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Figura 1. El protocolo combina carga asimétrica, trabajo unilateral y una fase bilateral final.
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NOTA PRELIMINAR SOBRE EL ESTATUS DE ESTE METODO

Atlas Sequence no es un protocolo validado en la literatura cientifica. No existe ningun
ensayo controlado que lo haya comparado con entrenamiento tradicional, y por tanto no hay
datos sobre su eficacia relativa para hipertrofia, fuerza o composicion corporal.

Lo que si puede afirmarse es que se construye a partir de mecanismos fisioldgicos
documentados. Eso lo hace plausible, no demostrado. Son dos categorias distintas y este
documento las mantiene separadas deliberadamente.

Se emplean tres etiquetas a lo largo del texto:

e ( pEmosTRADO ) — respaldado por ensayos controlados o revisiones sistematicas

e (pLAusiBLE ) — extrapolacion razonable de mecanismos conocidos, sin
verificacion directa

e (EXPERIENCIA ) — Observacion practica del autor, sin respaldo experimental

1. Definicidon operativa

Atlas Sequence es un protocolo de fuerza y resistencia muscular basado en la aplicaciéon
simultanea de:

1. Carga asimétrica respecto al eje corporal
2. Trabajo dinamico unilateral en un lado
3. Contraccion isométrica de sostenimiento en el lado opuesto

4. Una fase bilateral final ejecutada bajo fatiga acumulada

El estimulo resultante combina tension mecanica, tiempo bajo tension elevado, estrés metabolico
y una demanda de estabilizacion considerable.

2. Sobre la nomenclatura: una correccion necesaria

El nombre original propuesto incluia el término "contralateral" apoyandose en la literatura de

educacion cruzada (cross-education). Esa asociacion es incorrecta y conviene retirarla.
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La educacion cruzada describe un fendmeno especifico: entrenar un miembro produce ganancias
de fuerza en el miembro no entrenado, mediadas por adaptaciones neurales. En Atlas Sequence
ambos lados estan cargados y activos — uno dinamicamente, otro isométricamente. No hay

miembro no entrenado, luego no hay educacion cruzada que invocar.

Ademas, conviene conocer el limite del fendmeno: ( bpemosTrADO ) la educacion cruzada esta bien
documentada para la fuerza, pero la evidencia actual sugiere que contribuye poco o nada ala
hipertrofia del miembro no entrenado.

Nomenclatura recomendada: Complejo Iso-Dinamico con Carga Asimétrica y Finalizacion
Bilateral. Describe lo que ocurre sin apoyarse en un fendmeno que no aplica.

3. Los cuatro pilares y su respaldo real

Figura 2. Carga asimétrica: el estimulo estabilizador aparece con desequilibrios modestos.

3.1 Carga asimétrica— el pilar mas sélido
peEmosTrRADO ) Este es el componente mejor fundamentado del método.

McGill y colaboradores estudiaron la actividad electromiografica durante el suitcase carry,
observando un aumento de actividad en los oblicuos externos del lado contralateral y en los
oblicuos internos del lado ipsilateral. Bordelon y colaboradores (2021) cuantificaron el efecto de la
magnitud de carga y la posicion sobre la activacion del complejo lumbo-pélvico-caderay los
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estabilizadores escapulares en cargadas unilaterales con mancuerna, concluyendo que estas
variantes sirven para dirigir dicha activacion, aunque carga y posicion modifican notablemente
el resultado.

Un ensayo de 2024 en jugadoras de softbol encontrd que el incremento de carga unilateral en un
lado aumentd la activacion de la musculatura del sistema de estabilizacion profunda del lado
contralateral, con mejoras posteriores en los test de estabilizacion.

Dato adicional relevante para la dosificacion: un estudio de 2026 sobre carga descompensada en
peso muerto con barra hexagonal encontré que un desequilibrio de apenas 2,5-5% basta para
provocar unarespuesta neural significativa, con incrementos de EMG superiores al 15%,
utilizando cargas absolutas submaximas.

Implicacion practica: no hace falta una asimetria grande. El estimulo estabilizador aparece con

desequilibrios modestos, lo que permite mantener cargas seguras.

3.2 Isometria de sostenimiento — con una correccién importante

La literatura distingue dos tipos: ( bemosTrADO ) las isometrias de superacion (overcoming, PIMA)
implican ejercer fuerza contra un objeto inamovible, mientras que las de sostenimiento (yielding,
HIMA) implican mantener un angulo articular resistiendo una carga externa. Dicho de otro modo,
las primeras son un intento de accion concéntrica que fracasa por exceso de carga; las segundas,
un intento de resistir una accion excéntrica.

