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EN LA ZONA DE QUEMA GRASA.

Es posible que algunos entrenadores piensen que exista una zona en que se quema “solo grasa” y que esa zona la puede alcanzar una persona promedio de gimnasio ya sea cycling o  “cardio”, etc. No existe una zona específica para el ejercicio donde se quema solo grasa, los sistemas de vías de energía son siempre alternos con una mayor preponderancia de uno sobre otro.
SE QUEMA EL MUSCULO.

El músculo no se quema, se atrofia. Esto sucede cuando el músculo pierde la propiedad de acumular glucosa para utilizarlo como fuente de energía. Esta propiedad la pierde cuando este músculo se entrena sin antes haber tenido el descanso suficiente para llenarse de energía. No se ha terminado de llenar cuando ya lo estas entrenando de nuevo. Este fenómeno puede afectar no solo para el desarrollo muscular, sino para la capacidad de recuperación para la resistencia en cualquier deporte. Aquí es donde debe intervenir también una buena estrategia de alimentación.
EL CARDIO PARA BAJAR.

El entrenamiento cardiovascular es una manera de manipular la frecuencia cardiaca de manera de tener entrenamientos más o menos intensos. No todo el entrenamiento cardiovascular es para bajar de peso, ni tampoco es solo entrenamiento cardiovascular aquel que se realiza en una sofisticada maquina electromagnética. El cycling también es cardiovascular, así como lo es también el squash, el tenis, el voleibol, la natación, etc. Lo que pasa con algunas de estas actividades físicas, es que no podemos programar la frecuencia cardiaca para determinar una intensidad de entrenamiento, están sujetos al rival o al ritmo del equipo contrario.

LA RUTINA DE EJERCICIO.

Existen una variedad de entrenadores que no utilizan el sistema de elaborar una rutina de entrenamiento ya que el propio nombre de “rutina” vuelve rutinario el ejercicio y manifiestan que el ejercicio debe ser espontáneo. En vez de promover el termino rutina mejor debería ser el de “programa de entrenamiento”.

EJERCICIO CONTRAINDICADO.

Hay escuelas de entrenadores que promueven más los ejercicios “contraindicados” que aquellos que se deben de realizar. Casi llegan al punto de prohibir todos los ejercicios. No existen los ejercicios contraindicados, solo existen ejercicios que ciertas personas no beberían realizar, ya sea por su naturaleza física, lesiones, limitantes, etc.…

EJERCICIO MEJOR QUE OTRO.
Siempre hay personas que andan buscando cual es el mejor ejercicio para determinada parte corporal, inclusive realizan un sistema de entrenamiento de todos los ejercicios “mejores”. No hay ejercicios mejores que otros, todos los ejercicios son buenos y tiene su diferente utilización, quizás es mejor determinar que si hay ejercicios preferidos, que son aquellos que les gusta mas realizar a cada persona. Si un instructor te dice que este ejercicio es mejor que aquel, quizás se refiere para tu aplicación especifica, no es que el ejercicio en serio sea mejor.

PERDER VOLUMEN MEJOR QUE PERDER PESO.

A veces pasa que una persona inicia un programa de entrenamiento para perder peso, y lo que pierde es solo volumen. Este volumen ha sido la grasa corporal que ha bajado y es algo positivo, pero si una persona esta con sobrepeso; no debe limitarse a conformarse solo con bajar de volumen…debe de perder peso también. La mayor parte de veces esto ocurre cuando la persona solo ha implementado el ejercicio y no los cambios estratégicos en la alimentación.
