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s0 gue parece tan dificil de con-
E seguir en un entrenamiento, es

posible a través de un tipo especial
de series para corredares denominadas
SUPERSERIES. Veras como son muy efi-

caces para preparar cualguier tipo de
distancia.

¢/OUE SE ENTIENDE POR
SUPERSERIE?

Las superseries son un sistema de prepa-
racion fisica gue se utiliza con el objetivo
de fomentar la resistencia muscular y con-
sisten en la realizacion de varios ejercicios
distintos consecutivos con apenas descan-
so entre ellos.

Dependiendo de la orientacion que le
demos podemos diferenciar el trabajo de
superseries en dos ambitos diferentes, en
el deportivo general y en el atlético, siendo
este Ultimao el que mas nos incumbe como

- Son mas aburridas y monotonas

- Serealizan sin fatiga previa

- Eldescanso es mas extenso

- Producen mesetas en el entrenamiento
- No permiten compensacion muscular
- Las pueden realizar principiantes

- Se centran solo en el ritmo de carrera
- Son faciles de llevar a cabo

- Solo hay que saber correr

= Inciden en las fibras lentas del mUsculo

> EN EL AMBITO DEPORTIVO
GENERAL:

En este dmbito las superseries hacen refe-
rencia al trabajo de fortalecimiento y toni-
ficacion muscular en el gimnasio a traves
de varios ejercicios de fuerza seguidos de
distintos grupos musculares con un peso
mas bajo del habitual, y con un ndmero ma-
yor de repeticiones, sin apenas descanso
entre las series para asi dar nuevos estimu-
los al musculo y evitar gue se estanque.
Este tipo de trabajo desarrollara la resis-
tencia cardiovascular del deportista, ya que
no se hace descanso entre ejercicios y las
pulsaciones se mantienen elevadas durante
toda la sesion.
Por lo general, las superseries se realizan
para musculos antagonistas u opuestos. Se
efectuaria, por ejemplo, una serie de varias
repeticiones de biceps para continuar con
varias repeticiones de triceps, y luego rea-
lizar varias repeticiones de hombro. Entre
ambos ejercicios no debe mediar descanso,
aungue si puede existir un tiempo de recu-
peracion no muy extenso entre una super-
rie Y otra.
ea realtzar una superserie para el

DIFERENCIAS

" CON LAS SERIES TRADICIONALES" :

SUPERESERIES ATLETICAS

El entrenamiento con superseries en el
gimnasio esta encaminado a obtener

un resultado diferente y un desarrollo
muscular distinto del gue se cansigue con
un entrenamiento en el que los levanta-
mientos de peso son lentos, concentrados,
con mucho peso Yy pocas repeticiones. Lo
gue se pretende conseguir esdefinir mas
nuestra musculatura creando unas fibras
mas resistentes a la fatiga y encaminadas a
mejorar la fuerza resistencia.

> EN EL AMBITO ATLETICO:

Dentro del mundo del atletismo, las super-
series hacen referencia a la realizacion de
uno o varios ejercicios de fuerza seguidos
de una serie de carrera de distancia varia-
ble, y con un descansa minima.
Aqui el "descanso” entre series sera el pro-
pio ejercicio de tonificacion que se realiza
inmediatamente antes de empezar a correr.
La idea es que el corredor tenga una sen-
sacion de fatiga en un determinado grupo
muscular similar a (a que tendra en com-
peticion, para asi favorecer adaptaciones
musculares gue retrasen la fatiga, mejoran-
do por tanto en 3 distancia de la competi-
clon gue se esté preparando.
A continuacion nos centraremos en este
eries para que )

- Resultan divertidas y amenas

- Implican una sobrecarga muscular constante

- Apenas hay descanso

- Evitan estancamientos en el rendimiento

- Mejoran el eguilibrio muscular del corredor

— No las pueden realizar corredores novatos

- Trabajan el ritmo de carrera y la fuerza muscular
- Aveces son complejas de realizar

- Hay que saber hacer correctamente los gjercicios
- Mejoran tanto las fibras rapidas como las lentas
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BENEFICIOS QUE NOS APORTAN LAS SUPERSERIES

El entrenamiento mediante superseries nos aporta multiples beneficios gue vamas a
resumir en los siguientes:

¢A QUIEN VAN DIRIGIDAS
LAS SUPERSERIES
ATLETICAS?

