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    INTRODUCCIÓN 
 
    Este es un libro práctico en el que encontrarás decenas de rutinas listas para ser utilizadas tal y como las he pensado, o adaptadas a tus preferencias, para quien ya tiene experiencia con el entrenamiento con pesas. 
 
    Encontrará programas anuales de entrenamiento para hipertrofia para atletas principiantes, intermedios y avanzados, así como programas de especialización para grupos musculares individuales y ejemplos de programas para fuerza y pérdida de peso. 
 
    Cambiar de rutina es más una tendencia para aquellos que piensan que entrenar dos o tres meses antes del verano es suficiente para obtener resultados. 
 
    Cualquiera que tenga experiencia o que quiera iniciarse seriamente en un camino en Cultura Física o Fitness, sabe que no hace falta hacer mil ejercicios, pero sí la progresión adecuada en las cargas, en el tipo de ejercicios, en las pausas entre repeticiones, en la velocidad de movimiento. En este sentido, es más importante cambiar el tipo de progresión que cambiar los ejercicios utilizados. Además, es fundamental combinar el entrenamiento con una alimentación correcta. 
 
    El libro considera tipos de entrenamiento en función de los objetivos que queremos conseguir: entrenamiento metabólico dirigido a favorecer la pérdida de peso o la definición; entrenamiento de fuerza; entrenamiento para la hipertrofia. 
 
    Para cada una de estas modalidades se ofrecerán entrenamientos fullbody o split-routine, tanto en multifrecuencia como en monofrecuencia, proporcionando una progresión, si fuera necesario, dentro del periodo de entrenamiento (mesociclo). 
 
    Las rutinas estarán diferenciadas en función del tipo de equipo que queramos o podamos utilizar y que he agrupado en: 
 
    - entrenamiento de gimnasio 
 
    - entrenamiento en casa 
 
    Para el entrenamiento en casa habrá propuestas para los que tienen mancuernas, para los que tienen pesas rusas y para el entrenamiento con peso corporal. 
 
      
 
    Quienes deseen profundizar en la teoría detrás de las propuestas, pueden consultar los otros libros de esta serie: “Culturismo. Programación y Rutinas: Construye tu entrenamiento" y “Mujer Y Fitness: Recomposición del cuerpo femenino: entrenamiento y nutrición”.

  

 
   
    CÓMO LEER LAS RUTINAS 
 
    Traté de mantener la lectura de las tarjetas lo más simple posible para que pudieran ser utilizadas tanto por el principiante como por el atleta más experimentado. 
 
    Usé la medida de la carga en relación con el número máximo de repeticiones que se pueden realizar. De esta manera, todos pueden adaptarlos a sus propias habilidades de levantamiento y pueden usarse en diferentes etapas de su viaje a medida que aumenta la fuerza. 
 
    Por lo que, cuando leemos @5-8RM significa que tendremos que utilizar una carga que nos permita realizar al menos cinco repeticiones y como máximo ocho, manteniendo una ejecución correcta y con una velocidad de unos, dos segundos en la fase excéntrica y dos segundos en la fase concéntrica. Así que si a la semana siguiente encontramos @3-5RM para el mismo ejercicio, significa que tendremos que aumentar las cargas, utilizando un peso que nos permita realizar al menos tres repeticiones pero no más de cinco. Si por el contrario nos encontramos con @10-12RM significa que tendremos que disminuir las cargas realizando un mayor número de repeticiones. 
 
      
 
    

  

 
   
    Periodización 
 
    Periodizar significa planificar un programa de entranamiento para gestionar correctamente las variables que lo componen. Con el objetivo de asegurar una respuesta óptima del cuerpo en relación al objetivo que se quiere conseguir, ya sea el aumento de masa muscular o de fuerza. 
 
    Basado en la teoría de la adaptación general, se supone que el cuerpo sometido al estrés del ejercicio reacciona aumentando la síntesis de proteínas y otros mecanismos metabólicos que conducen a una sobrecompensación de las proteínas que componen los músculos, iniciando así el proceso de aumento y fortalecer las capacidades de los propios músculos. 
 
    Pero con el tiempo, el músculo, si se somete al mismo estímulo, ralentiza o detiene el crecimiento precisamente debido a la capacidad de adaptación del cuerpo. De ahí la necesidad de variar los estímulos de entrenamiento alterando las variables de entrenamiento para asegurar la respuesta compensatoria deseada. 
 
    Periodizar también significa insertar la sesión de entrenamiento única dentro de un ciclo de sesiones. 
 
    Habitualmente hablamos de macrociclo, mesociclo, microciclo. 
 
    El microciclo puede considerarse la semana única de sesiones de entrenamiento, el mesociclo agrupa una serie de microciclos. Un conjunto de mesociclos constituye el macrociclo. 
 
    El arte del culturismo y la recomposición corporal consiste esencialmente en planificar (¡y ejecutar!) microciclos, meso y macrociclos para que sea funcional a la adquisición de masa muscular, obviamente sin olvidar el papel de una adecuada nutrición. 
 
    Está claro que la solución óptima es encontrar el plan de formación a medida de cada individuo. Una planificación adecuada evitará que el cuerpo se acostumbre al estrés del entrenamiento, ya que es capaz de realizar cambios en las principales variables del entrenamiento, como se mencionó anteriormente: intensidad, volumen, intervalos de descanso, frecuencia, selección de ejercicio, esfuerzo requerido. 
 
    Se pueden identificar tres tipos de periodización: periodización lineal tradicional, periodización no lineal u ondulada, periodización inversa. 
 
    En la periodización tradicional existe una relación inversa entre volumen e intensidad. Esto conduce a la alternancia de mesociclos de alto volumen y baja intensidad con mesociclos de bajo volumen y alta intensidad (carga). Luego pasamos de un período de altos volúmenes a uno de bajos volúmenes aumentando la intensidad. Esto puede conducir a un aumento en el estrés metabólico y conducir en algunos casos (pero esto finalmente se aplica al atleta de alto nivel) al umbral de sobreentrenamiento. 
 
    Para superar los problemas de estrés metabólico inducidos por la periodización tradicional y mantener un mayor estado hipertrófico (el volumen, como sabemos, es uno de los factores de hipertrofia), se han propuesto varios cambios al enfoque tradicional. 
 
    Algunos de estos enfoques proponen variar el volumen y la intensidad dentro del mismo mesociclo, alternando semanas de gran volumen con semanas de alta intensidad, creando una periodización ondulada. 
 
    La periodización inversa conduce a la inserción de un período de hipertrofia, aumentando el volumen y reduciendo la carga, al final de un macrociclo tradicional. 
 
    En la actualidad, sin embargo, no existe evidencia científica sobre cuál es el mejor enfoque para la hipertrofia. Además, la respuesta hipertrófica depende en última instancia de la respuesta individual al conjunto de factores que gobiernan la hipertrofia en sí: nunca será posible reproducir las mismas condiciones en un solo individuo que una vez sigue el enfoque de periodización tradicional y otra vez la periodización de ondas.  
 
      
 
    En última instancia, lo que cuenta es la respuesta individual dada por la genética de uno, siendo todas las demás condiciones iguales: cuántas fibras musculares de tipo I y II se componen principalmente de los diversos músculos de un individuo. Algunos obtendrán un mayor desarrollo muscular con un volumen alto y una intensidad baja, otros con un volumen bajo y alta intensidad. Otros más de una ruta intermedia entre las dos opciones. 
 
    La magia y habilidad del entrenador consiste en utilizar y manipular las variables disponibles para encontrar la mejor solución para el individuo, asegurando una condición que no llegue al sobreentrenamiento. 
 
      
 
    En general, por conveniencia, podemos tener en cuenta los siguientes valores para crear las rutinas de los distintos mesociclos. 
 
    Fase metabólica 
 
    Set: 2/3 
 
    Repeticiones: 20/25 
 
    Carga: hasta 60% 1RM 
 
      
 
    Fase de hipertrofia 
 
    Set: 3/4 
 
    Repeticiones: 6/12 
 
    Carga: al 60% -80% 1RM 
 
      
 
    Fase de fuerza 
 
    Set: 4/5 
 
    Repeticiones: 3/5 
 
    Carga: al 85% -100% 1RM 
 
      
 
    Podemos construir sobre estos parámetros la periodización de los mesociclos o microciclos variando volumen, carga, aumentando o disminuyendo la recuperación entre las series, alternando la velocidad de ejecución, siempre dentro de los límites del movimiento correcto. 
 
    También es posible insertar sesiones en un mesociclo que entrenen más fuerza o hipertrofien o la Fase metabólica. Por ejemplo, puedes comenzar con una semana que se centre en el trabajo de fuerza, seguida de una semana de trabajo de hipertrofia, seguida a su vez de una semana de resistencia para mejorar el metabolismo. En definitiva se trata de disminuir las cargas, aumentar el número de repeticiones, disminuir el tiempo de recuperación entre series. A continuación se muestra un posible esquema para las sesiones de entrenamiento, asumiendo una rutina en FullBody: 
 
    
     
      
      	  Mesociclo 
  
      	  Sett. 
  
      	  Día 
  
      	  Sesión 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  1 
  
      	  Lunes 
  
      	  Fuerza 
  
      	  3-5 
  
      	  2-4 
  
      	  4-5 min. 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  1 
  
      	  Miércoles 
  
      	  Metabólica 
  
      	  3-4 
  
      	  15-30 
  
      	  1-2 min. 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  1 
  
      	  Viernes 
  
      	  Hipertrofia 
  
      	  3-4 
  
      	  8-12 
  
      	  2-3 min. 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  2 
  
      	  Lunes 
  
      	  Fuerza 
  
      	  3-5 
  
      	  2-4 
  
      	  4-5 min. 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  2 
  
      	  Miércoles 
  
      	  Metabólica 
  
      	  3-4 
  
      	  15-30 
  
      	  1-2 min. 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  2 
  
      	  Viernes 
  
      	  Hipertrofia 
  
      	  3-4 
  
      	  8-12 
  
      	  2-3 min. 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Usando una split routine de parte alta/parte baja en su lugar, podríamos tener un patrón similar al siguiente: 
 
      
 
    
     
      
      	  Mesociclo 
  
      	  Sett. 
  
      	  Día 
  
      	  Tipo Split 
  
      	  Sesión 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  1 
  
      	  Lunes 
  
      	  Parte Alta 
  
      	  Hipertrofia 
  
      	  3-4 
  
      	  8-12 
  
      	  2-3 min. 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  1 
  
      	  Martes 
  
      	  Parte Baja 
  
      	  Hipertrofia 
  
      	  3-4 
  
      	  8-12 
  
      	  2-3 min. 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  1 
  
      	  Jueves 
  
      	  Parte Alta 
  
      	  Fuerza 
  
      	  3-5 
  
      	  2-4 
  
      	  4-5 min. 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  1 
  
      	  Viernes 
  
      	  Parte Baja 
  
      	  Fuerza 
  
      	  3-5 
  
      	  2-4 
  
      	  4-5 min. 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  2 
  
      	  Lunes 
  
      	  Parte Alta 
  
      	  Metabólica 
  
      	  3-4 
  
      	  15-30 
  
      	  1-2 min. 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  2 
  
      	  Martes 
  
      	  Parte Baja 
  
      	  Metabólica 
  
      	  3-4 
  
      	  15-30 
  
      	  1-2 min. 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  2 
  
      	  Jueves 
  
      	  Parte Alta 
  
      	  Fuerza 
  
      	  3-5 
  
      	  2-4 
  
      	  4-5 min. 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  2 
  
      	  Viernes 
  
      	  Parte Baja 
  
      	  Fuerza 
  
      	  3-5 
  
      	  2-4 
  
      	  4-5 min. 
  
     
 
     
   
 
      
 
    En los capítulos siguientes he insertado rutinas en fullbody y en split routine con el detalle de los ejercicios que se pueden utilizar para completar los programas descritos anteriormente. 
 
    Para traer más elementos, describo algunos ejemplos de periodizaciones que se pueden tomar como ejemplo y en las que insertar las rutinas que encontrarás en el libro. 
 
    
     
      
      	  Semana 
  
      	  Tipo Sesión 
  
      	  Peso 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  Metabólica 
  
      	  Ligero 
  
      	  3-4 
  
      	  15-20 
  
     
 
      
      	  2 
  
      	  Hipertrofia 
  
      	  Moderado 
  
      	  4-5 
  
      	  8-12 
  
     
 
      
      	  3 
  
      	  Fuerza 
  
      	  Pesado 
  
      	  3-5 
  
      	  4-6 
  
     
 
      
      	  4 
  
      	  Hipertrofia 
  
      	  Moderado 
  
      	  4-5 
  
      	  8-12 
  
     
 
      
      	  5 
  
      	  Metabólica 
  
      	  Ligero 
  
      	  3-4 
  
      	  15-20 
  
     
 
      
      	  6 
  
      	  Fuerza 
  
      	  Pesado 
  
      	  3-5 
  
      	  4-6 
  
     
 
     
   
 
      
 
    La mayoría de la periodización por la fuerza utiliza un aumento gradual en el peso utilizado con el tiempo. Por lo general, la progresión comienza con un peso del 50% de la repetición máxima (1RM) para alcanzar el 100% 1RM en un período de entre 6 y 12 semanas, como en la siguiente tabla. El 100% 1RM de la última semana se refiere al límite anterior. 
 
    
     
      
      	 
        
         
          
          	  Semana 
  
          	  % 1RM 
  
          	  Repeticiones 
  
          	  Serie 
  
         
 
          
          	  1 
  
          	  55% 
  
          	  5 
  
          	  5 
  
         
 
          
          	  2 
  
          	  60 
  
          	  5 
  
          	  5 
  
         
 
          
          	  3 
  
          	  65 
  
          	  5 
  
          	  5 
  
         
 
          
          	  4 
  
          	  70 
  
          	  5 
  
          	  5 
  
         
 
          
          	  5 
  
          	  75 
  
          	  5 
  
          	  5 
  
         
 
          
          	  6 
  
          	  85 
  
          	  3 
  
          	  3 
  
         
 
          
          	  7 
  
          	  90 
  
          	  3 
  
          	  3 
  
         
 
         
       
  
  
      	 
        
         
          
          	  Semana 
  
          	  % 1RM 
  
          	  Repeticiones 
  
          	  Serie 
  
         
 
          
          	  8 
  
          	  95 
  
          	  3 
  
          	  3 
  
         
 
          
          	  9 
  
          	  95 
  
          	  2 
  
          	  2 
  
         
 
          
          	  10 
  
          	  100% 
  
          	  2 
  
          	  2 
  
         
 
          
          	  11 
  
          	  Descanso 
  
          	    
  
          	    
  
         
 
         
       
  
  
     
 
     
   
 
    Hay muchos tipos de periodización utilizados para la hipertrofia, los más comunes son similares a la periodización lineal inversa y la periodización ondulada, similares a los esquemas que se encuentran a continuación. De vez en cuando se introducen fases de fuerza, aumentando las cargas y disminuyendo las repeticiones. 
 
    Periodización lineal inversa para la hipertrofia 
 
    
     
      
      	  Semana 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  3 
  
      	  6-8 
  
      	  3-4 min 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  3 
  
      	  8-10 
  
      	  2-3 min 
  
     
 
      
      	  5-6 
  
      	  3 
  
      	  10-12 
  
      	  1-2 min 
  
     
 
      
      	  7-8 
  
      	  3 
  
      	  12-15 
  
      	  < 1 min 
  
     
 
     
   
 
    Periodización ondulada para la hipertrofia. Semana 1 
 
    
     
      
      	  Día 
  
      	  Músculos 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Pectorales, hombros, tríceps 
  
      	  3 
  
      	  8-10 
  
      	  2-3 minutos 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Dorsales, Bíceps 
  
      	  3 
  
      	  12-15 
  
      	  <1 minuto 
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Piernas 
  
      	  3 
  
      	  6-8 
  
      	  3-4 minutos 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Pectorales, hombros, tríceps 
  
      	  3 
  
      	  12-15 
  
      	  <1 minuto 
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Dorsales, Bíceps 
  
      	  3 
  
      	  6-8 
  
      	  3-4 minutos 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	  Piernas 
  
      	  3 
  
      	  10-12 
  
      	  1-2 minutos 
  
     
 
     
   
 
    Periodización ondulada para la hipertrofia. Semana 2 
 
    
     
      
      	  Día 
  
      	  Músculos 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Pectorales, hombros, tríceps 
  
      	  3 
  
      	  6-8 
  
      	  3-4 minutos 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Dorsales, Bíceps 
  
      	  3 
  
      	  10-12 
  
      	  1-2 minutos 
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Piernas 
  
      	  3 
  
      	  8-10 
  
      	  3-4 minutos 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Pectorales, hombros, tríceps 
  
      	  3 
  
      	  10-12 
  
      	  1-2 minutos 
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Dorsales, Bíceps 
  
      	  3 
  
      	  8-10 
  
      	  3-4 minutos 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	  Piernas 
  
      	  3 
  
      	  12-15 
  
      	  <1 minuto 
  
     
 
     
   
 
    Se alternan cargas pesadas y ligeras en cada sesión para el mismo grupo muscular.

