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1. PROLOGO

CON ILUSIÓN respondo al ofrecimiento que 
me hacen Rubén Rodríguez Castro y Víctor 
Vázquez Hernández-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 opinión, esta obra viene a aportar 
una visión conjugada de experiencia, ciencia 
y sólidos conceptos de entrenamiento que 
todavía en demasiadas ocasiones suenan 
exóticos a este lado del charco.

El texto es cercano y directo, en él 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.
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No podía 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 sabían que era 
imposible, lo hicieron, persiguieron su 
particular sueño americano y desarrollaron 
una gran familia a la que llamaron RV.

Me llena de alegría saber que las personas 
amantes de los deportes de fuerza que se 
crucen con este libro, crecerán en su faceta 
formativa y mejorarán como responsables 
del entrenamiento de otros, una ventaja que 
redundará principalmente en los deportistas, 
secundariamente en la ilusión y la resolución 
de incertidumbres de los entrenadores y sobre 
todo, en el crecimiento de los deportes de 
fuerza.

Ricardo Morán-Navarro

Director del Máster de Fuerza
CEO de Barbell University
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2 
NUESTRA HISTORIA

26, ESE NÚMERO que lo ha marcado todo para mí, el ying y el 
yang. Nací un día 26 y fue un 26 el día que una lesión cambió 
no solo mi vida, sino la forma en que la afrontaría a partir de ese 
momento. Cuando era pequeño, como para prácticamente cual-
quier niño, mi padre era mi ídolo, mi referencia; quería ser como 
él: quería ser futbolista. Desde los 10 años mi obsesión fue por 
completo convertirme en el mejor, aprender todos los detalles 
del deporte e incluso prepararme físicamente para ello. Nunca 
había destacado técnicamente, pero siempre fui superior físi-
camente al resto: velocidad, fuerza, salto… Pero con 13 años, 
durante el campeonato de Andalucía infantil por selecciones, en 
un sprint contra el delantero del equipo rival, justo al despejar el 
balón con el pie derecho, mi pie izquierdo quedó, mediante las 
botas de tacos, clavado en el césped: hiperextensión más rota-
ción, un crujido que los propios espectadores escucharon y el 
dolor más intenso que nunca he sentido hasta ahora. Rotura de 
ligamento cruzado anterior (LCA) y menisco interno. Como aún, 
en teoría, no había terminado de crecer, los médicos no querían 
operarme, pero mis ganas e insistencias por volver a jugar consi-
guieron que tan solo un año después, con 14 años me operaran. 
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Rubén de pequeño haciendo flexiones en la playa junto a su padre y su 
hermano (arriba) y posando al salir del agua junto a su tío (abajo).

Volví a jugar, pero de nuevo la rodilla volvería a dar proble-
mas, apenas había crecido, la plastia que me había puesto lige-
ramente más laxa para cuando terminara de crecer no estaba 
haciendo toda su función como debería y la rodilla, por muy 
fuerte que estuviera toda mi musculatura de alrededor, volvió a 
lesionarse. De nuevo una segunda operación con 15 años, pero 
esta vez solo de menisco. En la primera ocasión el menisco solo 
fue afectado en un pequeño cuerno, pero ahora, prácticamente 
toda su totalidad se había desinsertado y se encontraba nave-
gando por la cápsula articular. Aún conservo lo que queda de él 
en un bote con formol que me dieron los médicos.

Desde aquel día empecé a conocer en profundidad cómo tra-
bajaban los fisios deportivos y los readaptadores, preguntando 
continuamente todo, robándoles sus apuntes, guardando todos 
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los ejercicios que me mandaban. Les pedía libros sobre entre-
namiento de la carrera a mis profesores de educación física del 
instituto (como a mi profesor Isra), quien siempre me decía que 
iba demasiado rápido, que fuese más tranquilo, pero aún así 
removía todo su pasado como estudiante y me daba todo lo 
que le pedía. Aprendí sobre anatomía y fisiología gracias a los 
libros como Sobotta o Guyton que mi tía matrona me dejaba y 
a los médicos deportivos a los que visité durante 4 largos años 
continuamente.

Con 16 años tomé una de las decisiones más duras de mi 
vida: dejar el deporte por el que durante 4 años soñaba con 
volver a poder disfrutar, pero tal y como mi padre me dijo y 
jamás olvidaré: “cuando una puerta se cierra otra se abre”. Los 
médicos seguían dándome el alta a pesar de seguir con dolores 
y la rodilla inestable, pero como tenía mucha musculatura, se 
suponía que iba a poder aguantar. 

