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INTRODUCCION

Al abrir La Gu a Definitiva, Entrenar con Pesas para Correr, ha toma-
do el primer paso para alcanzar su potencial atletico. Este libro
esta lleno de la informacion mas actualizada de entrenamiento
con pesas para deportes e incluye un programa de entrenamiento
con pesas espec fico para correr de un ano. Una vez que complete
el texto, sabra como hacer de manera apropiada, segura y efectiva
mas de 80 ejercicios y estara listo para comenzar a entrenar.

La parte mas importe de este libro es el programa espec fico de
entrenamiento con pesas para correr que comienza en la pagina 6.
Este programa fue creado con un solo motivo: mejorar su poten-
cial para correr. Lo logra a traves de aumentar su fuerza, ex-
plosion, potencia, resistencia, y flexibilidad en las partes de su
cuerpo que son mas importantes para correr. Este programa ha si-
do creado para proveerle con la ventaja que necesita para derrotar
a sus oponentes. Al seguir el programa, desarrollara sus mus-
culos obteniendo fuerza y resistencia, as  como tambien ex-

plosion, potencia y agilidad. Cuando empiece la temporada, estara

preparado f sicamente y mentalmente para competir al maximo de
su potencial.

Aungue correr es un deporte que se enfoca principalmente en la
fuerza y resistencia de las piernas, no debemos ignorar ciertos
grupos musculares superiores si queremos alcanzar nuestro max-
imo potencial. Este libro toma en cuenta estos musculos y hace
que entrene su cuerpo completo para lograr incrementar su poten-
cial.

Este libro no le ensenara movimientos espec ficos. No muestra
estrategias para mejorar su tecnica, o para ganar carreras, ni
proporciona consejos para mejorar habilidades espec ficas. Este
libro, por otra parte, le proporciona los mejores metodos, pro-
gramas, y estrategias disponibles para mejorar f sicamente su

cuerpo, y jmaximizar su potencial para correr!



ENTRENAMIENTO FUERA DE TEMPORADA

En cualquier deporte el per odo entre temporadas es el momento
para fortalecer los musculos, volverse mas poderoso, e incre-
mentar |la resistencia muscular. El programa para el per odo fuera
de temporada consiste de cuatro rutinas de 4 semanas en ciclos
para maximizar el aguante muscular y la potencia explosiva. La
primera y tercera rutina estan disenadas para incrementar la
capacidad de aguante y la resistencia muscular, mientras que la
segunda y cuarta rutina estan disenadas mas hacia la potenciay la
explosion.

La variacion es muy importante para un programa efectivo de
entrenamiento. Variar las rutinas mantiene nos permite continuar
progresando y beneficiandonos. El cuerpo eventualmente se adap-
ta a cualquier rutina, as  que es muy importante cambiar rutinas
unavez que el progreso se detiene y |a fuerza ha llegado a su max-
imo. El per odo mas efectivo para hacer cambios de rutinas es
cuatro semanas.

Durante el per odo fuera de temporada, debe complementar sus

actividades de levantamiento de pesas con algunas actividades

espec ficas para correr para mantener su cuerpo en forma.

ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA MUSCULAR

La primera y tercera rutina del ciclo fuera de temporada son para
mejorar la resistencia muscular. El entrenamiento para resistencia
muscular difiere en gran medida del entrenamiento para fortaleza
y poder muscular. El entrenamiento de fuerza incrementa el
tamano, el volumen y la fortaleza; el entrenamiento de potencia
incrementa la explosividad, velocidad e intensidad; y el entre-
namiento de resistencia incrementa el aguante, permitiendo a los
musculos que trabajen por mas tiempo antes de fatigarse. El
entrenamiento con pesas para mejorar la resistencia muscular re-
quiere muchas repeticiones de movimientos a baja velocidad para
entrenar y aumentar las fibras de contraccion lenta, que son las

responsables de aumentar la resistenciay el aguante.

Las claves para el entrenamiento de resistencia son las siguientes:



Bajo peso, muchas repeticiones:

El entrenamiento apropiado de resistencia involucra levantar pe-
sos ligeros muchas veces. Lo ideal es usar pesos de menos de
60% del peso maximo en una repeticion. Con mas repeticiones se
obtiene mas resistencia muscular, o la habilidad de que los mus-
culos operen a un alto nivel por mas tiempo. Cada repeticion adi-
cional ayuda a incrementarla resistencia muscular. T  picamente se
usan series de al menos 20 repeticiones cuando entrenamos para
incrementar la resistencia muscular.

Respiracion adecuada:

Respirar adecuadamente es extremadamente importante en el
entrenamiento de resistencia. A medida que realice repeticion tras
repeticion, instintivamente contenemos |a respiracion . En cada
paso debemos asegurarnos de inhalar cuando bajamos el peso en
el movimiento excentrico y exhalar mientras levantamos el peso
en el movimiento concentrico. Nunca hay que dejar de respirar.
Levantamientos suaves y ritmicos:

Durante el entrenamiento de resistencia la fase de descenso, la

parte negativa, de cada repeticion debe durar al menos dos segun-
dos y el levantamiento, la parte positiva, debe durar al menos un
segundo.

El objetivo es mantener este ritmo desde la primera repeticion
hasta |a ultima para asegurar un buen entrenamiento.

Periodos de descanso cortos:

Para obtener el mejor resultado del entrenamiento de resistencia,
es mejor tomar per odos cortos de descanso entre series. Esto le
da beneficios aerobicos al entrenamiento porque da lugar a un rit-
mo continuo, menos esporadico, que mantiene el ritmo card aco
alto. Para asegurarnos de obtener resultados optimos mientras
entrenamaos para resistencia no se debe descansar mas de sesenta

segundos entre series.



ENTRENAMIENTO PARA PODER EXPLOSIVO

Despues de completar

los primeros dos
programas de
4-52mManas, asegurese
de descansar una
semana para dejar que
los musculos descansen
y se fortalezcan antes
de seguir con las dos
semanas Mnales.

La segunda y cuarta rutinas del ciclo estan disenadas para desar-
rollar velocidad y poder explosivo. Los aspectos importantes del
entrenamiento para poder explosivo son:

Pesos intermedios, repeticiones intermedias: El entrenamiento de
potencia es muy diferente al entrenamiento de fuerza. El entre-

namiento de fuerza consiste en levantar grandes pesos un numero

pequeno de veces. Por otra parte, disminuir el peso y hacer entre
ocho y quince repeticiones es la mejor manera de entrenar exitosa-
mente para potencia y explosividad.
Velocidad e intensidad: En el entrenamiento de poder la meta es
aumentar la velocidad mientras levantamos el peso. Antes de
incrementar el peso, queremos aumentar la velocidad a la que
hacemos la parte concentrica, o fase positiva del levantamiento. Si
empezamos a sentir el peso extremadamente ligero, entonces hay
que seguir los pasos detallados en la seccion Cuando incrementar
el peso para aumentar la resistencia.
Existen ejercicios que nunca deben ser hechos con velocidad e
intensidad debido a la posibilidad de lesionarse, o simplemente
porque los movimientos rapidos no son tan efectivos como los
lentos. Los ejercicios del programa que nunca deben ser hecho
con velocidad e intensidad son:

1. Ejercicios de espa lda baja

2. Ejercicios del manguito rotador

3. Ejercicios de la seccion media



Buena Forma: Al igual que en el entrenamiento de resistencia, hay
que bajar el peso de manera suave y lenta por al menos dos
segundos. La diferencias viene en la parte concentrica del levan-
tamiento. Para el entrenamiento de potencia hay que levantar el
peso tan rapido y explosivamente posible, para trabajar las fibras
de contraccion rapida con la meta de incrementar la velocidad a |a
que podemos contraer y mover los musculos. Cuando siga las
rutina para aumentar potencia, debe hacer la parte concentrica de
cada repeticion en cada serie con intensidad y velocidad. Es muy
importante notar que no debemos sacrificar la forma por la veloci-
dad.

Ejercicios de potencia: Ciertos ejercicios tienen mas beneficios y

se realizan mas efectivamente cuando se hacen con velocidad e

intensidad. Los levantamientos ol mpicos a uno y dos tiempos,

as como ejercicios corporales como paralelas y barras, son ejem-

plos de esto porque pueden ser realizados extremadamente rapido
con gran cantidad de intensidad.

Se requiere realizar varios ejercicios de resistencia durante la fase

de potencia del ciclo, de manera que una vez que se complete la
primera rutina de entrenamiento de potencia explosiva, seamos
capaces de comenzar el segundo programa de resistencia sin
perder las ganancias de resistencia pero con una explosividad vy

potencia dramaticamente mayor.

En el entrenamiento
de potencia, se
debe levantar
aproximadamente el
70% del mdximo de

una repeticlon.




PROGRAMA FUERA DE TEMPORADA PARA CORRER _ 5 '_
Ciclo de Resistencia y Potencia [Lein) prEss et | 5}
; ’ - pecho prensa de banco e/manc.inc.] 2 |15
Semanas 1-4 Entrenamiento de Resistencia hombros cristo de pie 3 |15
D as1& 3 piernas prensa de piemas 3 15
. . — hombrosAriceps |parakelas 2 |falla
Grupo Musc,  Ejeseicio S Reps piernas desplantes 2 |15
pecho prensa ge banco chara 3 120
hombras prensa militar o/manc. 2 120 D asz2& 4 =
hombros eristo de pie 3 |20 Ejercicio S Reps
piemas prenza de piemas 3 |20 espaida barra clagarre ancho 2 |ialia
D as=2& 4 bi's/amtebrazos |ilexiones de codo martilio o
piemnas flexiones de piema 3 |15
| : S Reps piemas elevaciones de gemelos 3 |15
espaxa barra c/agarre ancho 2 |falia espaida rema con cable sentada 2 |15
bi's/antebrazos | flexiones de codo martilio 2 |20 biceps flexiones de codo o/manc. 2 |15
piernas flexiones de pierna 3 |20
plernas elevaciones de gemelos 3 |20

Semanas 9-12 Entrenamiento de Resistencia

Semanas 5-8 Entrenamiento de Potencia D as1&3

D as1& I - . 8 R
3 pechofriceds | prensa de banco ag. estr. 2 120

hombros remo de pie 2 120

hombros encogimiento de hombros 2 |20

piemas sentadilias 2 120

piemas desplantes 2 |20




D

as2& 4

5 Reps
espaida remno con cable sentado 2 120
aspalda remo e/manc. un brazo 2. 120
bi's/antebrazos | flex. de codo inv. o/manc. 2 |20
piemas elevaciones de gemelos 2- 130
piamas buenos dias 2 120

. 5
aspalda bama c/agarme ancho 2 |ifalla
bi's/antebrazos | flexiones de codo martillo 2 |13
piemas flexiones de piema 3 115
piemas elevaciones de gemelos 3 |15
aspalda remo con cable sentado 3 115
biceps flexiones de codo ¢/ 2 |15

Semanas 13-16 Entrenamiento de Potencia

D

D

as1&3

as2& 4

s
pecho prensa de banco c/bara 3 |15
pecho prensa de banco c/manc.inc] 2 |15
hombros cristo de pie 3 |15
piemas prensa de piermas 3 115
hombrosiriceps | paralelas 2 |falla
piemas desplantas s




ENTRENAMIENTO DE TEMPORADA

Entrenamiento de mantenimiento

Durante la temporada, el metodo preferido de entrenamiento es el
mantenimiento. La meta del entrenamiento de temporada es man-
tener las ganancias que se adquirieron fuera de la temporada,
siendo cuidadosos de no sobreentrenar y estancarnos. Cuando
nos estancamos, nuestras habilidades y desempeno como atletas
decrecen drasticamente. Levantar pesas mas de dos veces por
semana y practicar a diario es mas que suficiente para la mayor
de las personas.

Para mantener la resistencia y explosividad que obtuvieron antes
de la temporada, el entrenamiento durante la temporada involucra
entrenar los grupos musculares principales relacionados con el
deporte que practicamos dos veces por semana. Este tipo de

entrenamiento ocurre dos veces por semana porgue es la cantidad

m nimaded as necesaria para mantener los beneficios obtenidos.

Entrenar los musculos solo una vez por semana puede causar que

perdamos los beneficios que ya hemos obtenidos. La rutina de

temporada incluye ejercicios de mantenimiento para los ele-
mentos de resistencia, fuerza y poder explosivo de manera que no
se pierda nada durante la temporada. Si se desea, se pueden hacer
la rutina de temporada usando un formato de entrenamiento de
circuito. Para mas informacion sobre entrenamiento de circuito,

vea la seccion de Tecnicas de Entrenamiento.



ENTRENAMIENTO DE TEMPORADA PARA CORRER DESARROLLO DE TECNICA Y VELOCIDAD PARA CORRER
Entrenamiento de Mantenimiento Este art  culo fue escnto por fohn M. Cissik, MS, CSCS
Entrenar dos d as por semana Aprende como correr propiamente con este art culo exhaustivo

junto con tres ejercicios de rapidez.

Semanas Impares La velocidad para correr es un factor importante para el exito en el
D as1&2 atletismo. Obviamente en eventos de pista y campo el atleta mas
1 rapido usualmente ganara la carrera, saltara mas lejos o lanzara la
- jabalina mas lejos. La velocidad es cr tica en casi todos los de-
E ) -
fioirbies 3 portes. Los atletas mas rapidos seran capaces de llegar primero a
piemas sentadilias 3 |202020 la pelota, eludiran los defensores, anotaran, o atraparan la persona
piernas desplantes 3 202020 | | e ; i
e e U con la pelota con mayor eficiencia. La velocidad para correr es tan
& omiants D importante que frecuentemente se utiliza para evaluar el potencial
D EEyls atletico y para ayudar a seleccionar a los atletas para un equipo.
T i Aunque algunos aspectos de la velocidad son geneticos, o hereda-
pecho cristo inciinado 3 |202020 dos, hay ciertas cosas que podemos hacer para desarrollar y mejo-
etpalda Ilemumncﬂﬂﬂsemalu 4 1202020 ;
rar la velocidad de un atleta.
hombros  levantamiento frontal 3 202020
piermas <2 de piemas 3 |202020 dQUE CONTRIBUYE A LA VELOCIDAD?
jaermas Enmes (F [Pema 2 R Antes de hablar de como mejorar la velocidad, es importante
plernas glevaciones de gemelds 2 12020




entender primero los factores que la influencian. Como posible-
mente se imaginen, hay muchas cosas que impactan la velocidad,
incluyendo:

La composicion estructural de los musculos de los atletas;

Que tan buenos son los musculos para usar el com-

bustible:

Flexibilidad:

Fatiga;

Longitud y frecuencia de la zancada; y

Tecnica.

Veamos cada uno de estos factores con mayor profundidad.

ESTRUCTURA Y COMPOSICION DEL MUSCULO

Los musculos estan hechos de una combinacion de fibras de
contraccion rapida y contraccion lenta. Las fibras de contraccion
rapida se contraen rapidamente y con mucha fuerza mientras que
las fibras de contraccion lenta se contraen mas lentamente y con

menores niveles de fuerza. Sin embargo, las fibras de contraccion

lenta no se fatigan tan rapido como las fibras de contraccion rap-
ida. Incluso en un mismo atleta, musculos diferentes tendran por-
centajes diferentes de fibras de contraccion rapida y lenta. La
composicion del tipo de fibra y la longitud de las fibras en un
musculo son cualidades hereditarias. Si todas las demas cosas
son iguales, los atletas con fibras musculares mas largas y con un
mayor porcentaje de fibras de contraccion rapida deber an poder
correr mas rapido que los atletas con fibras cortas de contraccion
lenta.

El Uso del Combustible

Aungue la arquitectura del musculo es genetica, la habilidad para
utilizar el combustible se puede entrenar. El ATP (trifosfato de
adenosina) es la substancia que da lugar a la contraccion del mus-
culo, hay tres “caminos de energ a" diferentes que el cuerpo
puede utilizar para crear ATP. Estos tres sistemas son el sistema
de fosfato de creatina (CP), el sistema glucel tico/ anaerobico y el
sisterna oxidativo/aerobico. El camino de energ a usado para

proveer ATP para la contraccion de los musculos depende



principalmente de la intensidad y duracion de la actividad que se
realiza. El camino de energ a CP tiene el mayor impacto en la
velocidad, ya que produce ATP rapidamente, pero solo por un cor-
to per odo de tiempo. La velocidad depende tanto de que el ATP
este disponible en los musculos que estan funcionando y de que
haya CP disponible para crear “nuevo” ATP mientras este se con-
sume. La efectividad del sistema CP puede ser mejorada si real-
izamos entrenamientos cortos de gran intensidad como parte reg-
ular de nuestro entrenamiento para correr.

Flexibilidad

La flexibilidad tambien es importante para el desarrollo de la
velocidad y prevencion de lesiones!; es importante que las extrem-
idades sean capaces de moverse en un rango completo de
movimiento sin impedimento para hacer los movimientos de cor-
rer fluidos y eficientes. Para desarrollar velocidad un corredor
debe enfatizarse en mejorar la flexibilidad en la cadera (musculos
flexores y extensores de la cadera), los musculos del muslo (ten-

dones de la corva y cuadriceps), y los musculos de la pierna baja

(musculos de la pantorrilla y los musculos en frente de la es-
pinilla). Aunque se puede hacer solo estiramientos estaticos,
usualmente es mas efectivo el combinar el estiramiento estatico
con el estiramiento dinamico (estirarse con movimiento). Esto
permitira mayor transferencia de energ a de un movimiento a otro
y desarrollar mas velocidad. Ser flexible tambien permitira al
corredor incrementar la longitud y la frecuencia de la zancada.
Fatiga

La fatiga en los musculos ocurre despues de repetidas contrac-
ciones porque el ATP se agota y los desechos de los productos
metabolicos se acumulan en el musculo. Como se podran imag-
inar, la fatiga interfiere con la habilidad de un musculo de con-
traerse e impacta negativamente la tecnica. As  como no querran
hacer levantamiento de pesas Ol mpico o levantar grandes pesos
cuando estan fatigados, realizar trabajo de velocidad en condi-
ciones de fatiga conllevara una tecnica incorrecta y posiblemente
de lugar a una lesion. El trabajo de velocidad debe de ser ejecu-

tado cuando el atleta esta fresco, para que aprenda una buena



tecnica y corra rapidamente. Cuando llegue la fatiga y el
rendimiento de los ejercicios empiece a verse afectado, es mo-
mento de dejar de entrenar velocidad por el restodel d  a.
Longitud y Ritmo de la Zancada

La longitud de la zancada se refiere a |a distancia que viaja el cen-
tro de masa de un corredor con cada zancada. La frecuencia de la
zancada se refiere al numero de contactos del pie por unidad de
tiempo. Ambos, la frecuencia de zancada y la longitud de zancada
contribuyen directamente a la velocidad de correr. Basicamente,
Velocidad = Longitud de Zancada x Frecuencia de Zancada. En
base a la ecuacion es evidente que la velocidad incrementara si un
atleta es capaz de dar zancadas mas grandes mientras mantiene la
frecuencia de la zancada, y viceversa. La longitud y frecuencia de
la zancada son cosas que podemos entrenar.

Despues de cierto punto de vista, una zancada muy larga hara al
atleta mas lento porque empezara a experimentar fuerzas de fre-
nado3. La tercera ley de Newton manifiesta que “para toda accion

hay una reaccion de igual fuerza en un sentido opuesto.” Cuando

el pie toca el suelo en frente del cuerpo, la fuerza generada por el
suelo es dirigida de regreso hacia el corredor, frenandolo o frenan-
dola eficientemente. Los velocistas de elite, que tienen una lon-
gitud de zancada optimizada, se enfocan en incrementar la fre-
cuencia de la zancada para mejorar su velocidad. Para la mayor
de los atletas, el truco radica en encontrar la relacion optima entre
estas dos variables.

TECNICA

Finalmente, una tecnica adecuada es cr tica para el rendimiento,
una tecnica pobre realmente es un factor limitante para muchos
atletas en el desarrollo de la velocidad. Una buena tecnica per-
mitira a un corredor mover sus extremidades con rapidez y con
seguridad. Una tecnica pobre resultara en una baja eficiencia de
movimiento, fuerzas de frenado, y en la sobrecarga de ciertos
musculos y articulaciones que posiblemente daran lugar a una
lesion. La tecnica es probablemente el componente mas impor-
tante que puede ser entrenado de los citados anteriormente, lo

que queda de este art culo examinara en que consiste un buena



tecnica para correr y explicara en terminos generales varios ejer-
cicios para ayudar a desarrollar la tecnica de un atleta.

Tecnica del Esprint

Segun Jarver?, el rendimiento de la velocidad dependera en gran
parte de la habilidad de mejorar el funcionamiento del sistema
nervioso y de la coordinacion de los musculos utilizados en pro-
ducir un patron de movimiento. La habilidad de coordinar las ac-
ciones de los musculos impacta directamente la tecnica. Si fal-
lamos en coordinar los musculos con rapidez y eficiencia ten-

dremos velocidades bajas y una posible lesion. Para efectos de

este art culo, dividiremos el correr en dos fases: |a fase de soporte

y la fase de recuperacion. Cada pierna tiene fases de soporte y fas-
es de recuperacion. La fase de soporte comienza cuando el pie to-
ca el suelo y dura hasta que rompa contacto con el suelo. La fase
de recuperacion comienza cuando el pie rompe contacto con el

suelo y dura hasta que este haga contacto de nuevo con el suelo.

En la fase de soporte, el pie gu a debe de tocar el suelo un poco

mas adelante que el centro de gravedad del atleta (un poco mas

adelante de las caderas.) El pie debe ser llevado abajo al suelo por
los musculos extensores de |a cadera. Los cuadriceps (extensores
de la rodilla) tambien son importantes en el contacto del pie ya
que previenen que la rodilla del atleta se flexione excesivamente y
disipe energ a elastica. Mientras el pie hace contacto con el suelo
deber a estar haciendo una flexion dorsal, con el dedo gordo del
pie mirando hacia la tibia. Esto ayuda a maximizar la cantidad de
energ a que puede ser almacenada por los musculos de la pantor-
rilla y luego ser liberada para generar propulsion en una fase
posterior de la zancada. La zona externa de |a parte delantera del
pie, no el talon, debe de hacer contacto con el suelo.

El atleta entonces debe pensar en inclinarse hacia el pie de so-
porte. El atleta debe continuar ejerciendo fuerza con los musculos
extensores de |la cadera y rodilla hasta que su centro de gravedad
pase sobre el pie de soporte. En este punto, el corredor debe de
enfocarse en hacer una flexion plantar del pie (apuntando con los
dedos de los pies) con los musculos de |la pantorrilla. Cuando los

dedos gordos del pie dejan el suelo, ha terminado la fase de



soporte.

Mientras el atleta entra en |la fase de recuperacion, el tobillo debe
hacer inmediatamente una flexion dorsal con el dedo gordo del
pie levantandose hacia la espinilla. Mientras el pie deja el suelo, el
atleta debe de flexionar la rodilla y subir el talon hacia las caderas/
gluteos tan rapido como sea posible. Esto ayuda a “hacer la pierna

mas corta” y permite al atleta columpiar la pierna hacia adelante

mas rapido de lo que podr a sila extremidad se mantuviera recta

durante |la fase de recuperacion. Hay que recordar que lo que bus-
camos es |la velocidad, y cosas relativamente “pequenas™ como
flexionar la pierna pueden ayudar al corredor a ganar tiempo
valioso en una carrera o competencia. Mientras el talon es llevado
hacia |a cadera, |a pierna debe columpiarse hacia adelante. El atle-
ta debe de imaginar que esta tratando de pisar del lado de la rodil-
la contraria con el tobillo. Esto mantendra la “corta” la piernay la
velocidad rapida por tanto como sea posible. Mientras el tobillo
pisa del lado opuesto de la rodilla el atleta debe de comenzar el

despliegue o la extension de la pierna del movimiento. Debemos

destacar que las extensiones de la cadera y la rodilla que ocurren
en esta fase se deben a la transferencia de momento, y no a una
contraccion activa de los musculos inferiores de las extrem-
idades®. Mientras la pierna se despliega y el atleta se prepara para
la proxima fase de soporte, se debe enfocar de nuevo en activar
los musculos extensores de la cadera para llevar el pie hacia el
suelo.

Ademas de |la accion en la parte baja del cuerpo, hay algunos otros
puntos en los que un atleta se debe de enfocar. El primero de es-
tos es la postura. El atleta debe correr con el tronco erguido. La
cabeza debe de estar a nivel y las caderas mantenerse altas con
poco movimiento vertical. En segundo lugar, el balanceo de los
brazos contribuye a la velocidad de correr. El atleta debe de enfo-
carse en llevar los brazos hacia atras y adelante para proveer equi-
librio y generar momento. El codo debe de estar entre 60 grados
en frente a 140 grados detras® y el atleta debe de evitar columpiar
los brazos a traves de lal nea central del cuerpo. Obviamente un

atleta debe de pensar en muchas cosas que suceden en un corto



per odo de tiempo mientras corre. Esta puede ser una habilidad
dif cil de aprender para muchos atletas. Los ejercicios son her-
ramientas importantes que pueden ayudar al atleta en el apren-
dizaje y perfeccionamiento de las habilidades espec ficas para cor-
rer. Los ejercicios pueden ayudar a desarrollar una tecnica “ideal”
de esprint y velocidad®. Recuerda que mientras los ejercicios son
importantes para el desarrollo de la tecnica, y aunque sirven como
herramienta util en el calentamiento, no substitutos para el entre-
namiento de sprint y de correr. Por definicion, los ejercicios son
una parte del movimiento. Recuerda que la habilidad completa
debe de ser armada y practicada para que un atleta se vuelva mas

rapido.

EJERCICIOS DE TECNICA DE ESPRINT
Cubriremos los siguientes ejercicios para mejorar la tecnica en

este art culo: Ejercicio del Tobillo, Ejercicio Talon en CGluteos, y
Ejercicios A
Ejercicio del Tobillo

El “Ejercicio del Tobillo” ensena al atleta como levantar el pie del
suelo durante el movimiento de correr. Durante los ejercicios del
tobillo, las rodillas deben permanecer rectas. El atleta debe tomar
un paso hacia adelante con |a pierna derecha con el pie flexionado
dorsalmente y el dedo gordo del pie levantado hacia la espinilla.
Por fuera de la parte delantera del pie debe de hacer contacto con
el suelo justo en frente del centro de gravedad del atleta. El atleta
debe inclinarse sobre el pie. Mientras el centro de gravedad del
atleta pasa sobre el pie derecho (ej.: cuando el pie este detras del
atleta), el pie debe de entrar en flexion plantar (senalar los dedos
de los pies y despegando del suelo) hasta que deje el suelo. Mien-
tras el pie derecho deja el suelo, el tobillo deber a flexionarse dor-
salmente inmediatamente y el dedo gordo del pie debera levan-
tarse en preparacion para moverlo de nuevo en frente del atleta.
Empiece practicando este ejercicio con solo el pie derecho por 10
— 20 yardas. A continuacion llevelo a cabo con el pie izquierdo.
Despues de que el atleta este comodo con este acercamiento, en-

tonces p dale que realice este ejercicio alternando entre los lados



izquierdo y derecho.

Ejercicio Talon en Gluteos

El gjercicio “Talon en Gluteos™ que se realiza para correr es un
poco diferente del que la mayor a de nosotros conocemos. El
proposito de los talones en gluteos es levantar el talon hasta las
caderas rapidamente durante la fase de recuperacion al correr. El
atleta debe dar un paso hacia adelante con su pierna derecha con
el pie flexionado dorsalmente y el dedo gordo del pie levantado, y
proceder con la fase de soporte como fue discutida en el ejercicio
del tobillo anteriormente. Mientras el pie derecho deja el suelo,
deber a flexionarse dorsalmente inmediatamente y el dedo gordo
del pie debe levantarse. El talon debe levantarse rapidamente has-
ta la cadera del atleta. Observe que mientas hace esto la rodilla
derecha debe levantarse hacia arriba. A diferencia de los ejercicios
tradicionales de talon en gluteos, el objetivo aqu  no es el de esti-
rar los cuadriceps, es practicar el llegar con los talones a las
caderas lo mas rapido posible. Inicialmente este ejercicio debe re-

alizarse con la pierna derecha por 10 — 20 yardas. Luego el atleta

debe realizarlo con la pierna izquierda. Despues de que el atleta se
sienta comodo con este procedimiento, p dale que realice este
ejercicio alternando entre los lados izquierdo y derecho.

Ejercicios A

Los “ejercicios A” combinan las habilidades aprendidas durante
los ejercicios del tobillo y talon en gluteos, y anade la accion de la
rodilla en alto que es importante para correr. Enfoquese en la pier-
na derecha, y proceda a hacer contacto del pie y la fase de soporte
como fue descrita anteriormente en el ejercicio del tobillo. Mien-
tras el pie derecho deja el suelo debe de flexionarse dorsalmente
inmediatamente y el dedo gordo del pie levantarse. El talon debe
de llevarse rapidamente hacia la cadera del atleta. Mientras el
talon es llevado hacia la cadera, la pierna debe columpiarse hacia
adelante intentando levantar la rodilla lo mas arriba posible. Cuan-
do la rodilla este en su posicion mas alta, el pie debe de seguir
flexionado dorsalmente con el dedo gordo del pie levantado.
Mientras la pierna es columpiada hacia adelante, la pierna natural-

mente empezara a “desplegarse”. Una vez que la extremidad se ha



columpiado hacia adelante el atleta debe de llevar el pie hacia aba-
jo, usando los musculos extensores de la cadera.