  

 
   
      
 
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    FULL-BODY 
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    FULL BODY 
 
    Fase metabólica.  Semana 1-2-3-4 
 
    Descanso entre series 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Banco plano mancuernas [4 series @ 15-20RM] 
  Military press mancuernas [4 series @ 15-20RM] 
  Remo un brazo con mancuerna [4 series @ 15-20RM] 
  Curl mancuernas [4 series @ 15-20RM] 
  Extensión en polea alta [4 series @ 15-20RM] 
  Leg curl [4 series @ 15-20RM] 
  Squat [4 series @ 15-20RM] 
  Crunch [4 series @ 15-20RM] 
  Elevacion de talones [4 series @ 15-20RM] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Full Body 
  
      	  Banco plano mancuernas [4 series @ 15-20RM] 
  Military press mancuernas [4 series @ 15-20RM] 
  Remo un brazo con mancuerna [4 series @15-20RM] 
  Curl mancuernas [4 series @ 15-20RM] 
  Extensión en polea alta [4 series @ 15-20RM] 
  Leg curl [4 series @ 15-20RM] 
  Squat [4 series @ 15-20RM] 
  Crunch [4 series @ 15-20RM] 
  Elevacion de talones [4 series @ 15-20RM] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Banco plano mancuernas [4 series @ 15-20RM] 
  Military press mancuernas [4 series @ 15-20RM] 
  Remo un brazo con mancuerna [4 series @ 15-20RM] 
  Curl mancuernas [4 series @ 15-20RM] 
  Extensión en polea alta [4 series @ 15-20RM] 
  Leg curl [4 series @ 15-20RM] 
  Squat [4 series @ 15-20RM] 
  Crunch [4 series @ 15-20RM] 
  Elevacion de talones [4 series @ 15-20RM] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	  Descanso 
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    FULL BODY 
 
    Fase de fuerza. Sección 1. Semana 1-2 
 
    Descanso entre series 3 minutos 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Press de banca [5 series @ 5-6 RM] 
  Military press [5 series @ 5-6 RM ] 
  Remo polea [5 series @ 5-6 RM] 
  Curl mancuernas [5 series @ 5-6 RM] 
  Extensión en polea alta [5 series @ 5-6 RM ] 
  Leg curl [5 series @ 5-6 RM] 
  Squat [5 series @ 5-6 RM ] 
  Crunch [5 series @ 5-6RM] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Full Body 
  
      	  Press de banca [5 series @ 5-6 RM] 
  Military press [5 series @ 5-6 RM ] 
  Remo polea [5 series @ 5-6 RM] 
  Curl mancuernas [5 series @ 5-6 RM] 
  Extensión en polea alta [5 series @ 5-6 RM ] 
  Leg curl [5 series @ 5-6 RM] 
  Squat [5 series @ 5-6 RM ] 
  Crunch [5 series @ 5-6RM] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Press de banca [5 series @ 5-6 RM] 
  Military press [5 series @ 5-6 RM ] 
  Remo polea [5 series @ 5-6 RM] 
  Curl mancuernas [5 series @ 5-6 RM] 
  Extensión en polea alta [5 series @ 5-6 RM ] 
  Leg curl [5 series @ 5-6 RM] 
  Squat [5 series @ 5-6 RM ] 
  Crunch [5 series @ 5-6RM] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	  Descanso 
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    FULL BODY 
 
    Fase de fuerza. Sección 1. Semana 3-4 
 
    Descanso entre series 3 minutos 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Press de banca [3 series @ 3-5 RM] 
  Military press [3 series @ 3-5 RM ] 
  Remo polea [3 series @ 3-5 RM] 
  Curl mancuernas [3 series @ 3-5 RM] 
  Extensión en polea alta [3 series @ 3-5 RM ] 
  Leg curl [3 series @ 3-5 RM] 
  Squat [3 series @ 3-5 RM ] 
  Crunch [3 series @ 5-6RM] 
    
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Full Body 
  
      	  Press de banca [3 series @ 3-5 RM] 
  Military press [3 series @ 3-5 RM ] 
  Remo polea [3 series @ 3-5 RM] 
  Curl mancuernas [3 series @ 3-5 RM] 
  Extensión en polea alta [3 series @ 3-5 RM ] 
  Leg curl [3 series @ 3-5 RM] 
  Squat [3 series @ 3-5 RM ] 
  Crunch [3 series @ 5-6RM] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Press de banca [3 series @ 3-5 RM] 
  Military press [3 series @ 3-5 RM ] 
  Remo polea [3 series @ 3-5 RM] 
  Curl mancuernas [3 series @ 3-5 RM] 
  Extensión en polea alta [3 series @ 3-5 RM ] 
  Leg curl [3 series @ 3-5 RM] 
  Squat [3 series @ 3-5 RM ] 
  Crunch [3 series @ 5-6RM] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	  Descanso 
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
  
 
  
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    FULL BODY 
 
    Fase de hipertrofia. Mesociclo 1. Semana 1-2 
 
    Descanso entre series 2 minutos 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Banco plano mancuernas [5 series @ 10-12RM] 
  Military press mancuernas [5 series @ 10-12RM ] 
  Remo polea [5 series @ 10-12RM] 
  Curl mancuernas [5 series @ 10-12RM] 
  Extensión en polea alta [5 series @ 10-12RM] 
  Leg curl [5 series @ 10-12RM] 
  Leg extension [5 series @ 10-12RM] 
  Crunch [5 series @ 10-12RM] 
  Elevacion de talones [5 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Full Body 
  
      	  Aperturas con mancuernas [5 series @ 10-12RM] 
  Elevaciones laterales mancuernas [5 series @ 10-12RM ] 
  Tracciones Lat machine [5 series @ 10-12RM] 
  Curl mancuernas [5 series @ 10-12RM] 
  Extensión en polea alta [5 series @ 10-12RM] 
  Leg curl [5 series @ 10-12RM] 
  Leg extension [5 series @ 10-12RM] 
  Crunch [5 series @ 10-12RM] 
  Elevacion de talones [5 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Banco plano mancuernas [5 series @ 10-12RM] 
  Military press mancuernas [5 series @ 10-12RM ] 
  Remo polea [5 series @ 10-12RM] 
  Curl mancuernas [5 series @ 10-12RM] 
  Extensión en polea alta [5 series @ 10-12RM] 
  Leg curl [5 series @ 10-12RM] 
  Leg extension [5 series @ 10-12RM] 
  Crunch [5 series @ 10-12RM] 
  Elevacion de talones [5 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	  Descanso 
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
  
 
  
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    FULL BODY 
 
    Fase de hipertrofia. Mesociclo 1. Semana 3-4-5 
 
    Descanso entre series 2 minutos 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Banco plano mancuernas [5 series @ 8-10RM] 
  Military press mancuernas [5 series @ 1 8-10RM ] 
  Remo polea [5 series @ 8-10RM] 
  Curl mancuernas [5 series @ 8-10RM] 
  Extensión en polea alta [5 series @ 8-10RM] 
  Leg curl [5 series @ 8-10RM] 
  Leg extension [5 series @ 8-10RM] 
  Crunch [5 series @ 8-10RM] 
  Elevacion de talones [5 series @ 8-10RM] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Full Body 
  
      	  Aperturas con mancuernas [5 series @ 8-10RM] 
  Elevaciones laterales mancuernas [5 series @ 8-10RM ] 
  Tracciones Lat machine [5 series @ 8-10RM] 
  Curl mancuernas [5 series @ 8-10RM] 
  Extensión en polea alta [5 series @ 8-10RM] 
  Leg curl [5 series @ 8-10RM] 
  Leg extension [5 series @ 8-10RM] 
  Crunch [5 series @ 8-10RM] 
  Elevacion de talones [5 series @ 8-10RM] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Banco plano mancuernas [5 series @ 8-10RM] 
  Military press mancuernas [5 series @ 1 8-10RM ] 
  Remo polea [5 series @ 8-10RM] 
  Curl mancuernas [5 series @ 8-10RM] 
  Extensión en polea alta [5 series @ 8-10RM] 
  Leg curl [5 series @ 8-10RM] 
  Leg extension [5 series @ 8-10RM] 
  Crunch [5 series @ 8-10RM] 
  Elevacion de talones [5 series @ 8-10RM] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	  Descanso 
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
  
 
  
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    FULL BODY Avanzato 
 
    Fase de hipertrofia. Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4-5 
 
    Descanso entre series 2 minutos 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Press de banca 
  Pulley 
  Elevaciones laterales 
  Squat 
  Curl con barra 
  Kick Back 
  Elevacion de talones 
  Crunch 
  
      	  4 
  4 
  4 
  4 
  4 
  4 
  4 
  4 
  
      	  @8-10RM 
  @8-10RM 
  @10-12RM 
  @8-10RM 
  @8-10RM 
  @10-12RM 
  @12-15RM 
  @max 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Full Body 
  
      	  Remo pulea 
  Military Press 
  Aperturas mancuernas 
  Leg extension 
  Leg curl 
  French Press 
  Hammer curl 
  Elevacion de talones 
  Crunch invertido 
  
      	  4 
  4 
  4 
  3 
  3 
  4 
  4 
  4 
  4 
  
      	  @8-10RM 
  @8-10RM 
  @10-12RM 
  @10-12RM 
  @10-12RM 
  @8-10RM 
  @10-12RM 
  @10-12RM 
  @max 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Press banca inclinado 
  Lat machine 
  Leg press 
  Curl mancuernas 
  Press banca agarre cerrado 
  Pantorrilla leg press 
  Crunch 
  
      	  4 
  4 
  4 
  4 
  4 
  4 
  4 
  
      	  @8-10RM 
  @8-10RM 
  @8-10RM 
  @8-10RM 
  @8-10RM 
  @8-10RM 
  @max 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
      	    
  
      	    
  
     
 
     
   
 
  
 
  
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    FULL BODY - GIANT SET 
 
    Fase metabólica. Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Realizar un ejercicio tras otro para completar una serie 
 
    Descanso de dos minutos entre series  
 
      
 
    
     
      
      	    
  A 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Full Body 
  Giant Set 
  6 series 
    
  
      	  Elevaciones laterales [@ 15RM] 
  Aperturas con mancuernas [@ 15RM] 
  French Press [@ 15RM] 
  Lat Machine [@ 15RM] 
  Hammer Curl [@ 15RM] 
  Leg Press [@ 15RM] 
  
     
 
     
   
 
      
 
    
     
      
      	    
  B 
    
    
    
    
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Full Body 
  Giant Set 
  6 series 
    
  
      	  Remo pulea [@ 15RM] 
  Press de banca [@ 15RM] 
  Military Press [@ 15RM] 
  Curl EZ Bar [@ 15RM] 
  Leg Press [@ 15RM] 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Las Giant Set son ideales en la fase metabólica para aumentar el gasto energético.

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    FULL BODY – SUPER SERIE 
 
    Fase de hipertrofia. Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Realizar un ejercicio tras otro para completar una serie 
 
      
 
    En la sesión A se realiza una super serie para la parte inferior. En la sesión B, la super serie se refiere a los ejercicios para la parte superior del cuerpo. 
 
      
 
    
     
      
      	  A 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Parte Alta 
  Cargas altas 
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
  Parte Baja 
  Cargas bajas 
    
  
      	  Remo pulea 
  [4 series @ 6-8RM] 
  Descanso 1 minuto y 30 segundos 
    
  Press de banca 
  [4 series @ 6-8RM] 
  Descanso 1 minuto y 30 segundos 
    
  Military press 
  [4 series @ 6-8RM] 
  Descanso 1 minuto y 30 segundos 
    
  Super Serie [4 series ]: 
  Leg Curl [ @ 15RM] 
  Leg Extension [ @ 15RM] 
  Descanso 40 segundos 
    
  Lunges [ 30 repeticiones] 
  
     
 
      
      	  B 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Parte Baja 
  Cargas altas 
    
    
    
    
    
    
  Parte Alta 
  Cargas bajas 
    
  
      	  Squat 
  [4 series @ 6-8RM] 
  Descanso 1 minuto y 30 segundos 
    
  Levantamiento de peso muerto 
  [4 series @ 6-8RM] 
  Descanso 1 minuto y 30 segundos 
    
  Super Serie [4 series ]: 
  Curl mancuernas [ @ 15RM] 
  Elevaciones laterales [ @ 15RM] 
  Descanso 40 segundos 
    
  Super Serie [4 series ]: 
  Lat Machine [ @ 15RM] 
  Pectoral Machine [ @ 15RM] 
  Descanso 40 segundos 
    
  
     
 
      
      	  
      	  
      	  
      	  
     
 
     
   
 
      
 
    En las fases de fuerza, aumente las cargas, llevando las repeticiones a 3-5RM. 
 
    En las fases metabólicas disminuir las cargas, llevando las repeticiones a 15-20RM. 
 
    Siempre manteniendo las repeticiones sugeridas en el esquema básico para los ejercicios en súper series.

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    FULL BODY – Para la fuerza 
 
      
 
    Lunes  
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  4 
  
      	  @85% 1RM 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Press banca inclinado mancuernas 
  
      	  4 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Remo barra 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Peso muerto 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Press banca agarre cerrado 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Curl 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Miércoles  
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  4 
  
      	  @85% 1RM 
  
     
 
      
      	  Banco plano mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  4 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  3 
  
      	  @80% 1RM 
  
     
 
      
      	  Remo mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Dip 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
      
      	  Curl con barra 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Viernes  
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Levantamiento de peso muerto  
  
      	  4 
  
      	  @85% 1RM 
  
     
 
      
      	  Peso muerto con mancuernas a un brazo 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  4 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Remo al mentón 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Lat machine 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Hammer curl 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
     
   
 
      
 
    En este fullbody se destina cada una de las tres sesiones principalmente a uno de los tres ejercicios fundamentales del powerlifting. 
 
    Para otros distritos musculares más pequeños, se establece un trabajo de fuerza, aunque no con altas cargas, como para las rutinas vistas anteriormente para las fases de fuerza.  
 
    La rutina se utilizará durante 6-8 semanas.