Atlas Sequence emplea isometrias de sostenimiento. Esa clasificacion es correcta.
Sin embargo, dos afirmaciones habituales sobre ellas no se sostienen:

Correccion 1 — sobre la duracion. Se afirma con frecuencia que la isometria de sostenimiento
permite mayor tiempo bajo tensidn. La literatura indica lo contrario: ( bpemosTrADO ) €n los estudios
disponibles, una isometria de superacion puede mantenerse tipicamente el doble de tiempo que
una de sostenimiento. Las yielding fatigan antes.

Correccion 2 — sobre la superioridad hipertrofica. No existe evidencia que establezca la
superioridad de un tipo sobre otro para hipertrofia. Lo documentado es que generan fatigay

caracteristicas neuromusculares diferentes, no que una produzca mas crecimiento.

Lo que si se puede afirmar sobre isometria en general: ( pEmosTRADO ) UN ensayo reciente
comparando entrenamiento isométrico a longitudes musculares largas frente a entrenamiento
isotonico en rango completo, con volumen, tiempo bajo tensién y frecuencia igualados, concluyé
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que el entrenamiento isométrico puede producir hipertrofia similar al isotonico, y que los efectos de
la longitud muscular son independientes del rango de movimiento empleado.

Es decir: laisometria funciona. Solo que no por las razones que suelen citarse, y sin ventaja

demostrada sobre el trabajo dinamico equivalente.

Aplicacién derivada: mantener el sostenimiento cerca de la posicion de mayor estiramiento
del musculo objetivo, nunca en bloqueo articular. Esto si esta alineado con la evidencia sobre

longitud muscular.

3.3 Estrés metabdlico y la comparacion con BFR — matizar

El documento original comparaba la isometria sostenida con el entrenamiento con restriccion del
flujo sanguineo (BFR). La analogia es intuitiva pero necesita acotarse.

pemosTRADO ) EI BFR es un método que restringe parcialmente el flujo arterial y
completamente el retorno venoso mediante un manguito ajustado a un porcentaje medido de la
presion de oclusion total del miembro. La investigacion indica que la carga alta produce mayores
ganancias de fuerza que el BFR, mientras que el BFR induce incrementos de masa muscular

comparables a la carga alta.

pLausiBLE ) Una contraccion isométrica sostenida si eleva la presion intramusculary compromete
la perfusion local. Pero no es BFR: no hay manguito, no hay presion controlada ni medida, y el
grado de restriccion varia con la carga, el angulo y el sujeto.

Formulacion correcta: la isometria de sostenimiento genera un entorno metabdlico local que
comparte rasgos con el del BFR. No lo replica ni lo sustituye.

Conviene anadir una advertencia de fondo: el papel del estrés metabdlico como mecanismo
hipertréfico independiente esta en discusion activa. La evidencia actual situa la tensién mecanica
como el motor principal de la hipertrofia, con el estrés metabdlico en un papel secundario o
mediado. Construir la justificacion de un método sobre "acumulacion de metabolitos" es apoyarse
en el pilar mas débil de los disponibles.

3.4 Pre-agotamiento — el punto mas débil del método

Aqui conviene ser directo, porque es donde la justificacidn original se aleja mas de la evidencia.
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pemosTRADO ) El pre-agotamiento reduce el volumen total de entrenamiento. Un ensayo
controlado de 2019 encontr6 que el método disminuy6 el volumen total pese a incluir una serie
adicional de extension de rodilla antes de la prensa a 45°, y que este descenso de repeticiones tras

un ejercicio monoarticular al fallo es un hallazgo consistente en la literatura previa.

pEMOSTRADO ) LOS propios autores sefalan que la evidencia disponible sobre pre-agotamiento
es limitada e inconcluyente respecto a su impacto en la hipertrofia, y que su utilidad genera
opiniones contrapuestas entre profesionales e investigadores.

Esto importa porque el volumen si tiene relacion establecida con la hipertrofia. Un método que
reduce volumen necesita compensarlo con algo demostrablemente superior, y ese algo no
esta demostrado.

Reformulacion honesta: |a fase bilateral final de Atlas Sequence se ejecuta bajo fatiga acumulada.
Eso es un hecho descriptivo del protocolo. Afirmar que ello "obliga a reclutar unidades motoras de
alto umbral" de forma ventajosa es ( pLausiBLE ), no demostrado, y el marco del pre-agotamiento
clasico no le presta el apoyo que parece.

