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1. PROLOGO

CON ILUSION respondo al ofrecimiento que
me hacen Rubén Rodriguez Castro y Victor
Vazquez Hernandez-Carrillo de prologarles
este libro, con ellos me une una buena
amistad desde los primeros momentos en que
nos conocimos, la cual espero que sigamos
cuidando y nutriendo en el futuro.

En mi opinion, esta obra viene a aportar
una vision conjugada de experiencia, ciencia
y solidos conceptos de entrenamiento que
todavia en demasiadas ocasiones suenan
exoticos a este lado del charco.

El texto es cercano y directo, en €l se exponen
ideas y se justifican adecuadamente desde la
realidad deportiva que las requiere. Destaca
el gran valor de la experiencia que los autores
plasman en conceptos tan necesarios para
aquellos que quieran aventurarse en el arduo
trabajo, y bonito arte, del entrenamiento
deportivo.



-

ol

No podia dejar de agradecer en estas
palabras a los autores dos cosas: la primera
a nivel profesional, siendo unos excelentes
embajadores y ejemplos en el aspecto
formativo y deportivo; la segunda en el
personal, porque como no sabian que era
imposible, lo hicieron, persiguieron su
particular sueno americano y desarrollaron
una gran familia a la que llamaron RV.

Me llena de alegria saber que las personas
amantes de los deportes de fuerza que se
crucen con este libro, creceran en su faceta
formativa y mejoraran como responsables

del entrenamiento de otros, una ventaja que
redundara principalmente en los deportistas,
secundariamente en la ilusion y la resolucion
de incertidumbres de los entrenadores y sobre
todo, en el crecimiento de los deportes de
fuerza.

Ricardo Moran-Navarro

Director del Master de Fuerza
CEO de Barbell University
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RUBEN CASTRO

Atleta de Powerlifting desde
los 16 afios; x2 Campedn

de Espafa Junior con 21
récords nacionales a sus
espaldas y un 5° puesto a
nivel mundial, CEO de RV
Strength, Graduado en CAFD,
Master en Alto Rendimiento
Fisico Deportivo, investigador
en el ambito cientifico, autor
de articulos, docente de
varios masteres universitarios,
multiples cursos formativos

y entrenador de atletas desde
hace 7 anos.

Rubén es especialista en
entrenamiento de fuerza

en mujeres y entrenamiento
aplicado a la recuperacion
de lesiones, bajo el método
desarrollado en RV a lo largo
del tiempo y aplicado sobre
si mismo; pudo superar dos
grandes lesiones sufridas en
rodillas y espalda, lo que no
le impidié alcanzar el més
alto nivel y poder integrar
ese aprendizaje en sus
deportistas.

A0TD,

VICTOR VAZQUEZ

Atleta de Powerlifting desde
los 18 afios; x3 Campedn
de Espana absoluto -105 kg,
con 31 récords nacionales

a sus espaldas, CEO de

RV Strength, Graduado en
CAFD, Master en Educacién,
investigador en el ambito
cientifico, docente de varios
masteres universitarios,
multiples cursos formativos
y entrenador de atletas

de diferentes niveles de
rendimiento, categorias

y modalidades.

Victor, es un enamorado,
ademas, del culturismo y la
hipertrofia. Ya durante sus
inicios comenzo a entrenar
con objetivos estéticos

y competir en “men’s
physique” lo que le ha
llevado a combinar ambas
a la perfeccién entrenando
a muchos atletas con fines
estéticos.