  

 
   
      
 
      
 
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    SPLIT ROUTINE

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    SPLIT ROUTINE 
 
    Fase de fuerza. Mesociclo 1. Semana 1-2 
 
    Descanso entre series 3 minutos 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Pectorales, 
  dorsales, 
  abdomen 
    
  
      	  Banco plano mancuernas [4 series @ 5-6RM] 
  Aperturas con mancuernas [4 series @ 5-6RM ] 
  Remo polea [4 series @ 5-6RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Espalda, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Military press  [4 series @ 5-6RM ] 
  Elevaciones laterales  [4 series @ 5-6RM ] 
  Elevaciones posteriores  [4 series @ 5-6RM ] 
  Leg extension [4 series @ 5-6RM] 
  Leg Press [4 series @ 5-6RM] 
  Elevacion de talones [4 series @ 5-6RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Brazo, 
  abdomen 
  
      	  Curl mancuernas [3 series @ 5-6RM] 
  Extensión en polea alta [3 series @ 5-6RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Pectorales, 
  dorsales, 
  abdomen 
  
      	  Banco plano mancuernas [4 series @ 5-6RM] 
  Aperturas con mancuernas [4 series @ 5-6RM ] 
  Lat Machine [4 series @ 5-6RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Espalda, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Military press  [4 series @ 5-6RM ] 
  Elevaciones laterales  [4 series @ 5-6RM ] 
  Elevaciones posteriores  [4 series @ 5-6RM ] 
  Leg curl [4 series @ 5-6RM] 
  Leg Press [4 series @ 5-6RM] 
  Elevacion de talones [4 series @ 5-6RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	  Descanso 
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    SPLIT ROUTINE 
 
    Fase de fuerza. Mesociclo 1. Semana 3-4 
 
    Descanso entre series 3 minutos 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Pectorales, dorsal, 
  piernas, 
  abdomen 
    
  
      	  Banco plano mancuernas [4 series @ 3-5RM] 
  Aperturas con mancuernas [4 series @ 3-5RM ] 
  Remo polea [4 series @ 3-5RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Espalda, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Military press  [4 series @ 3-5RM ] 
  Elevaciones laterales  [4 series @ 3-5RM ] 
  Elevaciones posteriores  [4 series @ 3-5RM ] 
  Leg extension [4 series @ 3-5RM] 
  Leg Press [4 series @ 3-5RM] 
  Elevacion de talones [4 series @ 3-5RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Brazo, 
  abdomen 
  
      	  Curl mancuernas [3 series @ 3-5RM] 
  Extensión en polea alta [3 series @ 3-5RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Pectorales, dorsal, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Banco plano mancuernas [4 series @ 3-5RM] 
  Aperturas con mancuernas [4 series @ 3-5RM ] 
  Lat Machine [4 series @ 3-5RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Espalda, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Military press  [4 series @ 3-5RM ] 
  Elevaciones laterales  [4 series @ 3-5RM ] 
  Elevaciones posteriores  [4 series @ 3-5RM ] 
  Leg curl [4 series @ 3-5RM] 
  Leg Press [4 series @ 3-5RM] 
  Elevacion de talones [4 series @ 3-5RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	  Descanso 
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    SPLIT ROUTINE 
 
    Fase metabólica Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4 
 
    Descanso entre series 1 minuto 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Pectorales, dorsal, 
  piernas, 
  abdomen 
    
  
      	  Banco plano mancuernas [4 series @ 15-20RM] 
  Aperturas con mancuernas [4 series @ 15-20RM ] 
  Remo polea [4 series @ 15-20RM] 
  Leg curl [4 series @ 15-20RM] 
  Crunch [4 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Espalda, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Military press  [4 series @ 15-20RM ] 
  Elevaciones laterales  [4 series @ 15-20RM ] 
  Elevaciones posteriores  [4 series @ 15-20RM ] 
  Leg extension [4 series @ 15-20RM] 
  Leg Press [4 series @ 15-20RM] 
  Elevacion de talones [4 series @ 15-20RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Brazo, 
  abdomen 
  
      	  Curl mancuernas [3 series @ 15-20RM] 
  Extensión en polea alta [3 series @ 15-20RM] 
  Crunch [4 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Pectorales, dorsal, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Banco plano mancuernas [4 series @ 15-20RM] 
  Aperturas con mancuernas [4 series @ 15-20RM ] 
  Lat Machine [4 series @ 15-20RM] 
  Leg curl [4 series @ 15-20RM] 
  Crunch [4 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Espalda, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Military press  [4 series @ 15-20RM ] 
  Elevaciones laterales  [4 series @ 15-20RM ] 
  Elevaciones posteriores  [4 series @ 15-20RM ] 
  Leg extension [4 series @ 15-20RM] 
  Leg Press [4 series @ 15-20RM] 
  Elevacion de talones [4 series @ 15-20RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	  Descanso 
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
  
   Entrenamiento en el gimnasio 
 
    SPLIT ROUTINE 
 
    Fase de hipertrofia. Mesociclo 1. Semana 1-2 
 
    Atención en el desarrollo de los músculos de las piernas 
 
    Descanso entre series 2 minutos 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Pectorales, dorsal, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Banco plano mancuernas [6 series @ 10-12RM] 
  Aperturas con mancuernas [6 series @ 10-12RM ] 
  Remo polea [6 series @ 10-12RM] 
  Leg curl [6 series @ 10-12RM] 
  Crunch [6 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Espalda, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Military press  [6 series @ 10-12RM ] 
  Elevaciones laterales  [6 series @ 10-12RM ] 
  Elevaciones posteriores  [6 series @ 10-12RM ] 
  Leg extension [6 series @ 10-12RM] 
  Leg Press [6 series @ 10-12RM] 
  Elevacion de talones [6 series @ 10-12RM] 
  Crunch [6 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Brazo, 
  abdomen 
  
      	  Curl mancuernas [3 series @ 10-12RM] 
  Extensión en polea alta [3 series @ 10-12RM] 
  Crunch [6 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Pectorales, dorsal, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Banco plano mancuernas [6 series @ 10-12RM] 
  Aperturas con mancuernas [6 series @ 10-12RM ] 
  Lat Machine [6 series @ 10-12RM] 
  Leg curl [6 series @ 10-12RM] 
  Crunch [6 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Espalda, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Military press  [6 series @ 10-12RM ] 
  Elevaciones laterales  [6 series @ 10-12RM ] 
  Elevaciones posteriores  [6 series @ 10-12RM ] 
  Leg extension [6 series @ 10-12RM] 
  Leg Press [6 series @ 10-12RM] 
  Elevacion de talones [6 series @ 10-12RM] 
  Crunch [6 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	  Descanso 
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    SPLIT ROUTINE 
 
    Fase de hipertrofia. Mesociclo 1. Semana 3-4. 
 
    Descanso entre series 2 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Pectorales, dorsal, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Banco plano mancuernas [6 series @ 8-10RM] 
  Aperturas con mancuernas [6 series @ 8-10RM ] 
  Remo polea [6 series @ 8-10RM] 
  Leg curl [6 series @ 8-10RM] 
  Crunch [6 series @ 5-6RM] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Espalda, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Military press  [6 series @ 8-10RM ] 
  Elevaciones laterales  [6 series @ 8-10RM ] 
  Elevaciones posteriores  [6 series @ 8-10RM ] 
  Leg extension [6 series @ 8-10RM] 
  Leg Press [6 series @ 8-10RM] 
  Elevacion de talones [6 series @ 8-10RM] 
  Crunch [6 series @ 5-6RM] 
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Brazo, 
  abdomen 
  
      	  Curl mancuernas [6 series @ 8-10RM] 
  Extensión en polea alta [6 series @ 8-10RM] 
  Crunch [6 series @ 8-10RM] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Pectorales, dorsal, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Banco plano mancuernas [6 series @ 8-10RM] 
  Aperturas con mancuernas [6 series @ 8-10RM ] 
  Lat Machine [6 series @ 8-10RM] 
  Leg curl [6 series @ 8-10RM] 
  Crunch [6 series @ 5-6RM] 
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Espalda, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Military press  [6 series @ 8-10RM ] 
  Elevaciones laterales  [6 series @ 8-10RM ] 
  Elevaciones posteriores  [6 series @ 8-10RM ] 
  Leg extension [6 series @ 8-10RM] 
  Leg Press [6 series @ 8-10RM] 
  Elevacion de talones [6 series @ 8-10RM] 
  Crunch [6 series @ 5-6RM] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	  Descanso 
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split Parte Alta / Parte Baja  
 
    Fase metabólica. Mesociclo 1. Semana 1-2 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Descanso entre series 45’’-60’’ 
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Parte Alta 
    
  Dorsales, Hombros, Pectorales 
  Bíceps, Tríceps 
  
      	  Lat machine 
  
      	  3 series  @20-25RM 
  
     
 
      
      	  Remo mancuernas 
  
      	  3 series @20-25RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  3 series @20-25RM 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  3 series @20-25RM 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  4 series @20-25RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  3 series @20-25RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca mancuernas 
  
      	  3 series @20-25RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Parte Baja 
    
  Cuádriceps, femorales 
  Glúteos, abdominales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  3 series @20-25RM 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  3 series @20-25RM 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  3 series @20-25RM 
  
     
 
      
      	  Calf 
  
      	  4 series @20-25RM 
  
     
 
      
      	  Lunges 
  
      	  3 series @20-25RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 series @ 30 rip 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split Parte Alta / Parte Baja  
 
    Fase metabólica. Mesociclo 1. Semana 3-4 
 
    Se aumentan las cargas 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Descanso entre series 
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Parte Alta 
    
  Dorsales, Hombros, Pectorales 
  Bíceps, Tríceps 
  
      	  Lat machine 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Remo mancuernas 
  
      	  4 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  4 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  4 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  4 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  4 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca mancuernas 
  
      	  4 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Parte Baja 
    
  Cuádriceps, femorales 
  Glúteos, abdominales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  4 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  4 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  4 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Calf 
  
      	  4 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Lunges 
  
      	  4 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  4 series @ 30 rip 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split Parte Alta / Parte Baja   
 
    Fase de fuerza. Mesociclo 1. Semana 1-2 
 
    Descanso entre series 3 minutos 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Descanso entre series 3 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Parte Alta 
    
  Dorsales, Hombros, Pectorales 
  Bíceps, Tríceps 
  
      	  Lat machine 
  
      	  5 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Remo mancuernas 
  
      	  5 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  5 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  5 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  4 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  5 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca mancuernas 
  
      	  5 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Parte Baja 
    
  Cuádriceps, femorales 
  Glúteos, abdominales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  5 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  5 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  5 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Calf 
  
      	  4 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Lunges 
  
      	  5 series @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  5 series @ max 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split Parte Alta / Parte Baja  
 
    Fase de fuerza. Mesociclo 1. Semana 3-4 
 
    Se aumentan las cargas 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Descanso entre series 3 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Parte Alta 
    
  Dorsales, Hombros, Pectorales 
  Bíceps, Tríceps 
  
      	  Lat machine 
  
      	  5 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Remo mancuernas 
  
      	  5 series @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  5 series @3-5RM 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  5 series @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  5 series @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  5 series @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca mancuernas 
  
      	  5 series @3-5RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Parte Baja 
    
  Cuádriceps, femorales 
  Glúteos, abdominales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  5 series @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  5 series @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  5 series @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Calf 
  
      	  4 series @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Lunges 
  
      	  5 series @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  5 series @ max 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split Parte Alta / Parte Baja  
 
    Fase de hipertrofia. Mesociclo 1. Semana 1-2 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Descanso entre series 2 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Parte Alta 
    
  Dorsales, Hombros, Pectorales 
  Bíceps, Tríceps 
  
      	  Lat machine 
  
      	  6 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Remo mancuernas 
  
      	  6 series @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  6 series @10-12RM 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  6 series @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  4 series @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  6 series @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca mancuernas 
  
      	  6 series @10-12RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Parte Baja 
    
  Cuádriceps, femorales 
  Glúteos, abdominales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  6 series @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  6 series @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  6 series @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Calf 
  
      	  4 series @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Lunges 
  
      	  6 series @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  6 series @ max 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split Parte Alta / Parte Baja  
 
    Fase de hipertrofia. Mesociclo 1. Semana 3-4 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Descanso entre series 2 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Parte Alta 
    
  Dorsales, Hombros, Pectorales 
  Bíceps, Tríceps 
  
      	  Lat machine 
  
      	  6 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Remo mancuernas 
  
      	  6 series @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  6 series @8-10RM 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  6 series @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  6 series @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  6 series @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca mancuernas 
  
      	  6 series @8-10RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Parte Baja 
    
  Cuádriceps, femorales 
  Glúteos, abdominales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  6 series @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  6 series @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  6 series @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Calf 
  
      	  6 series @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Lunges 
  
      	  6 series @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  6 series @ max 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split Empuje / Tracción (o Tirada) 
 
    Fase metabólica. Mesociclo 1. Semana 1-2 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Descanso 1 minuto 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Empuje 
    
  Hombros, Pectorales,Tríceps, Cuádriceps, abdominales 
    
  
      	  Military Press 
  
      	  3 series  @20-25RM 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  3 series  @20-25RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 series x max  
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  3 series  @20-25RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  3 series  @20-25RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Tracción 
    
  Dorsales, femorales 
  Bíceps, lumbares 
  
      	  Curl mancuernas 
  
      	  3 series  @20-25RM 
  
     
 
      
      	  Lat Machine 
  
      	  3 series  @20-25RM 
  
     
 
      
      	  Leg Curl 
  
      	  3 series  @20-25RM 
  
     
 
      
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  3 series  @20-25RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split Empuje / Tracción (o Tirada) 
 
    Fase metabólica. Mesociclo 1. Semana 3-4 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Descanso entre series 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Empuje 
    
  Hombros, Pectorales,Tríceps, Cuádriceps, abdominales 
    
  
      	  Military Press 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 series x max  
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Tracción 
    
  Dorsales, femorales 
  Bíceps, lumbares 
  
      	  Curl mancuernas 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Lat Machine 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Leg Curl 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split Empuje / Tracción (o Tirada) 
 
    Fase de fuerza. Mesociclo 1. Semana 1-2 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Descanso: 3 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Empuje 
    
  Hombros, Pectorales,Tríceps, Cuádriceps, abdominales 
    
  
      	  Military Press 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 series x max  
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Tracción 
    
  Dorsales, femorales 
  Bíceps, lumbares 
  
      	  Curl mancuernas 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Lat Machine 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Leg Curl 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split Empuje / Tracción (o Tirada) 
 
    Fase de fuerza. Mesociclo 1. Semana 3-4 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Descanso: 3 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Empuje 
    
  Hombros, Pectorales,Tríceps, Cuádriceps, abdominales 
    
  
      	  Military Press 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 series x max  
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Tracción 
    
  Dorsales, femorales 
  Bíceps, lumbares 
  
      	  Curl mancuernas 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Lat Machine 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Leg Curl 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split Empuje / Tracción (o Tirada) 
 
    Fase de hipertrofia. Mesociclo 1. Semana 1-2 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Descanso: 2 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Empuje 
    
  Hombros, Pectorales,Tríceps, Cuádriceps, abdominales 
  
      	  Military Press 
  
      	  6 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  6 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 series x max  
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  6 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  6 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Tracción 
    
  Dorsales, femorales 
  Bíceps, lumbares 
  
      	  Curl mancuernas 
  
      	  6 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Lat Machine 
  
      	  6 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Leg Curl 
  
      	  6 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  6 series  @10-12RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split Empuje / Tracción (o Tirada) 
 
    Fase de hipertrofia. Mesociclo 1. Semana 3-4 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Descanso: 2 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Empuje 
    
  Hombros, Pectorales,Tríceps, Cuádriceps, abdominales 
  
      	  Military Press 
  
      	  6 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  6 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 series x max  
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  6 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  6 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Tracción 
    
  Dorsales, femorales 
  Bíceps, lumbares 
  
      	  Curl mancuernas 
  
      	  6 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Lat Machine 
  
      	  6 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Leg Curl 
  
      	  6 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  6 series  @8-10RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split para planes de movimiento  
 
    Fase metabólica. Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4 
 
    5 sesiones semanales A-B-A-B-A 
 
    Descanso: 1 minuto 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Movimientos 
   plano horizontal 
  Piernas cuádriceps dominantes 
    
    
  
      	  Leg Extension 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales  
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 series x max 
  
     
 
      
      	  B 
  Movimientos 
   plano vertical 
  Piernas de cadera dominantes 
    
    
  
      	  Leg Curl 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Dominadas 
  
      	  4 series x max 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Pull Down Corda 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split para planes de movimiento  
 
    Fase de fuerza. Mesociclo 1. Semana 1-2 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Descanso: 3 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Movimientos 
   plano horizontal 
  Piernas cuádriceps dominantes 
    
    
  
      	  Leg Extension 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales  
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  4 series x max 
  
     
 
      
      	  B 
  Movimientos 
   plano vertical 
  Piernas de cadera dominantes 
    
    
  
      	  Leg Curl 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Dominadas 
  
      	  4 series x max 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Pull Down Corda 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split para planes de movimiento  
 