Durante apenas algunas semanas me inundaba una incerti-
dumbre: ¿y ahora qué? Solo sabía que tenía que hacer deporte, 
que no concebía mi vida sin él. Pero además tenía claro que 
tendría que encontrar un deporte para competir y ser el mejor. 
Mientras lo pensaba, decidí apuntarme al gimnasio de mi ba-
rrio y durante 3 semanas entrené solo y haciendo lo que había 
aprendido leyendo, el entrenamiento de fuerza que hacía duran-
te las readaptaciones de la rodilla… Las piernas desde entonces 
ya eran mis favoritas.

Allí conocí a uno de los monitores de sala a quien veía siem-
pre entrenando fuerte, haciendo básicos y algo me llamó la 
atención. Un día 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 más de tres”. Como 
no podía ser de otra forma, eso sacó mi competitividad a la luz y 
con 16 años, dos o tres semanas en el gimnasio, sin experiencia 
con las sentadillas libres (solo prensa y algo en multipower), sin 
equipo de ningún tipo y en barra alta ya que ahí no sabía ni que 
existían diferentes tipos, hice 11 repeticiones bajando el culo al 
suelo. 

Desde ese momento me convertí en su alumno y atleta. Cu-
riosamente él era entrenador de fuerza: culturismo, powerlifting 
y CrossFit®. 
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Rubén con 17 años junto a Dai Hernández Escala (a la derecha), du-
rante su debut en Powerlifting en el campeonato de España 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 centrándonos en powerlifting. 
El motivo era, simplemente, que nos iríamos haciendo fuertes 
hasta alcanzar la edad para competir, porque en CrossFit®, 
en 2014, aún no existía categoría “Teen” menores de 18, y 
en powerlifting, sí. Así fue como debuté en el campeonato de 
España Absoluto de 2014, pero debido a la baja participación 
de aquel entonces, se unificaban también las categorías subju-
nior y junior, no como ahora que tienen su propia competición 
en fechas separadas, donde con apenas 77 kg de peso y 17 
años, ya logré levantar 202,5 kg en sentadillas, aunque siempre 
recordaré como perdí el equilibrio antes de la última orden de 
soporte, siendo movimiento nulo.

Con 16 años conseguí mi primer cliente online, a quien le 
enviaba los entrenamientos por correo electrónico y que me 
pagaba por ello. Era un amigo de mi hermano pequeño, jugador 
de fútbol, que quería mejorar su fuerza y estética corporal, de 
quien aún 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 día 
de hoy somos profesores en 
varios másters universitarios, 
impartimos múltiples forma-
ciones por todo el país y vivi-
mos de nuestra pasión gracias 
a los cientos de levantadores 
que han trabajado y confían 
en nosotros, de todo tipo de 
disciplinas, nacionales e inter-
nacionales, mujeres y hom-
bres, powerlifters, strogmans, 

culturistas, crossfiteros, halterófilos, jugadores de fútbol, rugby, 
voley, baloncesto, velocistas... y colaboramos ayudando a dirigir 
10 clubs de powerlifting repartidos por toda España.

Rubén

Para conocer mi historia con el entrenamiento de fuerza, nos 
tenemos que remontar 9 años atrás, coincidiendo con mi debut 
en la diabetes. Con 15 años, y derivado de una infección, me 
diagnosticaron diabetes tipo 1. Por aquel entonces, mi pasión 
era el baloncesto, jugaba en un equipo y aparte hacía entrena-
miento de fuerza/potencia en casa, entrenamientos que busca-
ba en internet o que preguntaba a mis entrenadores. Dentro del 
equipo destacaba más por mis cualidades físicas que por mi 
talento técnico, y disfrutaba especialmente de los entrenamien-
tos más físicos. 