El atleta debe de practicar este ejercicio como una “caminata”,
inicialmente con el lado derecho, por 10 — 20 yardas. El atleta en-
tonces debe de cambiarse al lado izquierdo. Cuando el atleta este
comodo con el procedimiento, debe empezar a alternar el lado

derecho e izquierdo. Cuando el atleta se sienta comodo con la

caminata A, puede hacerla mas dif cil, haciendo el gjercicio como

un salto. Inicialmente el atleta debe entrenar el lado derecho, y de-
spues el izquierdo. Una vez que el o ella este comodo entonces
puede alternar entre el lado derecho e izquierdo.

RESUMEN

Ser capaz de correr rapido es extremadamente importante para
tener exito en muchos deportes. Aunque muchos factores pueden
ser entrenados para ayudar a mejorar la velocidad al correr, la tec-
nica es una de las que pueden ser entrenadas con eficacia y es una
de las mas importantes. Una tecnica solida dara lugar a un corre-

dor mas rapido y mas efectivo. Una tecnica pobre limitara la

velocidad del atleta. Para ayudar a un atleta a dominar esta habil-
idad, se puede desglosar el movimiento del sprint en ejercicios
que entrenan las distintas partes del movimiento. Los ejercicios
buscan simplificar una habilidad complicada, y lo ayudan a domi-
narla. Tambien pueden tambien servir como ejercicios de calen-

tamiento y de acondicionamiento.
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NUTRICION PARA ATLETAS DE ULTRA-RESISTENCIA

Este art  culo fue escnto por Bnan Zehetner MS, RD, CSCS
Daremos una mirada profunda a todas las consideraciones nutri-
cionales para competir en eventos de ultramaraton, Los topicos
incluyen hidratacion, comidas antes y despues del evento y carbo-
hidratos.

El periodico USA Today publico recientemente su lista de las 10
cosas mas dif ciles de hacer en los deportes— #7 fue correr un
maraton. Esta parece ser una tarea abrumadora, pero imaginen
nadar 2.4 millas y montar bicicleta por 112 millas antes de comen-
zar esa carrera. Eso es exactamente lo que tiene que hacer un tri-
atleta para completar el evento ironman. El atleta mas rapido ter-
minara la carrera en 8 o g horas; una verdadera prueba de fuerza,
resistencia y fuerza de voluntad.

La nutricion es uno de los factores clave para determinar donde
terminaran, o si terminaran o no. Echemos un vistazo a varios
aspectos de la nutricion en relacion a estos eventos de ultra-

resistencia.

Fluidos

La condicion de hidratacion de un atleta es el factor mas impor-
tante que afecta su rendimiento total. Cantidades de estudios han
demostrado que la resistencia de un individuo decrece gradual-
mente a medida que se deshidrata mas. La deshidratacion usual-
mente es resultado de la perdida de sudor, expiracion, y una
inadecuada toma de fluidos. Si esta tendencia prosigue, puede
resultar en serias complicaciones medicas. Por ejemplo, se ha
observado que una perdida del 396 de peso corporal afecta negati-
vamente el rendimiento, y una perdida del §% en peso puede
causar calambres y nauseasl. Si no se comienza un reemplazo
adecuado de fluidos, se puede llegar eventualmente a agotamiento
por calor, infarto, e incluso la muerte. Las mejores maneras de
evaluar la condicion de hidratacion es a traves de la perdida de pe-
so,as como el colory la cantidad de orina.

Afortunadamente, la mayor a de los atletas que compiten en triat-
lones de ironman estan conscientes de los peligros de la

deshidratacion. No se puede decir lo mismo de los danos por



sobrehidratacion. Es es mucho menos comun, pero esta ganando
atencion por la popularidad de los eventos de ultra resistencia. La
sobrehidratacion ocurre usualmente cuando un atleta esta ac-
tuando en clima caluroso, sudando profusamente, y esta reem-
plazando los fluidos perdidos con agua simple. Cuando un atleta
pierde sudor, tambien pierde grandes cantidades de sodio, que es

el principal electrolito involucrado en el balance de los fluidos. Es-

ta perdida de sodio, junto con el reemplazo m nimo del agua,

puede llevar a una hiponatremia o bajos niveles sericos de sodio
en el cuerpo. Esta es una condicion seria que requiere atencion
medica inmediata.

La mejor manera de prevenir complicaciones de la deshidratacion
y la hiponatremia es beber fluidos adecuados con anticipacion y
frecuentemente, de preferencia aquellos que contengan elec-
trolitos como sodio y potasio. Investigaciones han demostrado
que los atletas que compiten mas de 6-8 horas pueden necesitar
hasta 1 gramo de sodio por hora para sustituir las perdidas2. Una

parte puede ser sustituida usando bebidas deportivas (ej.:

Gatorade y Powerade) antes y durante el evento. El sodio tiene dos
roles en estas bebidas: mejora el sabor y ayuda a incrementar el
volumen de plasma en la sangre3. Es importante tener presente
que el sodio en estas bebidas puede no ser el suficiente para las
necesidades de reabastecimiento; algunos atletas tambien in-
gieren comidas que contienen sodio y/o usan comprimidos de so-
dio hacia el final de un evento.
Las que siguen son recomendacion para la hidratacion antes, du-
rante y despues de eventos ironman4.

Antes de Evento — 16 oz. 2 horas antes, luego 4-8 oz. 5-1§

minutos

antes de comenzar
Durante el Evento — 5-10 oz. cada 15-20 minutos
Despues del Evento — 16-20 oz. por |Ib. de peso corporal

perdido

Energia

Los triatletas gastan una cantidad incre ble de energ a durante su



entrenamiento, y a su vez, tienen que consumir muchas calor as al
d a para mantenerse en optimas condiciones. La demanda de en-
erg a puede ser muy variable y depende de la duracion, intensidad
y tipo de entrenamientos. Un atleta de ultra-resistencia compitio

en una carrera en Australia y corrioc un promedio de 70-go

kilometros por d a (8o Km equivalen aproximadamente a 45 mil-
a. Es dif

a, ya que el factor de su tasa

las) y consumio un promedio de 6,321 calor as por d

creer que necesitaba tanta energ

metabolica basal se estimaba en 1597 calor as por dia®. Tratar de

igualar las calor as que ingresan con las calor

cil

d5 que salen es un

reto dif cil. Estos atletas necesitan ingerir muchas comidasald ay

pueden consumir una variedad de comidas densas en nutrientes y
batidos | quidos. Otro factor que afecta el rendimiento es la
distribucion de nutrientes de la dieta en terminos de carbo-
hidratos, grasas y prote nas.

Los carbohidratos son el cimiento de cualquier regimen de nutri-
cion cuando se entrena para un triatlon ironman. Desafortu-

nadamente, tu cuerpo solo tiene una cantidad limitada de reserva

de carbohidrato para eventos de resistencia. Por ejemplo, un hom-
bre de 150lb. tiene aproximadamente 1400 calor as de glucogeno
muscular (azucar almacenada), 320 calor as de glucogeno hep-
atico y 8o calor as de glucosa en la sangre3. En comparacion, este
mismo individuo casi tendr a un suministro ilimitado de calor as
de grasa para usar como energ a. Mientras la intensidad del ejer-
cicio crece durante el entrenamiento, mas carbohidrato sera us-
ado para energ a porque puede ser procesado con mayor rapidez.
Sin embargo, cuando las reservas del musculo e h  gado son ago-
tadas, el cuerpo tendra que tomar azucar de la sangre. Cuando es-
to sucede, nos hayamos en un camino seguro hacia la fatiga. Esto
es a lo que algunos de nosotros nos gusta llamar “chocar contra
la pared.”

Una manera de evitar esta disminucion en rendimiento es con-
sumir carbohidratos adecuados antes y durante los entre-
namientos y eventos. Otra manera es maximizar el glucogeno en
los musculos e h  gado por medio de la carga de carbohidratos.

Esto implica disminuir el entrenamiento de una a dos semanas



antes del evento y mantener una dieta alta en carbohidratos
(usualmente 70% de las calor as). Ingerir una comida tres o cua-
tro horas antes del evento tambien es parte de este regimen y
puede resultar en mejoras en |a resistencia’. Esta es una practica
muy comun en los triatletas de ironman. Consumir carbohidratos
adecuados despues de sesiones de ejercicios le ayudara a
prepararse para el siguiented a de entrenamiento.
Las que siguen son recomendaciones diarias para carbohidratos,
en adicion a las necesidades previas antes, durante y despues de
eventos ironman’.
Necesidades Diarias - 3.0 a 5.0 gms por |b. de peso cor-
poral pord a Antes del Evento - 0.5 a 2.0 gms por |b. de pe-
so corporal
(1-4 horas antes)
Durante el Evento - 30-75 gms por hora
Despues del Evento - 0.5 gms por |b. de peso corporal cada
2 horas (recuperacion)

Hasta ahora el enfoque ha sido en los carbohidratos, sin

embargo, la grasa es una de las razones principales por la que los
triatletas son capaces de competir por varias horas a la vez. Mien-
tras el esfuerzo de un triatleta tormma un estado mas estable, la
grasa se convierte en un mayor contribuidor al uso de energ a,
ahorrando carbohidratos para cuando se retome la intensidad. La
gu a para la ingesta de grasas se estima usualmente en por lo
menos 0.5 gms por |b. de peso corporal por d a, muy similar a
unadietat picasaludable parael corazon®. Esto es porque el cuer-
po tiene depositos abundantes de grasa y los puede utilizar como
energ a. La grasa de |la dieta es importante porque necesitamos los
acidos grasos esenciales, que tienen muchas funciones en el cuer-
po.

Las prote nas son el ultimo macronutriente que un triatleta nece-
sita para un rendimiento optimo. Este nutriente no se reconoce
habitualmente como un contribuidor importante la energ a con-
sumida durante el ejercicio, pero si estamos bien alimentados,
puede aportar hasta un 5% del total de la energ a utilizada. A me-

dida que la duracion del ejercicio aumenta, el uso de prote na



tambien puede incrementar, manteniendo la glucosa en la sangre

a traves de un proceso en el h gado’. Es importante que los tri-
atletas del ironman consuman prote nas durante las comidas,
especialmente durante la recuperacion, ya que ayuda a reparar el
tejido lastimado. La recomendaciont pica paraingestade prote na
es 0.55 a 0.65 gms por |b. de peso corporal por d a; por encima
del RDI, pero menos de lo que se recomenda para atletas de

fuerzay potencia.
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CALENTAMIENTO

Calentar es una parte esencial del entrenamiento con pesas. La
actividad de calentamiento puede ser cualquier tipo de actividad de
bajo nivel mientras esta afloje su cuerpo, haga fluir la sangre y prepare
a su cuerpo para el entrenamiento. Calentar es absolutamente nece-
sario si esta planeando levantar pesos pesados. Entrar en el gim-
nasio e intentar maximizar (levantar la maxima cantidad de peso
que pueda) sin haber calentado primero, puede causar lesiones
dado que su cuerpo no esta preparado para el estres f  sico de una
rutina de entrenamiento con pesas. En general, existen dos tipos
principales de calentamiento que se indican a continuacion.

Un calentamiento de todo el cuerpo es aquel que incrementa su
flujo sangu neo y literalmente lo calienta. Ejemplos de actividades
de calentamiento de todo el cuerpo son correr o montar en bici-
cleta de cinco a diez minutos. Otros ejemplos son, cinco a diez
minutos de una rutina de abdominales, nadar, o hacer esti-
ramientos de todo el cuerpo.

Un calentamiento espec fico incrementa el flujo sangu neo a sus

musculos activos, es decir, los musculos que esta usando. Un
calentamiento espec fico se ejecuta de forma adecuada realizando
un set de pesos ligeros (grupo de repeticiones) para un gjercicio
antes de comenzar con su rutina recomendada para ese mismo
ejercicio con pesos mas pesados. Normalmente basta con diez
repeticiones para un set de calentamiento. La mejor tecnica es
basar su set de calentamiento espec fico en la mitad de su repetr-
cion maxima. Su repeticion maxima es el maximo peso que puede
levantar de una vez. Aprendera mas sobre calcular su repeticion

maxima en la pagina ga2.

Beneficios del Calentamiento

Uno de los principales beneficios de realizar calentamiento es que
ayuda a reducir la probabilidad de sufrir tirones, desgarros y otros
danos que pueden ser dolorosos y entorpecer su futuro entre-

namiento. Otro de los beneficios del calentamiento es que suelta



sus musculos y le permite levantar pesos mas pesados. Los pesos
mas pesados ponen mas resistencia en sus musculos, lo que le

fuerza a trabajar mas duro y proporciona un mejor entrenamiento.

ENFRIAMIENTO

Las actividades de enfriamiento llegan justo despues de su sesion
de entrenamiento con pesas. El objetivo que se pretende con el
enfriamiento es, de nuevo, soltar sus musculos.

En este libro, las actividades de enfriamiento son sinonimos de
estiramiento. Estas actividades son importantes dado que pueden
prevenir las dolencias en los d  as siguientes a la sesion de entre-
namiento con pesas. Tambien incrementan su rango de
movimiento, ayudandole a volverse mas flexible, lo que puede pre-
venir lesiones tanto en la sala de pesas como practicando de-
portes. Dado que la flexibilidad y el rango de movimiento son
importantes para los deportes, el estiramiento es una parte vital
de un programa completo de entrenamiento y nunca deber a igno-
rarse.

Estirar es mas efectivo durante o despues del entrenamiento. Al
hacer estiramientos, incrementa su rango de movimiento y realizar
estiramientos puede ser efectivo para reducir las lesiones. Un esti-

ramiento adecuado tambien puede ser efective para reducir las



dolencias derivadas del entrenamiento con pesas dado que ayuda

en la eliminacion del producto de desecho anaerobico —lactato—

de sus musculos.

La forma de incrementar el rango de movimiento es estirando. Es

un mito que entrenar con pesas automaticamente le vuelve r  gido
y disminuye su flexibilidad. Entrenar grupos de musculos
antagonicos, u opuestos, en la misma sesion, estira sus musculos

y ayuda a incrementar su rango de movimiento. Un ejemplo de
grupo de musculos antagonicos es el b ceps y el tr  ceps. Cuando
el b ceps se contrae, el tr ceps se extiende, lo que proporciona un

buen y completo estiramiento.

ABDOMINALES

Tener un estomago firme, una espalda baja fuerte y unos in-
cre bles abdominales es importante tanto por razones personales
como atleticas. Los ejercicios proporcionados en este libro le
haran que entrene adecuadamente y cree unos abdominales per-
fectos. Los ejercicios de la region lumbar y de los oblicuos tam-
bien se incorporan con la rutina de abdominales para que todo su
tronco se vuelva mas fuerte. Tener un tronco fuerte es esencial
para un alto rendimiento deportivo. Con unos abdominales firmes
y una region lumbar fuerte, sera capaz de correr mas rapido y sera
mas fulminante. Tambien podra hacer movimientos mas rapidos
con su torso, lo que le permitira saltar mas alto y hacer giros y
recortes mas precisos. Su torso conecta la parte superior de su
cuerpo con la parte inferior y le permite aplicar fuerza y energ  a en
ambas zonas conjuntamente. Un torso mas fuerte incrementara
sus capacidades atleticas.

Por naturaleza, los musculos del torso son diferentes de otros

musculos del cuerpo y necesitan entrenarse de forma diferente a



fin de alcanzar maximos resultados. Para entrenar sus abdom- desarrollar y tonificar cada parte del musculo que esta

inales adecuadamente, necesita lo siguiente: entrenando. Puede encontrar mas informacion acerca de
1. Movimientos lentos: las fibras musculares en la pagina 104.
Los abdominales estan hechos principalmente de fibras Para simplificar las cosas, este libro hace referencia a las areas del
musculares de contraccion lenta, lo que requiere que se tronco como los:

entrenen con movimientos lentos para obtener resultados

optimos. Puede encontrar mas informacion acerca de las « Abdominales Superiores
fibras musculares en la pagina 104. + Abdominales Inferiores
2. Cantidad y consistencia: « Oblicuos

Los abdominales necesitan ser entrenados para aguante
muscular, no para fuerza muscular, lo que requiere realizar
muchas repeticiones que pueden hacerse a diario.

3. Variedad:

Su torso consiste de diferentes areas, cada una de ellas re-
quiere diferentes ejercicios. Para entrenar cada area, nece-
sita realizar una variedad de ejercicios. La variedad con
cualquier ejercicio es una parte esencial para el desarrollo

muscular y el entrenamiento atletico. Le permite



ORDEN PREF ERIDO DE ENTRENAMIENTO es una estupenda forma de calentar dado que incrementa el flujo

Los ejercicios de abdominales inferiores y oblicuos son ejercicios sangu neo y ademas desarrolla y tonifica todo su tronco. Es como
compuestos, es decir, necesitan mas de un grupo de musculos a la matar dos pajaros de un tiro. Realizar cada ejercicio de forma
vez. Estos ejercicios ademas entrenan sus abdominales supe- lenta y suave durante un minuto sin descanso. Descansar 30
riores. Los ejercicios de abdominales superiores, por su parte, a  s- segundos entre ejercicios.

lan estrictamente sus abdominales superiores. A fin de evitar la A continuacion tiene descripciones e imagenes demostrando
fatiga de estos, que se trabajan en todo tipo de ejercicio abdom- exactamente como realizar cada uno de los ejercicios recomen-
inal, deber a entrenar primero los abdominales inferiores, a dados para el tronco. No se sienta abrumado por el gran numero
continuacion los oblicuos y por ultimo los superiores. de ejercicios recomendados. Solo tiene que elegir cuatro o cinco
El orden preferido para entrenar su tronco es el siguiente: para cada rutina de calentamiento. A medida que su tronco se

vuelve mas fuerte, deber a incrementar el numero de ejercicios
» Abdominales Inferiores que realiza para as  continuar progresando. Var e su rutina eligien-

» Oblicuos do cinco egjercicios diferentes cadad a.

» Abdominales Superiores

Nota: Puede entrenar su zona lumbar antes o despues de los gjer-
cicios abdominales, dependiendo de sus preferencias personales.

Entrenar el tronco al menos cinco minutos antes de levantar peso



EJERCICIOS DE ABDOMINALES Consegjo: Manteniendo su coxs elevado, esta trabajando sus abdom-
Definicion: Los impulsores son los musculos que se entrenan inales infenores, que es una zona objetivo para mucha gente.
directamente.

Abdominales Estandar

Impulsores: Abdominales sup eriores

Posicion Inicial: Tumbese sobre su espalda con las rodillas

dobladas y las plantas de los pies planas contra el suelo. Eleve su

coxis unos dos cent metros. Coloque las manos sobre las orejas.

Use sus abdominales para elevar la mitad superior de su cuerpo
lo mas alto que pueda, mantenga la posicion durante un segundo

o dos, a continuacion vuelva a su posicion inicial.



Crunches Estandar

Impulsores: Abdominales sup eriores

Posicion Inicial: Tumbese sobre su espalda con sus pies y rodillas
elevados para que sus espinillas esten paralelas con el suelo.
Eleve su coxis unos dos cent metros. Coloque las manos sobre

las orejas.

Crunches Oblicuos

Utilice sus abdominales para elevar la mitad superior de su cuer- Impulsores: Oblicuos

po. Cuando haya elevado sus hombros unos treinta grados re- Posicion Inicial: Tumbese sobre su lado izquierdo con sus piernas

specto al suelo, mantenga la posicion un segundo o dos y vuelva ligeramente dobladas, rodillas elevadas unos dos o tres cen-

lentamente a la posicion inicial y repita t metros y sus manos sobre sus orejas. Gire su torso a la derecha
e intente mantener la parte superior de su espalda y hombros par-

alelos con el suelo.



Utilice sus abdominales oblicuos y superiores para elevar la mitad Elevaciones de Coxis

superior de su cuerpo tanto como pueda y aguante uno o dos Impulsores: Abdominales Inferiores
segundos y vuelva a la posicion inicial y repita. A continuacion Posicion Inicial: Tumbese sobre su espalda con sus pies y rodillas
realice lo mismo tumbandose sobre su lado derecho. elevados de forma que sus espinillas esten paralelas con el suelo y

cologue sus manos sobre sus orejas.

Con su estomago flexionado, utilice sus abdominales inferiores
para elevar su coxis unos dos cent metros del suelo. Mantenga
esa posicion uno o dos segundos antes de bajar su coxis.

Asegurese de mantener la parte superior de su cuerpo en la



misma posicion alo largo de todo el movimiento.

Abdominales Codo a Rodilla

Impulsores: Torso completo

Posicion Inicial: Tumbese sobre su espalda con sus rodillas flex-
ionadas y las plantas de los pies sobre el suelo. Coloque sus

marnos sobre sus orejas.

Utilice sus abdominales para elevar adelante la parte superior de
su cuerpo a la vez que alza su pie izquierdo para que su rodilla se
aproxime a su cabeza. Toque su rodilla con el codo opuesto.

Aguante esta posicion durante uno o dos segundos con sus



abdominales flexionados. Lentamente vuelva a situarse en la posi-
cion inicial y repita los mismos movimientos con su rodilla

derecha y codo izquierdo.

Bicicletas

Impulsores: Torso completo

Posicion Inicial: Tumbese sobre su espalda con sus rodillas flex-
ionadas, piernas extendidas, pies elevados unos pocos cen-
t metros del suelo y sus manos sobre sus orejas.

Utilice sus abdominales para elevar hacia adelante |la parte supe-

rior del cuerpo. Al mismo tiempo, comience lentamente a mover



sus piernas, una y luego otra, como si estuviera pedaleando.
Cuando su rodilla se acerque a su cabeza, toquela con el codo op-
uesto. Mantenga esa posicion uno o dos segundos con sus
abdominales flexionados. Vuelva al punto inicial y repita los mis-

mos movimientos con su otra rodilla y codo.

Flexiones Laterales

Impulsores: Oblicuos

Posicion Inicial: Estando de pie, sostenga una mancuerna con su
mano izquierda y cologue su mano derecha sobre su cabeza.

Incline la parte superior de su cuerpo unos cent metros hacia la

izquierda y utilice los oblicuos de la parte derecha de su cuerpo



para volver a la posicion inicial.

Buenos D  as

Impulsores: Region lumbar

Posicion Inicial: Situese de pie, con sus pies juntos. Cologue una
barra con pesas detras de su cuello sobre sus trapecios. Man-

tenga su cabeza inclinada y su espalda completamente recta.



Doblese lentamente hacia la cintura hasta formar un angulo de
g0° con su region lumbar. Vuelva lentamente a la posicion inicial

y repita.

Elevaciones Interiores

Impulsores: Abdominales superiores e inferiores

Posicion Inicial: Tumbese de espaldas, con sus piernas estiradas,
ligeramente separadas y elevadas unos pocos cent metros. Ex-
tienda ambos brazos detras de la cabeza.

Utilice sus abdominales para elevar la mitad superior de su



cuerpo y lleve sus rodillas hacia arriba de forma que sus espinillas
queden paralelas con el suelo. De forma simultanea, extienda sus
brazos directamente en frente de usted, entre sus piernas. Man-
tenga la posicion durante uno o dos segundos, vuelva lentamente

a la posicion inicial y repita.

Elevaciones de Piernas

Impulsores: Abdominales inferiores

Posicion Inicial: Tumbese con sus piernas extendidas y sus hom-
bros y cabeza inclinados hacia adelante, poniendo estres en sus
abdominales superiores. Cologue sus manos debajo de su coxis

para mantenerlo ligeramente elevado. Mantenga inmovil la parte



superior del cuerpo, manos debajo de su coxis y piernas juntas a
lo largo de todo el movimiento.

Eleve sus piernas hasta formar un angulo de go® con el suelo,
permitiendo al coxis y a la region lumbar despegarse del suelo en
el proceso. Lentamente baje sus piernas hasta la posicion inicial y
repita.

Consgjo: Para mantener sus piemas en esta altura puede requenr un

empujon de sus abdominales, lo cual esta bien.

Pullovers Intercostales

Impulsores: Intercostales

Posicion Inicial: Tumbese en un banco con una barra con pesas
sobre su pecho y su cabeza ligeramente por fuera del banco. Su-

jete la barra con las palmas de las manos hacia afuera.

Eleve lentamente y baje la barra justo por encima y detras de su

cabeza hasta que sienta un buen estiramiento de su pecho. En
este punto, vuelva a elevar la barra por encima de su cabeza hasta
la posicion inicial.

Consejo: Sugerencia: S1 mantener la cabeza fuera del banco le resulta



incomodo, puede realizar este ejercicio con la cabeza apoyada en el

banco.

ESTIRAMIENTOS

Los estiramientos son una parte absolutamente crucial en el entre-
namiento con pesas. Le hace soltar sus musculos, incrementa el
rango de movimientos y puede reducir |a posibilidad de lesiones y
dolencias los d as posteriores al entrenamiento. Realizar esti-
ramientos esta directamente relacionado con la flexibilidad. Esta
seccion se centra en como estirar adecuadamente sus musculos
durante o despues de un entrenamiento.

El tiempo recomendado para mantener cada estiramiento es de
diez segundos, descansando treinta segundos entre ellos. Mien-
tras estira, no haga rebotes; el estiramiento as  es menos efectivo

y puede provocar lesiones dolorosas.



Todo el mundo sabe
que los estiramientos
incrementan la
flexibilidad, pero no
todos saben que la

falta de estiramientos
e 0. la disminuye.

Para cada ejercicio, estire lo maximo que pueda hasta que sienta
una pequena molestia en las zonas objetivo. No vaya mas alla una
vez llegue a este punto. Mantenga esa posicion durante diez
segundos tan fijamente como pueda. Es importante una res-
piracion y tecnica adecuada. No aguante la respiracion en ningun
momento durante el estiramiento. En las siguientes paginas vera
los ejercicios de estiramiento recomendados junto con sus

descripciones e imagenes.

Isquiotibiales, Piernas Cruzadas

Musculos estirados: Isquiotibiales.
Posicion inicial: De pie cruce su pie izquierdo por delante del dere-

cho, manteniendo las piernas estiradas. Inclinandose hacia ade-
lante, llegue lo mas lejos que pueday mantenga. Repita con la otra

pierna.



Isquiotibiales, Piernas Abiertas

Musculos estirados: Isquiotibiales, ingle

Posicion inicial: De pie abra sus piernas un poco mas que el an-
cho de sus hombros, manteniendolas rectas.

Inclinandose hacia adelante, llegue hasta abajo de la pierna lo

maximo que pueda y mantenga. Repita con la otra pierna, a

continuacion llegue hasta abajo. Descanse entre cada esti-

ramiento.

Estiramiento de Hurdler

Musculos estirados: Isquiotibiales, cuadriceps.

Posicion inicial: Sientese en el suelo con su pierna derecha exten-
dida delante de usted y su pierna izquierda doblada por la rodilla y
situada detras de usted.

Incline la cintura y llegue lo mas lejos que pueda a su pierna

derecha y mantenga.

Repita con la pierna izquierda extendida.




Sentarsey Llegar

Musculos estirados: Isquiotibiales, zona lumbar.

Posicion inicial: Sientese en el suelo con ambas piernas exten-
didas delante de usted. Incl nese hacia adelante lo maximo que

pueda hacia sus pies y mantenga.

Estiramiento de Cuadriceps en Pie

Musculos estirados: Cuadriceps.

Posicion inicial: De pie sobre su pierna izquierda.
Agarre su tobillo derecho y tire de el hacia sus gluteos lo maximo
que pueda y mantenga.

Repita con la otra pierna.



movimiento diez rotaciones. Repita en sentido contrario a las agu-

jas del reloj.

Giros de Cuello

Musculos estirados: Cuello

Posicion inicial: De pie con sus manos en sus caderas.

Comience a girar lentamente su cabeza en sentido de las agujas

del reloj en un movimiento circular utilizando todo el rango de



Tirones de Brazo Por Delante

Musculos estirados: Hombros, parte superior de la espalda
Posicion inicial: De pie o sentado derecho, con su espalda esti-
rada. Cruce su cuerpo con su brazo izquierdo. Utilice la mano
derecha para tirar ligeramente y estire el brazo izquierdo lo mas
que pueda y lo mas cerca posible del cuerpo y mantenga. Repita

con el otro brazo.

Tirones de Brazo Por Detras

Musculos estirados: Tr ceps, hombros, parte superior de la espalda
Posicion inicial: De pie o sentado derecho, con su espalda esti-
rada.

Con su brazo izquierdo llegue arriba y detras del cuello. Use su
mano derecha para tirar ligeramente y estirar su brazo izquierdo lo
mas lejos que pueda y mantenga.

Repita con el otro brazo.



Mariposas

Musculos estirados: Ingles, caderas.

Posicion inicial: Sentado derecho, con su espalda estirada y las
piernas hacia adentro. Ponga las suelas de sus zapatillas juntas y
sujete los dedos de los pies con sus manos. Mantenga los pies lo

mas cerca que pueda de su cuerpo.

Con sus codos empuje ligeramente sus rodillas hacia el suelo lo

maximo que pueday mantenga.

Giros de Espalda Sentado

Musculos estirados: Zona lumbar, tronco, muslos y caderas.
Posicion inicial: Sentado derecho, con su espalda estirada v la
pierna izquierda estirada. Doble y cruce su pierna derecha sobre la
izquierda. Situe su antebrazo izquierdo por la parte exterior de su
pierna derecha, con su palma derecha apoyada en el suelo cerca
de usted para equilibrarse. Gire su cuerpo hacia la derecha lo max-

imo que pueda y mantenga. Repita con el otro lado.