    Fase de fuerza. Mesociclo 1. Semana 3-4 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Descanso: 3 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Movimientos 
   plano horizontal 
  Piernas cuádriceps dominantes 
    
    
  
      	  Leg Extension 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales  
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  4 series x max 
  
     
 
      
      	  B 
  Movimientos 
   plano vertical 
  Piernas de cadera dominantes 
    
    
  
      	  Leg Curl 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Dominadas 
  
      	  4 series x max 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Pull Down Corda 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split para planes de movimiento  
 
    Fase de hipertrofia. Mesociclo 1. Semana 1-2 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Descanso: 2 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Movimientos 
   plano horizontal 
  Piernas cuádriceps dominantes 
    
    
  
      	  Leg Extension 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales  
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  5 x max 
  
     
 
      
      	  B 
  Movimientos 
   plano vertical 
  Piernas de cadera dominantes 
    
    
  
      	  Leg Curl 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Dominadas 
  
      	  5 x max 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Pull Down Corda 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split para planes de movimiento  
 
    Fase de hipertrofia. Mesociclo 1. Semana 3-4 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Descanso: 2 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Movimientos 
   plano horizontal 
  Piernas cuádriceps dominantes 
    
    
  
      	  Leg Extension 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales  
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  5 x max 
  
     
 
      
      	  B 
  Movimientos 
   plano vertical 
  Piernas de cadera dominantes 
    
    
  
      	  Leg Curl 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Dominadas 
  
      	  5 x max 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Pull Down Corda 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split Piernas, Empuje, Tirada y ejercicio complementario  
 
    Fase metabólica. Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4 
 
    4 sesiones semanales A-B-C-A o A-B-C-B 
 
    o 
 
    5 sesiones semanales A-B-C-A-B 
 
    Descanso: 1 minuto 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Tipo  
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	    
    
    
    
  A 
    
    
    
  
      	  Empuje base 
  Elegir un ejercicio 
  
      	  Press de banca 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Press banca inclinado 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Dip 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Empuje complementario 
  Elegir un ejercicio 
  
      	  Press de banca mancuernas 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Cruces de cable 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Tracción base 
  Elegir un ejercicio 
  
      	  Dominadas 
  
      	  3 series x max 
  
     
 
      
      	  Remo barra 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Remo mancuernas 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Piernas base 
  Elegir un ejercicio 
  
      	  Squat 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    
     
      
      	 
 Sesión 
  
      	  Tipo  
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	    
    
    
    
  B 
    
    
    
  
      	  Empuje base 
  Elegir un ejercicio 
  
      	  Press de banca 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Press banca inclinado 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Dip 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Tracción base 
  Elegir un ejercicio 
  
      	  Dominadas 
  
      	  3 series x max 
  
     
 
      
      	  Remo barra 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Remo mancuernas 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Tracción complementario 
  Elegir un ejercicio 
  
      	  Pulley 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Lat machine 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Piernas base 
  Elegir un ejercicio 
  
      	  Squat 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Tipo  
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	    
    
    
    
  C 
    
    
    
  
      	  Empuje base 
  Elegir un ejercicio 
  
      	  Press de banca 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Press banca inclinado 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Dip 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Tracción base 
  Elegir un ejercicio 
  
      	  Dominadas 
  
      	  3 series x max 
  
     
 
      
      	  Remo barra 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Remo mancuernas 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Piernas base 
  Elegir un ejercicio 
  
      	  Squat 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Piernas complementario 
  Elegir un ejercicio 
  
      	  Lunges 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Leg extension 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Con este tipo de split routine es posible cambiar cada 3-4 semanas el ejercicio básico y el ejercicio complementario para cada tipo de movimiento (empuje, tracción y ejercicios para las piernas) mediante la creación de múltiples combinaciones que garantizan la construcción de tablas durante muchos períodos (mesociclos) de entrenamiento. 
 
      
 
    A partir de ahora no vamos a informar los valores de las diferentes etapas. 
 
    Para el uso en función de la fase de fuerza, siga el ejemplo de las split routine anteriores, aumentando las cargas y, por lo tanto, disminuyendo las repeticiones para cada ejercicio elegido: se utilizarán cargas con las que realizar @5-6RM durante un par de semanas y luego aumentar aún más las cargas durante una o dos semanas a @3-5RM.  
 
    Las series se reducen a cuatro por cada ejercicio. 
 
      
 
    Lo mismo para los mesociclos de hipertrofia en los que se utilizarán cargas que permiten realizar, siempre en control de movimiento, @10-12RM repeticiones durante las primeras una o dos semanas del protocolo, para luego aumentar las cargas hasta levantarlas durante @8-10RM repeticiones.  
 
    Las series se reducen a cinco por cada ejercicio.

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split “rusa” 
 
    Fase metabólica. Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4 
 
    4 sesiones semanales A-B-C-A o A-B-C-B o A-B-C-D 
 
    o 
 
    5 sesiones semanales A-B-C-A-B 
 
    Descanso: 1 minuto 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Piernas 
  Pectorales 
  
      	  Squat 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Lunges 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Pectorales 
  Piernas 
  Tríceps 
  
      	  Press de banca 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Press banca inclinado mancuernas 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  C 
  Dorsales, 
  Bíceps, 
  Abdominales 
  
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Remo 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Pulley 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  3 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 series  @ Max 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split “rusa” 
 
    Fase de fuerza. Mesociclo 1. Semana 1-2 
 
    3 sesiones semanales A-B-C  
 
    Descanso: 3 minutos 
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Piernas 
  Pectorales 
  
      	  Squat 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Lunges 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Pectorales 
  Piernas 
  Tríceps 
  
      	  Press de banca 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Press banca inclinado mancuernas 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  C 
  Dorsales, 
  Bíceps, 
  Abdominales 
  
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Remo 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Pulley 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 series  @ Max 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split “rusa” 
 
    Fase de fuerza. Mesociclo 1. Semana 3-4 
 
    3 sesiones semanales A-B-C 
 
    Descanso: 3 minutos 
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Piernas 
  Pectorales 
  
      	  Squat 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Lunges 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Pectorales 
  Piernas 
  Tríceps 
  
      	  Press de banca 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Press banca inclinado mancuernas 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  C 
  Dorsales, 
  Bíceps, 
  Abdominales 
  
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Remo 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Pulley 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  4 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 series  @ Max 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split “rusa” 
 
    Fase de hipertrofia. Mesociclo 1. Semana 1-2 
 
    4 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta sesión 
 
    o  
 
    5 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta y quinta sesiones 
 
    Descanso: 2-3 minutos 
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Piernas 
  Pectorales 
  
      	  Squat 
  
      	  5 series  @10-12M 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  5 series  @10-12M 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  5 series  @10-12M 
  
     
 
      
      	  Lunges 
  
      	  5 series  @10-12M 
  
     
 
      
      	  B 
  Pectorales 
  Piernas 
  Tríceps 
  
      	  Press de banca 
  
      	  5 series  @10-12M 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  5 series  @10-12M 
  
     
 
      
      	  Press banca inclinado mancuernas 
  
      	  5 series  @10-12M 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  5 series  @10-12M 
  
     
 
      
      	  C 
  Dorsales, 
  Bíceps, 
  Abdominales 
  
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  5 series  @10-12M 
  
     
 
      
      	  Remo 
  
      	  5 series  @10-12M 
  
     
 
      
      	  Pulley 
  
      	  5 series  @10-12M 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  5 series  @10-12M 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  4 series  @ Max 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split “rusa” 
 
    Fase de hipertrofia. Mesociclo 1. Semana 3-4 
 
    4 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta sesión 
 
    o  
 
    5 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta y quinta sesiones 
 
    Descanso: 2-3 minutos 
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Piernas 
  Pectorales 
  
      	  Squat 
  
      	  5 series  @8-10M 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  5 series  @8-10M 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  5 series  @8-10M 
  
     
 
      
      	  Lunges 
  
      	  5 series  @8-10M 
  
     
 
      
      	  B 
  Pectorales 
  Piernas 
  Tríceps 
  
      	  Press de banca 
  
      	  5 series  @8-10M 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  5 series  @8-10M 
  
     
 
      
      	  Press banca inclinado mancuernas 
  
      	  5 series  @8-10M 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  5 series  @8-10M 
  
     
 
      
      	  C 
  Dorsales, 
  Bíceps, 
  Abdominales 
  
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  5 series  @8-10M 
  
     
 
      
      	  Remo 
  
      	  5 series  @8-10M 
  
     
 
      
      	  Pulley 
  
      	  5 series  @8-10M 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  5 series  @8-10M 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  4 series  @ Max 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split “Protocolo Raimondi” 
 
    Fase metabólica. Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4 
 
    4 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta sesión 
 
    o 
 
    5 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta y quinta sesiones 
 
    Descanso: 1 minuto 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Piernas 
  Pectorales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Dorsales 
  Hombros 
  
      	  Military Press 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Pulley 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Lat machine 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  C 
  Piernas, 
  Bíceps, 
  Tríceps 
  
      	  Pull Down Corda 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Todos los días Abdominales: Crunch 3 series x max

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split “Protocolo Raimondi” 
 
    Fase de fuerza. Mesociclo 1. Semana 1-2 
 
    4 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta sesión 
 
    Descanso: 3 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Piernas 
  Pectorales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Dorsales 
  Hombros 
  
      	  Military Press 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Pulley 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Lat machine 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  C 
  Piernas, 
  Bíceps, 
  Tríceps 
  
      	  Pull Down Corda 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  4 series  @5-6RM 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Todos los días Abdominales: Crunch 3 series x max

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split “Protocolo Raimondi” 
 
    Fase de fuerza. Mesociclo 1. Semana 1-2 
 
    3 sesiones semanales A-B-C 
 
    Descanso: 3 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Piernas 
  Pectorales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  3 series  @2-3RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  3 series  @2-3RM 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  3 series  @2-3RM 
  
     
 
      
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  3 series  @2-3RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Dorsales 
  Hombros 
  
      	  Military Press 
  
      	  3 series  @2-3RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3 series  @2-3RM 
  
     
 
      
      	  Pulley 
  
      	  3 series  @2-3RM 
  
     
 
      
      	  Lat machine 
  
      	  3 series  @2-3RM 
  
     
 
      
      	  C 
  Piernas, 
  Bíceps, 
  Tríceps 
  
      	  Pull Down Corda 
  
      	  3 series  @2-3RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  3 series  @2-3RM 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  3 series  @2-3RM 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  3 series  @2-3RM 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Todos los días Abdominales: Crunch 3 series x max 
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split “Protocolo Raimondi” 
 
    Fase de hipertrofia. Mesociclo 1. Semana 1-2 
 
    4 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta sesión 
 
    o 
 
    5 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta y quinta sesiones 
 
    Descanso: 2-3 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Piernas 
  Pectorales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Dorsales 
  Hombros 
  
      	  Military Press 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Pulley 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Lat machine 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  C 
  Piernas, 
  Bíceps, 
  Tríceps 
  
      	  Pull Down Corda 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  5 series  @10-12RM 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Todos los días Abdominales: Crunch 5 x max

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split “Protocolo Raimondi” 
 
    Fase de hipertrofia. Mesociclo 1. Semana 3-4 
 
    4 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta sesión 
 
    o 
 
    5 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta y quinta sesiones 
 
    Descanso: 2-3 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Piernas 
  Pectorales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  5 series  @7-8RM 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  5 series  @7-8RM 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  5 series  @7-8RM 
  
     
 
      
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  5 series  @7-8RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Dorsales 
  Hombros 
  
      	  Military Press 
  
      	  5 series  @7-8RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  5 series  @7-8RM 
  
     
 
      
      	  Pulley 
  
      	  5 series  @7-8RM 
  
     
 
      
      	  Lat machine 
  
      	  5 series  @7-8RM 
  
     
 
      
      	  C 
  Piernas, 
  Bíceps, 
  Tríceps 
  
      	  Pull Down Corda 
  
      	  5 series  @7-8RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  5 series  @7-8RM 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  5 series  @7-8RM 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  5 series  @7-8RM 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Todos los días Abdominales: Crunch 5 x max

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split con Giant Set 
 
    Fase metabólica. Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4 
 
    4 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta sesión 
 
    o 
 
    5 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta y quinta sesiones 
 
    Descanso entre las series: 2-3 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  A 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  Hombros 
  Tríceps 
    
  Giant Set 
  5 series 
    
  
      	  Pectoral Machine [@ 15RM] 
  Elevaciones laterales [@ 15RM] 
  Push Down [@ 15RM] 
  Press de banca [@ 15RM] 
  Elevaciones Frontales [@ 15RM] 
  Military Press [@ 15RM] 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    
     
      
      	 
 B 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Dorsales / Bíceps 
    
  Giant Set 
  5 series 
    
  
      	  Lat Machine [@ 10RM] 
  Curl mancuernas [@ 15RM] 
  Remo [@ 15RM] 
  Hammer Curl [@ 15RM] 
  Lat Machine manija-V [@ 15RM] 
  
     
 
     
   
 
      
 
      
 
    
     
      
      	  C 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Piernas 
    
  Giant Set 
  5 series 
    
  
      	  Leg Extension [@ 15RM] 
  Leg Press [@ 15RM] 
  Leg Curl [@ 15RM] 
  Squat [@ 15RM] 
  
     
 
     
   
 
      
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split HiT (High-Intensity Training) 
 
    Lunes e Jueves 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Series 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Press banca inclinado 
  
      	  1 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Pullover 
  
      	  1 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  1 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military press 
  
      	  1 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  1 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	  1 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Remo 
  
      	  1 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
     
   
 
    Martes y Viernes 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Series 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Squat 
  
      	  1 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg extension 
  
      	  1 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg curl 
  
      	  1 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  1 
  
      	  @10-15RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl con barra 
  
      	  1 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl Press banca inclinado 
  
      	  1 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  Dip 
  
      	  1 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  PushDown corda 
  
      	  1 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  1 
  
      	  @15-20RM 
  
     
 
     
   
 
    Split con un bajo volumen, para usar durante 4-6 semanas. Cada serie debe ser llevada a la falla muscular. Cada serie debe ser precedida por el calentamiento con pesas ligeras con aproximadamente el 50% del peso utilizado para las series de entrenamiento. 
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split 100 repeticiones 
 
    Lunes y Jueves 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Series 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Press de banca 
  
      	  1 
  
      	  100 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas con mancuernas banca inclinado 
  
      	  1 
  
      	  100 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Cruces de cable 
  
      	  1 
  
      	  100 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military press 
  
      	  1 
  
      	  100 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  1 
  
      	  100 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	  1 
  
      	  100 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pulley 
  
      	  1 
  
      	  100 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Lat Machine 
  
      	  1 
  
      	  100 
  
     
 
     
   
 
    Martes y Viernes 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Series 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg Press 
  
      	  1 
  
      	  100 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg extension 
  
      	  1 
  
      	  100 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg curl 
  
      	  1 
  
      	  100 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  1 
  
      	  100 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl mancuernas 
  
      	  1 
  
      	  100 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl EZ Bar 
  
      	  1 
  
      	  100 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  French Press 
  
      	  1 
  
      	  100 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  PushDown corda 
  
      	  1 
  
      	  100 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  1 
  
      	  100 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Esta split utiliza una serie por ejercicio con una carga baja, alrededor del 20-20% del peso utilizado para completar 10 repeticiones. La idea es entrenar las fibras lentas, que se activan cuando el ejercicio dura más de 30 segundos. Para usar durante 2-4 semanas.