El ser diabético, cada vez eran más frecuentes las hipogluce-
mias y malestares en el entrenamiento de baloncesto, un depor-
te con grandes demandas aeróbicas, y sobre todo muy variable 
en cuanto a la intensidad. Al ser entrenamientos con muy poco 
gasto calórico, y otros todo lo contrario, me era muy complicado 
controlar mis glucemias. Sin embargo, me empecé a dar cuenta 
que cuando hacía el entrenamiento de fuerza no me ocurría 
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 ahí, cuando descubrí que eso de entrenar 
fuerza todos los días 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 más musculado, sí movía más 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 más 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 día descubrí que, para ganar masa muscu-
lar, no valía con entrenar como si no hubiese un mañana, sino que 
tenía que adaptar mi nutrición, que por aquel entonces estaba 
orientada simplemente a controlar mi glucemia, que debía au-
mentar el consumo de proteína diaria. Así que, por consejo de mi 
madre, pedí cita a mi endocrina para informarle de mi intención 
de cambiar la dieta para ganar más masa muscular. A ella esto 
no solo no le pareció bien, sino que afirmó: “con la diabetes debía 
olvidarme de entrenar con pesas, que no iba a ponerme Schwar-
zenegger siendo diabético, que me centrase en correr y hacer 
natación”. Toda una visionaria aquella mujer, ¿verdad? Pues lógi-
camente, desde ese momento, dejó de ser mi endocrina y cambié 
de médico, que me guió nutricionalmente para poder orientar mi 
vida deportiva a la ganancia de masa muscular.

Con este objetivo pasé unos años en los que mi interés por 
este campo cada vez era mayor, no paraba de leer y leer, tanto 
a nivel científico 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 más masa muscular y perder grasa y, entre otras cosas, 
por ello decidí 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 título que los avale.
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 De repente, en febrero de 2015, durante uno de mis entre-
namientos de pierna, haciendo sentadilla (barra alta, sin cintu-
rón ni rodilleras… típica sentadilla de culturista de la época) un 
compañero del gimnasio me comentó que él estaba en un grupo 
de WhatsApp de powerlifting con atletas de Granada, que con 

Arriba. Juan López durante una sentadilla con 260 en el campeonato 
de España absoluto de 2014.
Abajo. Víctor levantando 240kg en peso muerto en el Campeonato de 
España de Powerlifting 2015, categoría Iniciación. 
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los pesos que movía me podría animar a competir en power y 
que si me interesaba que me metiesen en el grupo.

 Ese fue el momento en el que entró en mi vida Juan López 
Martín, mi mentor en este deporte, la persona que desde el 
primer momento confió en mí y, sin pedir nada a cambio, deci-
dió introducirme en este deporte y guiarme durante todos estos 
años. A lo largo de este libro ya veréis que hablamos más de 
Juan, porque gran parte de que yo sea quien soy en este mo-
mento, es culpa suya.

Como anécdota, días más tarde, Juan vino al gimnasio en el 
que entrenaba, momento en el que nos conocimos en persona, 
con el objetivo de que me enseñase la técnica de los movimien-
tos del power, ya que, aunque yo entrenaba pesado, nunca había 
hecho sentadilla barra baja, press de banca con pausa o peso 
muerto, sino que hacía variantes de estos como sentadilla barra 
alta, press de banca con rebote o peso muerto rumano. No era 
fácil ver a gente hacer fuerza en los gimnasios hace 5 años, al 
menos en mi ciudad, y tampoco se conocían los beneficios de 
estos entrenamientos pesados para ganar masa muscular. Ese 
primer día ya logré hacer 215 kilos en peso muerto, la primera 
vez que hacía el que ahora es mi movimiento favorito, por lo que 
Juan decidió que empezábamos a preparar el Campeonato de 
España de powerlifting, que se celebraría dos meses más tarde.

Siempre he sido una persona muy competitiva, y lo único 
que echaba de menos del baloncesto era eso, la chispa de la 
competición. 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 tenía un objetivo competitivo que hacía 
que me exprimiese al 100% y entrenase con ilusión cada día y 
empecé a formarme como un loco sobre el mundo de la fuerza 
máxima. Y esta ilusión se disparó tras la primera competición, 
en ese Campeonato de España competí en una categoría que 
había en esa época llamada “Iniciación” que era para los atle-
tas que debutaban en el deporte. Gané esta competición con 
190kg en sentadilla, 125kg en press de banca y 240kg en peso 
muerto, y me sorprendió el buen ambiente que se respiraba 
en este deporte y, sobre todo, con el nivel que tenían algunos 
levantadores como Jesús Prieto, una leyenda del powerlifting 
español. Así que tú, que me estás leyendo en este momento, si 
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aún no te has animado a competir, pero te gusta el powerlifting, 
no sé a lo que esperas, tengas las marcas que tengas, anímate 
a competir, porque te aseguro que será la mejor decisión que 
puedas tomar y una de las mejores experiencias de tu vida.