Sujeciones de Rodilla Tumbado

Musculos estirados: Gluteos, caderas.

Posicion inicial: Tumbado sobre su espalda, con su rodilla izquier-
da doblada y la pierna derecha extendida, junte sus manos sobre
su rodilla izquierda.

Tire suavemente de su pierna izquierda hacia su pecho hasta que

sienta el estiramiento y mantenga. Repita con la otra pierna.

Estiramiento de Pantorrillas en Pie

Musculos estirados: Pantorrillas.

Posicion inicial: De pie inclinado hacia adelante con sus brazos
delante de usted y sus manos empujando una pared. Situe su
pierna izquierda por delante de la derecha.

Doble su rodilla izquierda mientras mantiene su talon plano con-
tra el suelo. Incl nese hacia adelante lo maximo que pueda mien-
tras mantiene el talon trasero sobre el suelo y mantenga. Repita
con la otra pierna.

Consegjo: Este gjercicio tambien se puede realizar con ambos pies atras.



FORMA ADECUADA

Resultados a Corto Plazo vs. Resultados a Largo Plazo

A fin de obtener los mejores resultados en la menor cantidad de
tiempo posible, debe realizar cada ejercicio adecuadamente. Lev-
antar pesos de forma inadecuada es peligroso y puede producir |e-
siones. Ademas, realizar un ejercicio de forma inadecuada es una
perdida de tiempo en el gimnasio. Aungue pueda ser capaz de lev-

antar pesos mas pesados de forma inadecuada, sus resultados a

largo plazo se resentir an porque no estar a entrenando de forma

adecuada. Es mejor que entrene durante treinta minuto al d a de
forma excelente y una tecnica adecuada que levantando pesos du-
rante tres horas al d  a de forma incorrecta.

Hay dos movimientos para levantar peso: la fase excentrica (nega-
tiva) y la fase concentrica (positiva).

La fase excentrica (negativa) del levantamiento es el descenso
lento del peso. Durante esta fase, su musculo se alarga mientras
aun esta contrayendose. Por ejemplo, en el press de banca, la fase

excentrica ocurre cuando desciende lentamente la barra hacia su

pecho, alargando sus pectorales ytr ceps. Independientemente de
su proposito, la fase excentrica del levantamiento siempre deber a
ser lenta y suave, durando al menos dos segundos. Siempre in-

hale mientras realiza la fase excentrica del levantamiento.

Para obtener

los mejores
resultados, la fase
excéntrica de cada

levantamiento
debe durar al
menos dos
SEgunaos.

La fase concentrica (positiva) del levantamiento es la fase de es-
fuerzo o de levantamiento real del peso. Durante esta fase, el mus-
culo se encoge y las celulas del musculo se contraen. Por gjem-
plo, en el press de banca la fase concentrica ocurre cuando lev-
anta la barra por encima de su pecho de forma que sus pectorales
y tr ceps se contraen. La fase concentrica de cada levantamieNto

debe durar al menos un segundo a no ser que este entrenando



para obtener potencia y explosion, teniendo entonces que levantar
peso concentricamente lo mas rapido posible. Siempre exhale

mientras realiza la fase concentrica del levantamiento.

RESPIRACION ADECUADA

iNO AGUANTE LA RESPIRACION mientras entrenal Aguantar la
respiracion puede crear presion en su cuerpo. A pesar de que es
extremadamente raro, si la presion se vuelve anormalmente in-
tensa, puede cortar la circulacion a su corazon y cerebro. Para evi-
tar problemas, simplemente recuerde respirar. Recuerde, obtendra
los mejores resultados de su entrenamiento inhalando en la parte

excentrica del levantamiento y exhalando en la parte concentrica.

INHALE en ka parte
excéntrica de cada
levantamiento

y EXHALE en la
parte concéntrica

_del mismo.

Nota importante: Si toma la decision de acudir al gimnasio du-

rante un tiempo determinado, entonces entrene con la forma e



intensidad adecuada para que pueda aprovechar el tiempo de
manera eficiente. Mucha gente siente una falsa sensacion de logro
simplemente porque “han ido al gimnasio”. Una vez all |, necesita
trabajar fuerte para que se sienta bien honestamente consigo mis-
mo por haber dado un paso mas para alcanzar sus objetivos. En
lugar de volver una y otra vez al gimnasio para compensar el tiem-

po perdido, hagalo bien la primera vez.

rarte i

EJERGICIOS
RECOMENDADOS




Esta seccion le proporciona ejercicios recomendados de entre-
namiento con pesas. Se le dan descripciones completas e ilustra-
ciones para asegurar que realiza los ejercicios en forma adecuada,
segura y efectiva. Los numeros al lado de los ejercicios indican su
orden de intercambio, lo cual se discute en la siguiente subsec-
cion. Los musculos listados despues de “impulsores” son los
musculos que estan siendo directamente entrenados. Junto con

las descripciones se encuentran muchos consejos utiles.

SUSTITUYENDO EJERCICIOS SIMILARES

Quizas haya algunos ejercicios que usted no puede realizar por ra-
zones f sicas o porque no cuenta con el equipo para realizarlos.
Debido a esto, los ejercicios estan listados en orden de inter-
cambio. Si hay un ejercicio en su rutina que no puede realizar,
sustituyalo por un ejercicio con un numero correspondiente de la
misma seccion. Esta sustitucion le asegurara que esta entrenando

los mismos grupos de musculos en una forma igualmente efec-

tiva.



EJERCICIOS DE PECHO

Ejercicios de Pecho Intercambiables

1 Press de Banca con Barra

1 Press de Banca con Mancuernas

1 Flexiones de brazos

2 Press de Banca Inclinada con Barra

2 Press de Banca Inclinada con Mancuernas

3 Flyes

3 Flyes Inclinados

3 Cruces con poleas

Fondos (se pueden intercambiar con cualquier ejercicio de pecho,

hombro otr ceps)

iCONSEJO DE SEGURIDAD!
Al ufilizar maquinas con
polea, no baje las pesas ni
muy abajo ni muy rapido
COMo para que golpeen

las pesas. Esto defiene

el movimiento fluido del
impulso y puede provocar
g lesiones.




Press de Banca con Barra

Impulsores: Pecho, tr ceps, hombros.

Posicion Inicial: Acuestese en una banca plana con sus pies apoy-
ados en el piso. Mantenga sus ojos directamente por debajo de la
barra y sus manos con una separacion igual a la de los hombros.
Levante |a barra fuera de sus soportes hasta que sus brazos esten

extendidos.

Ejecucion:

a. Despacio baje la barra hasta que roce su pecho. La barra debe
detenerse breve y completamente.

b. Empuje la barra de nuevo hasta una extension completa con la
barra directamente en | nea con su barbilla.

Consejo: No arquee su espalda para tratar de levantar mas peso
porgue puede causar serios problemas de espalda.

Consejo: Un agame mas cercano trabaja la parte interna del pecho y

los tr ceps; un agarre mas amplio trabaja la parte externa del pecho.



Press de Barra con Mancuernas
Impulsores: Pecho, tr ceps, hombros.
Posicion Inicial: Acuestese en una banca plana con sus pies apoy-

ados en el piso. Sostenga las mancuernas con sus brazos exten-

didos.

Ejecucion:
a. Lentamente baje las mancuernas hasta que sienta un esti-

ramiento comodo en su pecho. Las mancuernas deben detenerse

breve y completamente por debajo de su pecho.

b. Empuje las mancuernas de nuevo hasta una extension total.

Consejo: Las mancuemas le permiten llevar la pesa mas abajo que las

barras, trabajando su pecho por medio del completo rango de

movimiento en formas que la barra no puede.



Flexiones de Brazos

Impulsores: Pecho, tr ceps, hombros,

Posicion Inicial: Acuestese boca abajo sobre el suelo con espalda
recta y las palmas de las manos sobre el suelo, separadas a la dis-
tancia de los hombros, piernas cerradas y sus dedos de los pies

sobre el suelo con sus talones en el aire.

Ejecucion:

a. Empuje su cuerpo hacia arriba para separarse del suelo hasta
que sus brazos esten completamente estirados.

b. Lentamente baje su cuerpo hasta que su pecho este a aproxi-

madamente una pulgada del suelo con sus piernas que continuan

cerradas.

Consejo: Para realmente trabajar sus tr

Juntas y forme un tnangulo con sus dedos

ceps bien, ponga sus manos

ndices y pulgares.



Press de Banca Inclinada con Barra

Impulsores: Pecho superior, tr ceps, hombros.

Posicion Inicial: Acuestese sobre una banca inclinada con sus pies
apoyados en el suelo. Mantenga sus ojos directamente por debajo
de la barra y sus manos separadas a |la distancia de los hombros.
Ejecucion: Levante la barra fuera de sus soportes hasta que sus

brazos esten extendidos.

a. Lentamente baje la barra hasta que roce su pecho. La barra debe
detenerse breve y completamente.

b. Empuje la barra de nuevo hasta una extension completa con la
barra directamente en | nea con su barbilla.

Consejo: No podra levantar tanto como en un press de banca normal.

Cuanto mas pronunci ado sea el angulo de la inclinacion, menos peso

podra levantar.



Press de Banca Inclinada con Mancuernas comodo en su pecho. Las mancuernas deben detenerse breve y

Impulsores: Pecho superior, tr ceps, hombros. completamente ligeramente mas abajo de su pecho.

Posicion Inicial: Acuestese en una banca inclinada con sus pies b. Empuje las mancuernas nuevamente hasta |a extension total.
apoyados en el suelo. Sostenga las mancuernas con sus brazos

extendidos en la posicion inicial.

Ejecucion:

a. Lentamente baje las mancuernas hasta que se sienta un estiron



Flyes

Impulsores: Pectorales.

Posicion Inicial: Acuestese en una banca con sus pies apoyados
en el suelo. Sostenga las mancuernas con sus brazos extendidos y
las palmas de sus manos una frente a otra de tal forma que las

Mancuernds s TGQL[E‘T'I.

Ejecucion:

a. Lentamente baje las mancuernas alejandolas una de la otra con
sus brazos ligeramente doblados. Extienda las mancuernas tan
ancho como pueda hasta que sienta un estiron comodo en su pe-
cho.

b. Las mancuernas deben detenerse breve y por completo un poco
mas abajo que su pecho con sus palmas mirando hacia arriba.
Utilice sus pectorales para llevar las mancuernas nuevamente a la
posicion inicial en la misma forma en la que se bajaron.

Consejo: Mientras acerca las mancuemas, rotar sus munecas y juntar
la parte superior e infenor de las mancuemas es un buen cambio de

paso y trabaja sus musculos desde diferentes angulos.



Flyes Inclinados

Impulsores: Pectorales.

Posicion Inicial: Acuestese en una banca inclinada con sus pies
apoyados en el suelo. Sostenga las mancuernas con sus brazos
extendidos y las palmas de sus manos una frente a la otra de tal

forma que las mancuernas se toguen.

Ejecucion:
a. Lentamente baje las mancuernas alejandolas una de la otra con

sus brazos ligeramente doblados. Extienda las mancuernas tan

ancho como pueda hasta que sienta un estiron comodo en su pe-
cho.

b. Las mancuernas deben detenerse breve y completamente por
debajo de su pecho con las palmas de sus manos mirando hacia
arriba. Utilice los musculos de su pecho para regresar las man-

cuernas de nuevo a la posicion inicial de la misma forma en la que

se bajaron.



Cruces con Poleas Impulsores: Pectorales.

Posicion Inicial: Pongase en pie ligeramente inclinado hacia ade-
lante con su espalda recta y con las poleas a ambos lados y liger-
amente atras suyo, sujete las poleas.

Ejecucion:

a. Con sus brazos ligeramente doblados, utilice su pecho para

lentamente traer las poleas una hacia la otra hasta que se crucen

frente a usted. Crucelas tan lejos como pueda.
b. Las poleas deben detenerse breve y completamente. Luego,
lentamente deje que las poleas regresen a la posicion inicial de la

misma forma en la que se aceraron.

Consejo: Alterne cual brazo esta encima y abajo en cada repeticion

para asegurarse de que ambos lados trabajen igual.



Fondos

Impulsores: Pecho, hombros, tr ceps.

Posicion Inicial: Con los brazos extendidos, sujete las barras par-
alelas con ambas manos para que su cuerpo se eleve del suelo.
Ejecucion:

a. Con sus codos metidos tan cerca como sea posible y su es-

palda recta, lentamente baje el cuerpo hasta que su barbilla este

paralela a las barras.

b. Utilice los musculos de su pecho, hombros y tr ceps para
empujar de regreso hasta una extension completa con sus brazos
cerrados.

Consejo: Cuanto mas lejos incline su cuerpo hacia adelante, mas tra-
bajara su pecho. A medida que estire su cuerpo, sus tr ceps empiezan a

hacer la mayor parte del trabajo.




EJERCICIOS DE ESPALDA {DDRSALES}

Ejercicios Intercambiables para Espalda (Dorsal Ancho)
1 Tirones para Dorsales

1 Tirones Tras Nuca

1 Remos con Polea Baja

1 Dominadas

2 Remos con Barra Inclinados

2 Remos con Mancuernas Inclinados

2 Remos con barra T

2 Remos con Mancuerna a Un Brazo

Tirones para Dorsales

Impulsores: Dorsales, b ceps, hombros.

Posicion Inicial: Sentado en una maquina de tirones para dorsal
ancho. Mantenga su espalda recta e incl nese hacia atras unas
cuantas pulgadas con sus pies descansando sobre el suelo. Sujete
la barra con ambas manos, con agarre sobre |a barra.

Ejecucion:



a. Mantenga su cuerpo inmovil y doble a la altura de los codos,
tire la barra hacia abajo frente a su cuello, apretando sus omo-
platos hasta que |la barra roce su pecho.

b. Deje que la barra se detenga breve y completamente antes de
lenta y controladamente regresarla a su posicion inicial, en la mis-
ma forma en que la tiro hacia abajo.

Consejo: Este ejercicio tambien puede ser realizado con sujetando la

barra por debajo.

Tirones Tras Nuca:

Impulsores: Dorsales, hombros, b  ceps.

Posicion Inicial: Sientese erguido en una maquina de tirones de
dorsales. Mantenga su espalda recta con sus pies descansando en
el suelo. Sujete la barra con ambas manos, utilizando un agarre
sobre la barra

Ejecucion:

a. Manteniendo su cuerpo inmovil y doblando a la altura de los
codos, tire la barra hacia abajo por detras de su cuello, apretando
los omoplatos y llevando la barra tan abajo como pueda.

b. Deje que la barra se detenga breve y completamente antes de
lenta y controladamente regresarla a su posicion inicial, en la mis-

ma forma en que la tiro hacia abajo.



Consejo: Las personas mas flexibles podran tirar de la barra mas hacia Remos con Polea Baja

abajo. No tire de la barra tanto que se empiece a sentir incomodo. Si Impulsores: Dorsales, b ceps, hombros.

siente cualquier dolor inusual, NO realice este ejercicio. Posicion Inicial: Sentado en una maquina de remo con su espalda
recta, los pies apoyados sobre los descansos para pies y las pier-

Consejos para fo : . ;
et nas ligeramente dobladas. Incl nese hacia adelante y sujete las
los tirones y remos:

cuanto més ancho el manillas.
agarre, mas trabajara
la parte superior de su

espalda. Cuanto mas

cercano el agarre,
mds trabajard la parte
- ._ ».  Daja de la espaida.

Ejecucion:
a. Con su espalda recta, incl nese hacia atras y tire de las manillas
hacia su estomago tan atras como pueda, apretando sus omo-

platos.

b. Deje que las manillas se detengan breve y completamente antes



de lenta v controladamente regresarlas a su posicion original, de

la misma forma en la que tiro de ellas.

Dominadas

Impulsores: Dorsales, b ceps, hombros.

Posicion Inicial: Agarre una barra de dominadas con sus manos
por encima de la barra y sus brazos completamente extendidos y
los pies cruzados fuera del suelo.

Ejecucion

a. Mantenga su cuerpo inmovil, los pies cruzados y los codos



doblados, tire de su cuerpo hacia arriba frente a |la barra tan alto
como pueda, apretando sus omoplatos.

b. Deje que su cuerpo se detenga breve y completamente antes de
bajarlo controladamente hasta su posicion inicial, de la misma
forma en que lo tiro hacia arriba.

Consejo: Este ejercicio tambien puede realizarse detras del cuello o con
un agame por debajo de la barra.

Consejo: Para entrenar para lograr resultados optimos, asegurese de

bajar su cuerpo totalmente hasta que sus brazos esten casi extendidos.

Remos con Barra Inclinados

Impulsores: Dorsales, b ceps, hombros.

Posicion Inicial: De pie con sus rodillas ligeramente dobladas, los
pies separados unas cuantas pulgadas y doblando la cintura para
formar un angulo de aproximadamente noventa grados, sostenga
una barra con sus brazos colgando frente a usted. Mantenga su

espalda recta y su cabeza un poco hacia atras.



Ejecucion:

a. Mantenga su cuerpo inmovil y doblados los codos, tire de la
barra hacia su estomago apretando sus omoplatos.

b. Deje que la barra se detenga breve y completamente antes de
devolverla de forma controlada a su posicion inicial, en la misma
forma en que la tiro hacia arriba.

Consejo para todos los efercicios con inclinacion para la espalda: No

tire de las pesas hacia su pecho; esto no a sla sus dorsales anchos al

igual que levantar la barra hasta su estomago.

Remos Inclinados con Mancuernas

Impulsores: Dorsales, b ceps, hombros.

Posicion Inicial: De pie con sus rodillas ligeramente dobladas, los
pies separados unas cuantas pulgadas y doblando en la cintura,
cuelgue sus brazos a los lados y sostenga dos mancuernas con
las palmas de sus manos una frente a otra. Mantenga su espalda

recta y su cabeza ligeramente hacia atras.

Ejecucion

a. Mantenga su cuerpo inmovil y con los codos doblados, tire de
las mancuernas hacia arriba a los lados de su cuerpo tan alto co-
mo pueda, apretando sus omoplatos.

b. Deje que las mancuernas se detengan breve y completamente

antes de devolverlas de forma controlada a su posicion inicial, en



la misma forma en que las tiro hacia arriba.

Remos con Barra T

Impulsores: Dorsales, b ceps, hombros.

Posicion Inicial: De pie con sus rodillas ligeramente dobladas, los
pies separados un par de pulgadas y doblando la cintura para for-
mar un angulo de cuarenta y cinco grados con su suelo, utilice un

agarre sobre la barra para sostener las manillas de una maquina



de barra T, manteniendo las pesas fuera del suelo. Mantenga su
espalda recta y su cabeza ligeramente hacia atras.

Ejecucion

a. Manteniendo su cuerpo inmovil y con los codos doblados, tire
de la barra hacia su pecho apretando sus omoplatos.

b. Deje que la barra llegue se detenga breve y completamente
antes de lenta y de forma controlada devolverla a su posicion orig-
inal, de la misma forma en que la llevo hacia arriba.

Consejo: 51 no dispone de una maquina de barra T, puede hacer la
suya propia utilizando una barra y una bara de polea, tal como se

muestra en la rlustracion.

Remos con Mancuerna a Un Brazo

Impulsores: Dorsales, b ceps, hombros.

Posicion Inicial: De pie con su mano y rodilla izquierdas des-
cansando sobre una banca, doblese en la cintura para formar un
angulo de aproximadamente noventa grados. Cuelgue su brazo
derecho al lado y sostenga la mancuerna con la palma de su mano
hacia su cuerpo. Mantenga su espalda recta y su cabeza un poco
hacia atras.

Ejecucion:



a. Mantenga su cuerpo inmovil y doble el codo, tire de la man- EJERCICIOS DE HOMBROS

cuerna hacia arriba pegado a su cuerpo tan alto como pueda. Ejercicios de hombros intercambiables

b. Deje que la mancuerna se detenga breve y completamente antes 1 Press Militar (Hombros) con Barra

de lenta y controladamente regresarla a su posicion inicial, de la 1 Press Militar (Hombros) con Mancuerna
misma forma en que |a tiro hacia arriba. 1 Press (Con Empuje)

2 Elevaciones Frontales

2 Elevaciones Laterales

2 Elevaciones Laterales Inclinadas 2 Elevaciones Laterales con
Polea

3 Flyes en Pie

3 Remos en Vertical

4 Encogimientos de Hombros con Barra

4 Encogimientos de Hombros con Mancuerna
5 Manguito Rotador en Posicion Supina

5 Manguito Rotador de Lado



Press Militar (Hombros) con Barra

Impulsores: Hombros, tr ceps.

Posicion Inicial: De pie o sentado en posicion vertical. Sujete la
barra a la altura de los hombros con agarre en pronacion. Agarre
la barra con las manos colocadas a una distancia ligeramente
superior a la anchura de los hombros.

Ejecucion:

a. Manteniendo el cuerpo inmovil, eleve la barra hacia arriba hasta
que sus brazos queden extendidos.

b. Baje la barra lentamente hasta regresar a la posicion original de

partida.



a. Manteniendo el cuerpo inmovil, empuje las mancuernas hacia
arriba hasta que sus brazos queden extendidos.
b. Baje las mancuernas lentamente hasta regresar a la posicion

original de partida.

Press Militar (Hombros) con Mancuerna

Impulsores: Hombros, tr ceps.

Posicion Inicial: De pie o sentado en posicion vertical y sujetando
las mancuernas sobre los hombros. Sujetelas colocadas a una
distancia ligeramente superior a la anchura de los hombros.

Ejecucion:



a. Explote hacia arriba con las piernas para dar a la barra un im-
pulso hacia arriba. Aprovechando el impulso, empuje la barra ha-
cia arriba hasta que sus brazos queden completamente exten-
didos.

b. Baje la barra lentamente hasta regresar a la posicion inicial de

partida.

Press (Con Empuje)

Impulsores: Hombros, tr ceps, piernas.

Posicion Inicial: Permanezca con la espalda erguida y las rodillas
ligeramente dobladas. Sujete la barra a la altura de los hombros
con agarre en pronacion. Agarre la barra con las manos colocadas
a una distancia ligeramente superior a la anchura de los hombros.

Ejecucion:



Elevaciones Frontales

Impulsores: Hombros, trapecios.

Posicion Inicial: De pie o sentado en posicion vertical y sujetando
dos mancuernas enfrente de usted con las palmas de las manos
mirando hacia el cuerpo.

Ejecucion:

a. Con los brazos estirados, elevar las mancuernas por delante del

cuerpo en un movimiento continuo y suave hasta que las manos

queden ligeramente por encima de los hombros.

b. Haga una breve parada antes de dejar caer los brazos lenta-
mente hasta llegar a la situacion de partida, dejando las man-

cuernas en la posicion que estaban antes de levantarlas.

CONSEJO PARA TODAS
LAS ELEVACGIONES DE
HOMBROS

Una vez que eleve sus
brazos mds alld del
dngulo de noventa grados
CON SU cuerpo, comienza

_ a enfocarse mas en los
: Irapecios.




Elevaciones Laterales

Impulsores: Hombros, trapecios.

Posicion Inicial: De pie o sentado en posicion vertical y sujetando
dos mancuernas a los lados con las palmas de las manos mi-
rando hacia el cuerpo.

Ejecucion:

a. Con los brazos estirados, eleve las mancuernas lateralmente en

un movimiento continuo y suave hasta que las manos queden

ligeramente por encima de los hombros. A medida que se va lle-
gando a la posicion final, girar los pulgares hacia abajo como si
estuvieramos vertiendo un vaso de agua.

b. Haga una breve parada antes de dejar caer los brazos lenta-
mente hasta llegar a |la situacion de partida, dejando las man-
cuernas en la posicion que estaban antes de levantarlas.
Sugerencia: Este glercicio tambien puede ser ejecutado con las palmas
mirando hacia arnba.

Sugerencia para todas las elevaciones de hombros: Se puede elevar las

mancuernas con los dos brazos a la vez o de forma altermativa.



Elevaciones Laterales Inclinadas

Impulsores: Hombros, trap ecios.

Posicion Inicial: De pie o sentado, con la cintura inclinada mante-
niendo la espalda completamente recta y formando un angulo de
noventa grados con las piernas. Deje los brazos colgando lateral-
mente con las palmas enfrentadas una contra la otra.

Ejecucion:

a. Manteniendo los brazos estirados, elevelos lateralmente hasta

que queden paralelos respecto a los hombros y ligeramente

enfrentados a usted. Al llegar al nivel de los hombros, girar los
pulgares hacia abajo con un movimiento continuo y suave como
si estuviera vertiendo un vaso de agua.

b. Haga una breve parada antes de dejar caer los brazos lenta-
mente hasta llegar a |a situacion de partida, dejando las man-

cuernas en la posicion que estaban antes de levantarlas.



Elevaciones Laterales con Polea movimiento hasta que su mano quede situada ligeramente por
Impulsores: Hombros, trapecios. encima del hombro. Al llegar a este nivel, gire el pulgar hacia aba-
jo con un movimiento continuo y suave como si estuviera ver-
tiendo un vaso de agua.

b. Haga una breve parada en esta posicion antes de devolver el ca-

ble lentamente a la posicion de partida.

Posicion Inicial: De pie con el brazo derecho al lado del cabley la
espalda erguida. Sujete el cable con el brazo izquierdo y dejelo
colgando, ligeramente inclinado en frente de su cuerpo. Apoye so-
bre la cadera la mano que no esta utilizando.

Ejecucion:

a. Manteniendo el cuerpo r gido y su brazo ligeramente inclinado,

tire del cable a traves de su cuerpo y hacia los lados en un solo



Flyes en Pie

Impulsores: Hombros, trapecios.

Posicion Inicial: De pie o con las rodillas ligeramente inclinadas y
doblando la cintura manteniendo la espalda erguida para formar
un angulo de cuarenta y cinco grados con la parte inferior del

cuerpo. Con las palmas enfrentadas una a la otra sujetando dos

mancuernas unos cuantos cent metros por delante de su pechoy
los codos inclinados forrmando un a de noventa grados

Ejecucion:

a. Manteniendo el cuerpo quieto y los brazos doblados en un
angulo de noventa grados, tire de las pesas hacia arriba y hacia
atras tanto como le sea posible, tratando de juntar los omoplatos
todo lo que pueda.

b. Despues de completar una breve parada devuelva las pesas ala

posicio de partida.



CONSEJO PARA FLYES
EN PIE Y REMOS EN
VERTICAL:

Evite usar el impulso de
su espalda y cuerpo para
completar estos ejercicios

porgue no es una forma
__efectiva de entrenamiento
: y podria causar

lesiones.

Remos en Vertical

Impulsores: Hombros, trapecios, b ceps.

Posicion Inicial: De pie con los brazos colgando frente a usted.
Sujete la barra con un agarre en pronacion Sus manos debe estar

separadas unos veinte cent metros aproximadamente.

Ejecucion:
a. Manteniendo el cuerpo inmovil y la espalda recta, levante la bar-

ra por encima del menton, manteniendola lo mas cerca posible



del cuerpo sin llegar a tocarlo.

b. Haga una breve parada con la barra en esa posicion antes de

volver lentamente a la posicion de partida.

Encogimiento de Hombros con Barra

Impulsores: Trapecios.

Posicion Inicial: De pie con los brazos colgando frente a usted.
Sujete la barra con un agarre en pronacion separando las manos
aproximadamente a la misma distancia que los hombros.
Ejecucion:

a. Manteniendo el cuerpo quieto, la espalda erguida y los brazos

colgando frente a usted, trate de elevar los hombros hacia arriba.



b. Mantenga la posicion durante al menos tres segundos antes de

devolver lentamente los hombros a su posicion original.

Encogimiento de Hombros con Mancuerna

Impulsores: Trapecios.

Posicion Inicial: De pie con lo s brazos colgando frente a usted.
Sujete las pesas con un agarre en pronacion dejando las palmas
de las manos una frente a otra.

Ejecucion:

a. Manteniendo el cuerpo quieto, la espalda erguida y los brazos
colgando frente a usted, trate de elevar los hombros hacia arriba.
b. Mantenga la posicion durante al menos tres segundos antes de

devolver lentamente los hombros a su posicion original.



CONSEJO PARA
ECOGIMIENTOS CON
BARRA Y MANCUERNA:

Mantener su cabeza
agachada incrementa su
rango de movimiento

para estos ejercicios,

proporcionando a sus

SRS S, trapecios un mejor

S entrenamiento.

Manguito Rotador en Posicion Supina

Area entrenada: Manguito Rotador.

Posicion Inicial: Acuestese boca abajo en un banco con un brazo
extendido y deje la parte superior de su brazo paralela al suelo.
Doble el brazo en angulo de noventa grados para que quede col-
gando con la palma hacia atras. Sujete un peso ligero con esa

manao.

et | [

Ejecucion:
a. Manteniendo el cuerpo inmovil, gire el antebrazo hacia arriba

hasta que quede paralelo respecto al suelo.



b. Devuelva lentamente el braze a la posicion de partida.

CONSEJO: Todos los
gjercicios del manguito
rotador deben realizarse
muy despacio y suave

v el peso para estos
ejercicios NUNCA debe
exceder un kilo y medio

____0 5S¢ pueden producir
' i lesiones.

Manguito Rotador de Lado

Area entrenada: Manguito Rotador.