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Split por la fuerza Parte Alta / Parte Baja 
 
      
 
    Lunes - Parte Alta 1 – Press de banca y ejercicios de empuje 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Series 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  4 
  
      	  @90% 1RM 
  
     
 
      
      	  Banco plano mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @4-6RM 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  3 
  
      	  @4-6RM 
  
     
 
      
      	  Remo al mentón 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Press banca agarre cerrado 
  
      	  3 
  
      	  @4-6RM 
  
     
 
      
      	  Dip 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Martes - Parte Baja 1 – Squat y ejercicios para cuádriceps 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  5 
  
      	  @90% 1RM 
  
     
 
      
      	  Leg press 
  
      	  3 
  
      	  @4-6RM 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Elevacion de talones 
  
      	  4 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Jueves - Parte Alta 2 – Press de banca y ejercicios de tracción 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  5 
  
      	  @80% 1RM 
  
     
 
      
      	  Lat machine 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Remo 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Curl con barra 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Russian twist 
  
      	  3 
  
      	  30 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Viernes - Parte Baja 2 – Levantamiento de peso muerto y ejercicios para femorales 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  5 
  
      	  @90% 1RM 
  
     
 
      
      	  Levantamiento de peso muerto rumano 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Leg curl 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Hip Thrusts 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Elevacion de talones 
  
      	  4 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Esta split divide las sesiones de entrenamiento en un entrenamiento para la parte superior y uno para la parte inferior, entrenándolas dos veces por semana.  
 
    Muchos powerlifter utilizan esta división para aumentar el entrenamiento de la press de banca.  
 
    Además, en la primera sesión semanal se entrenan los músculos que cooperan en la fase concéntrica, como deltoides y tríceps, mientras que en el otro día se entrenan los músculos involucrados en la fase excéntrica, como los dorsales y los bíceps.  
 
    Para la parte inferior del cuerpo, muchos powerlifter dividen los dos entrenamientos en uno dedicado a la sentadilla y los músculos principalmente involucrados en la sentadilla, como los cuádriceps; mientras que la segunda sesión dedicada al levantamiento de peso muerto y a los músculos principalmente implicados en ese movimiento como de los femorales. 
 
    Esta tarjeta se utilizará durante 4-6 semanas. 
 
      
 
    

  

 
   
      
 
      
 
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
      
 
    MONOFRECUENCIA

  

 
   
    Programas en monofrecuencia 
 
      
 
    Entrenar en monofrecuencia significa entrenar un solo distrito muscular una vez en el microciclo, es decir, básicamente, una vez a la semana. Así que entrenarán, por ejemplo, los bíceps solo los miércoles, los hombros solo los lunes, etc... 
 
    En las siguientes páginas encontrarás algunas rutinas en monofrecuencia que introducen conceptos interesantes como el de las repeticiones a velocidad variable o de las cuatro repeticiones. 
 
    Es evidente que para entrenar en monofrecuencia cada sesión requiere un entrenamiento intenso para el atleta natural y, también por esto, son programas que se deben utilizar por períodos limitados de tiempo, o insertados en una correcta periodización anual.

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Monofrecuencia: Entrenamiento de 4 días 
 
    Sesión 1 (Lunes) 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
    
    
  
      	  Press banca inclinado 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Banco plano mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Aperturas con mancuernas banca inclinado 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
    
    
  
      	  Dip 
  
      	  3 
  
      	  6-10 
  
     
 
      
      	  French press 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Kick back 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
    
  
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
      
      	  Crunch invertido 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Sesión 2 (Martes) 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Cuádriceps 
  
      	  Squat 
  
      	  4 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Lunges 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Leg extension 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Femorales 
  
      	  Leg curl 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Levantamiento de peso muerto rumano 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  6 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Sesión 3 (Jueves) 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military press 
  
      	  4 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones Frontales 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Trapecio 
  
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	  4 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
     
   
 
    Sesión 4 (Viernes) 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pulley 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Remo mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Lat machine 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl EZbar 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Curl concentrado 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Hammer curl 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Esta split routine en monofrecuencia entrena los principales músculos del cuerpo en cuatro sesiones una vez a la semana. En cada sesión se entrenan primero los músculos más grandes y luego los más pequeños. 
 
    Usted puede ciertamente emparejar los diversos distritos musculares como usted cree mejor.  
 
    Las routinas se pueden utilizar de 6 a 8 semanas. 
 
    Para un trabajo que aumenta la fuerza es bueno aumentar las cargas, reduciendo las repeticiones a @3-5RM o @5-6RM. 
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Monofrecuencia: Entrenamiento de 5 días 
 
      
 
    Sesión 1 (Lunes) 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
    
    
  
      	  Press banca inclinado 
  
      	  4 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Banco plano mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Banco declinado mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Aperturas con mancuernas banca inclinado 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
    
  
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
      
      	  Crunch invertido 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Sesión 2 (Martes) 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Cuádriceps 
  
      	  Squat 
  
      	  4 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Lunges 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Leg extension 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Femorales 
  
      	  Leg curl 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Levantamiento de peso muerto rumano 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  6 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Sesión 3 (Miércoles) 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Dominadas 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
      
      	  Pulley 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Remo mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Lat machine 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Sesión 4 (Jueves) 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military press barra 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Military press mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones Frontales 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Trapecio 
  
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	  4 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
      
      	  Crunch invertido 
  
      	  3  
  
      	  @max 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Sesión 5 (Viernes) 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
    
    
  
      	  Dip 
  
      	  3 
  
      	  6-10 
  
     
 
      
      	  French press 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Kick back 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  PushDown corda 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
    
  
      	  Curl EZbar 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Curl con barra 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Curl concentrado 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Hammer curl 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Con esta split routine puede concentrarse en cada sesión en preferencia en un solo distrito muscular. Esto aumenta la intensidad y el volumen de cada sección muscular. En la rutina que he insertado el descanso es de 2-3 minutos después de cada serie. Los días de descanso son los sábados y domingos, pero también puede insertarlos en otros días de la semana.  
 
    Este entrenamiento se puede utilizar para 8-10 semanas. 

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Monofrecuencia: Sistema 4 repeticiones 
 
    Sesión 1 (Lunes) 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Banco plano mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @4RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas con mancuernas banca inclinado 
  
      	  3 
  
      	  @8RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Cruces de cable 
  
      	  3 
  
      	  @12RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Press banca inclinado 
  
      	  3 
  
      	  @16RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military Press 
  
      	  3 
  
      	  @4RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3 
  
      	  @8RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military press mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @12RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones Posteriores 
  
      	  3 
  
      	  @16RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  Press banca agarre cerrado 
  
      	  3 
  
      	  @4RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  Dip 
  
      	  3 
  
      	  @8RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  French press 
  
      	  3 
  
      	  @12RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  PushDown alla corda 
  
      	  3 
  
      	  @16RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  max 
  
     
 
     
   
 
    Sesión 2 (Miércoles) 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pulley 
  
      	  3 
  
      	  @4RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Lat Machine 
  
      	  3 
  
      	  @8RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pullover 
  
      	  3 
  
      	  @12RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Remo mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @16RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl con barra 
  
      	  3 
  
      	  @4RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl Press banca inclinado 
  
      	  3 
  
      	  @8RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl concentrado  
  
      	  3 
  
      	  @12RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Hammer curl 
  
      	  3 
  
      	  @16RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Sesión 3 (Viernes) 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Cuádriceps 
  
      	  Squat 
  
      	  3 
  
      	  @4RM 
  
     
 
      
      	  Cuádriceps 
  
      	  Levantamiento de peso muerto  
  
      	  3 
  
      	  @8RM 
  
     
 
      
      	  Cuádriceps 
  
      	  Leg Extension 
  
      	  3 
  
      	  @12RM 
  
     
 
      
      	  Cuádriceps 
  
      	  Leg Press 
  
      	  3 
  
      	  @16RM 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  3 
  
      	  @4RM 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  3 
  
      	  @8RM 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  3 
  
      	  @12RM 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  3 
  
      	  @16RM 
  
     
 
      
      	  Femorales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  3 
  
      	  @4RM 
  
     
 
      
      	  Femorales 
  
      	  Levantamiento de peso muerto rumano 
  
      	  3 
  
      	  @8RM 
  
     
 
      
      	  Femorales 
  
      	  Leg Press 
  
      	  3 
  
      	  @12RM 
  
     
 
      
      	  Femorales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  3 
  
      	  @16RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Rutina a realizar en monofrecuencia, entrenando cada grupo muscular una vez a la semana, excepto los abdominales.  
 
    Consiste en cuatro ejercicios por grupo muscular principal, cada uno realizado con una carga decreciente como se muestra en la tabla.  
 
    Utilizar durante 6-8 semanas. 

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Monofrecuencia: Sistema 4 repeticiones (alternativo) 
 
    Sesión 1 (Lunes) 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Banco plano mancuernas 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas con mancuernas banca inclinado 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Cruces de cable 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Press banca inclinado 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military Press 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military press mancuernas 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones Posteriores 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  Press banca agarre cerrado 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  Dip 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  French press 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  PushDown alla corda 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  4 
  
      	  max 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Sesión 2 (Miércoles) 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pulley 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Lat Machine 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pullover 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Remo mancuernas 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl con barra 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl banca inclinado 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl concentrado 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
     
   
 
    Sesión 3 (Viernes) 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Cuádriceps 
  
      	  Squat 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Cuádriceps 
  
      	  Levantamiento de peso muerto  
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Cuádriceps 
  
      	  Leg Extension 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Cuádriceps 
  
      	  Leg Press 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Femorales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Femorales 
  
      	  Levantamiento de peso muerto rumano 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Femorales 
  
      	  Leg Press 
  
      	  4 
  
      	  @4RM,@8RM, 
  @12RM,@16RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  4 
  
      	  @max 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Rutina a realizar en monofrecuencia, entrenando cada grupo muscular una vez a la semana, excepto los abdominales. Cada ejercicio se realiza durante cuatro series con una carga decreciente como se muestra en la tabla. Utilizar durante 6-8 semanas. 

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Monofrecuencia: Sistema de repetición de velocidad variable 
 
    Sesión 1 (Lunes): Piernas y Abdominales 
 
    
     
      
      	  Semana 
  
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Piernas 
  
      	  Squat 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Piernas 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Piernas 
  
      	  Leg Extension 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Piernas 
  
      	  Leg Press 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch invertido 
  
      	  2 
  
      	  max 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  2 
  
      	  max 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Sesión 2 (Martes): Pectorales y Dorsales 
 
    
     
      
      	  Semana 
  
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Pectorales 
  
      	  Press banca inclinado 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Pectorales 
  
      	  Panca con mancuernas 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Dorsales 
  
      	  Lat machine 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Dorsales 
  
      	  Pulley 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Dorsales 
  
      	  Remo mancuernas 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Sesión 3 (Jueves): Hombros y Pantorrillas 
 
    
     
      
      	  Semana 
  
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Hombros 
  
      	  Military Press 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Hombros 
  
      	  Remo al mentón 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones mancuernas 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones mancuernas 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Sesión 4 (Viernes): Tríceps y Bíceps 
 
    
     
      
      	  Semana 
  
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Tríceps 
  
      	  Press banca agarre cerrado 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Tríceps 
  
      	  PushDown con corda 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Bíceps 
  
      	  Curl con barra 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  1-2 
  
      	  Bíceps 
  
      	  Curl tipo martillo 
  
      	  2 
  
      	  15 
  
     
 
     
   
 
      
 
      
 
    Cada serie consta de 15 repeticiones. Las repeticiones del 1 al 5 deben realizarse de manera explosiva, es decir, rápidamente. En cambio, las repeticiones de 6 a 10 deben realizarse de manera particularmente lenta, empleando 5 segundos en la fase excéntrica y 5 segundos en la fase concéntrica. Las últimas 5 repeticiones de cada serie deben realizarse a una velocidad "normal", tardando aproximadamente 1-2 segundos en completar el movimiento. Descanso de 1-2 minutos. Un programa para usar durante cuatro semanas. En las semanas 3 y 4 se aumentan las series como se ve en las tablas siguientes. 
 
      
 
      
 
    Sesión 1 (Lunes): Piernas y Abdominales 
 
    
     
      
      	  Semana 
  
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Piernas 
  
      	  Squat 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Piernas 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Piernas 
  
      	  Leg Extension 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Piernas 
  
      	  Leg Press 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch invertido 
  
      	  3 
  
      	  max 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  max 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Sesión 2 (Martes): Pectorales y Dorsales 
 
    
     
      
      	  Semana 
  
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Pectorales 
  
      	  Press banca inclinado 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Pectorales 
  
      	  Press banca mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Dorsales 
  
      	  Lat machine 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Dorsales 
  
      	  Pulley 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Dorsales 
  
      	  Remo mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Sesión 3 (Jueves): Hombros y Pantorrillas 
 
    
     
      
      	  Semana 
  
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Hombros 
  
      	  Military Press 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Hombros 
  
      	  Remo al mentón 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Sesión 4 (Viernes): Tríceps y Bíceps 
 
    
     
      
      	  Semana 
  
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Tríceps 
  
      	  Press banca agarre cerrado 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Tríceps 
  
      	  PushDown con corda 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Bíceps 
  
      	  Curl con barra 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
      
      	  3-4 
  
      	  Bíceps 
  
      	  Curl tipo martillo 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Monofrecuencia: Sistema 4 minutos 
 
    Sesión 1 (Lunes): Pectorales, Bíceps y Abdominales 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Duración 
  
      	  Repeticiones Sem.1 
  
      	  Repeticiones Sem. 4 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Press de banca 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Press banca inclinado  
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas Press banca inclinado 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl con barra 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl mancuernas sentado 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Sesión 2 (Martes): Dorsales y Tríceps 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Duración 
  
      	  Repeticiones Sem.1 
  
      	  Repeticiones Sem. 4 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Lat machine 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pulley 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Remo  
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  PushDown corda 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  French Press 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  Kick Back 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Sesión 3 (Jueves): Hombros y Trapecio 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Duración 
  
      	  Repeticiones Sem.1 
  
      	  Repeticiones Sem. 4 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military Press 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military press mancuernas 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones posteriores 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Trapecio 
  
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Sesión 4 (Viernes): Piernas y Abdominales 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Tiempo 
  
      	  Repeticiones Sem. 1 
  
      	  Repeticiones Sem.4-6 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Squat 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg Press 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg extension 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch invertido 
  
      	  4 minutos 
  
      	  40 
  
      	  60 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Para esta split routine se debe encontrar para cada ejercicio propuesto la carga que permita realizar de 15 a 20 repeticiones antes del fallo muscular. Una vez determinada la carga, se levanta durante cuatro minutos, deteniéndose para un descanso una vez alcanzada la incapacidad muscular. El objetivo es poder realizar al menos 40 repeticiones por cada ejercicio la primera semana, aumentando las repeticiones cada semana, hasta llegar a las 60 repeticiones en la cuarta o sexta semana.  
 
    Por ejemplo, se puede comenzar la primera semana con pausas de 20 segundos entre series cada vez que se alcanza la incapacidad muscular, disminuyendo la pausa a 15 segundos la tercera semana y a 10 segundos la quinta o la sexta semana.  
 
    Usar durante 4-6 semanas. 
 
    Este método también se puede utilizar en las fases metabólicas o en programas para perder grasa.

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Monofrecuencia: Metodo Oxford 
 
    Sesión 1 (Lunes): Pectorales y Tríceps 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Carga 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Press banca inclinado 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Press banca inclinado 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Press banca inclinado 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Banco plano mancuernas 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Banco plano mancuernas 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Banco plano mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas Press banca inclinado 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas Press banca inclinado 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas Press banca inclinado 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  PushDown corda 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  PushDown corda 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  PushDown corda 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  French Press 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  French Press 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  French Press 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
     
   
 
      
 
    

  

 
   
    Sesión 2 (Martes): Piernas 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Carga 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Squat 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Squat 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Squat 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg Press 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg Press 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg Press 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Cuádriceps 
  
      	  Leg Extension 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Cuádriceps 
  
      	  Leg Extension 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Cuádriceps 
  
      	  Leg Extension 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Femorales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Femorales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Femorales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
     
   
 
    Sesión 3 (Jueves): Hombros 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Carga 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military press mancuernas 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military press mancuernas 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military press mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones posteriores 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones posteriores 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones posteriores 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Sesión 4 (Viernes): Dorsales e Bíceps 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Carga 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Lat machine 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Lat machine 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Lat machine 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Remo mancuernas 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Remo mancuernas 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Remo mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pulley 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pulley 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pulley 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl mancuernas alternado 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl mancuernas alternado 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl mancuernas alternado 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl con barra 
  
      	  1 
  
      	  100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl con barra 
  
      	  2 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl con barra 
  
      	  3 
  
      	  <100% di 10RM 
  
      	  10 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Este método utiliza la técnica de los piramidales descendentes, comenzando con la carga más pesada esperada.  
 