 Tras esa competición preparamos el Arnold Classic que se 
celebraba 5 meses más tarde, y por último, para cerrar la tem-
porada, a final de año competiría en el Campeonato de Andalu-
cía de powerlifting, ya que Juan decidió 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 conocí personalmente a la otra 
persona del mundo del powerlifting culpable que a día de hoy 
esté donde esté, Rubén Rodríguez Castro. Y a partir de aquí, 
empieza la historia de RV.

Víctor

Después de conocernos en diciembre de 2015, desde el 
principio nos dimos cuenta que teníamos muchas cosas en co-
mún, tanto a nivel personal como profesional. Ambos éramos 
jóvenes, competidores, estábamos estudiando Ciencias del De-
porte y, sobre todo, compartíamos la forma de ver este deporte, 
donde la ciencia y la experiencia debían ir de la mano. 

Durante gran parte de 2016, no parábamos de hablar, com-
partiendo cómo trabajábamos con nuestros clientes y pasándo-
nos información: artículos, trabajos de la universidad, vídeos, li-
bros de entrenadores americanos y rusos, opiniones de nuestros 
entrenadores, etc. Constantemente nos ayudábamos a formar-
nos mutuamente y a crecer como profesionales sin pedir nada 
a cambio; trabajábamos en una simbiosis en la que no pensá-
bamos en lo económico, sino en disfrutar y crecer, y de vez en 
cuando fantaseábamos (porque hace unos años la situación en 
la que estamos hoy en día no era más que una fantasía), con 
que podríamos juntarnos, formar una empresa y trabajar juntos, 
y algún día llegar a vivir de este deporte. 
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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 está a la orden del día y no paran de aparecer proyectos con 
esta misma estructura, nadie en el powerlifting español había 
ofrecido: juntarnos y ofrecer una asesoría conjunta, un equipo, 
donde dos entrenadores con la misma forma de ver este deporte 
estarían encima de la programación de un atleta, creando ese 
clima de pertenecer a algo mucho más grande, de una familia, 

Rubén y Víctor el día en que se conocieron, junto a Alberto Rodríguez, 
compañero de equipo durante el Campeonato de Andalucía 2015.
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el sentirse representado por un escudo, defendiendo nuestro 
lema, “La unión hace la fuerza”. 

Así nació RV, de un impulso más fuerte que los anteriores, 
de una idea que no paraba de zumbar en nuestras cabezas, que 
decidimos hacer realidad. La elección del nombre, como po-
déis imaginar, no supuso mucho estrés ni mucho debate; R de 
Rubén y V de Víctor (aún hay gente que nos pregunta qué signi-
fica RV), aunque normalmente nosotros no tardamos en tomar 
una decisión. 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 más que el 
otro, o trabajar menos que el otro, y, quizás por eso, tanta gente 
se sorprenda que viviendo a más de 300km de distancia, y con 
un negocio online conjunto, no tengamos nunca ningún conflicto 
entre nosotros. 

Empezamos desde abajo, algo de lo que nos enorgullece-
mos. Dos chavales de 19 y 20 años, con toda la ilusión del 
mundo, pero sin ningún respaldo económico. Con un logo que 
hicimos con el Paint, con menos de 20 clientes inicialmente, 
que más que clientes eran nuestros amigos a los que les co-
brábamos una tarifa insignificante, y que poco a poco fuimos 
creciendo, derivando trabajo y confiando en más personas que 
forman nuestro equipo de trabajo a día de hoy, aprendiendo 
de marketing, publicando y facilitando información a aquellos 
que querían 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 pasión.



3. el porque de este libro

LA FUERZA tiene mucha historia a sus espaldas. En España 
son famosas las grandes hazañas 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 información y la mayoría de expertos del sector 
se encuentra en inglés, hicieron que nos diéramos cuenta que 
existía una enorme brecha. 

Para poder acercar toda esta información que día a día 
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-
mación posible sobre programación, periodización, que aúne 
conceptos básicos y avanzados, así como las herramientas ne-
cesarias para comprender el arte y la ciencia del entrenamien-
to de los movimientos básicos. 

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