Posicion Inicial: Acuestese de lado sobre un banco con el brazo
superior apoyado contra su pecho en paralelo al suelo vy el codo
doblado en un angulo de noventa grados para que su mano quede

colgando. Sujete un peso ligero con esa mano.

Ejecucion:
a. Manteniendo el cuerpo inmovil, gire su brazo hacia arriba hasta
que quede en paralelo con el suelo.

b. Baje lentamente el peso hasta volver a |la posicion de partida.



EJERCICIOS DE TRICEPS

Lo T ]

Si no puede mantener
el equilibrio mientras
realiza cualquier
gjercicio de triceps con
poleas, sitese de pie

Con una piema detras
(e la ofra.

Ejercicios de Tr ceps Intercambiables

1 Empujes de Tr ceps
1 Tironesde Tr ceps

1 Rompe Craneos

1 Kickbacks de Tr ceps

1 Fondos con Banca

2 Curls de Tr ceps con Barra

2 Curls de Tr ceps con Mancuerna

2 Extensiones de Tr

ceps a Un Brazo



Ejecucion:

a. Manteniendo el cuerpo inmovil y los codos pegados a los
costados, empuje la barra hacia abajo hasta que los brazos que-
den completamente extendidos.

b. Tras una breve parada, deje que la barra regrese a su posicion
inicial manteniendo los codos pegados a los costados en todo
momento.

Sugerencia: Como vanacion, puede utilizar muchos tip os de bama,

incluidas las de una sola mano.

Empujes de Tr ceps
Impulsores: Tr ceps.
Posicion Inicial: De pie o de rodillas con la espalda erguida en
frente de una maquina de cable. Agarre la barra en pronacion,

mantenga los codos pegados a los costados y sujete la barra por

encima del menton.



Rompe Craneos Impulsores: Tr  ceps.

Posicion Inicial: Tumbese boca arriba en un bance con la cabeza

parcialmente colgando. Sostenga una barra con las manos prox-

imas en ligera pronacion sobre la cabeza y con los brazos exten-

didos.
Tirones de Tr ceps
Este gjercicio es identico al de empujes de tr ceps pero con las pal-
mas de las manos hacia arriba.

Ejecucion:

a. Manteniendo el cuerpo y los codos inmoviles baje lentamente

los antebrazos y la barra por detras de su cabeza todo lo que



pueda.

b. Tras una breve parada, devuelva |la barra a la posicion de par-
tida. Mantenga los codos pegados y no utilice los hombros.
Sugerencia: 51 mantener la cabeza fuera del banco le resulta inco-

modo, puede realizar este ejercicio con la cabeza apoyada en el banco.

Kickbacks de Tr ceps Impulsores: Tr ceps.

Posicion Inicial: De pie girando la cintura hasta que su cuerpo
quede paralelo al suelo con las rodillas ligeramente dobladas. Con
un pie adelantado o una rodilla sobre un banco y la mano opuesta
sobre otro banco para mantener el equilibrio. Con el codo pegado
al costado y la parte superior del brazo paralela al suelo, deje el
antebrazo colgando perpendicular al suelo.

Ejecucion:

a. Manteniendo el cuerpo y el codo inmoviles, eleve el antebrazo

hacia atras hasta que el brazo quede completamente extendido.



b. Tras una breve parada, baje la mancuerna lentamente hasta de-

volver el brazo a |a posicion de partida. Mantenga el codo pegado

y no utilice al hombro.

Fondos con Banca

Impulsores: Tr ceps, hombros.

Posicion Inicial: Situe los talones en un banco enfrente de usted vy
las palmas sobre otro banco detras de usted y alineadas con sus
hombros, dejando la parte posterior suspendida en el aire. Sus
talones deben estar juntos y las manos permanecer alineadas con
los hombros. Sus brazos deben abrirse para permitir la elevacion
de su cuerpo.

Ejecucion:

a. Agachese lentamente inclinando los codos todo lo que pueda
manteniendolos pegados tanto como sea posible y manteniendo
la espalda erguida.

b. Extienda la espalda completamente mientras los brazos quedan

bloqueados.



Sugerencia: 51 su cuerpo no suministra la suficiente resistencia por si
mismo para realizar un buen ejercicio, pongase algo de peso sobre las

rodillas.

Curlsde Tr ceps con Barra

Impulsores: Tr ceps.

Posicion Inicial: De pie o sentado erguido y sujetando la barra por
encima de su cabeza con los brazos estirados y los codos cerca
de la cabeza.

Ejecucion:

a. Manteniendo su cuerpo inmovil y los codos pegados a la

cabeza, bajar lentamente los antebrazos y la barra por detras de la



cabeza tanto como le sea posible.

b. Tras una breve parada, regrese a |la posicion de partida. Man-
tenga los codos pegados y no utilice los hombros.

Sugerencia: Mantener los codos cerca de la cabeza no siempre es facil,

pero el hacerlo asegura un entrenamiento completo de tr  ceps.

Curls de Tr  ceps con Mancuerna

Impulsores: Tr ceps.

Posicion Inicial: De pie o sentado erguido y sujetando la man-
cuerna por encima de la cabeza con ambas manos, brazos esti-
rados y los codos pegados a |a cabeza.

Ejecucion:

a. Manteniendo el cuerpo inmovil y los codos pegados a la
cabeza, bajar lentamente el antebrazo y la mancuerna tanto como

sea posible.



b. Tras una breve parada, devolver la mancuerna a su posicion ini-

cial. Mantenga los codos pegados a la cabeza y no utilice los

hombros.

Extensiones de Tr ceps a Un Brazo

Impulsores: Tr ceps.

Posicion Inicial: De pie o sentado erguido y sujetando una man-
cuerna por encima de la cabeza con una sola mano. Mantenga el
brazo estirado y el codo cerca de la cabeza.

Ejecucion:

a. Manteniendo el cuerpo inmovil y el code cerca de la cabeza,



mueva lentamente el antebrazo y la mancuerna hacia abajo por de- EJERCICIOS DE BICEPS/ANTEBRAZOS

tras de la cabeza tanto como le sea posible. Ejercicios de B ceps/Antebrazos Intercambiables
b. Tras una breve parada, devuelva la mancuerna a la posicion de 1 Curls con Barra
partida. 1 Curls con Mancuerna

1 Curls con Mancuerna Inclinados
2 Curls con Barra Invertidos

2 Curls con Mancuerna Invertidos
2 Curls de Martillo

3 Curls de Muneca Traseros

3 Curls de Muneca Invertidos



Curls con Barra

Impulsores: B

ceps.

Posicion Inicial: De pie erguido con los pies guardando la misma

separacion que los hombros. Sujete la barra con las palmas hacia

afueray los codos pegados a los costados.

Ejecucion:

a. Manteniendo los codos pegados a los costados todo el tiempo,

utilice los b

le sea posible.

ceps para elevar la barra hacia la barbilla tanto como

b. Con los codos pegados a los costados, baje |a barra lentamente
hasta la posicion de partida.

Sugerencia: Valerse de ayudas de vez en cuando para ejecutar este
gjercicio (echando la espalada hacia atras para ganar impulso) puede
ser beneficioso para ganar masa en el b ceps. ES OLBIGATORIO le-

varun cinturon de levantamiento de peso si lo gjecuta de esta manera.



Curls con Mancuerna

Impulsores: B ceps.

Posicion Inicial: De pie o sentado erguido y con los pies con los
pies guardando la misma separacion que los hombros, sujetando
una mancuerna con las palmas hacia afuera de su cuerpo vy los co-
dos cerca de los costados.

Ejecucion:

a. Manteniendo los codos cerca de los costados utilice los b  ceps

para girar las mancuernas hacia arriba tan alto como le sea

posible. Puede hacer el ejercicio girando ambos brazos a la vez o

alternativamente.

b. Con los codos proximos a los costados, baje lentamente las

mancuernas hasta volver a la posicion de partida.

Consejo para todos los
gjercicios de biceps con
mancuernas:

Rotar sus mufiecas
hacia dentro afiadird
énfasis extra y le dara

a sus biceps una

e . Oefinicion incluso

T

Mayor.




Curls con Mancuerna Inclinados

Impulsores: B ceps.

Posicion Inicial: Sientese en un banco con los codos proximos a
los costados y los brazos completamente extendidos. Sostenga
las mancuernas con las palmas hacia arriba.

Ejecucion:

a. Manteniendo los codos proximos a los costados todo el tiem-

po, utilice los b  ceps para subir las mancuernas tanto como le sea

posible. Puede efectuar |a elevacion con los dos brazos a lavez o
alternativamente.
b. Con los codos siempre proximos a los costados, baje lenta-

mente las mancuernas para volver a la posicion de partida.



Curls de concentracion

Impulsores: B ceps.

Posicion Inicial: Sentado sobre un banco ligeramente inclinado
hacia adelante y sujetando una pesa que cuelga entre las piernas.
La palma izquierda mira a la pierna derecha y el brazo izquierdo
apoyado en la rodilla.

Ejecucion:

a. Manteniendo el codo y la parte superior del brazo inmoviles, gi-

rar la pesa hacia arriba en direccion al hombro.

b. Con el codo y |la parte superior del brazo todav  a inmoviles, ba-
jar lentamente la barra a |a posicion de partida. Curls con Barra Invertidos
Impulsores: Antebrazos, b ceps.
Posicion Inicial: De pie erguido y con los pies separados a la mis-
ma distancia que los hombros. Sujete la barra con las palmas
dirigidas hacia el cuerpo, las munecas cerradas y los costados
pegados a los costados.
Ejecucion:

a. Manteniendo los codos pegados a los costados todo el tiempo,



utilizar los antebrazos y los b ceps para elevar la barra en direc-
cion a la barbilla tanto como sea posible.

b. Con los codos todav a pegados a los costados, bajar la barra
lentamente para volver a la posicion de partida.

Sugerencia: Mantener las munecas cemadas obliga a poner mayor

enfasis en los antebrazos y asegura un muy buen entrenamiento.

Curls con Mancuerna Invertidos

Impulsores: Antebrazos, b ceps.

Posicion Inicial: De pie o sentado erguido con los pies separados
a una distancia similar a la de los hombros, sujete dos man-
cuernas con las palmas enfrentadas a su cuerpo, las munecas cer-
radas y los codos pegados a los costados.

Ejecucion:

a. Manteniendo los codos pegados a los costados y las munecas



cerradas en todo momento, utilice los antebrazos y los b ceps
para subir las mancuernas tan alto como sea posible. Puede hacer
el ejercicio con los dos brazos a la vez o elevandolos alterna-
tivamente.

b. Con los codos todav a pegados a los costados y las munecas

blogqueadas, bajar lentamente la barra a la posicion de partida.

Curls de Martillo

Impulsores: Antebrazos, b ceps.

Posicion Inicial: De pie o sentado erguido con los pies separados
por una distancia similar a la de los hombros. Mantenga dos man-
cuernas con las manos y las palmas enfrentadas una contra la
otra, las munecas cerradas y los codos pegados a los costados.

Ejecucion:



a. Manteniendo los codos pegados a los costados, las munecas
cerradas y las palmas de las manos enfrentadas una contra la otra
en todo momento, utilice los antebrazos y los b ceps para subir
las mancuernas tan arriba como sea posible. Puede hacer el gjer-
cicio con los dos brazos a la vez o elevandolos alternativamente.

b. Con los codos todav a pegados a los costados, las munecas
cerradas y las palmas enfrentadas una contra la otra, baje lenta-

mente las mancuernas para volver a la posicion de partida.

Curls de Muneca Traseros

Impulsores: Antebrazos.

Posicion Inicial: De pie o sentado erguido con los pies separados
a una distancia similar a la de los hombros, mantenga la barra por
detras de la espalda como si estuviera esposado con las palmas

mirando hacia afuera y los codos pegados a los costados.

Ejecucion:

a. Manteniendo los codos pegados a los costados en todo



maomento, utilice las munecas para elevar la barra hacia sus ante-
brazos.
b. Con los codos todav  a pegados a los costados, baje lentamente

la barra con las munecas para volver a la posicion original.

Curls de Muneca Invertidos

Impulsores: Antebrazos.

Posicion Inicial: Sentado en el extremo de un banco sujetando una
barra en pronacion con las palmas mirando al suelo y los ante-
brazos apoyados en los muslos.

Ejecucion:

a. Manteniendo todo el cuerpo inmaovil, utilice las munecas para

echar la barra hacia atras tanto como sea posible.



b. Bajar lentamente |la barra con las munecas hasta llegar a |la posi-

cion de partida.

EJERCICIOS DE PIERNAS
Ejercicios de Piernas Intercambiables
1 Sentadillas

1 Press de Piernas

1 Alzada de Peso Muerto

1 Extensiones de Piernas

1 Curls de Piernas

2 Elevaciones de Tobillo en Pie
3 Sentadillas con Salto

3 Power Cleans

4 Steps

4 Zancadas



Sentadillas
Impulsores: Parte superior e inferior de las piernas.

Posicion Inicial: Situese de pie con los pies abiertos a la anchura
de los hombros y una barra apoyada detras de su cuello sobre sus
trapecios con las manos ligeramente por fuera de los hombros,
con las palmas agarrando hacia abajo. Mantenga su espalda recta

y su cabeza erguida.

Ejecucion:

a. Con su espalda recta y su cabeza erguida, lentamente baje el pe-
so doblando sus rodillas hasta que la parte superior de sus pier-
nas quede en paralelo con el suelo.

b. Explote hacia arriba de vuelta a la posicion inicial. Todo el

levantamiento debe hacerse en un movimiento suave y fluido.



Press de Piernas no estara entrenando sus piemas en todo su rango de movimiento.

Impulsores: Parte superior e inferior de las piernas. CONSEJOS PARA
SENTADILLAS Y ALZADAS
DE PESOS MUERTOS:
Permanecer en pie sobre
los dedos de sus pies

tan alto como pueda

y aguantando asi un

segundo o dos al volver

a la posicién inicial, es

: 3. Un buen entrenamiento
@ incorporado para las

| pantorrillas.

Posicion Inicial: Sientese en una maquina de press de piernas con

su espalda recta. Coloque las manos en las manillas y sus pies en
la barra de soporte.

Ejecucion:

a. Con todo permaneciendo inmovil, descienda las pesas lenta-
mente doblando sus rodillas lo maximo que pueda.

b. Explote hacia arriba hasta la posicion inicial. en un movimiento
suavey fluido.

Consejo: no bajando mucho las pesas, puede levantar mas peso, pero



Alzadas de Peso Muerto

Impulsores: Parte superior e inferior de las piernas

Posicion Inicial: De pie con su espalda recta e inclinandose liger-
amente hacia adelante. Doble sus rodillas para poder agarrar la
barra con sus brazos totalmente extendidos.

Ejecucion:

a. Manteniendo sus brazos rectos, empuje con sus piernas a una

posicion en pie. Tambien se usara la zona lumbar, pero intente
concentrarse en utilizar solo sus piernas para levantar la barra del
suelo.

b. Lentamente baje |a barra para dejarla a unos pocos cent metros
del suelo, con sus brazos y espalda aun rectos y la cabeza erguida.
Consejo: Puede que le resulte mas facil realizar este gjercicio agarrando
la barra con una mano con la palma haca abajo y la otra con la pal-

ma hacia arnba tal como se ve en las imagenes.



extendiendo las piernas lo maximo que pueda.

b. Lentamente descienda sus piernas hasta |la posicion inicial de |a
misma forma que las levanto.

Consegjo: 51 todas las pesas de la maquina de extension/cur no son
suficientes para usted, puede realizar este ejercicio con una pierna ca-

da vez.

Extensiones de Piernas

Impulsores: Parte superior de las piernas

Posicion Inicial: Sientese con su espalda recta y las manos agar-
rando las manillas en una maquina de extension de piernas.
Coloque sus pies por debajo de |a barra.

Ejecucion:

a. Con todo permaneciendo inmovil, eleve |a barra con sus pies



Curls de Piernas Impulsores: Isquiotibiales

Posicion Inicial: Con su espalda recta y las manos agarrando las
manillas, tumbese boca abajo en una maquina de curl de piernas y
coloque sus pies por debajo de la barra.

Ejecucion:

a. Con todo permaneciendo inmovil, eleve la barra con sus pies
doblando las piernas lo maximo que pueda.

b. Lentamente descienda sus piernas hasta |la posicion inicial de la

misma forma que las levanto.

Elevaciones de Talon en Pie

Impulsores: Pantorrillas

Posicion Inicial: De pie con los hombros por debajo de los



soportes en una maquina de elevacion de talones y los dedos de
los pies en el soporte elevado de forma que sus talones queden
colgando. Mantenga su espalda recta y las manos agarrando las
manillas.

a. Con todo permaneciendo inmovil, levante los dedos de los pies
lo maximo que pueda. Aguante esa posicion durante un momento
para maximizar el entrenamiento de las pantorrillas.

b. Lentamente descienda sus talones hasta la posicion inicial de la
misma forma que los elevo.

Consejo para todas las elevaciones de talon: Para asegurar el mejor
entrenamiento, levante y baje sus talones lo maximo y mas lento que

pueda.

Sentadillas con Salto

Impulsores: Parte superior e inferior de las piernas

Posicion Inicial: En cuclillas, con sus pies a la misma anchura que
sus hombros y los brazos cruzados sobre su pecho. Mantenga la
espalda recta y su cabeza erguida.

Ejecucion:

a. Con todo permaneciendo inmovil, salte explosivamente hacia

arriba lo mas alto que pueda.



b. Cuando descienda, vuelva a la posicion inicial en un movimien-

o suave.

Power Cleans

Impulsores: Parte superior e inferior de las piernas

Posicion Inicial: De pie con su espalda recta y la cabeza inclinada
un poco hacia atras. Incl nese ligeramente hacia adelante para que
sus hombros esten enfrente a la barra del suelo. Mantenga sus
pies separados al menos a la misma distancia de sus hombros y
sus rodillas dobladas para que pueda agarrar |la barra con sus bra-
zos completamente extendidos, con las palmas hacia abajo.

a. Manteniendo sus brazos rectos, empuje con sus piernas y



levante la barra manteniendola cerca de su cuerpo hasta la parte
inferior de sus muslos con sus rodillas aun ligeramente dobladas.
b. Desde este punto, utilice la zona lumbar para el impulso y
empujarse recto a la vez que usa sus hombros para levantar la
barra hasta su estomago.

c. En un movimiento explosivo, situe sus munecas y codos bajo la
barra mientras que simultaneamente salta a una posicion de

cuclillas parcial.

Steps

Impulsores: Parte superior e inferior de las piernas

Posicion Inicial: De pie con los pies separados a la altura de los
hombros y una barra apoyada detras de su cuello sobre sus
trapecios con las manos ligeramente mas separadas que el ancho
de los hombros, con las palmas hacia abajo o agarrando man-
cuernas a ambos lados. Mantenga su espalda recta y su cabeza er-

guida. En pie con un step, banco o algo con altura enfrente de



usted.
a. Suba su pie derecho al step o al banco. Levante su rodilla
izquierda de forma que el muslo izquierdo quede paralelo con el
suelo.
b. Baje su pierna izquierda del todo hasta el suelo y vuelva a poner

su pierna derecha junto a la izquierda. Repita con la otra pierna.

Zancadas

Impulsores: Parte superior e inferior de las piernas

Posicion Inicial: De pie con sus pies juntos y o bien con una barra
apoyada detras de su cuello sobre sus trapecios o sujetando dos
mancuernas a los lados como en la imagen. Sus manos deben es-
tar ligeramente separadas de la anchura de sus hombros, con las
palmas hacia abajo. Mantenga su espalda recta y su cabeza er-
guida.

Ejecucion:

a. Con todo permaneciendo inmovil, lentamente de un paso ade-
lante con una pierna, doblando ambas rodillas. El peso en su pie
trasero debe salir de los dedos de los pies y la rodilla de la pierna

trasera debe estar cerca del suelo pero sin tocarlo.



b. Utilizando su pierna extendida, impulsese a la posicion inicial

de la misma manera que se arrodillo. Todo el levantamiento debe

hacerse en un movimiento suave y fluido.

Consejo: Cuanto mas lejos de el paso adelante, mas efectivo sera este

ejercicio.

Parte IV

Las
NECESIDADES




PERFECCIONANDO S5U TECNICA

Esta seccion identifica lo que necesita lograr antes de empezar
cualquiera de los programas. La informacion en esta seccion es
sumamente importante para los principiantes, as  como tambien
para quienes tienen experiencia entrenando con pesas pero que
nunca han realizado algunos de los ejercicios recomendados. Para
seguir cualquier tipo de rutina de entrenamiento con pesas,
primero necesita familiarizarse con el salon de pesas y conocer
sus propias fortalezas.

Ahora es el momento para poner a prueba su forma, estilo y tec-
nica. Luego de haber elegido el programa que le gustar a seguir,
asegurese de tomar uno o dos d as para realizar sets de calen-
tamiento con cada uno de los ejercicios enumerados en ese pro-
grama. La finalidad de estas pocas primeras sesiones no es entre-
narlo tan fuerte que este adolorido los siguientes d  as, sino prac-
ticar su forma y que conozca hasta donde puede llegar y se famil-
iarice con el salon de pesas. Simplemente vaya al gimnasio con

este libro, lea la seccion de ejercicios recomendados y complete

unas cuantas repeticiones de cada ejercicio utilizando pesas muy

livianas.

Puede encontrar Entrenamiento
Deportivo Personal en
www.SportsWorkout.com

Ahi se le asignard su propio
entrenador personal, quien
creara rutinas de entrenamiento

especificamente para usted.

Estos primeros d as de practica son muy importantes y pueden
ser una gran ayuda para usted a medida que progrese en su entre-
namiento con pesas y como atleta ayudandole a determinar

aproximadamente cuanto peso puede manejar para cada ejercicio.



CALCULANDO S5U REPETICION MAXIMA

Conocer su repeticion maxima es una parte fundamental de la
medicion de su fuerza y progreso y es muy util para determinar la
carga de peso que debe levantar en cada set, sin importar su
proposito. Esta seccion se llama Calculando Su Repeticion Max-
ima porqgue este libro nunca recomienda que llegue al | mite. Tal
como se ha discutido en secciones previas, el llegar al | mite
puede causar lesiones que, ademas de ser dolorosas y peligrosas,
pueden impedir que en un futuro realice entrenamiento con pesas.
Los ejercicios auxiliares o ejercicios para grupos de musculos
mas pequenos como los b ceps y antebrazos, pueden ser particu-
larmente peligrosos cuando se trata de llegar hasta el |  mite. Con
la tabla de de repeticion maxima estimada que se le ofrece, puede
calcular su repeticion maxima sin tener que intentar levantar su
peso maximo. En cambio, puede levantar un peso mas ligero
varias veces para calcular su repeticion maxima de forma segura y
precisa.

Su repeticion maxima estimada para cada ejercicio es una base

subyacente para este libro. Una vez que hayale do el resto del tex-
to vera que todos los sets y repeticiones que necesita realizar es-
tan basados en porcentajes de su repeticion maxima estimada.
Dependiendo de sus metas, necesitara levantar diferentes por-
centajes de su repeticion maxima estimada.

Su repeticion maxima

es la mayor cantidad

de peso que puede

jevantaralavez o
para la repeticion

%, de un ejercicio en
particular.



COMPRENDIENDO LA TABLA
Pasos para encontrar su repeticion maxima estimada:
1. Elija un ejercicio que desea intentar para encontrar su repeticion

maxima estimada.

2. Elija un peso de prueba que sea lo suficientemente ligero como
para que lo pueda levantar varias veces, pero no mas de 8

repeticiones.

3. Levante ese peso hasta fallar. Si hace mas de ocho repeticiones,

elija un peso mas pesado y vuelva a empezar.

4. Encuentre su peso de prueba en la columna del extremo

izquierdo de la Tabla de Repeticion Maxima Estimada.

5. Encuentre el numero de repeticiones que completo

exitosamente en la fila superior.

6. Desplacese hacia la derecha partiendo de su peso de pruebay
hacia abajo desde sus repeticiones completadas con exito
hasta que encuentre el numero que comparte tanto la misma

fila comeo la misma columna.

El numero al que llegue es su repeticion maxima estimada.
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245 | 245 | 252 | 250| 267 | 276 | 285| 204] 304
250 | 250 257 | 285| 273 281 | 200 300 310
(285 | 255 | 262 | 270| 278 | 287 | 206 308] 317
280 | 60 267 | 275 284 203 | a2l 312 323
265 | 285 273 | 28B1| 289 o8 | 308 | 318 320
| 270 | 270 278 | 286| 295 304 | 34| 324 335
(275 | 275 | 283 | 201 300 | 300 | 310 3s0] 241
280 | 280 288 | 297 30§ 315 | 325 | 336 348
285 | 285 | 203 | 302] 311 | 321 | 331 342| 354
200 | 200 | 298| 307| 316 | 326 | 337| 348] 380
| 295 | 295 a3 | a2 3x 242 | 343 ] 354 386
(200 | 300 | 300| 318| 327 | 338 | 348 3e0| 273
305 | 305 314 | 323 333 243 | 354 | 3686 3
310 | 310 39| 38| 323 349 | 30| 372 385
315 | ats | 324 | 23| 3as | 254 | ae6 ara| 209

320 | 320 329 | 339 349 360 | 372 | 384 297

225 | 325 S34 | 344) 355 J66 | Afg | 300 40

330 | 330 | 330 | a0 360 | 371 | 283 306] 410
335 | 335 345 | 355| 366 arr | 385 | a2 416
340 | 340 | 350| 30| 371 | 383 | 305| 408] 422 |
345 | 345 355 | 3IB5H| 376 388 | 401§ 414 428

350 | 350 g0 | Ary| aaz2 304 | 407 | 420 435
355 | 355 | 265 | ave| ae7 | 300 | ara aze| aas

380 | 360 3T0 | 381| 303 405 | 418 | 432 447

REPETIGIONES
T o o 8
365 | 365 | 375 | 387 | 308 | 411 | 424 | 438 | 453 |
370 | 370 | 381 | 392 | 404 | 416 | 430 | 444 | 458
375 | 375 | 386 | 397 | 400 422 | 438 | 450 | 466
380 | 380 | 3 415 | 428 | 441 | 456 | 472
385 | 385 | 396 | 408 | 420 | 433 | 447 | 462 | 478
300 | 300 | 401 | 413 [ 426 | 430 | 453 | 468 | 484
305 (395 | 406 | 418 [ 431 | 444 | 450 | 474 | 490
400 | 400 | 471 | 424 | 436 | 450 | 465 | 480 | 4497
405 | 4056 | 417 | 420 | 442 | 456 | 470 | 486 | 503
410 | 410 | 422 | 434 | a47 | 461 | 476 | 402 | 509 |
415 | 415 | 427 | 439 | 453 | 467 | 482 | 408 | 515
(420 (420 | 432 | 445 | 458 | 473 | 488 | 504 | 522 |
(425 | 426 | 437 | 450 | 464 | 478 | 494 | 510 | 528
430 (430 | 442 | 455 | 460 | 484 | 499 | 516 | 534
435 | 435 447 | 461 | 475 | 480 | BO5 | S22 540
440 | 440 | 453 | 466 | 4B0 | 405 | 511 | 528 | 546
445 | 445 | 458 | 471 | 486 | 501 | 517 | 534 | 553
(450 [450 | 463 | 477 1401 | S06 | 523 ] 540 | 5589
455 | 455 | 468 | 482 | 408 | 512 | 520 | 546 | 585
460 | 460 | 473 | 487 | 502 | 518 | 534 | 552 | s71 |
[ 465 [ 465 | 478 | 402 | 507 | 523 | 540 | S58 | S77
470 (470 | 483 | 498 | 513 | 579 | 546 | 564 | 584
A¥5 1 475 | 488 | 503 ) 518 | 534 | 552 1 570 | 580
480 (480 | 494 | 508 | 524 | 540 | 558 | 576 | 596




2 3 4 5 g 7 g
485 | 485 | 490 | 514 (520 | 546 | 563 | 582 | 602
400 | 400 | 504 | 510 | 635 | 551 | 560 | 588 | 608
495 | 495 S09 | 524 | 540 | 557 | 575 | 594 | 615
500 | 500 | 514 | 520 | 546 | 563 | 581 | 600 | 621
505 | 505 | 519 | 535 | 551 | 568 | 587 | 606 | 627
| 510 | 510 | 525 | 540 | 556 | 574 | 582 | 612 | 633 |
515 | 515 | 530 | 545 | 562 | 579 | 598 | 618 | 639
(520 | 520 | 535 | 551 | 567 | 5085 | 604 | 624 | 646
| 526 | 526 | 540 | 556 | 673 | 591 | 610 | 630 | 652
530 [ 530 | 545 [ 561 | 578 | 506 | 616 | 636 | 658
535 | 535 | 550 | 567 | 584 | 602 | 621 | 642 | 664
| 540 | 540 | 555 | 572 | 580 | 608 | 627 | 648 | 671
545 | 545 561 | 577 | 595 | 613 | 633 | 6564 | 677
(550 | 550 | 566 | 582 | 600 | 619 | 639 | 660 | 683
556 | 566 | 571 | 588 | 606 | 624 | 645 | 666 | 689
560 | 560 | 576 | 503 | 611 | 630 | 650 | 672 | 695
| 565 | 565 | 581 | 508 | 616 | 636 | 656 | 678 | 702
570 | 570 G686 | 604 | 622 | B41 | 662 | 8B4 | TOB
| 576 | 575 | 591 | 600 | 627 | 647 | 668 | 680 | 714
580 | 580 | 597 | 614 | 633 | 653 | 674 [ 696 | 720
585 | bas 602 | 619 | 638 | 658 | 679 | Vo2 | 726
[ 580 | 590 | 607 | 625 | 644 | 664 | 685 | 708 | 733
505 | 505 | 612 | 630 | 640 | 660 | 601 | 714 | 730
600 | BOO | 617 | B35 | 655 | 675 | 697 | 720 | 745

DIFERENTES PERSONAS,

DIFERENTES ESTILOS DE ENTRENAMIENTO

Tal como loindicael t tulo de esta seccion, no todas las personas
son iguales. En el entrenamiento con pesas, las diferencias se
pueden dar tanto f  sica como psicologicamente. Algunas personas
nacen con mayores capacidades que otras para desarrollar masa
muscular. Una razon muy importante para estas diferencias
geneticas es la cantidad de fibras musculares de contraccion rap-
ida que uno tiene. Las fibras de contraccion rapida pueden vol-
verse mas grandes y mas fuertes que otras fibras musculares. No
se sienta frustrado si ve que otros logran avances iniciales mas
rapido, porque usted puede y lograra enormes avances siguiendo
cualquiera de los programas proporcionados. Al apegarse a su
rutina y trabajar duro, puede alcanzar y sobrepasar a casi todos.
Las fibras de contraccion rapida as como las fibras de contrac-
cion lenta, se explican con mas detalle en la pagina 104.