    En este caso se utiliza como carga máxima aquella carga con la que se consigue completar 10 repeticiones antes del fallo muscular (100% 10RM).  
 
    En las series posteriores a la primera se reduce la carga lo suficiente como para conseguir completar 10 repeticiones antes del fallo muscular.  
 
    Cada ejercicio debe ir precedido de 1 o 2 series de calentamiento con cargas ligeras. Programa para usar durante 4-6 semanas. 
 
    El método Oxford generalmente se usa tomando como base la carga máxima levantada por 10 repeticiones, sin embargo, se puede tomar como referencia la carga máxima levantada por 6, 8, 12 o 15 repeticiones.  
 
    Claramente menor número de repeticiones, mayor carga, mayor uso para las fases de fuerza.

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Monofrecuencia: Entrenamiento Powerlifting 
 
    Sesión 1 – Lunes – SQUAT  
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  4 
  
      	  @85% 1RM 
  
     
 
      
      	  Leg press 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Leg extension 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Elevacion de talones 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Russian Twist 
  
      	  3 
  
      	  30 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Sesión 2 – Miércoles – Press de banca 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  4 
  
      	  @85% 1RM 
  
     
 
      
      	  Press banca inclinado mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Military press 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Press banca agarre cerrado 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @ max 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Sesión 2 – Viernes – Levantamiento de peso muerto 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  4 
  
      	  @85% 1RM 
  
     
 
      
      	  Leg Curl 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Remo barra 
  
      	  4 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Curl con barra 
  
      	  4 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Good Morning 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Rutina para aumentar la fuerza en los tres ejercicios básicos, para usar durante 8-10 semanas

  

 
   
    Entrenamiento en el gimnasio 
 
    Monofrecuencia: Entrenamiento "Quema de Grasa" 
 
      
 
    Sesión 1 – Pectorales, Tríceps, Abdominales  
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Flexiones 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
      	  90 segundos 
  
     
 
      
      	  Press banca inclinado mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
      	  Superset con 
  
     
 
      
      	  Aperturas mancuernas en banco inclinado  
  
      	  3 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Cruces de cable 
  
      	  3 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Press banca agarre cerrado 
  
      	  3 
  
      	  @5-8RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  3 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  Superset con 
  
     
 
      
      	  PushDown corda 
  
      	  3 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Hip Thrust 
  
      	  4 
  
      	  @max 
  
      	  Superset con 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  4 
  
      	  @max 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Sesión 2 – Piernas, Pantorrillas 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Jump squat 
  
      	  3 
  
      	  10 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  4 
  
      	  @6-8RM 
  
      	  90 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  3 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg extension 
  
      	  3 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  Superset con 
  
     
 
      
      	  Lec curl 
  
      	  3 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Levantamiento de peso muerto rumano 
  
      	  3 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Elevacion de talones 
  
      	  4 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  Superset con 
  
     
 
      
      	  Elevacion de talones sentado 
  
      	  4 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Sesión 3 – Hombros, Trapecio, Abdominales 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Jump Squat 
  
      	  3 
  
      	  15 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Military press barra 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
      	  90 segundos 
  
     
 
      
      	  Military press mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
      	  Superset con 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Elevaciones posteriores 
  
      	  3 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	  4 
  
      	  @6-8RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  30 
  
      	  Superset con 
  
     
 
      
      	  Plank 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Russian Twist 
  
      	  3 
  
      	  30 
  
      	  10 segundos 
  
     
 
     
   
 
    Sesión 4 – Dorsales, Bíceps, Pantorrillas 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Remo mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Remo barra 
  
      	  4 
  
      	  @6-8RM 
  
      	  90 segundos 
  
     
 
      
      	  Lat machine 
  
      	  4 
  
      	  @6-8RM 
  
      	  Superset con 
  
     
 
      
      	  Pulley 
  
      	  4 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Curl con barra 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas banco inclinado 
  
      	  3 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  Superset con 
  
     
 
      
      	  Hammer curl 
  
      	  3 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Elevacion de talones sentado 
  
      	  4 
  
      	  @10-12 
  
      	  Superset con 
  
     
 
      
      	  Elevacion de talones 
  
      	  4 
  
      	  30 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
     
   
 
    Para mantener durante 6-8 semanas. Los descansos entre series se mantienen cortos para aumentar el trabajo metabólico. Tiene el mismo objetivo la alternancia entre cargas pesadas con pocas repeticiones y ligeras con un mayor número de repeticiones. Esta rutina también se puede utilizar cada cuatro días, con el quinto descanso, para maximizar el consumo de calorías.  
 
    Por ejemplo: Lunes, Martes, Miércoles, Jueves. Descanso el viernes.

  

 
   
      
 
      
 
    Rutinas  
 
    y programas 
 
     especiales 
 
    

  

 
   
    Programa especial 
 
    Recomposición Corporal 
 
      
 
    A continuación encontrará dos ejemplos de rutinas semanales que utilizo para mejorar la composición corporal.  
 
    En estas rutinas se combina la fase metabólica, con sesiones que permiten aumentar el gasto calórico y el metabolismo general, y la fase de hipertrofia, con sesiones que intervienen más en la adquisición de masa muscular.  
 
    Ciertamente, estos planes de entrenamiento no pueden prescindir de planes de alimentación que acompañen correctamente las sesiones de entrenamiento.  
 
    Ejercicio físico y alimentación deben diseñarse juntos. 
 
      
 
    

  

 
   
    Recomposición Corporal – Rutina 1 
 
    Sesión A 
 
    Descanso 20 segundos.  
 
    Ejercicios en Jump Set para aumentar el trabajo metabólico 
 
      
 
    
     
      
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Jump Set 
    
    
  Jump Set 
  
      	  Lat Machine [6 series @ 15RM] 
  Calf  [6 series @ 15RM] 
    
  Press de banca [6 series @ 15RM] 
  Crunch [6 series @ 15RM] 
    
  Curl [6 series @ 15RM] 
  Push Down [6 series @ 15RM] 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
  
   Recomposición Corporal – Rutina 1 
 
    Sesión B  
 
    Descanso 20 segundos.  
 
    Ejercicios en Jump Set para aumentar el trabajo metabólico 
 
    
     
      
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Jump Set 
    
    
  Jump Set 
  
      	  Leg Extension [6 series @ 15RM] 
  Military press mancuernas [6 series @ 15RM] 
    
  Leg Press [6 series @ 15RM] 
  Elevaciones laterales [6 series @ 15RM] 
    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Recomposición Corporal – Rutina 1 
 
    Sesión C  
 
    Descanso 30-40 secondi.  
 
    Aumentan las cargas, disminuyen las repeticiones 
 
    
     
      
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Brazos  
  Piernas 
  
      	  Squat 
  [4 series @ 8-10RM] 
  Rest Pause 
    
  Leg Extension 
  [5 series @ 10-12RM] 
    
  Curl EZ Bar 
  [4 series @ 8-10RM] 
  Rest Pause 
    
  Hammer Curl 
  [5 series @ 10-12RM] 
    
  French Press Mancuernas  
  [4 series @ 8-10RM] 
  Rest Pause 
    
  Push Down 
  [5 series @ 10-12RM] 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Recomposición Corporal – Rutina 1 
 
    Sesión D  
 
    Descanso 30-40 secondi.  
 
    
     
      
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Parte superior 
    
  
      	  Banco plano mancuernas  
  [4 series @ 8-10RM]  
  Rest Pause 
    
  Aperturas con mancuernas 
  [5 series @ 10-12RM] 
    
  Military press mancuernas  
  [4 series @ 8-10RM] 
  Rest Pause 
    
  Elevaciones laterales 
  [5 series @ 10-12RM] 
    
  Remo 
  [4 series @ 8-10RM] 
  Rest Pause 
    
  Pull Down 
  [5 series @ 10-12RM] 
    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Recomposición Corporal – Rutina 2 
 
    Sesión A   
 
      
 
    Descanso entre los Giant Set 2 minutos. TUT 2.0.2.0 
 
    
     
      
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Full Body 
  Giant Set 
  6 series 
    
  
      	  Remo [@ 15RM] 
  Press de banca [@ 15RM] 
  Military Press [@ 15RM] 
  Curl EZ Bar [@ 15RM] 
  Leg Press [@ 15RM] 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
  
   Recomposición Corporal – Rutina 2 
 
    Sesión B  
 
    Descanso entro los Giant Set 2 minutos. TUT 2.0.2.0 
 
    
     
      
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Full Body 
  Giant Set 
  6 series 
    
  
      	  Elevaciones laterales [@ 15RM] 
  Aperturas con mancuernas [@ 15RM] 
  French Press [@ 15RM] 
  Lat Machine [@ 15RM] 
  Hammer Curl [@ 15RM] 
  Leg Press [@ 15RM] 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
  
   Recomposición Corporal – Rutina 2 
 
    Sesión C 
 
      
 
    
     
      
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Full Body 
    
  Parte Superior 
  Cargas altas 
  Bajo Volumen 
    
  Parte Baja 
  Cargas bajas 
  Alto Volumen 
  
      	  Squat 
  [4 series @ 6-8RM] 
  Descanso 1 minuto y 30 segundos 
    
  Levantamiento de peso muerto 
  [4 series @ 6-8RM] 
  Descanso 1 minuto y 30 segundos 
    
  Super Serie [4 series ]: 
  Curl mancuernas [ @ 15RM] 
  Elevaciones laterales [ @ 15RM] 
  Descanso 40 segundos 
    
  Super Serie [4 series ]: 
  Lat Machine [ @ 15RM] 
  Pectoral Machine [ @ 15RM] 
  Descanso 40 segundos 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
  
   Recomposición Corporal – Rutina 2 
 
    Sesión D  
 
      
 
    
     
      
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Full Body 
    
  Parte Alta 
  Cargas bajas 
  Alto Volumen 
    
  Parte Baja 
  Cargas altas 
  Bassi Volumen 
  
      	  Remo 
  [4 series @ 6-8RM] 
  Descanso 1 minuto y 30 segundos 
    
  Press de banca 
  [4 series @ 6-8RM] 
  Descanso 1 minuto y 30 segundos 
    
  Military press 
  [4 series @ 6-8RM] 
  Descanso 1 minuto y 30 segundos 
    
  Super Serie [4 series ]: 
  Leg Curl [ @ 15RM] 
  Leg Extension [ @ 15RM] 
  Descanso 40 segundos 
    
  Lunges [ 30 repeticiones] 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Rutinas especiales 
 
    Programa de hipertrofia para principiantes 
 
    Presento a continuación el detalle de un programa de seis meses dedicado a que quiere aumentar la hipertrofia muscular no teniendo experiencia o para quien vuelve a entrenar después de algunos años. 
 
    El programa en seis mesociclos de cuatro semanas cada uno. 
 
    En los primeros tres mesociclos se utiliza un esquema fullbody durante tres días a la semana. Las primeras cuatro semanas usaremos un solo ejercicio por grupo muscular con 15 repeticiones por serie. La pausa entre los sets es de 2-3 minutos.  
 
    El segundo mesociclo añadimos un ejercicio adicional por grupo muscular, aumentando así el volumen de las sesiones de entrenamiento. Las repeticiones serán 12-15 por serie. El descanso entre las series de 2-3 minutos.  
 
    El tercer mesociclo utiliza diferentes ejercicios en cada sesión para cada grupo muscular. Las repeticiones caen a 10-12 por serie, y la recuperación entre series permanece de 2-3 minutos.  
 
    En los últimos tres mesociclos usaremos rutinas divididas en cuatro días de entrenamiento. Entre el cuarto y el quinto mesociclo aumentaremos el número de series, manteniendo el número de repeticiones con cargas iguales a @10-12RM.  
 
    En el sexto mesociclo aumentaremos las cargas a @6-8RM. 
 
    A continuación se detallan las rutinas.

  

 
   
    Semana 1-4 Lunes, Miércoles, Viernes 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg Press 
  
      	  3 
  
      	  @15RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Press de banca 
  
      	  3 
  
      	  @15RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pulley 
  
      	  3 
  
      	  @15RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military Press 
  
      	  3 
  
      	  @15RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl con barra 
  
      	  3 
  
      	  @15RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  PushDown corda 
  
      	  3 
  
      	  @15RM 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  3 
  
      	  @15RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @15RM 
  
     
 
     
   
 
    Semana 5-8 Lunes, Miércoles, Viernes 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg Press 
  
      	  2 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Lunges 
  
      	  2 
  
      	  @15RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Press de banca 
  
      	  2 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  2 
  
      	  @15RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pulley 
  
      	  2 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Lat Machine 
  
      	  2 
  
      	  @15RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military press mancuernas 
  
      	  2 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  2 
  
      	  @15RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl con barra 
  
      	  2 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curr barra en banco inclinado 
  
      	  2 
  
      	  @15RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  French press 
  
      	  2 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  PushDown corda 
  
      	  2 
  
      	  @15RM 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Extensión de pantorrilla 
  
      	  2 
  
      	  @15RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  2 
  
      	  @15RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch invertido 
  
      	  2 
  
      	  @15RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
  
   Semana 9-12 Lunes 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg Press 
  
      	  4 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Press de banca 
  
      	  4 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pulley 
  
      	  4 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military Press 
  
      	  4 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl con barra 
  
      	  4 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  PushDown corda 
  
      	  4 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  4 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  4 
  
      	  @15RM 
  
     
 
     
   
 
    Semana 9-12 Miércoles 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Squat 
  
      	  4 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Press banca inclinado mancuernas 
  
      	  4 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Lat machine 
  
      	  4 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones posteriores 
  
      	  4 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl martillo 
  
      	  4 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  French press 
  
      	  4 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Extensión de pantorrilla sentado 
  
      	  4 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch invertido 
  
      	  4 
  
      	  @15RM 
  
     
 
     
   
 
    Semana 9-12 Viernes 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Lunges 
  
      	  4 
  
      	  @12RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  4 
  
      	  @12RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Remo con mancuernas 
  
      	  4 
  
      	  @12RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  4 
  
      	  @12RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl sentado en banco inclinado 
  
      	  4 
  
      	  @12RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  Kick back 
  
      	  4 
  
      	  @12RM 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Pantorrilla leg press 
  
      	  4 
  
      	  @15RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  4 
  
      	  @15RM 
  
     
 
     
   
 
    Semana 13-16 Lunes y Jueves 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Press banca inclinado 
  
      	  2 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Banco plano mancuernas 
  
      	  2 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  2 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military Press 
  
      	  2 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  2 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones posteriores 
  
      	  2 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Trapecio 
  
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Dominadas 
  
      	  2 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Remo 
  
      	  2 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Lat machine 
  
      	  2 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch invertido 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Semana 13-16 Martes y Viernes 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Squat 
  
      	  2 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg press 
  
      	  2 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg extension 
  
      	  2 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg curl 
  
      	  2 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  2 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  Press banca agarre cerrado 
  
      	  2 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  PushDown corda 
  
      	  3 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl con barra 
  
      	  2 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Hammer curl 
  
      	  2 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Semana 17-20 Lunes 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Press de banca 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military Press 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones posteriores 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Trapecio 
  
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	  4 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Remo 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pulley 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Russian  Twist 
  
      	  3 
  
      	  @10-15RM 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Semana 17-20 Martes 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Squat 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Lunges 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg extension 
  
      	  2 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg curl 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  Dip 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  PushDown corda 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl EZbar 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Cur concentrado 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Semana 17-20 Jueves 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Press banca inclinado 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military press mancuernas 
  
      	  2 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Trapecio 
  
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Dominadas 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pulley 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch invertido 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Semana 17-20  Viernes 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Squat 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg extension 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Levantamiento de peso muerto rumano 
  
      	  2 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  PushDown corda 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  French press 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl con barra 
  
      	  3 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Hammer curl 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Semana 21-24 Lunes y Jueves 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Press banca inclinado 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Banco plano mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Military Press 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Hombros 
  
      	  Elevaciones posteriores 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Trapecio 
  
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Dominadas 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Remo 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Lat machine 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
      
      	  Abdominales 
  
      	  Crunch invertido 
  
      	  3 
  
      	  @max 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Semana 21-24 Martes y Viernes 
 
    
     
      
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg press 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg extension 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Piernas 
  
      	  Leg curl 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  Press banca agarre cerrado 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  PushDown corda 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl con barra 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Hammer curl 
  
      	  3 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Rutinas especiales 
 
    Programa de hipertrofia para intermedios 
 
    A continuación, introduje un año completo de entrenamiento para atletas intermedios, dirigido al desarrollo hipertrófico. He mostrado el número de repeticiones y por lo tanto de la carga aumentada. Al estudiar las rutinas detalladas de los capítulos anteriores, puede construir fácilmente las sesiones de entrenamiento individuales. Para las semanas 1-30 el programa prevé al menos tres sesiones semanales; para las semanas 31-52 las sesiones son cuatro a la semana.  
 
