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Hace tiempo que conozco a Fernando y
siempre me ha parecido una persona tranquila,
amable y modesta. Cuando me conté que volvia
a ponerse en forma de competicion - pasados
los 40 aiios - no pude evitar proponerle esta
entrevista porque me parecia que tendria
cosas muy interesantes que compartir sobre
entrenamiento, dieta y suplementacion.
Muchas personas todavia piensan que en el
culturismo solo se puede mejorar cuando eres
joven, pero Fernando representa la prueba de
lo contrario...
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por primera vez un gimnasio a los 16
afos ¢Por qué?

Fernando Martinez: Por aquel entonces
era un joven acomplejado por el sobre-
peso. Siempre habfa practicado una gran
variedad de deportes - fatbol, baloncesto,
karate, atletismo -, pero una lesion me
mantuvo apartado de la actividad fisica
casi un afio completo y el aburrimiento
hace estragos, cogi casi 20 kilos y esa
fue la razén por la cual me apunté a un
gimnasio. Ahora mismo no dispongo de
tiempo para disfrutar de otros deportes,
con las sesiones de entreno de pesas y el
cardio estoy cubierto.

BFMS: Eres Diplomado en Magisterio
de Educacion Fisica ;Qué hizo que te
decidieras a estudiar esta diploma-
tura? ;Tenias la idea de dedicarte pro-
fesionalmente al sector del deporte
como entrenador o maestro?

FM: Mi vida siempre ha estado relacio-
nada con el deporte, durante casi 10
afios fui el coordinador de las Escuelas

Deportivas de la localidad donde resido.
Y mientras estudiaba mi carrera también
realizaba tareas de monitor en diferentes
gimnasios.

BFMS: Actualmente eres propieta-
rio, junto a tu mujer Lorena liiarra,
del Gimnasio “Colliseum Gym Center”.
Cuéntanos la historia de este centro.
FM: “Colliseum” nace de la ilusion de dos
personas gue amamos y sentimos este
departe. Llevamos casi 10 afios traba-
jando aqui y nos consideramos un refe-
rente dentro de este deporte para toda la
gente de nuestra comunidad.

Cada vez disfruto més de mi labor
como preparador. Nuestro equipo - el
“Colliseum Team Competition” - va cre-
ciendo cada afio. Veo en la mirada de
mucha de la gente que acude a noso-
tros esa misma ilusion que yo tenia
cuando empecé. Tenemos un grupo no
Muy NUMEroso, N0 qUErEMOS preparar a
mucha gente porque no podriamos dedi-
carnos a conciencia a cada uno de ellos
y eso es lo que necesita un competidor,
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sobre todo los que comienzan a dar sus primeros
pasos, por eso somos selectos en las incorporacio-
nes a nuestro equipo.

BFMS: ;Y qué es “Aranda Professional
Nutrition”?

FM: “APN" es nuestra tienda especializada en nutri-
cion y suplementacion deportiva que hemos inau-
gurado recientemente junto a nuestros amigos
Vanesa y Jose Vicente. Formamos un gran tandem
que ya estd dando sus primeros pasos en Aranda
de Duero (Burgos) con mucha ilusién y toda la
entrega del mundo.

BFMS: Si no me equivoco comenzaste a com-
petir en el campeonato de Castilla y Ledn, en
Arévalo (Avila) en 1994 ¢Por qué te decidiste
a competir?

FM: Por aquel entonces entrenaba en uno de los
gimnasios que contaban con mayor ndmero de
competidores, yo ya llevaba un par de afios entre-
nando pero queria tomarmelo méas en serio y bus-
qué en este gimnasio esa mativacion extra para
poder llegar donde queria. Creo que fue la com-
peticion mas bonita que he vivido hasta ahora, una
categoria de principiantes con mas de 20 competi-
dores y tuve la suerte de ganar.

BFMS: Sin embargo has tenido un largo pardn
competitivo...

FM: La verdad es que llevo muchos afios en este
mundillo pero es cierto que no he competido dema-
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siado, unas veces por trabajo, otras por

no pader dedicarme a ello como queria.