Las personas tambien difieren mental y psicologicamente. Per-

sonas diferentes tienen preferencias diferentes en terminos de



como les gusta entrenarse, que ejercicios les gusta hacer, as  co-
mo tambien con que frecuencia les gusta entrenarse. Muchos de
los diferentes programas de este libro estan basados en estilos
contrastantes de principios de entrenamiento igualmente leg -
timos. Algunos programas son para fuerza y desarrollo de vol-
umen, otros para mejorar la energ ay hay otros para aumentar la

resistencia, la energ ay la quema de grasas.

SOBREENTRENAMIENTO Y ESTANCAMIENTO

Todos, en un punto u otro, llegan a una meseta en su entre-
namiento. Cuando esto sucede, es muy dif cil lograr avances.
Muchas veces las mesetas ocurren debido al sobreentrenamiento.
Es importante que se exija tanto como pueda en el gimnasio y
aproveche al maximo su tiempo, pero puede llegar un momento
en que este haciendo demasiado. Entrenarse siete d as a la sem-
ana es un ejemplo de sobreentrenamiento. Todos necesitamos
d as de descanso para que nuestros musculos puedan recu-
perarse, reagruparse y reconstruirse. Es durante estos d as libres
que nuestro cuerpo puede volverse mas grande y mas fuerte.
Ninguno de nuestros programas requiere que haga levantamiento
de pesas los siete d as de |a semana porgue no dejar  a suficiente
tiempo para que sus musculos se recuperen completamente. In-
cluso los atletas mas grandes y mas fuertes, fisicoculturistas y
levantadores de pesas se toman por lo menos und a de descanso

a la semana.



b 1. Alcanzar una meseta en los avances del entrenamiento
e r ] ERRET ol

cuando se ejercita 2. Tener patrones de sueno inusuales
tan fuerte que su
entrenamiento afecta
_ negativamente sus 4. Disminucion del apetito que lleva a una enfermiza perdida de

3. Realizar tareas le parece mas dif cil

metas.

peso de masa corporal
5. Aumento de la irritabilidad y ansiedad
6. Sufrir de depresion

7. Disminucion del deseo sexual

El estancamiento, por otro lado, es considerado por muchos g : .
Los atletas de alto rendimiento tienen el mayor riesgo de es-

expertos como una respuesta al sobreentrenamiento. Es un s n- - - -
& P tancamiento, pero todos los atletas necesitan ser conscientes de

drome que afecta negativamente su rendimiento atletico y su
este s ndrome.

personalidad. El descanso es el unico metodo preventivo y la

unica cura para el estancamiento. Todos los programas que se le

proporcionan han sido disenados para que la posibilidad de sobre

entrenamiento y estancamiento sea m nima; sin embargo, se em-

pieza a notar s ntomas, suspenda el levantamiento de pesas porlo

menos una semana y consulte a su medico.

Los s ntomas de estancamiento incluyen:



LA DECLARACION DE VARIACION

La variacion es introducir algun tipo de cambio en su rutina de
ejercicios. Puede ser el cambio constante de ejercicios dentro de
un programa o el cambio total de su programa cada pocas sem-
anas. La variacion es muy importante en el entrenamiento con pe-
sas por varias razones fisiologicas y psicologicas. Algunos de los
beneficios mas importantes de la variacion en un programa de

entrenamiento con pesas incluyen:

1. No permite que su cuerpo se adapte a cualquier rutina:

La razon mas importante para variar sus rutinas es para que
pueda mantenerse progresando. La variacion es la clave para el
progreso continuo. Su cuerpo es una maquina disenada para
adaptarse a cualquier estres que se le aplique, ya sea calor,
presion o tension. De la misma forma, su cuerpo se adaptaa la
carga de trabajo que usted le esta poniendo en el gimnasio.
Despues de seguir la misma rutina por suficiente tiempo, se
estancara porgue su cuerpo se ha acostumbrado a ella,
haciendo lo mismo unay otra vez. Cuando se da una meseta,
necesita impactar su cuerpo con diferentes tipos de est mulos
para continuar haciendo avances. Al cambiar ocasionalmente el
tipo de entrenamiento que hace (numero de repeticiones, sets,
ejercicios y su orden), usted impacta su cuerpo para que este
listo para readaptarse a la nueva carga de trabajo que ahora le

esta poniendo, lo cual le permite continuar progresando.



2. Evita que se aburra:

Seguir la mismarutinad atrasd a puede volverse muy
aburrido y tedioso. Los expertos en acondicionamiento f  sico
y entrenadores tambien saben que el aburrimiento en el
gimnasio puede ser el principal problema para los atletas. Para
hacer mayores avances, necesita entrenar duro y con
intensidad. Una vez que la intensidad se pierde, tambien se
pierden los beneficios. Cuando las personas estan aburridas
con su rutina, pierden motivacion y entrenan con menos
pasion. Es la naturaleza humana. Desafortunadamente, esta
falta de motivacion engendra un ciclo negativo. Al no entrenar
tan fuerte, los avances se vuelven mas dif ciles, lo cual lleva a
una mayor disminucion de la motivacion, lo que lleva
nuevamente a no entrenar fuerte. Y as  continua el ciclo.
Variar ejercicios y estilos cada cierto tiempo mantiene las cosas
frescas y mantiene a las personas motivadas, especialmente a
los atletas en medio de un largo receso. Por estas razones,
cada uno de los programas en |la parte posterior del libro dura
solo cuatro semanas con ligeros cambios que ocurren despues

de dos semanas.

3. Concentrarse, fortalecer y tonificar cada parte de cada
musculo:Como se habra dado cuenta, este libro le ofrece
muchos ejercicios de levantamiento de pesas. Muchos de estos
ejercicios entrenan los mismos grupos de musculos. Al igual
que las personas, no hay dos ejercicios exactamente iguales.
Algunos pueden ser similares, pero no identicos. Cada ejercicio
se concentra en su musculo desde un angulo diferente y logra
un beneficio diferente. Al utilizar una variedad de ejercicios en
los mismos musculos, usted fortalece cada parte de esos

musculos.

Es la idea de la vanacion la que hace que este libro sea lo que es. La
vanacion es la razon por la que este libro incluye 54 programas difer-
entes ademas de un programa para tode el ano en la Parte |, cada

uno disenado para distintos propositos.



FIBRAS MUSCULARES

Como Entrenar, Quey Por Que

Nuestros musculos estan formados por muchos manojos de fi-
bras musculares. Cada tipo de fibra tiene sus propias carac-
ter sticas y propositos. Para simplificarlo, estos musculos se
pueden categorizar como:

1. Fibras de Contraccion Rapida

2. Fibras de Contraccion Lenta

3. Fibras Intermedias (propiedades de ambas)

En la mayor a de las personas la estructura de la fibra muscular es
de aproximadamente 25% contraccion rapida, 25% contraccion
lenta y 50% fibras intermedias, las cuales tienen propiedades tan-
to de las fibras musculares de contraccion rapida como de las de
contraccion lenta. Con el entrenamiento adecuado algunas de las
fibras intermedias se pueden convertir en fibras de contraccion
rapida o lenta. Cuantas mas fibras de contraccion rapida tenga
una persona, mas fuerte y explosiva sera. Las personas con mas

fibras de contraccion lenta tendran mayor resistencia y energ a.

Dependiendo de su proposito, usted puede hacer entrenamiento
con pesas para desarrollar cualquiera de las fibras musculares.
Fibras de Contraccion Rapida

Generalmente, las fibras de contraccion rapida se utilizan en de-
portes de fuerza y explosivos o deportes que requieren arranques
de velocidad y fuerza durante per odos de tiempo relativamente
cortos. Un corredor irrumpiendo en un hueco, un jugador de beis-
bol o softbol tratando de capturar un hit dentro del cuadro, un ju-
gador de baloncesto saltando hacia el aro para una clavada, un ju-
gador de golf haciendo un tiro a trescientas yardas del tee, un
tenista cruzando la cancha con un reves, un nadador de corta dis-
tancia torpedeando en el agua y un corredor de 110 metros volan-
do en la pista todos estan poniendo a prueba sus fibras de
contraccion rapida. Cualquier tipo de movimiento explosivo es
realizado por las fibras de contraccion rapida. Las personas que
practican estas o actividades de tipos similares deber an concen-
trarse principalmente en trabajar sus fibras de contraccion rapida.

La sencilla razon por la que mas fibras de contraccion rapida



llevan a un mejor desempeno en actividades explosivas es porque
se contraen mas rapido y con mas fuerza que las fibras de
contraccion lenta. Las fibras de contraccion rapida llevan a la
hipertrofia—un aumento en el tamano de las fibras musculares co-
mo resultado del entrenamiento con pesas—mas facilmente que
las fibras de contraccion lenta. A medida que sus fibras muscu-
lares aumentan de tamano, tambien lo hacen sus musculos. El la-
do negativo de las fibras de contraccion rapida es que solo
pueden trabajar a su maxima capacidad por per odos de tiempo
cortos antes de fatigarse porque trabajan principalmente sin
oX geno o anaerobicamente y obtienen la mayor parte de su energ  a
de depositos limitados de glucogeno muscular.

Fibras de Contraccion Lenta

Las fibras de contraccion lenta se utilizan en actividades que se
basan en la energ a y la resistencia. Corredores de larga distancia,
ciclistas, nadadores y triatletas son ejemplos de personas que de-
ber an concentrarse en el entrenamiento de contraccion lenta. Es-

tas fibras se contraen mas lentamente que las fibras de

contraccion rapida, pero pueden trabajar por muchas mas horas
si se entrenan adecuadamente. Las fibras de contraccion lenta ob-
tienen su energ a aerobicamente, o del ox geno. El entrenamiento
de contraccion lenta es muy bueno para quemar grasa porque el
ox geno estimula el uso de grasa para energ a. En las fibras de
contraccion lenta hay menos hipertrofia, razon por la cual, por
ejemplo, los corredores de maraton tienden a ser mucho mas pe-

quenos que los jugadores de futbol.



CUANDO AUMENTAR
El Metodo X + 3

El objetivo del entrenamiento con pesas es, con el paso del tiem-
po, aumentar gradualmente la resistencia. Dos formas de aumen-
tar resistencia son:

1. Aumentar |la carga de peso

2. Aumentar el numero de repeticiones

Aumentar la carga de peso puede ser abrumador y dif cil, por lo
gue este libro recomienda que una vez que un peso se empieza a
sentir muy liviano para el numero designado de repeticiones, de-
ber a aumentar el numero de repeticiones antes de aumentar la
carga de peso. El metodo X + 3 establece que si usted necesita lev-
antar X repeticiones en un dado set y puede facilmente lograrlo,
entonces la proxima vez que lo haga, trate con X + 1 repeticiones
utilizando el mismo peso. Dado que cada ejercicio empieza a sen-
tirse mas y mas liviano, aumente sus repeticiones hasta X + 3.
Cuando las repeticiones de X + 3 se logren facilmente, aumente el

peso en una pequena cantidad y regrese a las X repeticiones,

repitiendo el proceso. A continuacion se encuentra un ejemplo del

metodo X + 3.

REGLA GENERAL:
Aumente el ndimero
de repeticiones
antes de aumentar

el peso.

Su rutina requiere press de banca con 100 |bs. 10 veces. Completa
las 10 repeticiones con facilidad por lo que la proxima vez que va
al gimnasio, levanta 100 |bs. 11 veces. Continua este proceso has-
ta que levantar 100 |bs. 13 veces se vuelve facil. En este punto, au-

menta su peso a 10§ |bs. y vuelve a empezar con 10 repeticiones



ELEGIR EL PROGC RAMA CORRECTO

Se le facilitan 54 ejercicios de entrenamiento con pesas ademas
del programa para todo el ano en la Parte I. Cada programa esta
disenado para un proposito diferente. §Como saber cual elegir? A
continuacion aparecen algunos factores importantes que debe
tomar en cuenta al determinar donde empezar:

Proposito:

El factor mas importante a tomar en cuenta cuando elige su pro-

probablemente quiera empezar con un programa de menos tiem-
po y frecuencia que los programas mas avanzados para no correr
el riesgo de sobreentrenar. lgualmente, si usted tiene experiencia
en el entrenamiento con pesas y esta buscando dar el siguiente
paso, probablemente seguira un programa con mas ejercicios y
mayor frecuencia para obtener un mejor entrenamiento.
Disponibilidad de Tiempo:

Su disponibilidad de tiempo tambien es un factor importante al

grama es el proposito para el cual esta entrenando. ¢Desea vol- elegir su programa. Se le brindan programas que var an desde tres
verse mas musculoso, mas fuerte, mas tonificado, tener mas en- aseis d as ala semana. Para cada tipo de entrenamiento (fuerza,
erg a, mas delgado o desea entrenar para obtener un acondi- energ a o resistencia), puede elegir entre seis niveles de dificultad
cionamiento f sico general? Si desea volverse mas musculoso y basandose en |la cantidad de ejercicios y la frecuencia de su entre-
elige un programa de resistencia, estara alejandose de su meta. namiento. Si no dispone de mucho tiempo para entrenar, en-
Asegurese de elegir un programa que se adecue a su proposito. tonces elija un programa de Nivel | o Nivel Il. Si dispone de sufi-
Experiencia en el Entrenamiento con Pesas: ciente tiempo para entrenar y tiene el deseo de entrenar duro, en-
El segundo factor a considerar al elegir un programa es su experi- tonces elija un programa de Nivel IV o Nivel V. Los programas de
encia en el gimnasio. Para cada estilo de entrenamiento, se le ofre- Nivel VI se recomiendan solo para quienes estan muy avanzados

cen distintos niveles de intensidad. Si es un principiante, en el entrenamiento con pesas. Asumiendo que se entrena con la



misma intensidad, vera resultados mas rapido entrenando con un de movimiento. Por ejemplo, al entrenar sus tr ceps, esta exten-

programa mas dif cil. diendo su brazo, lo cual estirasus b ceps.
Preferencia Personal Ejemplos de grupos de musculos antagonistas incluyen:
Este es el elemento final que debe tomar en cuenta al elegir su B ceps/Tr ceps
programa. Un vez que ha encontrado todos los programas que Pecho/Dorsales (Espalda)
cumplen sus criterios en terminos de proposito, experiencia vy Isquiotibiales/Cuadriceps (muslos)
disponibilidad de tiempo, puede hacer una decision final basan-
: : Cuanto mas grande
dose en su preferencia personal. Echele un vistazo a cada uno de ] S
sed el grupo de
los programas y decida cual estilo de entrenamiento prefiere. miisculos que
. . entrene, mas
Puede elegir entre entrenar grupos de musculos antagonistas (op- ;
i fatigado se
uestos) o grupos de musculos sinergicos (con objetivos congru- : : sentird.

entes) en el mismo d a. Los entrenamientos antagonistas y siner-

gicos son los dos estilos principales de entrenamiento con pesas.

Ambos son excelentes formas de ejercitarse y son utilizados por

| Contras: El mayor problema que surge de este estilo de entre-
igual por atletas en todo el mundo.

- . ento es la fatiza. Cuant d | d _
Entrenamiento de Grupos de Musculos Antagonistas (Opuestos) HATERID fa 10 S as. L RAtED FHS SRaliue 350 -sLalupn BE TS

, , culos que esta entrenando, mas fatigado se sentira. Al entrenar
Pros: Al entrenar grupos de musculos antagonistas el mismo d  a,

. _— rupos de musculos antagonistas, entrenara su pecho y sus dor-
esta estirando sus musculos y aumentando su flexibilidad y rango B 5 ’ P y

sales (espalda) en el mismo d a. Ambos son grupos de musculos



muy grandes y si entrena duro, puede experimentar un poco de

fatiga.

Entrenamiento Muscular Sinergico (Con Objetive Congruente): “El
Metodo Empujar-Tirar”

Pros: El entrenamiento sinergico le permite trabajar sus musculos
con aun mayor concentracion porgue con cada ejercicio que real-

iza estara trabajando por lo menos un musculo comun. Ejemplos

de entrenamiento sinergico incluyen trabajar su pecho y tr ceps el
mismo d a porgue ambos ejercitan los tr  ceps. Otro ejemplo de
esto es trabajar sus dorsales (espalda) y sus b ceps, ambos tra-
bajan sus b ceps. A este tipo de entrenamiento se le denomina el
metodo de empujar-tirar porque realizara todos sus ejercicios de

empujaren un d aytodos sus gjercicios de tirarald a siguiente.

Es mejor si
peribdicamente cambia
de un estilo al siguiente

para impactar su cuerpo
con un tipo diferente de
entrenamiento. Pruebe

los dos estilos principales

y determine por usted

= %, mismo cudl funciona
g, :

mejor para usted.

0

Contras: El unico inconveniente verdadero de entrenar de esta for-
ma es que no obtiene el estiramiento en sus musculos durante su
sesion de entrenamiento con pesas como sucede en el entre-

namiento antagonico.



MIVELES DE PROGRAMA

Los 54 programas que aparecen al final del libro estan divididos
en seis niveles de dificultad. Los programas de menor intensidad
son los de Nivel | para principiantes o para personas que no

disponen de mucho tiempo para pasar en el gimnasio. Los pro-
gramas de mayor intensidad son los de Nivel VI, los cuales deben
ser utilizados exclusivamente por levantadores de pesas experi-
mentados que buscan llevar su entrenamiento al siguiente nivel.
Los programas de Nivel | han sido creados para ser mas suaves
CON sSuU cuerpo pero siempre permiten que progrese y los pro-
gramas de Nivel VI han sido creados para entrenarlo tan fuerte co-
mo sea posible sin sobreentrenar. Cuanto mayor sea la intensidad

del programa, mas rapido vera resultados.

Nivel I: Principiantes
MNivel Il: Poca intensidad

Nivel Ill: Intensidad moderada

Nivel IV: Intensidad superior al promedio
Nivel V: Mucha intensidad

Nivel Intensidad Extrema — Recomendado solo para

VI:  levantadores de pesas experimentados.

Estos niveles se basan en:

1. Frecuencia

2. Tiempo

3. Metodos de entrenamiento avanzado

Frecuencia: Los programas que se le proporcionan son de tres o
cuatro d as por semana, permitiendole aumentarlos hasta seis
d as por semana—excepto los programas de entrenamiento de
fuerza, los cuales no deben exceder los cinco d as por semana.
Por lo tanto, cuanto mas frecuentemente lo haga trabajar el pro-
grama, mayor sera su intensidad total.

Pro gramas de tres d as a la semana: Cualquier cosa inferior a tres

d as por semana no sera entrenamiento suficiente para que logre



avances. Entrenarse dos veces a la semana es considerado entre-
namiento de mantenimiento, lo que unicamente le permite man-
tener los avances que ya ha alcanzado.

Cada programa detres d as a la semana lo hace entrenar su todo
su cuerpo en una sesion. Debido a que esta entrenando todo su
cuerpo en una sesion, no puede centrarse mucho en ningun
grupo de musculos. Entrenar un m  nimo de tres d as a la semana
le asegura que esta trabajando todos los musculos de su cuerpo

el numero de veces requeridas por semana para continuar lo-
grando avances. Tambien, debido a que esta entrenando todo su
cuerpo durante una sesion, el siguiented asiempreesd a de des-
canso, brindandole a sus musculos suficiente tiempo para recu-

perarse y reagruparse.

Si elige aumentar
la frecuencia de
sU programa
recomendado,
incremente en

o

__ uno su nivel de

LY

S dificultad.

Pro gramas de cuatro o mas d as a la semana: A medida que au-
menta la frecuencia de los programas, as  aumentan las opciones.
Al entrenarse mas de tres veces a la semana, no puede entrenar
todo el cuerpo en una sesion porque no podr atomareld a de
descanso necesario luego de cada sesion. Con estos programas
mas frecuentes, puede elegir si desea seguir una rutina dividida de
dos o tres d as. Entrenar diferentes grupos de musculos cadad a
le da a un grupo de musculos el tiempo para descansar mientras

se trabaja el otro. Esto es lo que le permite entrenarse en d as

consecutivos. Tenga en cuenta que nunca se le pide que entrene



los siete d as de la semana porque su cuerpo necesita por lo

Los métodos de

menos un d a completo de descanso para sanar y volverse mas gntrenamiento
fuerte. avanzado son

opcionales. El
Tiempo: Ciertos programas contienen mas ejercicios que otros. El e (o e
numero de ejercicios requeridos se relaciona directamente con el de entrenamiento
. : : i g b avanzado mueve
tiempo que pasara en el gimnasio. Cuantos mas ejercicios tenga | ta dificultad del

un programa, mayor nivel de intensidad habra. 2 ¥, programa un nivel

; . s hacia arriba.
Metodos de entrenamiento avanzado: El ultimo factor utilizado

para determinar el nivel de intensidad de cada programa es el uso

de los metodos de entrenamiento avanzado. Estos metodos son

. Cada uno de los programas esta disenado para que logre avances
opcionales en cada programa. El uso de metodos de entre- Prog a4 &

: ; : reales y cambios positivos en su cuerpo, mente, salud y capacidad
namiento avanzado mueve la dificultad del programa un nivel ha- y P PO ! 1 E2P

, , atletica. Cuanta mayor intensidad tenga un programa, mas rapido
cia arriba.

podra lograr y sobrepasar sus objetivos. Cuanto mas duro en-
trene, mas rapido responderan sus musculos. Estos programas
han sido cuidadosamente creados para que no se sobreentrene ni
se subentrene basandose en los principios referentes a suficiente

tiempo para descansar y trabajar sus musculos.



RECORDATORIOS DE SEGURIDAD

El entrenamiento con pesas, al realizarlo adecuadamente puede
ser una forma muy efectiva para modelar su cuerpo y lograr su
potencial atletico. Ademas de todos los beneficios de la mejora de
desempeno del entrenamiento con pesas, tambien juega un papel
importante en la reduccion de lesiones, prevencion de lesiones y
rehabilitacion de lesiones. Con musculos mas fuertes soportando
sus huesos, tendones y ligamentos, sera menos propenso a las |e-
siones y podra realizar la mayor a de actividades con fuerza todo
el tiempo. Sin embargo, si no se siguen las precauciones de
seguridad, se pueden producir lesiones.

A continuacion aparecen algunos recordatorios de seguridad que
le ayudaran a mantenerse libre de lesiones en el gimnasio.
Siempre tenga un observador: No importa lo experimentado que
sea o que tan ligero piense que es el peso, siempre necesita a al-
guien para observarlo.

Utilice topes de seguridad: Los topes evitaran que las pesas se sal-

gan y se caigan durante un levantamiento, lo cual podr a resultar

en una lesion para usted o para otros.

Levante las pesas correctamente: La mayor a de lesiones en la sala
de pesas vienen de levantar las pesas y ponerlas incorrectamente.
Para evitar problemas cronicos de espalda baja, asegurese de
doblar las rodillas y mantener su espalda recta cada vez que recoja
o ponga las pesas.

Beba suficiente agua: Incluso si no tiene sed, asegurese de beber
mucha agua antes y durante su rutina de ejercicios, especialmente
si preve mucha transpiracion. A medida que se deshidrata, su
capacidad para realizar el trabajo disminuye considerablemente, lo
cual limitara su intensidad y hara lento su progreso.

Utilice la postura correcta: La postura adecuada le proporcionara
mejores resultados y le ayudara a no lesionarse.

Respire correctamente: Es muy importante respirar al realizar
cualquier gjercicio, inhalar en la parte negativa del levantamiento y
exhalar en la parte positiva. jNo aguante su respiracion!

No deje caer las pesas: Esto no solo puede romper las pesas, sino

tambien puede ser muy peligroso para cualquiera que este en el



gimnasio. Siempre cologue las pesas de regreso en una forma

controlada.

V  stase adecuadamente: El calzado deportivoe es obligatorio; usar

una ropa para gimnasio inadecuada como por ejemplo sandalias
puede causar lesiones tales como dedos del pie fracturados.

Use su cabeza: Si empieza a sentirse mal, con el estomago
descompuesto, mareado o si siente dolor en las articulaciones o
el pecho, suspenda su sesion y hagase revisar inmediatamente.
Consulte a su medico: Es necesario que todos se revisen con su
medico antes de empezar cualquiera de los programas recomen-

dados o antes de aumentar la intensidad de cualquiera de los pro-

gramas.

LLEVAR REGISTROS

Al seguir cualquier tipo de programa, es fundamental que lleve
registros diarios por muchas razones. Cinco de las mas impor-
tantes son:

1. Saber cuando aumentar carga de peso o repeticiones

2. Saber donde empezar luego de retirarse por un tiempo del gim-
nasio

3. Observar sus avances a traves del tiempo

4. Motivacion

5. Detectar sobre entrenamiento

Puede llevar registros de cualquiera o de un gran numero de fac-
tores que pueden ser importantes para su entrenamiento o pro-
greso. Se le ha proporcionado un ejemplo de una tabla para llevar
registro para ayudarle a monitorear su progreso. Puede imprimir
una cantidad ilimitada de estas tablas de
www.sportswrokout.com/chart.htm. Han sido hechas en forma
accesible para que pueda llevar registros en la mejor y mas facil

forma posible.



Cuando aumentar: Llevar registros de su actividad diaria en el
gimnasio le permitira determinar cuando esta listo para aumentar
su intensidad y por cuanto. Sin registros bien llevados, sus inten-
tos por intensificar sus esfuerzos seran hechos con tacticas al
azar. E|l aproximar las cargas de peso lo hara perder tiempo y evi-
tara que entrene eficientemente. Con registros bien llevados, usted
sabra exactamente cuando y cuanto necesita aumentar la carga de
peso.

Donde empezar: En un momento u otro, habra ocasiones en las

que no podra ir al gimnasio durante per odos largos de tiempo.

Puede ser por enfermedad, por haber sufrido una perdida en la fa-
milia o por una vacacion. La conclusion es que puede haber un
momento cuando interrumpira su programa y necesitara reincor-
porarse. Al llevar registros, sabra exactamente donde se quedo.
Sin embargo, debido a que ha estado sin entrenar con pesas por
un tiempo, necesitara disminuir ligeramente la carga de peso de

donde se guedo, pero tendra sus registros como medida. S5i deja

de entrenar con pesas por un per odo de tiempo largo sin llevar

registros, tendra que fiarse de su memoria, lo cual resultara
nuevamente en una cuestion al azar.

Observe sus avances: Es muy importante poder observar sus
avances. Le permitira ver en cuales partes del cuerpo ha hecho
mejoras y cuales partes aun necesitan trabajo. Los registros le dan
una idea de cuales cambios necesita realizar para que su proximo
programa compense estas diferencias. Usted querra saturar su
proximo programa con ejercicios que trabajan las partes mas de-
biles de su cuerpo y esta informacion solo se puede saber con
registros bien llevados.

Motivacion: Ademas de monitorear su progreso en el gimnasio, el
llevar registros le proporciona motivacion para continuar traba-
jando mas y mas duro. Podra ver en papel como ha progresado
con el tiempo, lo cual le inspirara a trabajar mas duro. Cuando las
personas tienen una evidencia fuerte de que realmente estan lo-
grando avances en el gimnasio, esto las motiva a continuar ha-
ciendo mas avances.

Sobreentrenamiento: Inclusoe si no se siente sobreentrenado,



podra ver claramente si esta sobreentrenado viendo sus registros.
Si con el tiempo, se da cuenta en sus registros de un patron signi-
ficativo de disminucion de un d a al siguiente, el culpable puede
ser el sobreentrenamiento. Puede que no siempre el sobreentre-
namiento sea la razon, pero es muy probable que pueda ser. Otras
razones podr an ser cambios en sus patrones de alimentacion o
de sueno o una enfermedad. En cualquier caso, el llevar registros
le ayudara a determinar cual puede ser el problema y como lo

puede resolver.

Se pueden encontrar tablas mas grandes e imprimibles para llevar

reg istros en www.sportsworkout.com [htm

Largar printable record keeping charts can be found at I
www_sparisworkoul. com/htm

|
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|EVALUESE USTED MiISMO!