    Las semanas 1-20 siguen una periodización lineal; las semanas 22-29 siguen microciclos para la hipertrofia; las semanas restantes se organizan siguiendo una periodización ondulada. 
 
    El descanso entre los sets debe ser de 2-3 minutos, lo que no quita que pueda reducir ese período para aumentar el trabajo metabólico y aumentar el gasto calórico, logrando así una mayor pérdida de grasa, en igualdad de condiciones. Por supuesto, puede utilizar algunas de las técnicas descritas en un capítulo posterior, como supersets, rest-pausas, repeticiones forzadas. 
 
    

  

 
   
    Fase 1: semanas 1-21 
 
    
     
      
      	  Semana 
  
      	  Sesiones 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  1-4 
  
      	  3 FullBody 
  
      	  @4-6RM 
  
     
 
      
      	  5-8 
  
      	  3 FullBody 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  9-12 
  
      	  3 FullBody 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  13-16 
  
      	  3 FullBody 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  17-20 
  
      	  3 FullBody 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  21 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    Fase 2: semanas 22-30 
 
    
     
      
      	  Semana 
  
      	  Sesiones 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  22 
  
      	  3 FullBody 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  23 
  
      	  3 FullBody 
  
      	  @5-8RM 
  
     
 
      
      	  24 
  
      	  3 FullBody 
  
      	  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  25 
  
      	  3 FullBody 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  26 
  
      	  3 FullBody 
  
      	  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  27 
  
      	  3 FullBody 
  
      	  @5-8RM 
  
     
 
      
      	  28 
  
      	  3 FullBody 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  29 
  
      	  3 FullBody 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  30 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
      
 
    

  

 
   
    Fase 3: semanas 31-33 
 
    
     
      
      	  Semana 
  
      	  Sesiones 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  31 
  
      	  1 Split 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  32 
  
      	  1 Split 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  33 
    
    
  
      	  1 Split 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
  
   Fase 3: semanas 34-39 
 
    
     
      
      	  Semana 
  
      	  Sesiones 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  34 
  
      	  1 Split 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  35 
  
      	  1 Split 
  
      	  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  36 
  
      	  1 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  37 
  
      	  1 Split 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  38 
  
      	  1 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  39 
  
      	  1 Split 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Fase 3: semanas 40-52 
 
    
     
      
      	  Semana 
  
      	  Sesiones 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  40 
  
      	  1 Split 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  41 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  42 
  
      	  1 Split 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  43 
  
      	  1 Split 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  44 
  
      	  1 Split 
  
      	  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  45 
  
      	  1 Split 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  46 
  
      	  1 Split 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    
     
      
      	 
 Semana 
  
      	  Sesiones 
  
      	  Repeticiones 
  
     
 
      
      	  47 
  
      	  1 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  48 
  
      	  1 Split 
  
      	  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  49 
  
      	  1 Split 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  50 
  
      	  1 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @6-8RM 
  
     
 
      
      	  51 
  
      	  1 Split 
  
      	  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  2 Split 
  
      	  @10-12RM 
  
     
 
      
      	  3 Split 
  
      	  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  4 Split 
  
      	  @12-15RM 
  
     
 
      
      	  52 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Rutinas especiales 
 
    Programa de hipertrofia para avanzados 
 
    Para aquellos que han entrenando durante mucho tiempo y ya poseen una buena masa muscular, es fundamental alternar rutinas con técnicas avanzadas, como giant-set, super-set, método de las 100 repeticiones y similares, con técnicas más tradicionales, como piramidales o de carga fija. En el programa avanzado que esbozo en las páginas siguientes encontrarás un año entero de entrenamiento, 52 semanas, en el que se alternan 4-6 semanas con técnicas avanzadas y 4-6 semanas con técnicas básicas. Esto es para alternar períodos más intensos con períodos menos intensos. 
 
    
     
      
      	  Semanas 
  
      	  Técnica 
  
      	  Notas 
  
     
 
      
      	  1-4 
  
      	  Entrenamiento básico 4-5 días 
  
      	  Rep: @10-12RM; Descanso 2-3 min. 
  
     
 
      
      	  5-8 
  
      	  Triset con cargas crecientes 
  
      	  Entrenamiento dividido en 5 días 
  
     
 
      
      	  9-12 
  
      	  Full body avanzado 
  
      	  Rep: @12-15RM; Descanso 1-2 min. 
  
     
 
      
      	  13-16 
  
      	  Entrenamiento con super-set 
  
      	  Split routine 2-3 entrenamientos X 2 veces 
  Split en 3 días: 
  Sesión 1 y 4: Pectorales, espalda, hombros 
  Sesiones 2 y 5: Bíceps y tríceps 
  Sesión 3 y 6: Piernas 
  Split en dos días: 
  Sesión 1 y 3: Pectorales, espalda, hombros 
  Sesión 2 y 4: Piernas, bíceps, tríceps 
  Rep: @8-10RM 
  
     
 
      
      	  17 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  18-21 
  
      	  Entrenamiento básico 4-5 días 
  
      	  Rep: @6-8RM; Descanso 2-3 min. 
  
     
 
      
      	  22-25 
  
      	  Piramidales descendientes 
  
      	  Entrenamiento dividido en 5 días 
  Cada serie comienza @10-12RM; 
  Descanso 2-3 min 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
      
 
    
     
      
      	  Semanas 
  
      	  Técnica 
  
      	  Notas 
  
     
 
      
      	  26-29 
  
      	  Entrenamiento básico 4-5 días 
  
      	  Rep: @10-12RM;  
  Descanso 2-3 min. 
  
     
 
      
      	  30-31 
  
      	  Entrenamiento en circuito 
  
      	  Dos veces por semana 
  
     
 
      
      	  32 
  
      	  Tri-set 
  
      	  Split en cuatro días 
  Rep: @8-10RM;  
  descanso 2-3 min. 
  
     
 
      
      	  33 
  
      	  Giant-set 
  
      	  Split en cinco días 
  Rep: @10-12RM;  
  descanso 2-3 min. 
  
     
 
      
      	  34 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  35-38 
  
      	  Repeticiones movimento lento 
  
      	  Split en tres días; una vez por semana 
  Rep: @7-8RM;  
  descanso 2-3 minutos 
  
     
 
      
      	  39-42 
  
      	  Entrenamiento básico de 2-3 días 
  
      	  Allenamento 4-6 giorni 
  Rep: @12-15RM;  
  descanso 1-2 min 
  
     
 
      
      	  43-46 
  
      	  Método Pesado/Ligero 
  
      	  Split en cuatro días.  
  Descanso 2-3 min. 
  
     
 
      
      	  47 
  
      	  100 repeticiones 
  
      	  Split en dos días;  
  entrenamientos 4 días 
  
     
 
      
      	  48-49 
  
      	  Entrenamiento básico de 5 días 
  
      	  Rep: @3-6RM;  
  descanso 3-4 min 
  
     
 
      
      	  50-51 
  
      	  Tri-set 
  
      	  Split en cuatro días 
  Rep: @8-10RM;  
  descanso 2-3 min. 
  
     
 
      
      	  52 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
  
   Un Programa Femenino 
 
    Como sucede a menudo, a las mujeres que luchan con un entrenador personal, se les proponen ejercicios sobre ejercicios para las piernas y los glúteos... También yo no soy menos, pero con la prudencia de insertarlos en un programa de entrenamiento que no renuncia a apuntar también a los otros distritos musculares. El objetivo es construir un físico armonioso. Los mismos programas pueden ser utilizados claramente por los hombres que necesitan enfocarse en el desarrollo de la parte inferior. 
 
    El programa "femenino" propone microciclos de cinco, cuatro o tres sesiones de entrenamiento semanales. 
 
    Como siempre, además del número de series entrenamientos propuestos, debes añadir al menos uno de calentamiento por cada ejercicio con pesas que te permitan realizar 20 repeticiones, con un movimiento controlado y no rápido. 
 
    Cada programa puede mantenerse durante 4-6 semanas, después de lo cual si su objetivo es aumentar la fuerza, tendrá que aumentar las cargas disminuyendo en 1-2 series cada ejercicio. 
 
    Si su objetivo es la pérdida de peso, puede aumentar el esfuerzo metabólico disminuyendo las cargas, aumentando las repeticiones y disminuyendo el descanso entre series.  
 
    El descanso para las series más pesadas puede variar de 2 a 4 minutos, dependiendo del momento de la sesión de entrenamiento en el que realice una serie determinada. Mientras que si buscas un aumento del metabolismo para facilitar el adelgazamiento puedes disminuirlo a 1 minuto, siempre teniendo en cuenta tu estado de entrenamiento y el momento de la sesión en la que realizas el ejercicio. Después de 4-6 semanas es bueno prever una o dos semanas de "descarga" con cargas más ligeras y un tiempo de descanso mayor entre las series. 
 
    

  

 
   
    Programa femenino 
 
    Programa de cinco días 
 
      
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  Parte inferior 
  (Piernas, Glúteos) 
    
  
      	  Squat [4 series @ 10-12RM] 
  Leg Press [4 series @ 10-12RM ] 
  Levantamiento de peso muerto rumano [4 series @ 10-12RM] 
  Hip Thrust [4 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  2 
  
      	  Empuje  
  (Pectorales 
  Hombros)  
  Abdominales 
  
      	  Banco plano mancuernas  [4 series @ 10-12RM ] 
  Military press mancuernas [4 series @ 10-12RM ] 
  Press de banca  [4 series @ 10-12RM ] 
  Elevaciones laterales [4 series @ 10-12RM] 
  Crunch [4 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  3 
  
      	  Tirada 
  (Dorsales 
  Bíceps) 
  
      	  Levantamiento de peso muerto  [4 series @ 10-12RM ] 
  Remo mancuernas [4 series @ 10-12RM ] 
  Lat Machine  [4 series @ 10-12RM ] 
  Curl mancuernas [4 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  4 
  
      	  Parte superior  
  (Pectorales 
  Hombros 
  Tríceps)  
  Abdominales 
  
      	  Banco plano mancuernas  [4 series @ 10-12RM ] 
  Military press mancuernas [4 series @ 10-12RM ] 
  Pull Down Corda  [4 series @ 10-12RM ] 
  Elevaciones posteriores [4 series @ 10-12RM] 
  Leg Raise [4 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  5 
  
      	  Parte inferior 
  (Piernas, Glúteos) 
  
      	  Squat [4 series @ 10-12RM] 
  Lunges con mancuernas [4 series @ 10-12RM ] 
  Leg Curl [4 series @ 10-12RM] 
  Hip Thrust [4 series @ 10-12RM] 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Programa femenino 
 
    Programa para cuatro días 
 
      
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  Parte inferior 
  (Piernas, Glúteos) 
    
  
      	  Squat [4 series @ 10-12RM] 
  Leg Press [4 series @ 10-12RM ] 
  Levantamiento de peso muerto rumano [4 series @ 10-12RM] 
  Hip Thrust [4 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  2 
  
      	  Parte superior  
  (Pectorales 
  Hombros 
  Tríceps)   
  Abdominales 
  
      	  Banco plano mancuernas  [4 series @ 10-12RM ] 
  Military press mancuernas [4 series @ 10-12RM ] 
  Pull Down corda  [4 series @ 10-12RM ] 
  Elevaciones laterales [4 series @ 10-12RM] 
  Crunch [4 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  3 
  
      	  Tirada 
  (Dorsales 
  Bíceps) 
  
      	  Levantamiento de peso muerto  [4 series @ 10-12RM ] 
  Remo mancuernas [4 series @ 10-12RM ] 
  Lat Machine agarre amplio [4 series @ 10-12RM ] 
  Curl mancuernas [4 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  4 
  
      	  Parte inferior 
  (Piernas, Glúteos) 
  
      	  Squat [4 series @ 10-12RM] 
  Lunges con mancuernas [4 series @ 10-12RM ] 
  Leg Curl [4 series @ 10-12RM] 
  Hip Thrust [4 series @ 10-12RM] 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Programa femenino 
 
    Programa para tres días 
 
      
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  1 
  
      	  Parte inferior 
  (Piernas, Glúteos) 
    
  
      	  Squat [4 series @ 10-12RM] 
  Leg Press [4 series @ 10-12RM ] 
  Levantamiento de peso muerto rumano [4 series @ 10-12RM] 
  Hip Thrust [4 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  2 
  
      	  Parte superior  
  (Pectorales 
  Hombros 
  Tríceps)   
  Abdominales 
  
      	  Banco plano mancuernas  [4 series @ 10-12RM ] 
  Military press mancuernas [4 series @ 10-12RM ] 
  Pull Down corda  [4 series @ 10-12RM ] 
  Elevaciones laterales [4 series @ 10-12RM] 
  Crunch [4 series @ 10-12RM] 
  
     
 
      
      	  3 
  
      	  Tirada 
  (Dorsales 
  Bíceps) e 
  Parte inferior 
  (Piernas, Glúteos) 
  
      	  Squat [4 series @ 10-12RM] 
  Levantamiento de peso muerto [4 series @ 10-12RM ] 
  Remo mancuernas [4 series @ 10-12RM ] 
  Lat Machine agarre amplio [4 series @ 10-12RM ] 
  Curl mancuernas [4 series @ 10-12RM] 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
  
   Un programa para 10 semanas 
 
    Semana 1 – Full Body 
 
    3 sesiones semanales 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Curl 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Elevacion de talones 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Pullover 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Lat Machine 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Remo 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Kick Back 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Curl  
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Peso muerto piernas rectas 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
     
   
 
    Segunda sesión con cargas @10-12RM 
 
    Tercera sesión con cargas @8-10RM

  

 
   
    Un programa para 10 semanas 
 
    Semana 2 – Full Body 
 
    3 sesiones semanales 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Curl 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Elevacion de talones 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Pullover 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Lat Machine 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Remo 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Curl martillo 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Segunda sesión con cargas @10-12RM 
 
    Tercera sesión con cargas @8-10RM

  

 
   
    Un programa para 10 semanas 
 
    Semana 3 – Full Body - Piernas 
 
    3 sesiones semanales 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Notas 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Crunch invertido 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Curl 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Peso muerto piernas rectas 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Pullover 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Curl 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Kick Back 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Dominadas en barra 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Dip 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
     
   
 
    Realice siempre 1-2 series de calentamiento 
 
    Segunda sesión con cargas @10-12RM 
 
    Tercera sesión con cargas @8-10RM

  

 
   
    Un programa para 10 semanas 
 
    Semana 4 – Full Body - Pantorrillas 
 
    3 sesiones semanales 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Notas 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Elevacion de talones 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Curl 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Elevacion de talones Leg press 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Curl 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Dominadas en barra 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Lat Machine 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Flexión lateral de tronco 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
     
   
 
    Realice siempre 1-2 series de calentamiento 
 
    Segunda sesión con cargas @10-12RM 
 
    Tercera sesión con cargas @8-10RM

  

 
   
    Un programa para 10 semanas 
 
    Semana 5 – Full Body - Hombros 
 
    3 sesiones semanales 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Notas 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Remo al mentón 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Elevaciones Posteriores 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Elevacion de talones 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Pullover 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Curl 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Kick Back 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
     
   
 
    Realice siempre 1-2 series de calentamiento 
 
    Segunda sesión con cargas @10-12RM 
 
    Tercera sesión con cargas @8-10RM

  