NUESTRA HISTORIA

26, ESE NUMERO que lo ha marcado todo para mi, el ying y el
yang. Naci un dia 26 y fue un 26 el dia que una lesién cambié
no solo mi vida, sino la forma en que la afrontaria a partir de ese
momento. Cuando era pequefo, como para practicamente cual-
quier nino, mi padre era mi idolo, mi referencia; queria ser como
él: queria ser futbolista. Desde los 10 afos mi obsesién fue por
completo convertirme en el mejor, aprender todos los detalles
del deporte e incluso prepararme fisicamente para ello. Nunca
habia destacado técnicamente, pero siempre fui superior fisi-
camente al resto: velocidad, fuerza, salto... Pero con 13 anos,
durante el campeonato de Andalucia infantil por selecciones, en
un sprint contra el delantero del equipo rival, justo al despejar el
balén con el pie derecho, mi pie izquierdo quedd, mediante las
botas de tacos, clavado en el césped: hiperextensién mas rota-
cion, un crujido que los propios espectadores escucharon y el
dolor mas intenso que nunca he sentido hasta ahora. Rotura de
ligamento cruzado anterior (LCA) y menisco interno. Como aln,
en teoria, no habia terminado de crecer, los médicos no querian
operarme, pero mis ganas e insistencias por volver a jugar consi-
guieron que tan solo un ano después, con 14 anos me operaran.

15
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Rubén de pequefo haciendo flexiones en la playa junto a su padre y su
hermano (arriba) y posando al salir del agua junto a su tio (abajo).

Volvi a jugar, pero de nuevo la rodilla volveria a dar proble-
mas, apenas habia crecido, la plastia que me habia puesto lige-
ramente mas laxa para cuando terminara de crecer no estaba
haciendo toda su funcién como deberia y la rodilla, por muy
fuerte que estuviera toda mi musculatura de alrededor, volvié a
lesionarse. De nuevo una segunda operacién con 15 afos, pero
esta vez solo de menisco. En la primera ocasién el menisco solo
fue afectado en un pequeno cuerno, pero ahora, practicamente
toda su totalidad se habia desinsertado y se encontraba nave-
gando por la capsula articular. Aln conservo lo que queda de él
en un bote con formol que me dieron los médicos.

Desde aquel dia empecé a conocer en profundidad cémo tra-
bajaban los fisios deportivos y los readaptadores, preguntando
continuamente todo, robandoles sus apuntes, guardando todos

2 - NUESTRA HISTORIA
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los ejercicios que me mandaban. Les pedia libros sobre entre-
namiento de la carrera a mis profesores de educacién fisica del
instituto (como a mi profesor Isra), quien siempre me decia que
iba demasiado rapido, que fuese mas tranquilo, pero aun asi
removia todo su pasado como estudiante y me daba todo lo
que le pedia. Aprendi sobre anatomia y fisiologia gracias a los
libros como Sobotta o Guyton que mi tia matrona me dejaba y
a los médicos deportivos a los que visité durante 4 largos anos
continuamente.

Con 16 afos tomé una de las decisiones mas duras de mi
vida: dejar el deporte por el que durante 4 anos sonaba con
volver a poder disfrutar, pero tal y como mi padre me dijo y
jamas olvidaré: “cuando una puerta se cierra otra se abre”. Los
médicos seguian dandome el alta a pesar de seguir con dolores
y la rodilla inestable, pero como tenia mucha musculatura, se
suponia que iba a poder aguantar.

Durante apenas algunas semanas me inundaba una incerti-
dumbre: iy ahora qué? Solo sabia que tenia que hacer deporte,
qgue no concebia mi vida sin él. Pero ademas tenia claro que
tendria que encontrar un deporte para competir y ser el mejor.
Mientras lo pensaba, decidi apuntarme al gimnasio de mi ba-
rrio y durante 3 semanas entrené solo y haciendo lo que habia
aprendido leyendo, el entrenamiento de fuerza que hacia duran-
te las readaptaciones de la rodilla... Las piernas desde entonces
ya eran mis favoritas.

Alli conoci a uno de los monitores de sala a quien veia siem-
pre entrenando fuerte, haciendo basicos y algo me llamd la
atencion. Un dia hablando con él frente a una jaula de sentadilla
y una barra cargada con 100 kg, me dijo: “Con ese peso estoy
seguro que ni bajas hasta abajo, ni haces mas de tres”. Como
no podia ser de otra forma, eso sacé mi competitividad a la luz y
con 16 anos, dos o tres semanas en el gimnasio, sin experiencia
con las sentadillas libres (solo prensa y algo en multipower), sin
equipo de ningln tipo y en barra alta ya que ahi no sabia ni que
existian diferentes tipos, hice 11 repeticiones bajando el culo al
suelo.