Desde el afio 2006 dejé un poco la compe-

ticion de lado, en parte también por centrarme

en ayudar a mi mujer Lorena Ifarra, que es real-
mente la estrella de la familia.

BFMS: ;En tu nueva etapa de competicion

te has marcado alguna meta especifica?

FM: La Gnica meta que me propongo es intentar
llegar en la mejor forma posible a la competicion y
exigirme el maximo a mi mismo. Si algo he apren-
dido a lo largo de estos afios es que pueden fallar
muchas cosas, la puesta a punto, el que el pre-
parador con el que trabajas en ese momento no
te conozca lo suficiente y no funcione su método
al 100%..., todo eso puede pasar, pero hay una
premisa que nunca cambia, y es que nunca me
fallo @ mi mismo, nunca me salto una comida, o
una sesion de cardio. Soy muy estricto y exigente
y pase lo que pase y los resultados acomparien o
no, yo siempre estoy orgulloso del trabajo que he
realizado.

BFMS: ;Como fue tu experiencia competitiva en
el Arnold Classics Amateur de Madrid?

FM: Subirse al escenario de un ARNOLD es algo
magico para los que amamos este deporte inde-
pendientemente de la clasificacion que se obtenga.
Yo sabia de antemano cual era mi papel este afio,
verme de nuevo en el escenario en buena forma
y disfrutar de la experiencia, pero prometo volver
de nuevo y ser un contrincante a tener en cuenta.
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Fernando
entrenando los
biceps con su
habitual intensidad.
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FERNANDO MARTINEZ DE VEGA

ENTRENAMIENTO

BFMS: Tengo mucho interés en conocer las dife-
rencias en los métodos de entrenamiento y los
programas nutricionales de tu primera época
competitiva y los actuales.

FM: Durante los primeros afios los conocimientos
que teniamos de entrenamiento y nutricion eran
muy limitados, te hablo de los afios en que no habia
internet, no teniamas acceso a informacian y sobre
todo, el contacto con otros competidores o pre-
paradores era minimo. Asi que haciamos lo que
podiamos con muy pocos medios pero con mucha
ilusién por mejorar. Las dietas eran més esparta-
nas, faltas de nutrientes y con muchos errores.
Recuerdo una temporada que sélo bebia leche,
comia carne de toro y como fuente de hidratos solo
ingeria patatas cocidas. Eran tiempos muy distintos
y haciamos las cosas como podiamas.

BFMS: Te preparas de diferente manera desde
que pasaste la edad de 40 afios ;Crees que a
partir de esa edad se deben adaptar los sistemas
de alguna manera para que sean mas efectivos?
FM: Lo principal a lo que debo estar atento es a
mi recuperacion. Ahora debo descansar més entre
semana. Antes podia entrenar 5-6 dias seguidos
sin problemas, pero ahora debo dosificar mas mis
entrenos debido sobre todo a la recuperacion arti-
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De'spués de unos a'ﬁo1§ de' asueto,

Fernando ha) regresadojmejor,que|nunca.

cular. Con una base de entreno de tantos afios, ya
te das cuenta que necesitas dedicar menos tiempo
que en los inicios. Con esto me refiero a menos
peso, menos series y o Gnico en lo que pongo mas
hincapié es en la intensidad. Intento disminuir los
tiempos de descanso para lograr este fin, pero
esto no repercute en que el dia que se entrena...
idé el méximo de mi como siempre!
BFMS: Coméntanos un ejemplo de pro-
grama actual de fuera de temporada y
dinos con cuanto tiempo de antelacion
comienzas a preparar una competicion.
= FM: Entreno unos 4-5 dias por semana,
‘ Vv) uno o dos grupos musculares diarios. El
/' entreno intento que sea variado con ejer-

/

i_ cicios béasicos y pesados, entre 8-12 repeti-

| ciones y luego ejercicios de aislamiento, méas
| especificos para completar un trabajo total.
‘x‘ Normalmente comienzo la preparacion
L antes de una competicién con 16 semanas
\\ de anticipacion. Necesito mucho tiempo
> para ir poco a poco y que mi cuerpo
X se adapte sin cambios bruscas ni
extremos.