4. Principios fisioldégicos correctamente aplicados

Principio del tamano de Henneman

pemosTRADO ) El reclutamiento de unidades motoras sigue un orden de umbral creciente.
Durante un sostenimiento prolongado, a medida que las fibras de bajo umbral fatigan, el sistema
nervioso debe reclutar progresivamente unidades de umbral mas alto para mantener la posicion,
incluso con cargas submaximas.

Esta aplicacion es correcta y es uno de los argumentos mas solidos del método.

Fallo muscular: matiz necesario
El protocolo original planteaba "llegar al fallo muscular seguro" en la fase final. Conviene calibrarlo:

pemosTrRADO ) Un metaanalisis sobre proximidad al fallo concluy6 que no hay evidencia que
respalde que el entrenamiento al fallo muscular momentaneo sea superior al entrenamiento sin
fallo para hipertrofia (TE = 0,12; IC 95%: -0,13 a 0,37).
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Matiz relevante para poblacion entrenada: en el subanalisis de sujetos entrenados en fuerza, si
aparecio un efecto significativo del entrenamiento al fallo para hipertrofia (TE = 0,15; IC 95%:
0,03-0,26), aunque pequeno.

Implicacion: llevar la fase final al fallo es defendible en sujetos entrenados, innecesario en

principiantes, y en ningun caso el factor determinante.

5. Componente cardiovascular

El marco PHA y su evidenciareal

El documento original vinculaba Atlas Sequence con el entrenamiento de Accion Cardiaca
Periférica (PHA) de Steinhaus. La conexion conceptual es legitima, pero el respaldo experimental
es mas fino de lo que suele presentarse.

DEMOSTRADO - cON RESERVAS ) El estudio de Piras y colaboradores (2015) compar6é PHA con HIT
en 18 adultos jovenes (9 hombres, 9 mujeres) durante 30 sesiones en 3 meses. El PHA aumentd
la fuerza muscular y el consumo maximo de oxigeno, con efectos sobre el control vagal-cardiaco y
la sensibilidad barorrefleja, incluyendo un descenso de la actividad simpatica vasculary un
aumento de la modulacion vagal.

Contexto que rara vez se menciona: Steinhaus nunca puso a prueba su propia hipétesis, y el
trabajo de Piras fue esencialmente el primero y durante anos el unico estudio longitudinal sobre el
método. Con n=18.

Evidencia complementaria mas reciente: ( pemosTrADO ) UN estudio con 20 individuos entrenados
que iguald volumen-carga encontré que el PHA produjo mayor %VO2max, %FCmax, RPE y EPOC
que el entrenamiento de hipertrofia tradicional, ademas de completarse en menos tiempo.

Advertencia sobre la extrapolacién: el PHA alterna tren superior y tren inferior. Atlas Sequence
alterna izquierda y derecha. Llamar a esto una "micro-variante del PHA" es ( pLausiBLE ) —la
distancia de redistribucion sanguinea entre hemicuerpos es mucho menor que entre extremidades
superiores € inferiores, y no existe ningun estudio que haya medido este caso concreto.
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Figura 3. Trabajo unilateral de tren inferior: mejora la fuerza de pierna individual y reduce desequilibrios.

6.1 Pectoral mayor

« Ejercicio: press en maquina de brazos independientes (recomendado) o press con mancuernas
« Lado dinamico: aduccion horizontal completa, 8-10 repeticiones

« Ladoisométrico: sostenimiento con codo ligeramente flexionado, cerca del rango de

estiramiento — nunca en bloqueo articular
« Final bilateral: press simultaneo
Nota de seguridad ( experienciAa ) la recomendacion de maquina sobre mancuernas libres es
sensata. Un sostenimiento unilateral prolongado con mancuerna sobre el rostro, ejecutado bajo

fatiga, es un escenario con consecuencias graves si falla. La maquina elimina ese riesgo sin
comprometer el estimulo.

6.2 Cuadriceps y gluteo

« Ejercicio: sentadilla bulgara o zancada
« Lado dinamico: triple extension (tobillo, rodilla, cadera)

« Ladoisométrico: sostenimiento en posicidon baja de zancada
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« Final bilateral: sentadilla

pemosTrRADO ) El trabajo unilateral de tren inferior mejora la fuerza de pierna individual y reduce

los desequilibrios entre miembros.

pLausieLE ) El fortalecimiento del gliteo medio como estabilizador de cadera para controlar el
valgo de rodilla bajo fatiga es un objetivo razonable, aunque no verificado especificamente en
este protocolo.