ReevalGese cada
seis semanas

para controlar

2US dvances.

Al evaluarse usted mismo, puede visualmente darse cuenta de

hasta donde ha progresado. En www.sportsworkout.com/test.htm

podra encontrar pruebas espec ficas de fuerza, energ  a, resistencia

y pruebas de deporte espec fico para que pueda medir su pro-
greso en diferentes formas. Tambien puede dar seguimiento a
otras cosas relevantes como sus medidas de musculo y cintura.
Puede aplicar las pruebas de fuerza, energ a o resistencia en
cualquiera o en todos los ejercicios recomendados. Sin embargo,

se sugiere que solo se evalue en el press de banca, press de

pierna, press militar y polea para dorsal ancho porque le llevar a
d as evaluarse en cada uno de los gjercicios recomendados. Estos
cuatro ejercicios son buenos indicadores de su condicion f sica
general porque cubren todos sus principales grupos de musculos.

El press de banca trabaja su pecho y tr ceps. El press de pierna
cubre toda la parte inferior de su cuerpo. La polea para dorsal an-

cho trabaja sus dorsales y b ceps. Y el press militar trabaja sus

hombros y trapecios.



CONCLUSION yendo a www.SportsWorkout.com para un entrenamiento en | nea

Para las pruebas individual y rutinas de ejercicios personalizadas de entrenadores
de entrenamiento
5in pesas, fome
el mejor de tres
intentos para
asegurar los

personales expertos.

\ resultados mds
Precisos.

Ahora esta listo para empezar a entrenarse con pesas. Tiene toda
la informacion frente a usted y programas disenados por expertos
para su uso, dotandolo de los mejores metodos disponibles para
maximizar su potencial atletico. Tambien sabe como aplicar los
ejercicios correctamente. Con trabajo duro y determinacion, lo-
grara sus objetivos. La mejor de las suertes en su entrenamiento.
Para maximizar aun mas su entrenamiento, asegurese de regis-

trarse en nuestro Programa Electronico Espec fico para Deporte



Parte ¥

PROGRAMAS
DE 4 SEMANAS

Adicionales

ENTRENAMIENTO
Resistencia/
Quemar grasas

((55@
v




Nivel de Programa |
Entrenamiento ResistenciafQuemar Grasas
Cuerpo enterod as alternos

Descansard as alternos
Semanas1y2
Dia 1 Dia 2 Dia3

Press de banca o barra 3 |0X20] |Press bancaincin. o'baral 3 | HA0A| |Press de banca ¢ barra 3 | A2
Famo an polea baja 3 |202020] [Press 1 brazo mancuemal] 3 |202020] |Remo en polea baja 3 | 22020
Santadillas 3 |X2020] |Press de piemas 4 (2] |sentadillas 3 | 220
Press militar mancuerna | 3 |20.2020] |Press militar con barra 3 | 202] |Press militar mancuema | 3 | 202020
semanas 3y 4
Dia 1 Oia 2 Dia 2
Press da banca of barra 3 |&52525] |Press bancainclin. o' bara ] 3 | 250505 |Press de banca of barra 3 | H5N
Remo an polea baja 3 |2.2525] [Press 1 brazo mancuernal 3 | 262535| |Remo en polea baw 3| 555
Sentadillas 3 |252525] |Press de piemas 3 | 252555] |Sentadillas 3| 555
Press malitar mancuerna | 3 |252525) |Pressmilitarconbarra | 3 | 260525] |Press militar mancugma | 3 | 52535

Nivel de Programa Il

Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas

Dia 1

Cuerpo entero d

Descansar d

as alternos

semanas1y2
Dia 2

as alternos

Pross de bancac/barma | 3 | 0203 |Press banea o/ mancuar | 3 120NN | |Pressde bancae/barsa | 3 | 0.0
Remo en polea baja 3 | 20202] |Hyesenpie 3 | XXX ] |Remo en polea baia 3 | XX
Sentadillas 3 |22 |Rermosenpiesobrebarmal 3 (22| |Sentadillaz 3 | NX
Prass militar marcuemna | 3 | 22020] |Curls de piemas 3 | XX0X] |Pressmilitar mancuema | 3 | 22020
Zancadas 3 | 02020] |Elevacion talones enpie | 3 | 202020 ] |Zancadas 3| 000
|Elevaciones fronkales 2 |2 Crices en polaas 2 | Elevaciones frontakes 2 13K
semanas 3y 4
Dia 1 Dia2

Press de banca of baira 3 [k s5] |Press bames of mancuer. | 3

Remo en polea baja 3 | :s2525] |Standing byes 3 |55 ] |Remoean polea basa 3 | B5xs
Sentadillas 3 |2&2525] |Remospiesobrebarra | 3 |252535 ] |Sentadilkxs 1 | BX5XS
Prass militar manguema | 3 | 25.2525] |CGud de piemas 3 | %525 |Pressmilitar mancuema | 3 | B2525
Zancatdas 3 |S5BE| |Hevacion talones enpie | 3 [555| |Zancadas 3 | %2525
Elavacionas frontales o ] Cruces en poless 2 |55 Elevaciones frontales 21585




Nivel de Programa Il

Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas
Split de Tres D

Entrenamiento Antagonista
semanas 1y 2

as cuatrod as ala semana

Nivel de Programa Il
Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas

Split de Tres D

Entrenamiento Sinergico

as cuatrod as alasemana

Dia 2

Dia 3

4 | N0 Kickbacks de tnceps 2 | 2020 | |Sentadillas 3 |20:20
IPress banca inclin. o/ barra] 2 | 2020 Fondos con banca 2 | 20020 | |Curls de piernas 3 1302020
[Remo en polea baja 3 | 202020] |Curls con mancuema 2 | 2020 | |Press miltar mancuema | 3 [20.2020)
[Remoinclinado c/barra | 2 | 2020 | [Curls inclinados 2 | 20.20 | |Remo en pie 3 202020

Beroio

semanas 3y 4
Dia2

Dia 3

Press banca mancusma | 3 |252525) |Cuds inclmad. o/ mangu. | 2 3

Press banca inchininado | 2 [2625 | [Curks invertidos 2 22 3 |25.2525)
IRemo 1brazo of mancuer] 3 |22525| |Curs detricepsc/barra | 2 | 2525 | |Press militar con barra 3 |2%52525
|Remo con barra T 2 |25.25 Fondos con banca 2 | 2525 | |Elevaciones frontales 2 |25.25

Diad

Semanas 1y 2
Dia 2

3 Eemo en polea baga 4
|Press banca inclin. c/barrad 3 |202020] |Remoinclinado o/ barra | 3 [202020] [Extensiones de piernas | 2 [2020
[Kickbacks de fricaps 2 j20.20 Curls con mancuema 2 |20.20 Press militar mancuema | 3 202020
[Fondos con banca 2 |Fallo Curls inclmadas 2 |20.20 Ramao en pia 3 |20.2020|
Jemanas 3y 4
Dia1 Dia 2 Dia 3

3 [Hemos 1 brazo 4 | 5.55] |Press de pemas 4

3 Hemos 1 barma 3 | %555 |Zancadas 3 252585
[Curls de triceps 3 EE__QE_.I_&_@_' Curls inclinad. o/ mancu. | 2 |33 Press militar con barra 3 252525
IFondos con banca 2 |Fallo Curls con barra 2 | B85 Elevaciones frontales 2 |25.35




Nivel de Programa llI

Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas

Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas
Split de Tres D

as cuatro d

Antagonista

semanas1y2

as a la semana-Entrenamiento

Dia 2
Press bencainglin e/ barra| 3 |20.20 | |Kickbacks de triceps 2 12020 | |Sentadillas 3 202020
Presss handa inciinad. mant. i i Fondos con banca 2 12020 | |Extansionss de péarmas P il R
Remo an polea baja 3 | N0X20] |Curds con manceama 2 12020 | |Press milar mancusma | 3 | 22020
Rema f barra inchnada 2 2020 Curls inclinados ¢ |2020 | |Rema en pie 3 |&0.X]
Fondos 3 |FRalio Curs de martillo 2 |20.20 | |Zancadas 2 20,20
Tirones dorsad agarre ext 2 [ 2020 Press banca agarre Inferipr] 2 | 20,20 | |Elevacion lateral inchinad.] 2 |20.20

semanas 3y 4

Dia 2 Dia3
Press banca o mancuer. | 3 Curls inclinad. ¢/ mancu. | 2 | 2525 | |Press de parmas 3
Press banca inchin. o’ barraf 2 25,25 Curts nvertidos 2 2525 |Zancadas 3 [352525
Remo 1brazo ¢/ mancwer.| 3 |25255 | |Cuds detrceps o/ manc.| 2 | 2525 | |Press militar ¢ barra 3 [#5.25.25
Remos en punta e/ barra | 2 |25.25 Fondos con banca 2 2525 | |Elevacionss laterales 2 |5
|Cruces en poleas 2 |25.25 Tirones de triceps 2 |2525| |Elevaciontalonesenpia | 2 |7575
Twomes dorsal agarre indsr. 2 12525 Curls con barra 2 12525

Nivel de Programa Il

Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas

Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas
Split de Tres D

as cuatro d

Sinergico
semanas1y2

as ala semana-Entrenamiento

Dia 2 Dia 3
Press banta mancuema | 3 [202020] |Remo en polea baja 3 | 20XX] |Sentadillas 3 | 2020
Press banca inchin. o barral 3 | 202020 |Remo inchnade ¢f barra 3 | 20XX] |Curls de pisrnas R
Kickbacks da tricaps 2 20,20 Curls con mancuama 2 12020 Press militar mancuema | 3 | 202020
Fondos con banca 2 |Falko Curls inclinados 2 12020 Ramos an pie 3 | 202020
iPress banca agarre interior] 2 | 2020 Tirones agarre axiarion 3 | 2| |Zancadas 2 | 20E
Fondos = |Falkp Curks de mardilip 3 | 22020] |Elevacionss kat. inclinad. | 2 | 20.20
semanas 3y 4
Dia 2
Press de hanca of bama 3 Romo 1brazo o mancuer] 3 3
Pressbancainciinad. manc. | 3 |262525] |Remosenpuntacibama| 3 |55 | |Zancadas 3 | 252525
| Gurls de triceps 3 |&2s25] |Curds de predicador 2 |25.25 Press militar ¢ barra 3 | 252525
Fondas con banca 2 | Falla Curls con basra 2 | 25,25 Elevaciones kiarales 213/
Gruces en poleas 2 |32 rborsal agams inter. 3 | B55| |BHevacion talones enpia | 3 | 252525
Fondas 3 | Falia Curis da concentracin 2 |25.25 Elevaciones bat. ¢/ polsas | 2 | 25,55




Nivel de Programa lll
Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas
Splitde Dos D as cuatrod asalasemana
Entrenamiento de parte superior e inferior del cuerpoend as
diferentes

Entrenamiento Antagonista
Semanas 1y 2
Dias1y3 Dias2y4

Press de banca ¢/ barra 3 l 2020201 |Curls de piernas 3 E!I].E'DED]
Press miltar mancuerna | 3 | 202020] |Elevacion talones en pie 3 1202020
Dominadas agarre ext. 3 | 2020201 |Curls con mancuerna 3 1202020
Press de piernas 3 | 202201 |Curls de triceps 2 2020
Semanas 3y 4
Dias1y3 Dias2y 4

iaéci " Sits | Repe J BITicic ______
Press banca ¢/ mancuer. | 3 ]125.25.25] |Sentadillas 3 |25.256.725
Press militar o/ barra 3 1252525] |Elevacion taloresenpie | 2 |2525
Tirones dorsal agarre inter. 3 125.2525| |Curls con barra 2 12525
Press de plernas 2 12525 Extensiones friceps 1 brazo| 2 |25.25

Nivel de Programa Ili
Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas
Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas

Splitde Dos D as4d asalasemana

Entrenamiento de parte superior e inferior del cuerpoend as
diferentes
Semanas 1y 2
Dias1y3 Dias2y 4
Press de banca ¢ barra 3 1202020 sentadillas 3 EE*.ED.EEI
Press militar ¢/ barra 3 |20.20.20 Press de piernas 3 120.20.20
Remo ¢/ mancu. inclinad.] 3 |20,20.20 Elevacion talones sentado| 3 |20.20.20
Gurls de martillo 2 120,20 Zancadas 2 12020
Semanas 3y 4
Dias1y3 Dias 2y 4
Press banca c/ mancuer. | 3 |25.25.25 Press de piernas 3 1252525
Press miltar mancuerna 3 |252525 Zancadas 2 | 252525
Remo ¢f barra inclinado 3 |252525 Sentadillas 3 252525
Curls of mancuerna invert.] 2 |25.25 Elevacion talones en pie 3 |25.25




Nivel de Programa Ill
Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas
Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas

Splitde Dos D as4d asalasemana

Entrenamiento de parte superior e inferior del cuerpo el mismo

d a- Entrenamiento Sinergico
Semanas 1y 2

Dominadas agarre exter.
Prass banca inclinad. manc. Curls de martillo
Flyes en pie Curls de piernas 22020
Press de piernas Elevacion talones en pie 20202

Semanas 3y 4

Dias 2y 4
umias agarre ier. | E 1
Press banca inclin. o barral Curls invertidos 2
Remos en pie Curls de piernas 3
Sentadillas Elevacion talones sentado| 2 | 252525

Nivel de Programa Il
Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas

Todo el cuerpo cadad a de entrenamiento - Descansard  as

alternos
Semanas 1y 2
Dia 1 Dia2 Dia 3

Pressdebancac/barra | 3 | 202020 |Press de banca 3 J202020 ] |Bench 3 1202070
Remo en pobea baja 3 |202020] |Flves en pie 2 |22 ] |Remo en polea baja 3 |22
sentadillas 3 |20202] |Remo con bama inchn, 3 | 20202 | |Sentadillas 3 |020x
Press militar mancuema | 3 | 20203 ] |Curls de plarnas 3 | 20X | |Press mibtar mancuerna | 3 [X0X0X
Zancadas 3 [202020] [Elevacitn talones enpie | 3 |20 | |Zancadas 3 (202020
Elevaciones frontabes 3 120202 |Cruces en poleas 2 |22 Elewaciones frontales 2 |94
Fives incEnadas 2 |20X Prezz rnilitar ¢ barra 2 | 2% Flyas inclinados 2 |22
Dominadas agarre ext. 2 |Fallo Dominadas agarre inl. ¢ |Falla Dominadas agarre ext. 2 |Falln

semanas 3y 4

Dia 1 Dia 2 Dia 3

==
= |.|

T|
£
i

Press de banca o/barra | 3 Press de banca 3 Banch 3

Remao en pobea baja 3 | B2525] |Flyes en pie 3 | %5525 |Remo en polea baja 3 | 555
Santadillas 3 |x22%] |Ramo con barra inchin, 3 1xxx] |Sentadillas 1 | ieis
Press militar mancuerna | 3 1 282525) | Curls de piernas 3 1522 |Press miltar mancuerna | 3 | 25525
Zancadas 3 |B3x3:| [Elevacion talonesenpie | 3 |2535] |Zancadas 3 | 555
Elevacionas frontales 3 |&mXEX| |Cruces en poleas 2 155 Elevaciones frantalas 2 |55
Fiyes inchnados 2 1585 Prezz malitar o' barra 2 155 Fhyes inclinados 2 |55
Dominadas agarme axd. 2 |Fallo Dominadas agarre int. 7 |Fallo [Dominadas agarre axt 2 | Fallo




Nivel de Programa IV

Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas

Split de Tres D  as cuatrod as ala semana-Entrenamiento
Antagonista
semanas1y2
Dia 1 Diz2 Dia 3
Press de bancac/barma | 3 20 Kickbacks de friceps ' 20 Sentadillas ] 20
IP-I'E‘EE banca incln. o barrg] 2 20 Fondos con banca 2 20 Gurls da piermas 2 20
[Remo en polea baja 3 20 Fondos con mancesmas | 2 20 Press militar mancuena | 3 20
[Remo o mancy, inclinad| 2 20 Gurls inclnados 2 20 Remas en pie 3 20
|F1m:|n5 3 | Fallo | [Curls de manillo 2 | 20 | [Zancadas 2 | 20
Tiranes dors. agarrext. | 2 20 Prass banca agarre infer. | 2 20 Elvaciones [af. inclinad. | 2 20
|Hj-es 2 20 Empujes de tricaps 4 20 Flyes en pie 2 20
[Dominadas agarre ext. 2 | Fallo | {Curks mufieca pordefris | 2 20 Bevacidn talones en pis | 3 20

semanas 3y 4

Dia2 Dia 3

Curls &' mancuemnaincl, | 2 25 Press de piamas 3 25
IPress banca o/ barmainclin. | 2 | 25 | [Curls invertidos 2 | 25 | [Zancadas 3 ]2
|Fle-mn o/ mancy. 1 braza | 3 25 Guels de triceps o' mang. | 2 25 Press militar of barra 3 25
IRemos en punta ofbarra | 2 25 Fondos con banca 2 25 Elevacsones laterales 2 25
ICruces en poleas 2 25 Tirgnes de triceps 2 25 Ekvacion talonesenpie | 3 | 25
Tirones dors. agarr. int. 2 25 Curks con barra 2 o5 Elavaciones [al. o polea 2 25
|Fondos 3 | Fallo | |Curls de mufscaimvert, | 2 25 . hombros &f mane. 3 25
|Dominadas intariares 2 | Fallo | |Esensionss briceps 1 braza] 2 25 Curls de piernas 2 25

Nivel de Programa IV

Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas

Split de Tres D

Dia 1

as 4 d

y2

Dia3

as a la semana-Entrenamiento Sinergico

Semanas 1
Dia 2

Press de banca /barra | 3 |20.20.20] | Tivones dors. agarr. ext. | 3
Preees hanca of merey ncin. | 3 1202020 |Remos en punta o/ barra | 3 _M.EIII.EJ IPress miktar o/ mancuer | 2 202020
Fondas con banca 3 |Falla Curls con mancuema 4 |kalio IPress con impulse 3 |202020
Curls triceps ¢ mancuer, | 3 |202020 Eurlsdﬂ{:un-:ﬂntmciﬁn 3 |200.0 |Press da piemas 1 |m220
Cruces en paleas 3 [202020] [Remoenpoleabais | 3 |20 |Elevaciones lat inclinad. | 3 [202020
Extensionss triceps 1 brazo| 3 |20.2020| [Remo con bamainchin, | 3 |2020.20| [Fiyes en pie 3 |20.2020
Fondos 3 [Falls | [Curls de martilo 3 |00 [Elevaciin talones en pie | 3 |20.2020
Kickbacks de biceps 3 (202020 [Corls & mancuema incl. | 3 | 20.20.20 |

semanas 3y 4

Press de banca 3 12526.25] |Dominadas o/ agarreint. | 3 a

Pressbhancac'barrainclin.| 3 |25.25.25] |Remo en polea baja 3 25, 3

Press banca agarre int. 3 |25.25.25] [Curls o mancuernaingl. | 3 |25.2525] |Press militar ¢/ barra 3 | 25.25.235|
Rompe cransos 3 |259525] |Curls de contentracion | 3 |25.2525] |Press conimpalso 3 | 25,25 25)
Fyes inclinados 3 2625 25] |Remo o mancuemaincl.| 3 259575 |Sunta.d4las | 3 |352535
Empues da triceps 3 |25.25.25] |Curls da martillo 3 |252525| |Reenos en pie 3 |55
Fandos 3 |Falla Curls de mufeca invert. | 3 |25.2525| |Elevaciones frontsles 3 |25,25.25]
Extensiones biceps 1 brana| 3 J2676.25] |Tirones dors. agarrint. | 3 | 259605 |Elwa|:in:'nn talones an pie | 3 E‘ﬁ.Eﬁ.Eﬁl




Nivel de Programa IV

Entrenamiento ResistenciafQuemar Grasas

Splitde Dos D as4d asalasemana
Entrenamiento de parte superior e inferior del cuerpo el mismo
d. 2

Entrenamiento Antagonista
semanasiy?2

Dias1y3 Dias 2y 4
Pressde bancac/barra | 3 | 10,1010 Press de piernas 3 1121212
Dominadas agarre ext. 2 | Fallo Power cleans 3 11212142
Press con im;-JuIsc- 3 121212 Fondos con banca 2 |Fallo
Curls de piermas 3 (1212142 Curls ¢/ mancuermnaincl. | 4 112121212
Elevacion talonesenpie | 3 | 20,2020 Curls invertidos 3 1121212
Fondos 2 | Fallo Kickbacks de triceps 4 1121212

Semanas 3y 4

Dias 1y 3 Dias 2y 4
Press de banca 3 1252525 Powesr cleans 3 |2525.25
Dominadas ¢ agarre int. | 3 | Falle Steps 3 1252525
Press con impulso 3 1252525 Curls de concentracion 4 125252525
Curls de piemas 3 1252525 Curls de triceps 4 125252525
Elevacion talonesenpie | 3 | 252525 Fondos con banca 3 |Fallo
Fondos 3 | Fallo Curls de martillo 3 |2525,25




Nivel de Programa IV Nivel de Programa IV

Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas
Splitde Dos D as4d asalasemana Splitde Dos D as4d as alasemana
Entrenamiento de parte superior e inferior del cuerpoend as Entrenamiento de parte superior e inferior del cuerpo el mismo
diferentes d a- Entrenamiento Sinergico
semanas 1y 2 semanas1y2
Dias1y3 Dias2y 4 Dias 1y 3 Dias2y4
Prass de banca o/ harra | 3 | 20.20,20 Sentadillas con salto 3 120.20,20 Press de bancac/barra | 3 |20.2020] | Dominadas agarre ext. 2 _|Fallo
Press con impulso 3 |20.20.20 Powar cleans 3 |20.20.20 Press banca o mancy. inchin. | 2 [202020) |Curls de martillo 2 1202020
Dominadas agarra ext. | 2 | Fallo Sentadillas 3 120.20,20 Hyes en pie 1 [202020] [Curls de piemnas 3 20,2020
Curls invertidos 3 202020 Zancadas 3 120.2020 Press de piernas 1 [202020] |Elevacion de talén en pie | 3 |202020
Fondos 2 | Fallo Steps 7 120.20.20 Fondos 2 |Fallo Remo sentado 3 1202020
Remo ¢/ mancuernaincl. | 3 ]20,20,20 Elevacion talones enpia | 3 |20.20.20 Zancadas 2 12020 Curls con mancuerna 2 2020
Semanas 3y 4 . Semanas 3y 4 )
Dias 1y 3 Dias 2y 4 | K 1y 2 ] DianZ 34
Pre&a HE G 9 ' 252525 SI-E.-ﬁt.adi!I.as 3' EE.ﬁS.ﬁE Press de banca 3 |25.2525] |Dominadas o/ agarreint. | 2 |Fallo
Prass con impulsa g | 259525  ——— 1. |259505 Press bancac/ barmainchn.| 2 |25.25 Curls invertidos 2 |25
Dominadas ¢ agarre int. | 3 | Fallo Sentadillas con salto 3 | 252525 Remos en pie 3 |25.2525 |Curls de piernas 3 12525 25|
Furls de martillo 3 [25.25 25 . 3 252525 Sentadillas 1 [252525| |Elevaciondetalonenpie | 2 [%525
Cruces en poleas q | 252595 Box step g | 252525 Extensiones de pierna 2 |2525 Remoc/mancu. 1 brazo | 3 125.25.25|
Remos en punta o/ barra | 3 | 25,2525 Elevacion talones enpie | 3 |2525.25 Fondos con banca 3_|Fallo Curls ¢/ mancuernaincl. | 2 |25.95




Nivel de Programa IV
Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas
Split de Dos D

Entrenamiento de parte superior e inferior del cuerpo el mismo

as 4d asalasemana

d a- Entrenamiento Antagonista
semanas 1y 2

Dias1y3 Dias2y 4
Press de banca o barra 3 12020.20] |Curls de piernas 3 1202020
Press militar ¢/ barra 3 1202020 |Blevaciondetalonenpie | 3 | 202020
Dominadas agarre ext. 3 12020.20] |Dumbbell curls 2 12020
Press de piernas 3 12020201 |Curls de triceps 2 12020
Flyes inclinados 2 12020 Curls de martillo 2 12020
Zancadas 2 12020 Kickbacks de triceps 2 12020
Hemo en sentadilla 2 12020 Buenos dias 2 12020
Fondos 2 |Fallo Fondos con banca 2 12020

Semanas 3y 4

Dias1y3 Dias2y4
Press de banca 3 |252525] |Sentadillas 3 | 252525
Press militar ¢/ barra 3 2525.25| Buenos dias 2 |2525
Tirones ¢/ agarre inter. 1 |252525] [Curls con mancuerna 2 12525
Curls de piernas 2 12525 Extension triceps 1 brazo | 2 | 252%
Press banca o/ barrainclin| 2 | 2525 Curls invertidos 2 12525
Extensiones de piema 2 12525 Fondos con banca 3 |Fallo
Fondos 3 | Fallo Elevacion defalonenpie | 3 | 252525
Dominadas ¢/ agarreint. | 2 | Falle Rompe craneos 2 | 2525




Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas

Nivel de Programa V

Split de Dos D

Entrenamiento de parte superior e inferior del cuerpo en d

as 4 d

diferentes
Semanas 1y 2

as ala semana

d5

Dias1y3 Dias2y 4
Press de banca ¢/ barra 3 | 202020 Sentadillas 3 1202020
Press militar ¢/ barra 3 |20,20,20 Press de piernas 3 1202020
Hemo con barra inchin. g |2020.20 Elevacion detalonenpie | 3 |20,20.20
Gurls de martillo 2 |20.20 Zancadas 2 120,20
Fondos 2 | Fallo Extensiones de pierna 2 2020
Tirones dors. agarr. ext. 2 | Fallo Gurls de piernas 2 |20.20
Cruces en poleas 2 120,20 Alzada de peso muerto 2 120,20
Hompe craneos 2 12020 Buenos dias 2 12020

Semanas 1y 2

Dias1y3 Dias2y 4
Press de banca ¢/ manc. l 3 25,2525 Sentadillas 3 [25,25.25
Press de banca 3 252525 Extensiones de pierna 2 |2525
Remo con barra inclinad. | 3 | 25.25.25 Curls de piernas 2 |25.25
Curls invertidos 2 2525 Press de piernas 3 |25:2525
Dominadas ¢/ agarremt. | 3 | Fallo Curls de piernas 2 |2525
Curls con mancuema 2 12525 Alzada de peso muerto 2 |2525
Flyes inclinados L T fancadas 2 |2525
Fondos 3 ]25.2525 Elevaciondetalonenpie | 3 2525725
| Buenos dias 2 12525




Nivel de Programa V

Entrenamiento Resistencia/Quemar Grasas

Splitde Dos D as4d asalasemana
Entrenamiento de parte superior e inferior del cuerpo el mismo
d a

Entrenamiento Sinergico
Semanas 1y 2

Dias1y3 Dias2y4

Press banca ¢/ barralat. | 3 202020} |Dominadas o/ agarreext.| 2 | Fallo
Press banca ¢/ mancu. inclin. | 2 [20.20 Curls de martillo 2 2020
Fhes en pie 3 12020201 |Curls de piemas 2 12020
Press de piernas 3 |20.2020] |Elevacionde talénenpie | 3 202020
Fondos 3 |Fallo Femo sentado 3 | 202020
Zancadas ¢ 12020 Curls con mancuerna 2 |20.20
Fondos con banca 2 |Fallo Buenos dias 2 120,20
Press militar mancuerna | 2 20,20 Tirones ¢f agarre exter. 2 120,20

Semanas 3 y 4

Dias1y3 Dias 2y 4
TR Sots | Rever. W Ciarcicio . Satc  Repet.
Press de banca 3 | 52525] |Dominadas ¢/agarreint. | 2 |Fallo
Press bancac/barrainchn.| 2 | 2525 Gurls invertidos 2 |2525
Hemos en pig 3 | 52525 |Curls de piermas 3 1252575
Sentadillas 3 | %52525] |Buenos dias 2 12625
Extensiones de piemna 2 | 2525 Hemo o/ mancuer. 1brazo | 3 | 252525
Fondos con banca 3 | Fallo Curls ¢/ mancuerna incl. | 2 |25.25
Fondos 3 | Fallo Elevacion detalonenpie | 3 |25.255%
Elevaciones fronfales 2 | %25 Tirones o agarre inter. 2 |25




. Entrenamiento Energ a/Fitness General
E“Brg Ia/ Cuerpo entero todos losd  as de entrenamiento

Fitness General

Dia 1 Dia 2 Dia 3
Epercicio Sets | Rapet, | W Ejercicio ‘Sots Fepet. [ Ejomicio Sets Fepot
[Press de bancac/bama | 3 |12.12.12) |Press banca of mancu. ingin) 2 112.12.12] |Press banca o/ mancuer. | 3 1121212
[Press con impulso 4 1101010] |Remos &n pie 3 1101010] JPress con impelso 3 10010
Dominadas agare ext. 2 |Falla Dominadas o agare ind. | 2 |kallo Dominadas agarre e 2 |Fallo
Power cleans 3 121212 |Curds de pienas 3 [121212] |Power cleans 3 |i21212

—— semanas 3y 4
0 Dia 1 Dia 2 Dia3
W o et | Bonat - | e T | T - W Lo aaincn e EEEE |
e iRE | T 3 L‘- AL . L HLALAL Ul FWERMEL

EPETICIO B8 | B 41 - ; 01!
Prass debancac/barra | 3 |12.1212] |Pressbancac/ mancy. inglin. | 3 [121212] |Press banca o mancuer. | 3 (121212
IFres:; con impulsp 3 |103010] |Remos en pis 3 11010,10] |Press con impulso 3 10,1010
IDominadas agame ext. | 2 [Fallo Dominadas o agame int. | 2 |Fallo Dominadas o/ agame ext. | 2 |Fallo
Power cleans 3 H21212] |Curs de piernas A 1121212 | |Power cleans 1 121212




Nivel de Programa Il

Entrenamiento Energ a/Fitness General

Cuerpo entero todos losd  as de entrenamiento

Descansard as alternos

semanas1y 2

Nivel de Programa Il

Entrenamiento Energ a/Fitness General

Splitde Tres D as cuatrod ala semana

Entrenamiento Antagonista
Semanas 1y 2

Dia 1

[ia 2

Sats _ Rapat.