Desde ese momento me converti en su alumno y atleta. Cu-
riosamente él era entrenador de fuerza: culturismo, powerlifting
y CrossFit®.

2 - NUESTRA HISTORIA
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Rubén con 17 afos junto a Dai Hernandez Escala (a la derecha), du-
rante su debut en Powerlifting en el campeonato de Espafna de 2014.

Aunque empecé mezclando sesiones de fuerza estilo power-
lifting con WOD'’s de CrossFit®, ya que el objetivo era competir
en CrossFit®, decidimos empezar centrandonos en powerlifting.
El motivo era, simplemente, que nos irlamos haciendo fuertes
hasta alcanzar la edad para competir, porque en CrossFit®,
en 2014, aln no existia categoria “Teen” menores de 18, y
en powerlifting, si. Asi fue como debuté en el campeonato de
Espana Absoluto de 2014, pero debido a la baja participacion
de aquel entonces, se unificaban también las categorias subju-
nior y junior, no como ahora que tienen su propia competicién
en fechas separadas, donde con apenas 77 kg de pesoy 17
anos, ya logré levantar 202,5 kg en sentadillas, aunque siempre
recordaré como perdi el equilibrio antes de la Ultima orden de
soporte, siendo movimiento nulo.

Con 16 afos consegui mi primer cliente online, a quien le
enviaba los entrenamientos por correo electrénico y que me
pagaba por ello. Era un amigo de mi hermano pequeno, jugador
de futbol, que queria mejorar su fuerza y estética corporal, de
quien aun conservo las preparaciones. Con 18 creé mi propio
equipo de deportistas y clientes presenciales y online “Castro
Team”; en 2016, con 19, fundamos “RV Strength” y mi club
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de powerlifting oficial. A dia
de hoy somos profesores en
varios masters universitarios,
impartimos mdltiples forma-
ciones por todo el pais y vivi-
mos de nuestra pasion gracias
a los cientos de levantadores
que han trabajado y confian
en nosotros, de todo tipo de
disciplinas, nacionales e inter-
nacionales, mujeres y hom-
bres, powerlifters, strogmans,
culturistas, crossfiteros, halterofilos, jugadores de futbol, rugby,
voley, baloncesto, velocistas... y colaboramos ayudando a dirigir
10 clubs de powerlifting repartidos por toda Espana.

Rubén

Para conocer mi historia con el entrenamiento de fuerza, nos
tenemos que remontar 9 anos atras, coincidiendo con mi debut
en la diabetes. Con 15 afios, y derivado de una infeccion, me
diagnosticaron diabetes tipo 1. Por aquel entonces, mi pasién
era el baloncesto, jugaba en un equipo y aparte hacia entrena-
miento de fuerza/potencia en casa, entrenamientos que busca-
ba en internet o que preguntaba a mis entrenadores. Dentro del
equipo destacaba mas por mis cualidades fisicas que por mi
talento técnico, y disfrutaba especialmente de los entrenamien-
tos maés fisicos.

El ser diabético, cada vez eran mas frecuentes las hipogluce-
mias y malestares en el entrenamiento de baloncesto, un depor-
te con grandes demandas aerdbicas, y sobre todo muy variable
en cuanto a la intensidad. Al ser entrenamientos con muy poco
gasto caldrico, y otros todo lo contrario, me era muy complicado
controlar mis glucemias. Sin embargo, me empecé a dar cuenta
que cuando hacia el entrenamiento de fuerza no me ocurria
esto, al yo saber previamente en qué iba a consistir dicho entre-
namiento y no tener tantas demandas de glucosa.

Una vez acabada esa temporada, en verano, me apunté al
gimnasio para seguir trabajando la fuerza y empezar a ganar
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masa muscular; y fue ahi, cuando descubri que eso de entrenar
fuerza todos los dias y tener un entrenamiento programado, me
gustaba y que disfrutaba de ese entrenamiento individual, sin
depender de nadie.