6.3 Dorsal ancho y espalda alta

Ejercicio: remo con mancuerna o jalén vertical

« Lado dinamico: extension de hombro con retraccion escapular

Lado isométrico: sostenimiento en contraccion maxima, mancuerna proxima a la cadera

Final bilateral: remo a dos manos

Advertencia técnica: el sostenimiento en pico de contraccion es la posicion mecanicamente mas
desventajosa del dorsal. Esto lo hace especialmente exigente, pero también incrementa la
probabilidad de compensaciéon lumbar bajo fatiga. Vigilar la posicion de la columna es prioritario
sobre completar el tiempo previsto.

6.4 Exclusiones y su justificacion

Biceps y triceps. El documento original apelaba a la Ley de Irradiacion de Sherrington. El
razonamiento practico es solido — en una base intencionalmente inestable, el factor limitante pasa
a ser el equilibrio o el hombro, no el musculo objetivo — pero conviene presentarlo como

PLAUSIBLE ) Y N0 como derivacion de una ley fisiologica. La irradiacion es un fenédmeno real; su
aplicacion especifica a este caso es inferencia, no dato.

Deltoides, lumbary abdomen. La exclusion por prudencia es defendible como criterio profesional.
Ahora bien, conviene reconocer una tensién interna del método: la zancada con carga asimétrica 'y
el remo unilateral cargan la musculatura lumbar de forma considerable, aunque no figuren como

objetivo. La exclusién es del trabajo directo, no de la demanda real.

RODOLFO A. CALVO JAUBERT BALDURION.COM - AGOSTO 2026



BALDURION TRAINING SCIENCE - ATLAS SEQUENCE

7. Estructura del protocolo

Fase Accion Foco
1. Unilateral Lado A trabaja 8-10 rep; Lado B Calidad de movimiento y rigidez del
dinamico sostiene sostenimiento

Sin descanso: B pasa a dinamico, A Mantener la posiciéon del bloqueo sin

2. Transicion _ o
aisomeétrico colapsar
3. Finalizacion o Completar bajo estabilidad
] Movimiento compuesto a dos lados
bilateral recuperada

Recomendaciones de carga

EXPERIENCIA ) La intensidad del protocolo no procede de la magnitud de la carga sino de la

estructura del estimulo. Cargas moderadas producen una demanda muy elevada.

Punto de partida razonable: 50-60% de la carga habitual para ese ejercicio en formato tradicional.
La fase isométrica es el factor limitante, no la dinamica.

8. Lo que este método no puede reclamar

Una seccion deliberada, porque es lo que separa un protocolo defendible de una

promesa comercial.

No se puede afirmar que Atlas Sequence produzca mas hipertrofia que el entrenamiento
tradicional. No se ha medido. Y hay una razén tedrica para la cautela: la estructura reduce el
volumen total de trabajo, y el volumen tiene relacién establecida con la hipertrofia.

No se puede afirmar que sea superior para fuerza maxima. El entrenamiento con carga
alta sigue siendo el estandar para ese objetivo, y este protocolo trabaja necesariamente con
cargas submaximas.
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No se puede afirmar que sustituya al trabajo cardiovascular. Produce respuestas
cardiovasculares agudas relevantes, pero no equivale a un programa de
acondicionamiento estructurado.

No se puede afirmar que prevenga lesiones. El aumento de activacion estabilizadora es un
hallazgo de EMG. La traduccién de activacion aumentada a incidencia lesional reducida es un salto
que la literatura no ha dado.

LO QUE Si SE PUEDE AFIRMAR

Es un protocolo coherente, construido sobre mecanismos reales, que genera un estimulo
alto con carga moderada, integra trabajo de estabilizacion con trabajo de fuerza, y

ofrece una alternativa util cuando se busca densidad de entrenamiento o se dispone de
poco material.

Eso ya es bastante. No necesita mas.

9. Indicaciones y contraindicaciones

Perfil adecuado:
« Sujetos con experiencia previa en entrenamiento de fuerza
« Fases de acondicionamiento o mantenimiento

Entrenamiento con material limitado

Objetivos mixtos de fuerza y capacidad de trabajo

Perfil no adecuado:

Principiantes sin patrén motor consolidado

Fases de fuerza maxima o pico de rendimiento

Patologia lumbar activa (la carga asimétrica incrementa la demanda sobre el raquis)

Inestabilidad de hombro no resuelta
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Documento técnico con fines formativos y profesionales. Atlas Sequence es un protocolo propuesto por el autor,
no un metodo validado experimentalmente. Cualquier programa de entrenamiento debe adaptarse a /a condicion

individual y, en presencia de patologia musculoesquelética, ser supervisado por un profesional sanitario.
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