:  Rapot.

121212

3 21 l::'n'm:giﬂ'l. 3 1.. Pmc-fmaﬂsl.ﬁer. 3
[Press con impulso 3 [10.10.10] [Remos en pie 3 [10.10.10] |Press con impulso 3 [10.10.10
[Dominadas agameext. | 2 |Fallo Dominadas ¢ agarre int, | 2 |Fallo Dominadas agarreext. | 2 |Fallo
IPower cleans 3 112.1212] {Curis de pimas 3 [121212] |Power cleans 2 121212
Zentadilas con salto 3 [10.10,10 Eressmilii&-rt.l' barra 3 10,1010 Eﬂxstapn 3 (101010
Fiyes en pie 3 [15.15.15| [Elevacion detalonenpi | 3 |20.20.20] [Fiyes en pie 3 [15.15.15
semanas 3y 4
Dia 1 Dia 2 Dia3

Press de bancac/bama | 3 J1212.12] |Press banca o/ mance. incin| 3 121212 | |Press banca ¢/ mancuer, | 3 |1212.12
IPress con impulso 3 |i0.1040] |Remos en pie 3 |10.10.10] |Press con impulso 3 |10.10.10
|Dominadas agame ext. 2 |Falla Dominadas ¢/ agarreint, | 2 |Fallo Dosminadas aparre ext. | 2 [Fallo

|Power cleans 3 1121212] |Curls de piermnas 3 1121212 | |Power cleans 3 121212
Santadillas con salto 3 110,10,10] |Press militar & barra 3 110010 |Stweps 3 110.10,10
[Flyes an pie 3 115.15.15] |Elevaciéndetalénenpia | 3 |20.20.20] |Fyes &n pie 3 1151515

Dia2

Dia3

Press de banca o/barra | 3 [10.10.10] [Fondos con banca 4 |Fallo Sentadillas con salto 3 10,1010
Press hanca o'manci inclin | 3 |12.12.12] |Curls de triceps ¢/ manc, | 3 |15.15.15] |Power cleans 3 121212
Dominadas agarreext. | 3 JFallo Curls con mancuema 3 |15,1515] |Press miltar mancuerna | 3 |10.10.10
Remos enpunta ¢/ barra | 3 ]10,10.10] |Curs o/ mancuemna incl. | 3 |15,15,15] |Press conimpulso 3 haqzqz
semanasdy 4
Dia 1 Dia 2 Dia 3

Press banca o mancuer. | 3 10,1010 |Press banca o/ mencw inchin.] 3 [12.12.12] |Sentadillas con salto 3 101010
Prass banca o/ barmainchin] 3 ]12.1212] [Remos en pie 3 [10.1010] 15teps 3 paazaz
Dominadas ¢/ agarreint. | 3 |Fallo Dominadas o/ agarreint. | 2 [Fallo Press militar ¢/ barra 3 [10.10.10
Remo en pobea baia 3 |10.10.10] |Curls da piermas 3 |12.12.12] |Press conimpulsg 3 212142




Nivel de Programa Il

afFitness General

Entrenamiento Energ
Split de Tres D

Entrenamiento Sinergico

as cuatro d

as a la semana

Semanas1y2
Dia 1 Dia 2 Dia 3
Press de banca o/ barra | 3 110010, 1IiZII ﬂmnmiﬂas agarre ext. 3 |Fallo Samadlltas con salto 3 1III 10, ‘!EI
Press banca o'mancu incin. | 3 [12.1212] |Remos enpunta o/ barra | 3 110.10.10] |Power cleans 3 pai2az
Fondos con banca 3 |Falio |Curls con mancuema 3 15.15.15] |Press miltar mancuerna | 3 |10.10.10
Curls ds tricaps 3 115.15.15] [Curs o/ mancuemna incl. | 3 |15.15.15] |Press con impulse 3 [12.12.12
Semanas 3y 4
Dia 1 Dia 2 Dia 3
. Sets Rupat. | W Ejercic _Sets Hapet i0 _ Sats| | Repet. |
F'FESB banca o manceer. | 3 |101010] |Dominadas of agarmeint. | 3 Fall{t Sam:hdllras Con 5.artn 3 ‘IIII.‘IEI.‘IEI
Press banca o/ bamamnchin] 3 [12.12.12]| |Remo en polea baja 3 [10.1010] 15tps 3 a2z
Press banca agame inter. | 3 12,1212 [Curls ¢/ mancuema incl. | 3 |15.15,15] |Press miltar o bama 3 |10.10.10
Romps crinecs 3 |15.15.15] [Curls de concentracion | 3 |15.15.15] |Press con impulso 3 J1242.12

Nivel de Programa Il

Entrenamiento Energ
Splitde Tres D

Entrenamiento Antagonista
semanas1y2

a/Fitness General

as cuatro d

as a la semana

Dia 2 Dia 3
2 Fondos con banca 3 Fdln Een!adlllas con salto 3 |10.10.10
2 : Curls de triceps o' manc. | 2 [1515.15] |Power cleans 3 (121292
|Dominadas agaia gl 3 JFalla Curls con mandisema 3 151595 | |Press militar mancuema | 3 (10,1010
|Hi~mucs anpunta c/barra | 4 1101010} |Curis of manceema incl, | 3 11515.15] |Press con impulso 8 LA RA
|E.‘-m|:-as &n podeas 3 N51515] |Curs invertidos 2 151515 |Press de piemnas 2 |88
|Hamn o' mancy. Thrazo | 3 |12.1212] |Exiensiones triceps 1 beazo] 3 15,1515 | |Eevacionss lat. inclinad. | 3 15,1515

semanas 3y 4
Dia 2

; 3 ‘Iﬂ,1 EI,‘IEI Prass banca agarre ini. 151515 |Sentadillas con salto 3 H}I 1l'|l ﬂ.'ll
|Precsbanca/barmainhin | 3 [121212] [Rompe crdneos 3 |15.15.15] |Steps 3 121242
|[Inn1'rnadas c/agarreint_ | 3 |Fallo Curls o mancoama ined, | 3 |15,15.15] |Press militar o barra 3 1101010
|Em‘nn o polea baja 3 101010 |Curls de concentracidn | 3 151515 ] |Press con impulso 3 |12z
Fiyes 3 1151515 |Curls de marillo 3 [15.15,15| [Sentadillas 3 |ga8
IRemo con bamaincin. | 3 [1212.12] |Empuies de triceps 3 1151515 | |Hemos en pia 3 1zazaz




Nivel de Programa Il

Entrenamiento Energ
Split de Tres D

Entrenamiento Sinergico

semanas1y2
Dia 2

afFitness General

as cuatro d

as a la semana

Dia 3

3 110.10.10] |Dominadas agarre . Sentadilias con salto 3 [10.10.10

3 1121212 |Remos enpuntac/bamra | 3 (10,1010 |Power cleans 3 121212
[Fondes con banca 3 [Falla Gurls con mancsema 3 [15.15,15] |Press militar mancuerna | 3 10,1010
Iﬂur}s detriceps o/ manc. | 3 |15.1515] |Curls o' mancusernaincd. | 3 |15,15.15] |Press con impuso 3 121212
ICruces en poleas 4 15.15,15] |HRemo o mancu. 1 brazo | 3 12,1272 |Press de piemas 4 |B8E
|Emr:sicu'ﬁtri:aﬁ1 brazg} 3 115.15,15] |Curls invertidos 4 [15,15,15| |Eevaciones lat inclinad. | 3 [15.15.15

semanas 3y 4

Dia2 Dia 3
3 Dominadas of agament, | 3 |Fallo Sentadillas con salta 3 110.10.10
IPress banca o/ barra incli]. 3 [12.12.12] |Remo en polea baia 3 |10,10.10] |Steps 3 |12.12.12
IPress bancaagarreint. | 3 [121212] |Curls o/ mancuernaingd. | 3 [1515,15] |Press militar of barra 3 [10.10.10
Rompe crineos 3 [15.15.15] |Curls de concentracion | 3 [15.15.15| |Press con imputso 3 [12.12.12
Fgﬁimlin&dm 3 [15.15.15| [Remoc/ mancusmaincl. | 3 (12,1212 | [Sentadillas 7 [e8s
Empujes da iriceps 3 [15.15.15] [Cuets de mantillo 3 [15.15.15| |Remos en pie 3 [12.12.12

Nivel de Programa Il
afFitness General

Split de Dos D

Entrenamiento Energ

as 4 d

as ala semana

Entrenamiento parte superior e inferior del cuerpo el mismo d

Entrenamiento Antagonista
Semanas 1y 2

Dias 1y 3

Sentadillas R |10864.2 Elevacicnes de talon 3 | 202020
Alzada de peso muerto 5 1108642 Power cleans 3 121212
Curls ¢/ mancuernammel. | 4 [121086 Fondos con banca 2 | Fallo
Empujes de triceps 4 121086 Curls de martillo 4 12121212
Semanas 3y 4
Dias1y3d Dias2y4

Press banca ¢ mancuer. | 3 | 12,1212 Power claans 3 101010
Dominadas ¢/ agarreint. | 3 |Fallo Steps Jd 121212
Press con impulso 3 121212 Curls de concentracion 4 ]1156.15,15.15]
Curls de piernas 3 |151515 Curls de triceps 4 1515151 5|




Nivel de Programa lll
Entrenamiento Energ afFitness General
Splitde Dos D as4d asalasemana

Entrenamiento parte superior e inferior del cuerpo d  as diferentes
Semanas 1y 2

Dias1yad Dias2y4
Press de banca o barra 3 101010 Sentadillas con salto 3 101010
Press con impulso 3 121212 Power cleans 3 121242
Dominadas agarre ext. 2 | Fallo fancadas 3 |1010.10
Gurls invertidos 2 151515 Elevacidn detalonenpie | 3 |202020

Semanas 3y 4

Dias1y3 Dias 2y 4
S ——— e R T 7 (10,4010
Press con impulso 3 121212 sentadillas con salto 3 101010
Dominadas o/ agarreint. | 3 | Fallo Power cleans 3 121212
Curls de marhillo 3 |15.1515 Elevacion detalonenpie | 3 |20.20 20

Nivel de Programa llI
Entrenamiento Energ afFitness General

Splitde Dos D as4d asalasemana

Entrenamiento parte superior e inferior del cuerpo el mismo d
Entrenamiento Sinergico
Semanas1y2
Dias1y3 Dias 2y 4
Press banca ¢/ mancuer. | 3 10,1010 Dominadas ¢/ agarmeext. | 2 |Fallo
Press con impulso 3 |1212.12 Curls invertidos 3 |i1212.12
Press banca o/ mancu. indlin.] 3 |12.12.12, Sentadillas 4 101010
Curls de piernas 3 24212, Steps 3 121212
Semanas 3y 4
Diasiy3 Dias2y 4
Press de banca ¢ barra 3 121212 Dominadas ¢/ agarreint. | 3 | Fallo
Press con impulso 3 |1212.12 Curls de martillo 4 12121212
Press banca ¢/ bamainclin.| 3 |1212.12 Sentadillas con salto 3 110,10.10
Elevacion detalonenpie | 3 |28.20.20 Power cleans i |121212




Nivel del Programa Il|
Entrenamiento Energ afFitness General

Cuerpo entero todos los d  as de entrenamiento - Descansar d

alternos
semanas1y2
Dia1 Dia 2
Ejercicio

Dia 3

.| Sets | Rapat. |

¥

Press banca o mancuer.

Pressde bancac/barra | 3 |12.12.13 |Presshancac/mancuindin] 3 [12.12.12 3 i
[Press con impulso 3 |10.1040 |Remes en pie 3 |10.10.10] |Press con imputso 3 [10.10.10]
(Dominadas agarre ext, 2 |Fallo Dominadas ¢/ agarre int, | 2 |Fallo Dominadas agarre axt. 2 |Fallo
[Power cleans 3 [12.12.14 |Curls de piernas 3 [12.12.12] |Power cleans 3 [1212.13

Sentadiflas con salto 3 [10.10.10 |Press militar ¢ barra 3 [10.10.10] [Steps 1 01010
[Flyes en pie 3 15.‘:5.TEI Elevacion de talén en pia | 3 [20.20.20] Flyves en pia 3 151515
[Remos en punta o/barra | 3 121213 [Remo en polea baja 3 |12.12.42] |Remosen puntac/bara | 3 |1212.19
ICruces en poleas 3 [10.10.10 |Pyes inchinados 3 |10.40400 [Cruces en poleas 3 [10.10.10

semanas 3y 4
Dia1 Dia 2 Dia 3

Press da bancac/bara | 3 12 3 Press banca o/ mancuer. | 3 [12.12.1
IPress con impulso 3 [10.10.10 [Remos en pie 3 [10.10.10] |Press con impulso 3 1010109
IDominadas agarre et 2 |Falia Dominadas ¢ agamemt. | 2 [Fallo Dominadas agarre exd, ¢ |Falle
[Power claans 3 (121214 |[Curls de plemnas 3 112.4212] |Power cleans 3 H2ia24

Sentadsllas con salto 3 [10.10.10 |Press militar of barra 3 [10.1010f |5teps | 1u,1ﬂ.é
[Fives en pie 3 [15.4519 |Elevacion de talinenpie | 2 [2020.20] [Fves en pie 3 [15.15,15)
IRemos en puntac/barra | 3 [124213 [Reme en polea basa 3 [12.12.12] |Remosenpuntac/bara | 2 121213
[Cruces en polaas 3 [10.1010 [Fyes inclinados 3 |10.10.10] |Cruces en poleas 3 1010104

Nivel de Programa IV

Splitde Tres D

Entrenamiento Energ

Press e banca o/ barra

as cuatro d

Antagonista
semanas 1y 2

Dia 2

Fondas con banca

a[Fitness General

Fewicio | Sels | Rapet.

as a la semana - Entrenamiento

] 3 3 (105010
Prass banca &/ mancu. imctin.] 3 121212 [Curls de triceps ¢/ manc. | 3 [15.15.18] |Power claans 3 |12.12.12
Dominadas agarreeat. | 3 [Fallo Curls con mancusima 3 |1515.150 [Press miltar mancuerna | 3 [10.10.10
Remas en punta o/ barra | 3 (1010100 [Curls o/ mancuemaing. | 3 151518 |Press conimpulso 4 1121213
Gruces on poleas i 15.15.15 Gurls invertidos 3 |1515.15 |Press de piemas 3 [ses
Remo ¢/ mancy. 1 brazo | & 121213 |Exensiones triceps 1brazo] 3 |15.1 5.Iﬂ IElwaciuMs lat. mclinad. | 3 }15.15.79
Fondos 3 [Fallo Curl de muieca traseros | 3 15,1515 |Fives en pie 3 [12.12.12
Tirones tras nuca 3 }1212.17 |[Kickbacks de triceps 3 [15.15.15 |Elevacion de taldn enpie | 3 [20.20.20
Semanas 3y 4
Dia 1 Dia 2 Dia3

Ejgreicin Sats Rapat. Cjarcicia lels  Raps Fjericic oy Flagw
santadillas con sakto 2 (10,1010 |Press banca agarre int. 3 1151515 |Sentadillas con salte 3 110
Power cheans 3 (121214 |Rompe crineos 3 151515 [Steps 4 112321
Press militar mancwema | 3 ]10.10.10 [Curds o/ mancuemaingl. | 3 1151515 |Press militar ¢/ bama 3 1*1“113
Press con impulso 3 1121219 |Curls de concentracion | 3 [15.15.15 |Press con impulso a 12123
Press de piemas 3 888 Curts de mariilo 3 1151515 [Sentadillas 3 |8B8B
Elevaciones lat. inclinad, | 3 151515 |Empujes de friceps 3 151515 |Remos en pie 3 [12i21
Fhyes en pie 3 [121213 |Curls de munieca invert. | 3 151515 |_E|E'-'-EIEiI:IF-‘E$ frontales 3 TE-IE.ﬂ

3 EEI.EEI.?a Curls de triceps ¢/manc. | 3 |15.15.15 |Elevacidn taldn sentado | 3 |20.20.




Entrenamiento Energ

Nivel de Programa IV

a/Fitness General

Splitde Tres D as cuatrod as a la semana - Entrenamiento
Sinergico
semanas1y2
Dia 1 Dia 2 Dial
?l.-.. & .J=.\\_-\. = '..='-- - :=| o e [ e T L =N rpepull Tpiearmra i)
-..-'..j;'.-. '."'_u il --'I'.."._.:.'E | [=EE | nBpel. - :..:...'-';'- HE | HepsE,
Presz de bancacfbara | 3 |101010 |Tirones dors agamed. | 2 P0A010| |Sentadillas con salte 3 {10,010
Pressmac' manci incin | 3 |12.12.14 |Remos enpuntac/barra | 3 |12.12.12) |Poweer cheans 3 121213
Fondas con Banca 3 |Fallo Caurls con mantsarma 3 |kalla Press militar mancuama | 3 101010
Curls riceps o/ mancuer. | 3 §151518 |Curlsdeconcentracién | 3 |15.15.15| |Press con impulso 3 [121212
(:ruces en poleas 4 1151 5.1-j | Hemo 8n polea baga 3 15.15.16{ |Fress de piernas 4 |888
Extensiones tnceps 1brazo| 2 | Fallo Rama con barra inclin, 3 151516 |Heacionss 3tinclingd. | 3 15,1518
Fondos 3 |Falio Curls da marfillo a3 21212 |Flves en pe 3 (121212
Kickbacks de triceps 3 1151519 [Curlsc/ manceemaingl, | 3 |15.15.15] |Elewaciondetaldnenpie | 3 J20,20.20
semanasdy4
Diad Dia 2 Dia3
Ejeritio e | Sats Reper | Eomcicio. ' Sets | Repet. |
Pres; banca o manceer. | 3 §10.10.10 Dnmﬁd&s of agarre k. | 3 JFalio Sentadillas con salto 3 1ﬂ.1lm
Press banca o bamrainclin.| 3 12.12.13 Ramo an polea baja 3 P0A10.10f Seeps 2 121213
Fress banca agarre int 3 12121 Curis o/ mancoemamcl, | 3 |1515.15] |Press miliar ¢ bhama 3 00
Hompe cringos 3 [15.15 Tﬂ Curls de concentracion | 3 |15.15.15] |Press con impulso 3 [12.12.13
Flyes inclinados 4 1151514 [Remo o/ mancuemnaincl.| 3 |12.12.13] |Sentadillas J |88E
Empujes de fricaps 3 151519 |Curls da martillo 3 |15.15.15] |Remos én pie 3 21217
Fondos 3 |Falio Eu:is demunecamvert. | 3 51515 |Elevacionss fronfalss 3 145,15.15
Extenciones triceps 1 brazo] 3 [15.15.19 | Tirones dors. agam.int. | 9 |12.12.12 |Elevacion detaldnenpie | 3 [20.20.20

Entrenamiento Energ

Nivel de Programa IV

Split de Dos D

as 4 d

a/Fitness General

Entrenamiento Antagonista

semanasiy?2

Dias2y 4

as ala semana

Entrenamiento parte superior e inferior del cuerpo el mismo d

Press de bancac/barra | 2 |101010 Press de piernas 3 |121212

Dominadas agarre ext. 2 |Fallo Power cleans 3 121212

Press con impulso 3 1121212 Fondos con banca 2 | Fallo

Curls de piernas 3 |121212 Curl o/ mancuerna inclin. | 4 |1212.12 12

Elevacion de taldn enpie | 3 120.20.20 Curls invertidos 3 |121212

Fondos 2 |Fallo Kickbacks de triceps 4 |121212
Semanas 3y 4

Dias1y3

Dias2y 4

Ejercicio. _ Sets Repst. | Fjercicio Sets Repet.
Press de bancac/ manc. | 3 |12.1212 J Power cleans 3 11 010,10
Dominadas ¢/ agarre int. | 3 | Fallo Steps 3 121212
Press con impulso 3 121212 Curls de concentracion | 4 ] 15,15.15.15
Curls de piernas 3 151515 Triceps curls 4 115151515
Standing call raises 3 120.20.20 Fondos con banca 3 | Fallo
Fondos con banca 3 |Fallo Curls de martillo 3 |1212.12




Nivel de Programa IV
Entrenamiento Energ a/Fitness General
Splitde Dos D as4d asalasemana

Entrenamiento parte superior e inferior del cuerpo d  as diferentes
semanas 1y 2

Dias1y3 Dias2y 4
Press de bancac/barra | 3 | 101010 sentadillas con salto 3 1101010
Press con impulso 3 121212 Power cleans 3 |1212.12
Dominadas agarre ext. 2 | Fallo Sentadillas J |888
Curls invertidos 3 |151515 fancadas 3 1101010
Fondos 2 | Fallo Steps 3 |1212.12
Remo ¢/ mancuemaincl. | 3 |121212 Elevacion de talonenpie | 3 | 20,2020

Semanas 3y 4

Dias 1y 3 Dias 2y 4
Press banca ¢/ mancuer. | 3 | 101010 sentadillas 3 18438
Press con impulso 3 |121&12 Zancadas 3 | 101010
Dominadas ¢f agarme int. | 3 | Fallo sentadillas con salto 3 | 10,1010
Curls de martillo 3 | 151515 Power cleans 3 1121212
Cruces en poleas 3 101010 Box steps 3 |[1212.12
Hemo con barra T 3 121212 Elevacion de talonenpie | 3 | 20,2020

Nivel de Programa IV
Entrenamiento Energ afFitness General
Splitde Dos D asAd asalasemana
Entrenamiento parte superior e inferior del cuerpo el mismod a-

Entrenamiento Sinergico
semanas 1y 2

Dias1y3 Dias 2y 4
Press banca o mancuer. | 3 | 10,1010 Dominadas ¢/ agarre ext. | 2 | Fallo
Press con impulso 3 1121212 Curls invertidos 3 |12.1212
Prass banca o mancw inclin. | 3 | 12,1212 Sentadillas 4 110101010
Curls de piernas 3 | 121212 Steps 3 121212
Fondos 2 | Fallo Hemos enpuntac/barra | 3 12,1212
Elevacion de talonenpie | 3 | 20,2020 Power cleans 3 |10.1010

semanas 3y 4

Dias1y3 Dias 2y 4
Pressde bancac/barra | 3 | 12,1212 Dominadas ¢/ agarreint. | 3 | Fallo
Press con impulso 3 121212 Curls de martillo 4 112121212
Press banca o/ barraincl. | 3 | 12,1212 sentadillas con salte 3 101010
Elevaciondetalonenpie | 3 | 20,2020 Power cleans 3 121212
Curls de piernas 4 110101010 |Steps 3 1121212
Fondos con banca 3 | Fallo Remo o/ mancu. 1 brazo | 3 | 12,1212




Nivel de Programa V
Entrenamiento Energ afFitness General
Split de Dos D

Entrenamiento parte superior e inferior del cuerpo el mismod a-

as 4d asalasemana

Entrenamiento Antagonista
Semanas 1y 2

Dias1y3 Dias 2y 4
Press de hanual:-fharfa_l 3* 101010 Press de plernas 3 121212
Uominadas agarre axt. 2 |Fallo Power cleans 3 121212
Preass con impulso 3 12121 Fondos con banca 2 | Fallo
Curls de piernas 3 121212 Gurls ¢/ mancuernamel. | 4 12121212
Elevacion de talonenpie | 3 | 20,2020 Curls invertidos 3 |1212.12
Fondos 2 |Fallo Kickbacks de triceps 4 151515
Remo mancuerna 1 brazo] 3 |12.12.12 Press bancaagarreint. ] 3 ]10.10.10
Press militar ¢/ barra 3 1101010

Semanas 3y 4

Dias1y3 Dias 2y 4

lPresa banca ¢/ mancuer. | 3 |1212,12 [Puwer cleans 3 (10,1010
Dominadas ¢/ agarreint. | 2 | Fallo Steps 3 121212
Press con impulso 3 1212142 Gurls de concentracion 4 |151515.15
Curis de piernas 3 151515 Curls de triceps 4 115151515
Standing call raises 3 202020 Fondos con banca 3 |Falle
Fondos 3 |Fallo Curls de martillo 3 121212
Cruces an poleas 3 101010 Sentadillas con salto 3 |12i212
Elevaciones lat. inclinad. | 3 | 15,1515 Extensiones friceps 1 brazo| 3 121212




Nivel de Programa V Semanas 3y 4

. . Dias1y 3 Dias 2y 4
Entrenamiento Energ afFitness General & ] Repet. [ Ejrcisi i
Splitde Dos D as4d as alasemana Prass banca ¢/ mancuer. | 3 ]10,10,10 Sentadillas 3 |888
: , : : : Press con impulso 3 21212 Steps 3 121212
Entrenamiento parte superior e inferior del cuerpo d  as diferentes SO P o G [ e e T 2212
Semanas 1y 2 Curls de martillo 3 [151515 | [Sentadillas con salto 3 [10.10.10
Dias 1y 3 Dias2y4 Gruces en poleas 3 1101010 Zancadas 3 101010
: ) e R o e Remosen puntac/bama | 3 [12,12.12 Curls de piernas 3. | 11242
Preas de banca ¢ barra E- . 101 EI.}1.E] S.ént.a::.jil.i.aa con salto - 3 - 1{I..1-{I.i 0 Press de banca inclin. 3121212 EHfEﬁS.!'-:-:IﬂE:E de pierna : 3121212
Press con impulso 7 (121212 TI——— 3 (121212 Fondos con banca 3 1151515 Elevacidn detalonenpie | 3 20,2020
Dominadas ¢/ agarreext. | 2 | Fallo sentadillas 3 |888
Curls invertidos 3 |1515.15 fancadas 3 1101010
Fondos 2 Fallo steps 3 21212
Hemo ¢/ manceernamcl. | 3 12,1212 Curls de piernas 3 121242
Flyes inclinados 3 1124212 Extensiones de piemna 3 121212
Empujes de triceps 3 151515 Flevacicn defalonenpie | 3 1202020




Entrenamiento Energ

Nivel de Programa V

a/Fitness General

Splitde Dos D asA4d asalasemana
Entrenamiento parte superior e inferior del cuerpo el mismo d
Semanas 1y 2
Dias1y3 Dias2y 4

I .:. = ._ﬂ:_:- . .E.- - oF ; . - y B
Press banca o mancuer. 3 1101010 Press banca ¢/ mancuer. 3 (101010
Press con impulso 2 11212142 Press con impulso 3 1212142
Press banca o/mancu. inchin.] 3 |1212.12 Pross banca o' mancwoinclin.] 3 |12,1212
Curls de piernas 3 1121212 Curls de piernas 3 121242
Fondos 2 | Fallo Fondos 2 |FRallo
Elevacion de talonenpie | 3 20,2020 Elevacion defalonenpie | 3 20,2020
Fondos con banca 2 | Fallo Tirones fras nuca 3 1121212
Elevacicnes lat. inclinad. 3 1151515 Curls de concentracion 4 115151515

d

Dias1y3

Semanas 3y 4

Dias 2y 4

I

Fﬁsa ﬂe.han ca o barra

121212

Dominadas & agarre int.