Tras el verano me cambié de gimnasio para entrenar con un
grupo de amigos del instituto, y en ese momento pude compa-
rarme con otras personas, sorprendiéndome como, aunque no
estuviese mas musculado, si movia mas cargas que mis amigos
y se me daba bien lo de mover peso.

Desde chico siempre he sido una persona bastante curiosa,
y al descubrir que esto del entrenamiento con pesas me estaba
gustando, empecé a informarme y conocer mas sobre el entre-
namiento de fuerza e hipertrofia y fui orientando mis entrena-
mientos a ganar masa muscular, sorprendiéndome lo bien que
compaginaba la diabetes con este tipo de entrenamiento.

Entre lecturas, un dia descubri que, para ganar masa muscu-
lar, no valia con entrenar como si no hubiese un manana, sino que
tenia que adaptar mi nutricién, que por aquel entonces estaba
orientada simplemente a controlar mi glucemia, que debia au-
mentar el consumo de proteina diaria. Asi que, por consejo de mi
madre, pedi cita a mi endocrina para informarle de mi intencién
de cambiar la dieta para ganar mas masa muscular. A ella esto
no solo no le parecio bien, sino que afirmd: “con la diabetes debia
olvidarme de entrenar con pesas, que no iba a ponerme Schwar-
zenegger siendo diabético, que me centrase en correr y hacer
natacién”. Toda una visionaria aquella muijer, éverdad? Pues logi-
camente, desde ese momento, dejé de ser mi endocrina y cambié
de médico, que me gui6 nutricionalmente para poder orientar mi
vida deportiva a la ganancia de masa muscular.

Con este objetivo pasé unos anos en los que mi interés por
este campo cada vez era mayor, no paraba de leer y leer, tanto
a nivel cientifico como experiencias de otros entrenadores y atle-
tas, empecé a tener mis primeros “clientes” (por llamar de algu-
na forma a mis “conejillos de indias” con los que probaba lo que
iba leyendo), amigos y familiares a los que guiaba en su camino
a ganar mas masa muscular y perder grasa y, entre otras cosas,
por ello decidi entrar en Ciencias del Deporte en la Universidad
de Granada, para guiar mi vida profesional al entrenamiento y
no solo tener unos conocimientos, sino un titulo que los avale.
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Arriba. Juan Lépez durante una sentadilla con 260 en el campeonato
de Espafa absoluto de 2014.

Abajo. Victor levantando 240kg en peso muerto en el Campeonato de
Espafa de Powerlifting 2015, categoria Iniciacion.

De repente, en febrero de 2015, durante uno de mis entre-
namientos de pierna, haciendo sentadilla (barra alta, sin cintu-
ron ni rodilleras... tipica sentadilla de culturista de la época) un
companero del gimnasio me coment6 que él estaba en un grupo
de WhatsApp de powerlifting con atletas de Granada, que con
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los pesos que movia me podria animar a competir en power y
que si me interesaba que me metiesen en el grupo.

Ese fue el momento en el que entrd en mi vida Juan Lopez
Martin, mi mentor en este deporte, la persona que desde el
primer momento confié en miy, sin pedir nada a cambio, deci-
dié introducirme en este deporte y guiarme durante todos estos
anos. A lo largo de este libro ya veréis que hablamos mas de
Juan, porque gran parte de que yo sea quien soy en este mo-
mento, es culpa suya.

Como anécdota, dias més tarde, Juan vino al gimnasio en el
que entrenaba, momento en el que nos conocimos en persona,
con el objetivo de que me ensenase la técnica de los movimien-
tos del power, ya que, aunque yo entrenaba pesado, nunca habia
hecho sentadilla barra baja, press de banca con pausa 0 peso
muerto, sino que hacia variantes de estos como sentadilla barra
alta, press de banca con rebote o peso muerto rumano. No era
facil ver a gente hacer fuerza en los gimnasios hace 5 afnos, al
menos en mi ciudad, y tampoco se conocian los beneficios de
estos entrenamientos pesados para ganar masa muscular. Ese
primer dia ya logré hacer 215 kilos en peso muerto, la primera
vez que hacia el que ahora es mi movimiento favorito, por lo que
Juan decidié que empezabamos a preparar el Campeonato de
Espana de powerlifting, que se celebraria dos meses mas tarde.