DIETA

%, BFMS: Hablanos un poco
", sobre el tema dietético.
\ FM: A lo largo de los afios
he aprendido que mi cuerpo
| no funciona muy bien con
" cantidades grandes de car-
bohidratos y me apoyo princi-
/  palmente en proteinas (claras
de huevo, pollo, pavo, ternera,
/ tilapia, salmén) y grasas saluda-
bles (huevos enteros, frutos secos,
aceites vegetales saludables y omegas)
BFMS: ;Qué diferencia hay en la dieta
de precompeticion?
FM: No hay demasiada diferencia a nivel nutri-
cional. Controlar poco a poco las calorias e ir
reduciéndolas paulatinamente segln voy apurando
mi porcentaje de grasa corporal. Intento subir la
actividad aerdbica antes que reducir mis calorias.

[Elfcaminofquefestal
recorriendoles]largo}
perojsegunod



La[definicion
Euscular B
su|sello’

No considero necesario llevar un cémputo calé-
rico diario ya que mi dieta es la misma de lunes a
domingo, el computo es global. Tengo una comida
trampa el fin de semana, esa es la Gnica diferencia.
Prefiera no subir demasiado de peso en volumen.
Comienzo con 16 semanas la precompeticion.
Antes solia hacerlo con 12 semanas, pero esto
implicaba reducir demasiado la comida para llegar
a tiempo, lo cual implica pérdidas de masa mus-
cular. Prefiero ir con tiempo y asi mi cuerpo sufre
menos altibajos.

BFMS: Puedes dar algin consejo a los que des-
pués de aifios entrenando desean continuar
mejorando.

FM: No creo més que en el camino de la constan-
cia, la perseverancia y mucha paciencia. Siempre
estamos buscando la panacea, la formula magica,
pero el Gnico brebaje que he conacido en estos
afos ha sido el de entrenar a diario, hacer dieta
cada dia y descansar mucho.
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FERNANDO MARTINEZ DE VEGA

SUPLEMENTACION

BFMS: ;Puedes decirnos qué opinas de la
suplementacion?

FM: iCreo en ella totalmente! Y pienso que gracias
a los suplementos nutricionales podemos disfrutar
de los fisicos que existen hoy en dia, y esto es exten-
sible a cualquier disciplina deportiva.

Ingiero durante todo el afio un multivitaminico,
omegas, proteina aislada, glutamina y BCAA.
BFMS: ;Hay algin suplemento que recomien-
des especialmente a los que pretenden mejo-
rar pasados los 40 aiios (ZMA, Tribulus, etc.)

Fernando’ademas deicompetidor,

es| entrenador y cuenta con un
buen|numero de discipulos|que|lo
admiran|y/apoyanjal’100%.

dalprioridad a'la’técnica
porlencimaldellpeso usado:

o crees que en la suplementacion no influye la
edad?

FM: Doy mucha importancia al tema de la salud
articular (msm, condroitina y glucosamina) y a los
antioxidantes para eliminar mas metabolitos. Hoy
en dia hay tantos suplementos de calidad que a
partir de esta edad todos pueden aportarnos
beneficios.

BFMS: ;Quieres aprovechar esta entrevista
para comunicar algo publicamente?

FM: Quiero dar las gracias a toda mi gente del
“Gimnasio Colliseum” por su confianza al estar tan-
tos afios a nuestro lado, a todos nuestros clientes
de “A.P.N", y a todos los cacharros del “Colliseum
Team” porque hacen que mi trabajo cobre sentido
cada vez que pisan la tarima y vemos cumplido un
nuevo suefio en sus miradas.

También aprovecho para agradecer a la persona
mas especial e importante de mi vida, mi mujer
Lorena Ifiarra (Profesional IFBB), su apoyo incon-
dicional y su ejemplo para demostrarme que si
quiero... jpuedo! jTE QUIERO!

Y por supuesto a esta revista y a ti Alberto por
la opartunidad que me brindais con esta entrevista.

iNos veremos en las tarimas por muchas
afos!

Nota: Podéis encontrar a Fernando en el “Colli-
seum Gym Center” (Calle Cordoba 1 - Valladolid)
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