Fallo

3 3
Puch press 3 |121212 Gurls de martillo 4 12121212
Press banca o/ bamainclin.| 3 |12.12.12 sentadillas con salto d 1101010
Elevacion de talonenpie | 3 | 20,2020 Power cleans 3 H2i2a2
Curls de piernas 4 1101010100 |Steps 3 121292
Fondos con banca 3 |Fallo Remo o/ mancu. 1brazo | 3 |12,1212
Fondos 3 |Rallo Remosenpuntac/barra | 3 |10,10.10
Bemos en pie 3 121212 Gurls con mancusrnas 3 1214242




Enlre “amie“to Nivel de Programa |

Entrenamiento Fuerza

F“Enzn Cuerpo entero todos losd  as de entrenamiento

Descansard as alternos

semanas1y2
Dia 2 Dia 3

a 7—| v rE'_T‘-'.‘_.!: —_— | =
= oo oy e . h E-M-: iz b= : TR o
Press de banca ¢/ barra Press banca o/ bamainchin| 5 [8.64.2.1] |Press debancac/barra | &
[Prass militar ¢ barra 5 |86421] [Press militar o/ barra 5 |86421] |Pressmilitarc/bama | 5
Tirones dors. agarr. et | 4 8.8.88 | [Tirones dors. agarr int. | 4 [8.888 | [Tirones dors. agarr. ext. | 4

5 3

/ Santadilias 1086423 |[Press de piemas 5 |108642] |Sentadillas 108642
( Lpal—— @
semanas3dy4d

Dia1 Dia 2 Dia 3

= — ! il beis  Feps
Pressdebancac/barra | 5 |864.21] |Pressbencac/bamamchn. | 5 |8.6.4.21] |Pressdebancac/barra |5 |B6.4.21
|Prass militar /barra | 5 [864.21] [Press miltarc/barra | 5 |8.6.4.21] |Press militar c/barra |5 [Tarmover
|Remo en polea baja 4 |8888 Bemn en polea baja 4 |8.888 Remos con mancuema |4 |B.B.2A8
IPrass de piemas & |10B642] |Santadilxs 5 |108642| |Press depiamas 5 |108642




Nivel de Programa Il
Entrenamiento Fuerza
Splitde Tres D as cuatrod as ala semana

Entrenamiento Antagonista

semanas1y2
Dia 2 Dia 2

5 13642 SentadiBas 5 |108642] |Cars detriceps o/ manc. | 5 1210862
|Press banca o/ barainclin | 5 [8.6.4.2.1] |Press de pismas 5 [108642] |Pressdsbancae/barra inter] 5 12108569
Tirones dors. agarr.ext. | 4 |8.88.8 | |Press milftar ¢/ bama 5 |864.21] |Curs de martillo 4 |12.1084]
|Remo en polea baja 4 |8B88 Famos en pie 4 |9868 Curls ¢/ mancuemnaincl. | 4 ]12.10.8.6]
semanas 3y 4
Dia 1 Dia 2 Dia 3

Pressdebancac/barra | 5 |B64.21] |Sentadillas E |1085642] |Carls datriceps o manc. | 5 1210852
Preszbancac'baramciine ] & |8.64.2.1] |Rizada de peso muario B |103642] JEmpuies de tricaps ] 'EEWH.E.EI
Tirones dors. agarr.int. | 4 8888 Frass militar ¢ barra 5 [864.21 ] |Curs o/ mancu. invert. | 4 121086
|Reme con bama T 4 |8888 | [Fiyesen pie 4 18866 | |Cudsconmancuerna | 4 121086

Nivel de Programa Il
Entrenamiento Fuerza
Splitde Tres D  as cuatrod as ala semana

Entrenamiento Sinergico

Semanas 1y 2
Dia Dia 2 Dia3

Press de bancac/barra | & |B.6.4.2.1| |Tirones dors. agarr.axt. | 4 |BRE.8 I 5 }

Prass banca o/ bamamclin | 5 |B.64.2.1] [Curls de mardlo 4 121086 P press 5 [108642]

Press de banca o/ bamainter | 5 |B8.6.4.2.1] |Curls con mancusmna 4 [121086] |Press militar o/ barra 5 |86421

Empujes de triceps 4 [121086 |Remoconbarrainclin, | 4 |6888 | |Remos enpie 4 |8e6E
semanas 3y 4

Dia Dia 2 Dia3

Press banca o bamainclin. | 5 |B.6.4.2.1] [Tirones dors. agarreint. | 4 [BE88 Sentadifas 5 |1DB642
Garls de triceps o manc. | 4 121080 |Cords o' mancy. imert. | 4 [12.10.885 |F{G3$ militar of barra 5 186421
Fhyes 4 |B26E Remos enpuntac/barra | 4 8888 | |Fivesen pie 4 |s8sg8
Rompe craneos 4 |12.10.86] |Curls de concentracion | 4 |12.10.8.6 I_th depesomuerdo | 5 |10864.2)




Nivel de Programa Il

Entrenamiento Fuerza

Cuerpo entero todos los d

Dia 1

Descansar d

semanas 1y 2

Dia2

as de entrenamiento

as alternos

Press da banca of barra B6421] |Press banca ¢ bama incin. Prass da banca ¢ barra
Press militar ¢/ barma 5 |B6421] |Press miitar o barra 5 Prasz miltar ¢/ barra E [864.2
Tirones dors. agar et | 4 JB338 Tirones dors, agarreint. | 4 |EE8S Tirones dors. agarr. ed. | 4 2888
Sentadillas 5 |10864.2] |Press da piermas & |108642] |Sentadiflas 5 11086.4.2]
Press banca ¢/ barmaindlin 4 18642 Pressdebancac/'barra | 4 |BGA42 Press banca o/ barm inchin.| 4 |86.4.2
Zancadas 4 [10.886 | |Alzadadepesomuerto | 5 [10.864.3 |Zancadas 4 110886
semanas 3y 4

Dia 1 Dia 2 Dia 3
Press de banca of barra B6421 5 Pressde bancac/barra | 5 |8642
Press militar ¢/ barra 5 |86421] |Press militar o barra 5 |B6421] |Pressmilitarcf barra 5 186421
Remas en punta o/ barra | 4 |B.858 Remno en polea baja 4 [BBBB Rernos en punta o barra | 4 |8.8.88
Press de piomas 5 |108642] |Sentadllas 6 (108642 |Prazs de pismas & 108642
[Press banca ¢/ bamanchn.| 4 |6.64,2 | [Flyss inclinados 4 [B642 | [Pesshencac/bamamcin | 4 9642
Alzada depeso muerto | 5 |10.8643 |Zancadas 6 [108647| |Almdadepesomuerio | 5 |108642)

Nivel de Programa llI

Entrenamiento Fuerza

Splitde Tres D  as cuatrod as a la semana - Entrenamiento
Antagonista
Semanas1y2
Dia 1 Dia 2
Press da banca o/ barra Sentadillas 108642
Press banca o barra inclin Press de pisrnas 5 {108642
Tirones [atarales ad. 4 |gasas Pres=s militar o barra 5 [8864.2] |Cuds de marilio 4 1121084
Hemo &n pokea baja 4 |E.E.Elj Hamos &n pie 4 |BEBEG |I:urls o' mancuama incl. | 4 1210863
Cruces en poleas 4 |8866 | [Zancadas 4 [10.885 | [Fondocon banca 5 |12108534
Remo con barrainclin. | 4 [E88.8 Encog. hombros o/ manc] 4 [10.886 | |Curis con mancuema 4 21086
Semanas 3y 4
Dia 1 Dia 2 Dia 3

Pressde bancac/barra | 5 [B64.21] |Sentadillas 5 108642 |Curds de triceps ¢/ manc. A6 3
Press banca ¢/ bamainglin. | 5 [86.4.21] |Alzadadepeso muerto | 5 [108642] |Empujes de triceps 5 _[121086
Tirones dors. agarra int. | 4 |E.EI.EIJ] Press militar ¢ barra 5 [BE4.2 |E-mhc-fma.ru:u.in-wrt. 4 121084
Remosenpurtac/barra | 4 22288 Fhyes an pis 4 |BEEE Curls con mancoema 4 1121088
Flyes 4 [1088E| [Zancadas 4 [10.886 | [Fondos 5 |1210854
Tiromes tras nuca 4 |Ba38 Encog. hombros o manc] 4 108856 | |Curds o/ mancuemaingl. | 4 [12.10.8.6




Nivel de Programa llI Nivel de Programa llI

Entrenamiento Fuerza

Entrenamiento Fuerza

Splitde Tres D as cuatrod as ala semana - Entrenamiento Splitde Dos D as4d asalasemana
Sinergico Entrenamiento parte superior e inferior del cuerpo el mismod a-
Semanas1y2 - i
Oia 4 Bia 2 ! Bia 3 Entrenamiento Antagonista
. jercicio ' Sats. | semanas 1y 2
Press de banta o barra B4 dors. agarr. et | 4 8, & Dias 4 v 3 Dias 7
Prass banca o/ barma inclin] 5 [8,6.4.21] [Curls de mantillo 4 [12.1086] [Prass da pismas 5 [108642 ke’ S e 4 |
Press bancac/ baraagan it | 5 [8.6.4.21) |Gurls o mancuemaincl. | 4 |12.10.86 |Press militar ¢/ barra 5 |864.21 2 ; :
Empujes de triceps 4 [12.1086 [Remoconbamaincin. | 4 [66.58 | [Remosen pie i [3865 e BT T p—
Fiyes 1 [10895 | [Remoenpakabam | 4 |B880 | |fancads 1 [10sts Press de banca o/ barra Sentadillas 5 1108642
Rompe crineos 5 [1210862] [Curls conmancuema [ 4 [12.10.86 [Fyes en pie 4 |8868 Tirones dors. agarr.ext. | 4 Press de piernas 5 108642
Press militar ¢/ barra 5 . Curls con mancuerna 4 11210856
Curls de piernas 5 (108642 Rompe craneos 5 11210862
Semanas 3y 4
Dia 1 Dia 2 Dia 3
Eiorsicio J Semanas 3y 4
Press de banca of barra 5 Dias 1v 3 Dias 2 v 4
Press banca &/ bamaincin. | 5 |B6.4.21| [Curlso mancu. imvert | 4 Alzada de pesomuerta. | 5 |108642 e | i
Kickbacks de triceps 5 |8.6.4.21] [Curs ¢/ mancusmaincl | 4 121086 |Press militar ¢f barra 5 18.64.21 i | Sats  Repet
Tirones da triceps 4 [121088 [Tirones tras nuca 4 [pgsg | [Laweral raises 4 |ss8g p—— T ;e e
Flyes inchinados 4 [10885 | [Remosen puntacibara| & [6.888 | [Curis de piemas 1 [i0885 S s | oLt Bhileiiilas 5. |1DAGHE2
Curls de triceps o manc. | 5 [1210862] |Curls de concentracion | 4 [12.10.88 |Remos en pie 4 [385E Tirones dors. agarre int. 4 18888 Alzada de peso muerto 5 |10864,2
Press militar ¢/ barra 5 |864.21 Curls ¢/ mancuernaincl. | 4 121086
Curls de plernas 5 1108642 Tirones de triceps 4 11210856




Nivel de Programa Il

Entrenamiento Fuerza
Split de Dos D

Entrenamiento parte superior e inferior del cuerpo end as

as 4 d

diferentes
semanas 1y 2

as ala semana

Dias1y3 Dias2y4
Sets | Repet. [ Sets  Rapet.
Press de banca ¢/ barra 5 86421 sentadillas 5 1108642
Tirones dors. agarr. ext. 4 |8888 Press de piernas 5 108642
Press militar ¢/ barra 5 86421 Zancadas 5 |108642
Curls de martillo 4 1210886 Elevacion de talonenpie | 5 | 20,20,20,20|

semanas 3y 4

Dias1y3 Dias 2y 4
Press de banca ¢ barra 5 186421 Press de piernas 5 11086472
Tirones dors. agarr. int. 4 |88388 Extensiones de pierna 5 10864272
Press militar ¢ barra 5 |86421 Sentadillas 5 1086472
Curls invertidos 5 121086 Elevacion detalonenpie | 4 |20,20,20,20|

Nivel de Programa Il

Entrenamiento Fuerza
Split de Dos D

Entrenamiento parte superior e inferior del cuerpo el mismo d

as 4 d

Entrenamiento Sinergico
Semanas1y?2

as ala semana

Diﬁhnﬂl - I]iasEaran.

Pressde bancac/barra | 5 86421 Tirones dors.agarr.ext. | 4 86888
Hemos en pig 5 186421 Curls de martillo 4 1210856
Press bancac/barrainclin| 5 |864.21 Sentadillas 5 |10864.2
Curls de piernas 5 108642 Extensiones de pierna 4 |8866

Semanas 3y 4
Dias 1 and 3 Dias 2 and 4

Press de banca ¢/ barra 5 86421 Tirones dors. agarre int. 4 188288
Hemos an pie 5 |86421 Gurls invertidos 4 1121086
Press banca ¢/ barrainclin.| 5 86421 Press de piemnas 5 108642
Curls de piernas 5 |108642 Extensiones de pierna 4 |BEB66

a =



Nivel de Programa Il
Entrenamiento Fuerza
Cuerpo entero todos los d

alternos
semanas1y2
Dia 1 Dia 2

Dia 3

as de entrenamiento - Descansar d

oo Sets |Repet |

Press debancacibarra | 5 |864.2.1] |Press bancac/bamainchn] 5 |B64.2.1] |Pressdebancac/barra | 5 |8.64.21
Press militar ¢/ barra 5 [86421] [Press militar of barra 5 [66.4.21] |Press militar ¢/ barra 5 86421
Terones dors. agarr. et | 4 |10868] |Tiromes dors. agarreint. | 4 JEEES Tirones dors. agarr. ext. | 4 |10.868
Sontadillas 5 [102642] |Pressds piemas 5 |108642] |Sentadilas 5 |108R4H
Preee= banca e/ basrainchin. | 4 |B64.2 Proszdabhancacibara | &4 |BE42 Prossbancac/harmaimein. | 4 JB64.2
Zancadas 4 |10E8E] |Alzada de peso muerio 5 |108642{ |Zancadas 4 1103856
Rema con barra incen. 4 |983838 Reeno an poloa baja 4 |BBAA Rarno con Barra inclin. 4 |BBEA
Flyes inclinados 4 8865 Flyas 4 |EBEE Hiyves mclinados 4 |88686
semanas3dy4d
Diad a2

Pressdabancacfbarra | 5 |8.64.21 |Pressbancac/bamainchn] 5 |BR421] |Pressdebancacibarma | 6 {86421
Fress militar ¢/ barra 5 [86421] |Press militar ¢ barra § |BR421] |Press miltar of harm 5 |864.21
Remosenpuntac/barra | 4 [8.8.88 | |Remoen polea baja 4 |888E | |Remoconbarraincin, | 4 |BEBE
Press de piemas 5 108643 |Sentadillas 5 108642 |Press de piemas 5 1108649
Press debancac'barra | 4 |864.2 | |Flyes inclinados 4 8642 | |Pressbancac/bamamclin] 4 |864.2
Alzadade pesomuerto | 5 1108642 |Zancadas 5 1108642 |Aladadepesomuerio | 5 |108649
Tirgnes dors. agarr. ext. | 4 |BB88 | [Tirones dors. agarrint. | 4 |8888 | |Tirones dors. agam. ed. | 4 {8888
Cruces en poleas 4 18866 | |Pressdebancac/barra | 4 JBRBEE | |Cruces an poleas 4 [8B6E

Nivel de Programa IV
Entrenamiento Fuerza

as cuatrod as ala semana- Entrenamiento

Splitde Tres D

Antagonista

semanas 1y 2

s =

Press de bancac/barra | 5 5 Curls de Inceps ¢/ manc. | 5 J1210863
Presshancac/barmaincin.| & [864.2.1] |Leg Press 5 |102854 |Prestencacbarmager it | 5 1210862
Tirones dors. agarr. e, | 4 [8.888 | |Press militar o barra 5 |864.21] |Curds de martilla 4 21086
Rama en palea baga 4 |988E | |Remos anpea 4 |B26E Cutls o mancuernamel. | 4 121086
[Crucas an poleas 4 [8866 | |Zancadas 4 |10885| |Fondos con banca 5 [1210862
Rema con barra inclin. 4 |888E | |Encog. hombroz o/ manc] 4 |10E86] |Curds con mancuema 4 121088
Flyas inclinados 4 [10866] |Alzada de pesc muenio 5 |102647 |Bomps cringos 5 [ZIDEEA
Remos en punta o/ barra | 4 | 8888 | |Elevacionss lat. inclinad. | 4 J10B66| |Curks de concantraciin 4 121086
semanas 3y 4

Dia1 Dia 2 Dia 3

Pressdebancacibarra | 5 |8.6.421 |Sentaddlas & [108642] JCurds defniceps o/ manc. | & [1210863
Press banca o bamainclin| 5 [86.4.2.1] |Alzada de peso muento 5 |108642| |Empujes deiriceps b 1210863
Tiwones dors. agarr. int. | 4 |8.8.88 | |Press militar ¢/ barra 5 |B6.4.21]| |Reversa barbell curds 4 121086

Remos en punta c/barra | 4 {8888 | |Flves en pie 4 |88566 | |Curls con mancuema 4 21036

Flyes 4 |8866 Zancadas 4 [10886 ] |Fondos & HZ210863
Tirones tras nica 4 |88.88 | |Encog. hombros o/ manc] 4 [10.8.86 | |Cuds o mancuwernaind. | 4 [21086
Cruces en poleas 4 |10866] |Press de piemas 5 |108642] |Rompe craneos 5 (1210852
Remoconbarranchn, | 4 [8.888 | |Remos en pie 4 |8.866 | |Curs deconcentracion | 4 |121086




Nivel de Programa IV

Entrenamiento Fuerza
Split de Dos D

Entrenamiento parte superior e inferior del cuerpo end as

as 4 d

diferentes
semanas 1y 2

as ala semana

Press de bancac/barra | 5 |B.6.4.21 Sentadillas 5 [108,64.2
Tirones dors. agamr.ext. | 4 |8888 Press de piernas 5 1108642
Press militar ¢ barra 5 186421 Elevacion de talon en pie | 4 |20,20.20,20
Curls de martillo 4 1121086 fancadas 4 1108856
Press de bancac/bamaint. | 4 |10,1038 Extensiones de pierna 4 18866
Remoconbarrainclin. | 4 |838588 Gurls de piernas 4 18866
Semanas 3y 4

I]i'ashr?._ E - Dias2y 4
Fiercicio Cots Hepst. Eiarcicio ‘Sote  Bepet
Lﬁ& r ke Bl -I..-.. Rt i Tl F it AR R
Press de bancac/barra | 5 |8.64.21 Press de piernas 5 1108642
Tirones dors. agarreint. | 4 |8 888 sentadillas 5 108647
Press militar ¢/ barra 5 186421 Zancadas 4 1108642
Curls invertidos 4 112864 Alzada de pesomuerte | 4 |10,886
Press banca ¢/ barrainchin.] 4 ]10,10.8.8 Curls de piernas 4 18866
Remosenpuntac/barra | 4 |8.88.8 Extensiones de pierna 4 |8866

Nivel de Programa IV

Entrenamiento Fuerza

Splitde Tres D as cuatrod as a la semana- Entrenamiento
Sinergico
Semanas1y?2
Dia 1 Dia 2 Dia 3
 Ejercicio Sets Pepet [ Giercicio i Sets. | Hepet. |
Press debancaclbarra | & ﬂ.ﬁ.li.?ﬁl Tirones dors. agarr.eot | 4 |E888 Santadilas 5 |thAE42
Press banca o/ barrainclin] 5 ]86.42.1] [Curls de martllo 4 |1210886] |Press da piemas 5 | 108642
Precs debencac/bamainier | 5 |8.6.4.2.1] [Cuds con mancusma 4 HZA088 |Press militar of bama 5 |86.421|
Empujes de triceps 4 {12 1ﬂ.a.ﬁ| Remo cf mancusmaincl.| 4 |8.88.8 | |Hemns & pis 4 [BBES
Flyes 4 [108116] |Remo enpoles baja 4 |288E | |Zancadas 4 [108EE
Rompe crinaos 5 [1210364 |Curlsc mancuernaincl. | 4 121085 |H;es an pie d4 [BRER
Fondos 4 |811.88] |Remosenpuntacibarra| 4 |8888 | |Extensiones da pisma 4 [BRBEE
Curls da friceps con bare 5 [ 12108569 |Curls de muneca 4 |8.888 | |Elevaciones laterales 4 [8g88
Semanas 3y 4
Diat Dia 2 Dia 3
 Ejercicio  Bets Repet | [l Fjercicio e e
Pross de bancac/barra | 5 [§642 1] |Tirones dors. sgarreint. | 4 |8 888 | |Sentadllas 5 1EIEIM_'1
Prassbancac/bamaincin.| 5 [86.421] [Curls ds barrainvertidos | 4 [12.1086] [Alzada de pesomuento | 5 [#0.8542]
Curls da triceps o/ manc. | 4 |8666 Curls de concentracibn. | 4 121086 |Press militar of barra 5 |8g421]
Tirones de ticeps 4 [121086] |Tirones tras nisca 4 |388E Remos en pie 4 [BREE
Fyes incEnados 4 [10886] |Remo enpoles baja 4 |8888 | |Curs depiamas 4 [1088E6
Exiersiones ficeps Thramo | 5 1210864 [Curs o mancuemaincl, | 4 |12.10856 |Elu'sa|:i-:in detaltnenpie | 4 | 22X
Fondos con banca 4 |88.88 | |Curlscon mancusma 4 [121086f |Elevaciones frontales 4 (82488
Kickbacks da triceps 4 |88E8 Remo o/ mancy. 1 brazo | 4 18388




Nivel de Programa IV Nivel de Programa IV
Entrenamiento Fuerza
Split de Dos D

Entrenamiento parte superior e inferior del cuerpo mismo d  a -

Entrenamiento Fuerza

Split de Dos D as ala semana

superior e inferior del cuerpo d

as 4 d as alasemana - Entrenamiento parte as 4 d

as diferentes

Entrenamiento Antagonista
semanas1y2

Entrenamiento Sinergico
semanas1y2

Dias 1y 3 Dias 2y 4 Dias1y3 Dias2y4
Press de bancac/barra | 5 |8.64.21 Sentadillas 5 1108642 Pressde bancac/barra | 5 | 86421 Tirones dors. agarr ext. | 4 | 8888
Tirones dors. agarr.int. | 4 |8.8488 Press de piernas 5 1108642 Press militar ¢’ barra 5 |864.21 Curls de martillo 4 11210856
Press bancac/barrainclin] 5 | 864,21 Curls con mancuerna 4 11210856 Press banca ¢/ barramchn. | 5 |86.421 sentadillas 5 | 108642
Press militar ¢’ barra 5 1108642, Rompe craneos 5 112108672 Curls de piemas 5 1108642 Extensiones de pierna 4 18866
Curls de piernas 5 186421 Curls de martillo 4 11210806 Press bancac/ barraint. | 4 |10108.8 Hemo inclinado 4 18888
Elevacion detalonenpie | 4 |2020,20.20] |Curis de biceps ¢/ barra | 4 | 121086 Buenos dias 4 1151515.15] |Zancadas 4 110886

Semanas 3y 4 Semanas 3y 4

Dias 1y 3 Dias 2y 4 Dias1y3 ) UiﬂSEY:l i
F‘ressl-d.e hanca f barra .5 86471 Sehtﬁdillas -5 1086472 lF‘ress de bancac/barra | 5 |864.21 Tirones dors.agarr.int. | 4 |8888
Tirones dors. agarreint. | 4 [8.8.8.8 Alzada depesomuerto | 5 | 10,8642 Press militar o barra 5 |86421 Curls invertidos 4 11210856
Press militar ¢f barra 5 [86421 Curls o/ mancuemna incl. | 4 | 121086 Press bancac/barrainchn.| 5 |86.4.21 Press de piernas 5 | 108642
Curls de piernas 5 [10864.2 Empujes de triceps 4 1121086 Curls de piernas 5 |10864.2 Extensiones de pierna 4 18866
Buenos dias 4 115.4515.15] |Curls invartidos 4 121086 Curls de triceps ¢'manc.| 4 101088 Hemo con barra inchn. 4 18888
Press banca o/ barrainclin] 5 |86.4.2 1 Kickbacks de triceps 4 1121086 Elevacion de falonenpie | 4 120202020 |Alzadadepesomuerto | 5 | 108642




Nivel de Programa V

Split de Dos D

Entrenamiento parte superior e inferior del cuerpo el mismo d

as 4 d

Entrenamiento Fuerza

Entrenamiento Antagonista

Semanas1y2

as ala semana

Dias 1y 3 Dias 2y 4

Press de banca o barra 5 |86421 sentadillas 5 (108642
Tirones dors. agarr. ext. 4 |8888 Press de piernas 5 1108642
Press miltar o/ mancuerna | 5 | 8.64.2.1 Gurls con mancuerna 4 11210856
Curls de piernas 5 |108642 Rompe craneos 5 112108562
Press banca o/ barraincling] 5 |86.4.21 Curls de martillo 4 1121086
Elevacion defalonenpie | 4 202020200 |Curls de tricepsc/manc. | 4 [12.1086
Hemosenpuntac/barra | 4 |35888 fancadas 4 110886
Fives en pie 4 |2866 Empujes de triceps 4 11210856

d

semanas 3y 4

Dias Ty 3 Dias 2y 4
Press de banca o/ barra 5 lB.E.et.EJ Sentadillas 5 11 08642
Tirones dors. agarre int. 4 |85888 Alzada de peso muerto 5 108642
Press militar ¢/ barra 5 186421 Curls ¢/ mancuerna incl. 4 1121086
Curls de piernas 5 |108642 Empujes de triceps 4 1210256
Buenos dias 4 15151515 |Corls detricepsc/manc. | 4 12,1086
Press bancac/bamainclin] 5 |8.64.21 Elevacion de talénenpie | 4 |20,2020.20]
Remo en polea baja 4 |E85E3 Fendos con banca 3 |1515.15
Remos en pie 4 |8866




Nivel de Programa V Semanas 3 y 4

Entrenamiento Fuerza Dias 1y 3 Dias 2y 4
5p| itde Dos D as 4 d asalasemana Press de banca o bamra 5 186421 lPress de piernas 5 (108642
Entrenamiento parte superior e inferior del cuerpo d  as diferentes Tironesdors agarr.int. | 4 8883 Sentadillas 5 |108642
Semanas 1y 2 Press militar ¢/ barra 5 186421 Zancadas 4 1108642
Curls invertidos 4 12864 Alzada de peso muerto 4 10886
Dias 1y 3 Dias 2y 4 Press banca o/ barrainelin] 4 [10,10.88 | |Cuds de piernas 4 |8866
Ciercicio Sefe  Repet l 3ats  Rapet. Remos enpuntac/barra | 4 |8888 Extensiones de pierna 4 |8866
Press de bancac/barra | 5 864,21 Sentadillas 5 108642 Curls de triceps ¢/manc. | 5 1210864 |Elevaciondetalonenpie | 4 8642
Tirones dors.agarr.ext. | 4 |8888 Prass de piernas 5 |108.6.42 Curls con mancuerna 5 112.10.86.2] |Buenos dias 4 120.20.20.20
Press militar ¢/ barra 5 186421 Elevacion de falonenpie | 4 | 20,20.20.20
Curls de marhilo 4 11210886 Zancadas 4 108856
Press banca o bara agamein| 4 | 10,1088 Extensicnes de pierna 4 |8866
Remo con barra inclin. 4 |88588 Curls de piemmas 4 |8866
Press banca o/ barrainclin] 5 |8.64.21 Alzada de peso muerto 4 18642
Rompe crineos 5 11210862 | |Buenos dias 4 120202020




Nivel de Programa V

Split de Dos D

Entrenamiento parte superior e inferior del cuerpo el mismo d

as 4 d

Entrenamiento Fuerza

Entrenamiento Sinergico
Semanas 1y 2

as ala semana

Semanas3y4

Diasiy3 Dias2 y4
Press de banca ¢/ barra 5 J 86421 Tirones dors. agarm. int. I 4 |8888
Press militar ¢/ barra 5 86421 Curls invertidos 4 1210856
Pressbancac/ barmaincling| 5 86421 Press de piernas 5 |10864.2
Curls de piernas 5 108642 Extensiones de piema 4 |8B66
Curls de triceps ¢/manc. | 4 |10,108.8 Remo con barra inclin. 4 |8888
Elevacion de talénenpie | 4 |20,202020]1 |Alzada de peso muerto 5 1108642
Tirones de triceps 4 11210856 Hemo en polea baja 4 |88488
Flyes en pie 4 |8866 Curls con mancuerna 4 1121086

Dias1y3 Dias2y4
‘Ejercicic Sets | Repst jerTicio Sats. | Repet
Press de banca ¢/ barra 5 186421 Tirones dors. agarr. ext. 4 |888E
Press militar ¢/ barra 5 186421 Curls de martiflo 4 1121086
Pressbancac/barrainclin] 5 86421 Sentadillas 5 |108642
Curls de piernas 5 1102642 Extensiones de pierna 4 188566
Press banca ¢/ barraint. | 4 10,1088 Hemo inclinado 4 18888
Buenos dias 4 15151515 |Zancadas 4 110886
Rompe craneos 5 11210862 ] |Bemosenpuntac’barra] 4 |8.88.8
Hemos en ple 4 |8866 Lurls ¢/ mancuerna incl. 4 121086




L2 Coleccion Definitiva de Guias para

Entrenamiento con Pesas para Deportes

La Coleccion Definitiva de Gu as para Entrenamiento con Pesas
para Deportes es la coleccion mas extensa y actualizada de entre-
namientos para deportes espec ficos que existe en el mundo. Ca-
da libro contiene descripciones y fotograf as de casi 100 de los
mas efectivos ejercicios de entrenamiento con pesas, flexibilidad y
abdominales, utilizados por atletas de todo el mundo.

Cada libro posee programas de entrenamiento deportivo espec
fico y unicos que garantizan mejoraran su rendimiento y con-

seguira resultados.
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Ningun otro libro de deportes ha sido tan bien disenado, con tal
facilidad de uso y tan comprometido con el entrenamiento con pe-
sas. Estos libros le llevan desde la temporada baja hasta la tempo-
rada alta y estan llenos de consejos e indicaciones de diferentes
expertos para ayudarle a maximizar su entrenamiento y mejorar su
rendimiento.

Tanto los atletas principiantes como los avanzados pueden seguir

estos libros y utilizar sus programas. Miles de aficionados vy



profesionales de todo el mundo ya se han beneficiado de estos li-

bros jy ahora usted tambien puedel!
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Cuando Compre
Cualquiera de Estos
Libros Con el Codigo

iVaya a www.SportsWorkout.com o Hame al 1-866-SWORKOU'T (796-7568) para Ord enar!