Siempre he sido una persona muy competitiva, y lo Unico
que echaba de menos del baloncesto era eso, la chispa de la
competicion. Fue el motivo por el que desde ese momento me
enamoré de este deporte. Ya no solo disfrutaba de ir al gimna-
sio a entrenar, sino que tenia un objetivo competitivo que hacia
que me exprimiese al 100% y entrenase con ilusién cada dia y
empecé a formarme como un loco sobre el mundo de la fuerza
maxima. Y esta ilusién se dispar6 tras la primera competicion,
en ese Campeonato de Espana competi en una categoria que
habia en esa época llamada “Iniciacién” que era para los atle-
tas que debutaban en el deporte. Gané esta competicion con
190kg en sentadilla, 125kg en press de banca y 240kg en peso
muerto, y me sorprendi6 el buen ambiente que se respiraba
en este deporte y, sobre todo, con el nivel que tenian algunos
levantadores como JesUs Prieto, una leyenda del powerlifting
espafnol. Asi que tU, que me estas leyendo en este momento, si
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alin no te has animado a competir, pero te gusta el powerlifting,
no sé a lo que esperas, tengas las marcas que tengas, animate
a competir, porque te aseguro que sera la mejor decisién que
puedas tomar y una de las mejores experiencias de tu vida.

Tras esa competicion preparamos el Arnold Classic que se
celebraba 5 meses mas tarde, y por ultimo, para cerrar la tem-
porada, a final de afo competiria en el Campeonato de Andalu-
cia de powerlifting, ya que Juan decidid que era un buen cam-
peonato para seguir rodando y cogiendo experiencia, aunque no
tuviésemos mucho tiempo para prepararlo. Durante este tiempo
empecé a guiar a algunos amigos en el mundo de la fuerza, y
empecé a tener mis primeros clientes con objetivos de power.

Fue en el andaluz donde conoci personalmente a la otra
persona del mundo del powerlifting culpable que a dia de hoy
esté donde esté, Rubén Rodriguez Castro. Y a partir de aqui,
empieza la historia de RV.

Victor

Después de conocernos en diciembre de 2015, desde el
principio nos dimos cuenta que teniamos muchas cosas en co-
mun, tanto a nivel personal como profesional. Ambos éramos
jévenes, competidores, estabamos estudiando Ciencias del De-
porte y, sobre todo, compartiamos la forma de ver este deporte,
donde la ciencia y la experiencia debian ir de la mano.

Durante gran parte de 2016, no pardbamos de hablar, com-
partiendo cémo trabajabamos con nuestros clientes y pasando-
nos informacioén: articulos, trabajos de la universidad, videos, li-
bros de entrenadores americanos y rusos, opiniones de nuestros
entrenadores, etc. Constantemente nos ayudabamos a formar-
nos mutuamente y a crecer como profesionales sin pedir nada
a cambio; trabajabamos en una simbiosis en la que no pensé-
bamos en lo econdmico, sino en disfrutar y crecer, y de vez en
cuando fantaseabamos (porque hace unos anos la situacion en
la que estamos hoy en dia no era méas que una fantasia), con
que podriamos juntarnos, formar una empresa y trabajar juntos,
y algln dia llegar a vivir de este deporte.
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Rubén y Victor el dia en que se conocieron, junto a Alberto Rodriguez,
compafero de equipo durante el Campeonato de Andalucia 2015.

