobre la rodilla, por lo que puede aumentar el riesgo de lesién. Considero que,
teniendo en cuenta lo anterior, andar es, sin duda, la mejor opcion.

Una vez que hayas decidido si prefieres caminar o nadar, y para que la
realizacion de los ejercicios sea Optima, debes fijarte una serie de metas:

é )

1. Los objetivos deben marcarse a corto, medio y largo plazo, y esto
te dara una idea bastante clara de tu progreso.
Ejemplo de objetivos:
— A corto plazo: correccion de errores, es decir, perfeccionar el
movimiento, la postura.
— A medio plazo: incidir mas en los musculos atrasados.
— A largo plazo: conseguir el desarrollo muscular equilibrado.

o

Los objetivos tienen que ser especificos. No se trata de caminar
(o nadar) sin mas. Nuestra meta debe ser, por ejemplo, caminar
una distancia algo mayor que la tltima vez, repetir la distancia
de la vez anterior y estar menos cansado, etc.
3. Los objetivos deben ser alcanzables. Tienes que ser ambicioso
pero realista. Siempre puedes revisar tus propositos si logras
tu meta muy rapidamente.
4. Has de ser paciente. No tengas prisa. Puedes dividir tus objetivos
en metas semanales mas manejables.

O,



20 minutos a la semana para estar en forma

La clave para conseguir un estado de forma éptimo estd

en el compromiso contigo mismo y en la regularidad
de la actividad fisica.

Para una practica dptima de los ejercicios, debes tener en cuenta los si-
guientes consejos:

é )

1. No te esfuerces demasiado: los sintomas del sobreesfuerzo
incluyen nauseas, mareos, vértigo y dolor de pecho, entre otros.

2. No practiques ejercicio al aire libre si el clima es demasiado calido
o demasiado frio, o si no te encuentras muy bien.

3. No hagas excesos en las comidas antes de hacer ejercicio: para
empezar, espera al menos una hora después de comer.

4. Usa un podometro para medir tus paseos, porque es una gran
ayuda para seguir tu propio progreso.

\_ J

Ademads, ten en cuenta que el organismo nunca olvida cémo adaptarse
positivamente al ejercicio, incluso después de anos de inactividad. Ser més ac-
tivo (caminar «activamente») es muy seguro para la mayoria de nosotros. En
todo caso, el sentido comun es la mejor guia para empezar a entrenarse. No
hay que tener prisa a la hora de aumentar la dificultad del entrenamiento, por-
que, insisto, la prudencia debe estar siempre presente. En ese sentido, el cuerpo
humano estd preparado para moverse y, cuando no lo hace, los huesos y los
musculos se debilitan, y los pulmones y el corazén se vuelven menos eficientes
en el bombeo de la sangre. Hacerse mas activo implica unos beneficios para la
salud muy importantes. Una caminata a paso ligero realmente puede mejorar
el estado de animo y hacerte fuerte en la decisién de no comer en exceso.

Para finalizar, me gustaria incidir aqui en el hecho de que entrenarse un
dia durante veinte minutos a la semana para incrementar la masa muscular y
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Nunca es demasiado tarde para comenzar a moverse

y estar activo. Es mds, en realidad ni siquiera
tiene por qué ser dificil.

dejar otro dia no consecutivo para caminar (o nadar) de forma activa contri-
buye mucho a perder peso si se combina con una dieta. Veamos por qué.

Cuando hacemos dieta, nuestro organismo hace descender considerable-
mente la energia que consumimos en reposo para hacer durar mas tiempo las
reservas energéticas disponibles; es decir, cuando se pierde peso, la tasa meta-
bdlica decrece porque el cuerpo necesita menos calorias para poder funcionar.
El ejercicio ayuda a combatir esto y a mantener la pérdida de peso mediante la
utilizacion de calorias adicionales. En este sentido, las investigaciones mues-
tran que los niveles de actividad pueden caer un 40 % cuando la persona se
somete a una dieta alimentaria, y esto es asi porque, como ya he dicho, necesita
menos calorias. Pero disminuir el ejercicio fisico dificulta la pérdida de peso.
Por tanto, moverse, mantenerse activo, acelera la pérdida de peso, incremen-
ta los beneficios para la salud de la dieta de los dos dias, mejora el estado de
animo y aumenta los niveles de energia. Y la buena noticia es que nunca es
demasiado tarde para comenzar a moverse y estar activo. Es mas, en realidad
ni siquiera tiene por qué ser dificil.

El ejercicio, por si solo, no va a variar mucho el peso; es la combinacion de
dieta y ejercicio lo que realmente marcara la diferencia. Todo el mundo pierde
musculo y grasa cuando adelgaza, pero el ejercicio puede retener ese musculo
extra, y esto es importante para seguir quemando grasa, ya que los musculos
queman siete veces mas calorias que la grasa. Ademds, uno de los principales
efectos del envejecimiento es, precisamente, perder masa muscular. Por tanto,
practicar ejercicio mientras realizas la dieta reducird la velocidad del proceso
de envejecimiento y te ahorrara afos de pérdida de masa muscular normal.

O,



6CUANTO TIEMPO DEBO
ENTRENARME?

Cuando me preguntan por la duracién de un entrenamiento de esta intensi-
dad, a mi respuesta «alrededor de veinte minutos, una sola vez a la semana» le
sigue invariablemente una sonrisa. Pero debo sefialar que no todo el mundo
gestiona el tiempo de la misma manera, y la intensidad es igual a trabajo parti-
do por tiempo. En todo caso, destaco como esencial la dosis exacta de entrena-
miento, ni mas ni menos: por encima y por debajo no tendra el efecto deseado.

«Mas» no siempre es «mejor», y para ejemplificarlo podemos recurrir a
la medicina. Si nos prescriben un farmaco x una vez al dia y nos va bien, ;por
qué no tomarlo entonces cada seis horas? Sencillamente porque los efectos te-
rapéuticos no se incrementaran y los efectos secundarios seran muy evidentes,
de ahi la gran relevancia de la dosis.

Es facil comprobar que lo poco estimula y lo mucho inhibe.

La intensidad es igual a trabajo partido por tiempo.




6COMO SE QUE EJERCICIO
SELECCIONAR?

Si quieres cambiar un ejercicio por otro, éste tiene que ser del mismo grupo
muscular que estas tratando y, ademds, debes saber si es basico o aislante, ya
que sdlo puedes intercambiar un movimiento aislante por otro aislante y un
ejercicio basico por otro basico.

Ahora bien, ;qué se considera un ejercicio basico? Es aquel que utiliza
dos ejes articulares, el movimiento se realiza en linea recta e implica varios
musculos simultdneamente.

Por ejemplo, el press de pectoral:

(" )

1. Hay dos ejes: uno pasa a través de los codos, y el otro,
por los hombros.
2. El peso se desplaza en linea recta.
3. Trabajaran a la vez los musculos pectoral, deltoides anterior

y triceps.
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Aqui se puede observar el movimiento de dos articulaciones: el hombro y el codo (ejercicio
bdsico).

;Qué es un ejercicio aislante? Es aquel que se lleva a cabo alrededor de un
unico eje, su movimiento es circular e implica sélo un musculo.
Por ejemplo, la extension de piernas en la maquina (leg extension):

1. Hay un solo eje que pasa a través de las rodillas
(debe coincidir con el eje de la maquina).

2. Realiza un movimiento circular.

3. Se ejercita el musculo cuddriceps.




4Coémo sé qué ejercicio seleccionar?

Durante la ejecucién de este ejercicio (elevaciones laterales) se utiliza un solo eje, que pasa
por los hombros (ejercicio aislante).