Las superseries son un excepcional me-
todo para aguellos corredores que han
visto estancado su rendimiento.

Son una forma muy buena de darle
variedad a nuestras sesiones habitua-
les pero sobre todo van a aumentar La
intensidad del entrenamiento.

El entrenamiento mediante superseries
no debe ser un habitual, pues lo ideal
esalternar periodos en los que se tra-
baje con superseries y otros en los que
el entrenamienta sea el normal con
series habituales; si realizamos esto
conseguiremos el equilibrio perfecta.
La gran intensidad de este tipo de en-
trenamiento exige una preparacion pre-
via por parte del atleta, por lo gue no es
apto para carredores principiantes, sino
gue resulta ideal para incorporar una
vez hayamos cogido la suficiente base
dentro del mundo del running.
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* Debido a la rapidez de ejecucion de los
ejercicios elaporte sanguineoa nues-
tros musculos es mayor, con lo que es-
tos se mantendran mejor oxigenados.

El entrenamiento se realizaraen
menas tilempo, ya gue las pausas en-
tre los ejercicios y las series apenas
existen.

Incrementa el estres en un determi-
nado musculo, por lo que representa
un estimulo superior para trabajar ese
musculo en la carrera.

Incrementa la circulacion sanguinea
sobre el musculo trabajado y favorece
la recuperacion.

Ahorra tiempo trabajando fuerza y
resistencia; en poco tiempo se pueden
obtener grandes resultados a nivel
muscular.

Incrementa la intensidad del entrena-
miento al posibilitar mayor cantidad

de ejercicios en igual tiempo de entre-
namtento de una sesion.

Mejora a diversidad al entrenamiento
y constituye un buen recurso para
superar estancamientos o mesetas del
atleta.

Aumenta las hormonas anabolicas
(hormona del crecimiento y la testos-
terona) haciendo gue nos recuperemos
antes ya gue estas hormonas ayudan a
reconstruir el misculo.

Estimulan la demanda metabolica por
lo gue el gasto calorico se dispara.

Permiten lograr una mayor intensidad
para que el cuerpo pueda experimen-
tar y adaptarse a situaciones similares
a las de competicion.

Las superseries son la guinda del pas-
tel en el entrenamiento, Yya que nos
var a permitir correr mas rapido y con
mayor intensidad.




CLASIFICACION DE LAS SUPERSERIES PARA CORREDORES

Pademos distinguir distintos tipos de superseries atléticas:

Segun la implica-

clon muscular de los

ejercicios:

- Superseries con ejerci-
cios de tren superior.

- Superseries con ejerci-
cios de tren inferior.

las series:

cortas

medias.

- Superseries con ejer- :
ciclos mixtos (detren ¢
superior e inferiar). :

largas.

Segun la distancia de

- Superseries con dis-
tancias de carrera

- Superseries con dis- i
tancias de carrera :

> Superseries con dis-
tancias de carrera :

Segun las modali-
dades deportivas
utilizadas:

- Superseries con
utilizacion de solo
carrera.

- Superseries con uti-
lizacion de carrera :
mas bicicleta.

> Supereseries con
utilizacion de carre-
ra mas natacion.

Partiendo de esta clasificacion se pueden

disenar multitud de superseries que en el

caso particular de este articulo haremos en

i funcion del abjetivo que tenga el corredar, ast

i pues daremos varios ejemplos practicos para:

- Corredores de asfalto que preparen dis-
tancias cortas: 5-10 km

- Corredores de asfalto que preparen dis-
tancias medias: 21 km

- Corredores de asfalto que preparen dis-
tancias largas. 42 km

. : > Corredores de montafia
: i > Triatletas

EJEMPLOS PRACTICOS

SUPERSERIES

Hacer las superseries una vez a la semana y
cuatro semanas antes de la competicion, de
tal manera que la primera semana hagamos
la opcidn 1, la seqgunda semana la opcidn 2, la

tercera semana la opcion 3 y la cuarta semana

(La de Lla competicion) descansemos.