En una de esas conversaciones, en septiembre de 2016, di-
mos el paso: ya era hora de dejar de trabajar de una forma poco
profesional y crear un proyecto que hasta entonces, aunque aho-
ra esta a la orden del dia y no paran de aparecer proyectos con
esta misma estructura, nadie en el powerlifting espanol habia
ofrecido: juntarnos y ofrecer una asesoria conjunta, un equipo,
donde dos entrenadores con la misma forma de ver este deporte
estarian encima de la programacion de un atleta, creando ese
clima de pertenecer a algo mucho maés grande, de una familia,
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el sentirse representado por un escudo, defendiendo nuestro
lema, “La unién hace la fuerza”.

Asi nacié RV, de un impulso méas fuerte que los anteriores,
de una idea que no paraba de zumbar en nuestras cabezas, que
decidimos hacer realidad. La eleccién del nombre, como po-
déis imaginar, no supuso mucho estrés ni mucho debate; R de
Rubén y V de Victor (aln hay gente que nos pregunta qué signi-
fica RV), aunque normalmente nosotros no tardamos en tomar
una decision. Solemos estar de acuerdo en todo lo que conlleva
la empresa, sabemos que remamos en el mismo sentido, que
venimos desde abajo y que ninguno pretende ganar mas que el
otro, o trabajar menos que el otro, y, quizas por eso, tanta gente
se sorprenda que viviendo a mas de 300km de distancia, y con
un negocio online conjunto, no tengamos nunca ningtin conflicto
entre nosotros.

Empezamos desde abajo, algo de lo que nos enorgullece-
mos. Dos chavales de 19 y 20 afos, con toda la ilusion del
mundo, pero sin ningln respaldo econémico. Con un logo que
hicimos con el Paint, con menos de 20 clientes inicialmente,
gue mas que clientes eran nuestros amigos a los que les co-
brabamos una tarifa insignificante, y que poco a poco fuimos
creciendo, derivando trabajo y confiando en mas personas que
forman nuestro equipo de trabajo a dia de hoy, aprendiendo
de marketing, publicando y facilitando informacién a aquellos
que querian ser nuestros seguidores, y gracias a nuestro trabajo
duro, y a la confianza de todo este equipo de atletas que se han
puesto en nuestras manos, logramos posicionarnos y vivir de
nuestra pasion.
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3. EL PORQUE DE ESTE LIBRO

LA FUERZA tiene mucha historia a sus espaldas. En Espana
son famosas las grandes hazanas de los vascos realizando le-
vantamientos de enormes piedras. En todo el mundo se ha
practicado fuerza, desde los antiguos griegos, pasando por la
primera y segunda guerra mundial hasta la edad de oro del
culturismo. Sin embargo, deportes como la halterofilia, power-
lifting o strongman, no aumentaron su popularidad hasta la
llegada del boom junto al famoso CrossFit®. Esto, sumado
a que toda la informacién y la mayoria de expertos del sector
se encuentra en inglés, hicieron que nos diéramos cuenta que
existia una enorme brecha.

Para poder acercar toda esta informacion que dia a dia
vemos como tanto entrenadores, como levantadores curiosos
quieren acceder sin lograrlo, decidimos que era hora de crear
una verdadera herramienta: un libro que recoja toda la infor-
macién posible sobre programacion, periodizacion, que aulne
conceptos basicos y avanzados, asi como las herramientas ne-
cesarias para comprender el arte y la ciencia del entrenamien-
to de los movimientos basicos.

Son muchos los mitos que circulan por las redes hoy en dia,
en una era donde el desconocimiento aflora no por escasez
como antiguamente, sino por sobreinformacion y “expertos” en
cualquier esquina, dando lugar a que ya no sepamos qué creer
0 no creer. Tenemos la suerte de tener a nuestra disposicion
todo el conocimiento del mundo con tan solo un click, miles
de libros, articulos, videos, foros, publicaciones en redes, pero
se requiere de afnos para discernir entre la basura y verdaderas
pepitas de oro, y esa ha sido, sin duda, nuestra pasion durante
todo este tiempo: combinar todo esto junto a la experiencia
para crear un verdadero manual donde damos absolutamente
todo lo que tenemos.