¢ Las superseries se pueden plantear
con ejercicios en los gue se utilicen
maquinas de gimnasio o pesos Li-
bres (mancuernas, barras, discos..)
perao para una realizacion mas
sencilla en cualquier lugar, hemos
planteado ejercicios muy sencillos
utilizando el propio peso corporal.

« Eldescanso entre cada una de las
superseries sera minimo y nunca
superara los 30 segundos.

* Encuanto alritmo a llevar en el
tramo de carrera a realizar despues

del ejercicio, habra que tener en
cuenta gue sera un poco superior
al gue llevemos en la competicion
de la distancia que preparemoas,
ademas habra que hacerlas de ma-
nera progresiva, intentando que la
primera sea mas suave hasta llegar
a hacer la ultima lo mas fuerte
gue podames, ya gue los musculos
recuerdan mas las series finales
gue hagamos, debido al cansancio
acumulado y por la dureza que ad-
guieren estas ultimas.

~>SUPERSERIES PARA PREPARAR CARRERAS DE 5-10 KM:

OPCION 1/ Saltos laterales a pies juntos @ seguido de una serie de 400 m
NIVEL MEDIO

NIVEL BAJO

28 (de cada 10

NIVEL ALTO

40 (de cada

lado) lado)

NIVEL MEDIO

NIVEL ALTO
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—>SUPERSERIES PARA PREPARAR CARRERAS DE 21 KM

OPCION 1/ Extensiones de gemelo en bordillo @ seguido de una serie de 800 m
NIVEL MEDIO NIVEL ALTO

16 (con cada 24 (con cada 32 (con cada
4 3 6 g 8 :
pie) pie) pie)

NIVEL MEDIO NIVEL ALTO

10 (de cada
lado)

18 (de cada
lado)

24 (de cada
lado)

~>SUPERSERIES PARA PREPARAR CARRERAS DE 42 KM:

OPCION 1/ Rastrillo con pies adelante y atrés @ seguido de una serie de 2000 m
NIVEL MEDIO NIVEL ALTO

NIVEL ALTO

2 40 seq. 3 70 seq. 4 90 seq.

NIVEL MEDIO NIVEL ALTO

24 (con cada
pierna)

20 (con cada
pierna)

12 (con cada
pierna)
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~>SUPERSERIES PARA PREPARAR CARRERAS DE MONTANA.:

OPCION 1/ Zancadas laterales amplias y lin}as @ seguido de una serie de 3 min. cuesta
abajo

NIVEL BAJO NIVEL MEDIO NIVEL ALTO

_-"...:.u;.;,..-"

26 (de cada

12 (de cada
lado)

lado)

20 (de cada
lado)

NIVEL BAJO NIVEL MEDIO

6 8 (de cada 9 14 (de cada 12 22 (de cada
lado) lado) lado)

NIVEL ALTO

10 (con cada 11 16 (con cada 14 20 (con cada
plerna) plerna) pierna)

->SUPERSERIES PARA PREPARAR UN TRIATLON:

@ OPCION 1/ Fondos de brazos subiendo un pie (® seguido de una serie de 5 min. en rodillo
NIVEL MEDIO NIVEL ALTO

7 (con cada 12 (con cada 16 (con cada
6 10 ale) 15 ole)

NIVEL MEDIO

OPCION 3 / Multisaltos verticales en el sitio subiendo las rodillas arriba @ seguido de
una serie de 3 min. en rodillo de pie

NIVEL MEDIO NIVEL ALTO

CONSIDERACION FINAL:

Los resultados de este tipo de entrenamiento hay que esperarlos a medio pla-
zo. No podemos pensar gue haciendolo una semana a La siguiente estaremos a
tope. Solo después de un ciclo de 3 semanas de trabajo con superseries, dejan-
douna cuarta de descanso, empezaremas a notar esas sensaciones de mejora.
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