 
   
    Un programa para 10 semanas 
 
    Semana 6 – Full Body  - Dorsales 
 
    3 sesiones semanales 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Notas 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Pulley 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Pullover 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Dominadas en barra 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Lat Machine 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Pullover 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Dominadas en barra 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Curl 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Crunch invertido 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Peso muerto piernas rectas 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
     
   
 
    Realice siempre 1-2 series de calentamiento 
 
    Segunda sesión con cargas @10-12RM 
 
    Tercera sesión con cargas @8-10RM

  

 
   
    Un programa para 10 semanas 
 
    Semana 7 – Full Body  - Pectorales 
 
    3 sesiones semanales 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Notas 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Dip 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Press banca inclinado 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Dip 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Push-Up 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg PRess 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Curl 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Elevacion de talones 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Pullover 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Curl 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
     
   
 
    Realice siempre 1-2 series de calentamiento 
 
    Segunda sesión con cargas @10-12RM 
 
    Tercera sesión con cargas @8-10RM

  

 
   
    Un programa para 10 semanas 
 
    Semana 8 – Full Body - Brazos 
 
    3 sesiones semanales 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Notas 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Dominadas en barra 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Curl 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Dip 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  French Press 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Curl 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Crunch invertido 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Pullover 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
     
   
 
    Realice siempre 1-2 series de calentamiento 
 
    Segunda sesión con cargas @10-12RM 
 
    Tercera sesión con cargas @8-10RM

  

 
   
    Un programa para 10 semanas 
 
    Semana 9 – Full Body - Abdominales 
 
    3 sesiones semanales 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Notas 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Plank 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  1 minuto 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Flexión lateral de tronco 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Peso muerto piernas rectas 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Pullover 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Dominadas en barra 
  
      	  Superset 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg extension 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Curl 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Press 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Elevacion de talones 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Dip 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Lat Machine 
  
      	    
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
     
   
 
    Realice siempre 1-2 series de calentamiento 
 
    Segunda sesión con cargas @10-12RM 
 
    Tercera sesión con cargas @8-10RM

  

 
   
    Un programa para 10 semanas 
 
    Semana 10 – Full Body 
 
    3 sesiones semanales 
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Leg Extension 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Leg Curl 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Squat 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Elevacion de talones 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Military Press 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Pullover 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Lat Machine 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Press de banca 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Remo 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Kick Back 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Curl  
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Peso muerto piernas rectas 
  
      	  3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
     
   
 
    Segunda sesión con cargas @10-12RM 
 
    Tercera sesión con cargas @8-10RM

  

 
   
    Programas De Especialización  
 
    Para grupos musculares individuales 
 
    En este capítulo presento rutinas para entrenar de manera específica los distintos distritos musculares.  
 
    Los ejercicios se pueden realizar tanto en el gimnasio como en casa con pesas o pesas rusas. 
 
    Cada programa tiene una duración de 12-16 semanas, comenzando con una carga relativamente baja para alcanzar los máximos después de 6-8 semanas.  
 
    Para aquellos que no estén entrenados, pueden comenzar con una carga igual al 45% -50% de su máximo (1RM). 
 
    Para aquellos que ya están entrenados puede utilizar como carga máxima de la sesión el 75%-80% de su límite máximo.  
 
    Para llegar a las 6-8 semanas para utilizar la carga máxima en la serie más pesada de la sesión de entrenamiento.

  

 
   
    Programa de especialización de brazos (1) 
 
      
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  A 
  
      	  Squat* [4 series X 6 repeticiones ] 
  Press de banca* [4 series  X 6 repeticiones ] 
  Pull-down* [4 series  X 6 repeticiones ] 
  Elevacion de talones [3 series  X 20 repeticiones ] 
  Sit-up [2 series  X 30 repeticiones ] 
  
     
 
      
      	  B 
  
      	  Curl con barra*  [ 4 series X 6 repeticiones ] 
  Press banca agarre cerrado* [ 4 series X 6 repeticiones ] 
  Dip*  [ 4 series X 6 repeticiones ] 
  Curl barra agarre inverso* [ 4 series X 6 repeticiones ] 
  Sit-up [2 series  X 30 repeticiones ] 
  
     
 
      
      	  C 
  
      	  Peso muerto* [4 series X 6 repeticiones ] 
  Military press mancuernas* [4 series X 6 repeticiones ] 
  Sit-up [2 series  X 30 repeticiones ] 
  
     
 
     
   
 
      
 
    * Seguir el siguiente esquema: 
 
      
 
    1 serie x 6 de calefacción 
 
    aumente el peso 
 
    1 serie x 6 con carga media 70% 1RM 
 
    aumente el peso 
 
    1 serie x 6 con carga pesada pero no el límite máximo (80% 1RM) 
 
    aumente el peso 
 
    2 series x 6 con carga pesada cercana al límite máximo (90% 1RM) 
 
    

  

 
   
    Programa de especialización de brazos (2) 
 
      
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  A 
  
      	  Bíceps 
  
      	  Curl con barra 
  
      	  3-5 
  
      	  @8-10RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  Push-Down corda 
  
      	  1 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl cable bajo 
  
      	  3-4 
  
      	  @5-6RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Hammer curl 
  
      	  1-2 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  B 
  
      	  Cuádriceps 
  
      	  Leg Press 
  
      	  4-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Femorales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  4-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Chest Press 
  
      	  4-5 
  
      	  @12-15RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pullover 
  
      	  4-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Deltoides 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  4-5 
  
      	  @12-15RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  C 
  
      	  Tríceps 
  
      	  Press banca agarre cerrado 
  
      	  3-5 
  
      	  @8-10RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl cable bajo 
  
      	  1-2 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  French Press 
  
      	  3-4 
  
      	  @5-6RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  Push-down corda 
  
      	  1-2 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
     
   
 
      
 
    En este programa se alternan ejercicios para brazos con carga elevada (@5-6RM; @8-10RM) con ejercicios para brazos con carga baja (@20-25RM).  
 
    Programa para repetir durante 4-6 semanas introduciendo un día de descanso: A-B-C-Descanso para tres sesiones de entrenamiento o A-B-C-Descanso y alternar A y C si se realizan cuatro sesiones semanales (A-B-C-Descanso-A). 
 
    Realizar siempre una o dos series de calentamiento para cada ejercicio con cargas que permitan realizar 20-30 repeticiones.

  

 
   
    Programa de especialización para los hombros (1) 
 
      
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  A 
  
      	  Squat* [4 series X 6 repeticiones ] 
  Press de banca* [4 series  X 6 repeticiones ] 
  Pull-down* [4 series  X 6 repeticiones ] 
  Elevacion de talones [3 series  X 20 repeticiones ] 
  Sit-up [2 series  X 30 repeticiones ] 
  
     
 
      
      	  B 
  
      	  Military press  [ 5 series X 5 repeticiones ] 
  Military press mancuernas alternada [ 5serie X 5 repeticiones ] 
  Press banca inclinado mancuernas  [ 5 series X 5 repeticiones ] 
  Sit-up [2 series  X 30 repeticiones ] 
  
     
 
      
      	  C 
  
      	  Peso muerto* [4 series X 6 repeticiones ] 
  Remo mancuernas* [4 series X 6 repeticiones ] 
  Sit-up [2 series  X 30 repeticiones ] 
  
     
 
     
   
 
      
 
    * Seguir el siguiente esquema: 
 
      
 
    1 serie x 6 de calefacción 
 
    aumente el peso 
 
    1 serie x 6 con carga media 70% 1RM 
 
    aumente el peso 
 
    1 serie x 6 con carga pesada pero no el límite máximo (80% 1RM) 
 
    aumente el peso 
 
    2 series x 6 con carga pesada cercana al límite máximo (90% 1RM)

  

 
   
    Programa de especialización para los hombros (2) 
 
      
 
    
     
      
      	  Día 
  
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  A 
  
      	  Deltoid 
  
      	  Military Press 
  
      	  4-6 
  
      	  @8-10RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Deltoid 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3-5 
  
      	  @8-10RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Deltoid 
  
      	  Elevaciones Posteriores 
  
      	  3-4 
  
      	  @8-10RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  B 
  
      	  Cuádriceps 
  
      	  Leg Press 
  
      	  5-6 
  
      	  @8-10RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Peso muerto 
  
      	  4-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pulley 
  
      	  4-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl 
  
      	  4-6 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  4-5 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  C 
  
      	  Deltoid 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Deltoid 
  
      	  Remo al mentón 
  
      	  3-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Deltoid 
  
      	  Elevaciones posteriores 
  
      	  3-4 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Trapecio 
  
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	  2-3 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  D 
  
      	  Deltoid 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3-5 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Deltoid 
  
      	  Remo al mentón 
  
      	  3-5 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Deltoid 
  
      	  Elevaciones Posteriores 
  
      	  3-5 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  E 
  
      	  Dorsales 
  
      	  Dominadas 
  
      	  5-6 
  
      	  8-10 repeticiones 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	    
  
      	  Pectorales 
  
      	  Press de banca 
  
      	  5-6 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	    
  
      	  Cuádriceps 
  
      	  Leg Extension 
  
      	  5-6 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	    
  
      	  Femorales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  4-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Cinco sesiones semanales con cargas progresivamente más ligeras para el trabajo con deltoides. Los ejercicios de la sesión D deben realizarse en supersets. Programa a repetir durante 4-6 semanas introduciendo un día de descanso: A-B-C-Descanso-D-E; o A-B-Descanso-C-D-E. Realizar siempre una o dos series de calentamiento por cada ejercicio con cargas que permitan realizar 20-30 repeticiones.

  

 
   
    Programa de especialización para los pectorales (1) 
 
      
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  A 
  
      	  Clean & Press [ 7 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  Squat [ 5 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados + 1 X 20 max peso ] 
  Pullover [ 3 series X 20 repeticiones peso leggero ] 
  Remo con barra [ 5 series X 10 repeticiones ] 
  Sit-up [ 2 series X 20 repeticiones ] 
  
     
 
      
      	  B 
  
      	  Press de banca [ 7 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  Press banca inclinado mancuernas  
  [ 3 series X 10 rep. progresivamente más pesados + 3 series X 5 rep. max peso ] 
  
     
 
      
      	  C 
  
      	  Clean & Press [ 7 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  Squat [ 5 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados + 1 X 20 max peso ] 
  oppure Leg Press 
  Pullover [ 3 series X 20 repeticiones peso leggero ] 
  Remo con barra [ 5 series X 10 repeticiones ] 
  Sit-up [ 2 series X 20 repeticiones ] 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Nota: La última serie de cada ejercicio con la carga máxima elevable para la sesión

  

 
   
    Programa de especialización para los pectorales (2) 
 
      
 
    
     
      
      	  Día 
  
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  A 
  
      	  Pectorales 
  
      	  Press de banca 
  
      	  3-5 
  
      	  @8-10RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Dip 
  
      	  3-4 
  
      	  5 repeticiones 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  1-2 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  B 
  
      	  Cuádriceps 
  
      	  Leg Press 
  
      	  4-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Femorales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  4-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Dominadas 
  
      	  4-5 
  
      	  10-12 rep. 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Deltoides 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  4-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl 
  
      	  4-5 
  
      	  @8-10RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  C 
  
      	  Pectorales 
  
      	  Press banca inclinado 
  
      	  4-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas con mancuernas banca inclinado 
  
      	  3-4 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Cruces de cable 
  
      	  1-2 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  D 
  
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  7-8 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl 
  
      	  5-6 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  E 
  
      	  Dorsales 
  
      	  Peso muerto 
  
      	  5-6 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Deltoides 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  5-6 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Deltoides 
  
      	  Elevaciones Posteriores 
  
      	  3-4 
  
      	  @12-15RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Cuádriceps 
  
      	  Leg Extension 
  
      	  5-6 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Extensión de pantorrilla 
  
      	  5-6 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Cinco sesiones semanales con cargas progresivamente más ligeras para el trabajo en los pectorales. Los ejercicios de la sesión D deben realizarse en supersets. Programa a repetir durante 4-6 semanas introduciendo un día de descanso: A-B-C-Descanso-D-E; o A-B-Descanso-C-D-E. Realizar siempre una o dos series de calentamiento por cada ejercicio con cargas que permitan realizar 20-30 repeticiones.

  

 
   
    Programa de especialización para la espalda (1) 
 
      
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  A 
  
      	  Squat [ 7 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  Press de banca [ 5 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  Sit-up [ 2 series X 20 repeticiones ] 
  
     
 
      
      	  B 
  
      	  Peso muerto  [ 7 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  Remo barra [ 7 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  Dominadas en barra  [ 5 series X 5 repeticiones + 2 series X max ] 
  Encogimiento de hombros [ 7 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados  ] 
  
     
 
      
      	  C 
  
      	  Military press [ 7 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  Curl con barra [ 5 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  Press de banca agarre serrado [ 5 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  Flexión lateral de tronco [ 3 series X 20 repeticiones en cada lado ] 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Nota: La última serie de cada ejercicio con la carga máxima elevable para la sesión 
 
    

  

 
   
    Programa de especialización para la espalda (2) 
 
      
 
    
     
      
      	  Día 
  
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  A 
  
      	  Dorsales 
  
      	  Dominadas 
  
      	  5-6 
  
      	  8-10 rep. 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Levantamiento de peso muerto 
  
      	  4-5 
  
      	  @8-10RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pullover 
  
      	  1-2 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  B 
  
      	  Cuádriceps 
  
      	  Leg Press 
  
      	  4-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Dip 
  
      	  4-5 
  
      	  8-10 rep. 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  Push-Down corda 
  
      	  3-4 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  C 
  
      	  Dorsales 
  
      	  Pulley 
  
      	  4-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3-4 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Pullover 
  
      	  1-2 
  
      	  5 repeticiones 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Trapecio 
  
      	  Encogimiento de hombros 
  
      	  2-3 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  D 
  
      	  Dorsales 
  
      	  Peso muerto 
  
      	  5-6 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Lat Machine 
  
      	  5-6 
  
      	  @12-15RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  Press banca agarre cerrado 
  
      	  5-6 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  E 
  
      	  Deltoides 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  5-6 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Femorales 
  
      	  Leg Curl 
  
      	  3-4 
  
      	  @12-15RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Cuádriceps 
  
      	  Leg Extension 
  
      	  5-6 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Extensión de pantorrilla 
  
      	  5-6 
  
      	  @15-20RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
     
   
 
    Cinco sesiones semanales con cargas progresivamente más ligeras para el trabajo en los dorsales. Programa a repetir durante 4-6 semanas introduciendo un día de descanso: A-B-C-Descanso-D-E; o A-B-Descanso-C-D-E. Realizar siempre una o dos series de calentamiento por cada ejercicio con cargas que permitan realizar 20-30 repeticiones.

  

 
   
    Programa de especialización para las piernas (1) 
 
      
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  A 
  
      	  Squat [ 8-10 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  Calf raise [ 5 series X 10 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  Elevación de rodillas en las paralelas [ 2 series X 15-20 repeticiones ] 
  
     
 
      
      	  B 
  
      	  Press de banca [ 5 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  Pull-down  [ 5 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  Military press [ 5 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  Peso muerto [ 5 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  
     
 
      
      	  C 
  
      	  Leg Press [ 8-10 series X 5 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  Calf raise [ 5 series X 10 repeticiones progresivamente más pesados ] 
  Elevación de rodillas en las paralelas [ 2 series X 15-20 repeticiones ] 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Nota: La última serie de cada ejercicio con la carga máxima elevable para la sesión 
 
    

  

 
   
    Programa de especialización para las piernas (2) 
 
      
 
    
     
      
      	  Día 
  
      	  Músculos 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  A 
  
      	  Cuádriceps 
  
      	  Leg Press 
  
      	  5-6 
  
      	  @6-8RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Cuádriceps 
  
      	  Leg Extension 
  
      	  4-5 
  
      	  @6-8RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  4-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  B 
  
      	  Pectorales 
  
      	  Press de banca 
  
      	  4-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Deltoides 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  4-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Deltoides 
  
      	  Elevaciones Posteriores 
  
      	  3-4 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Bíceps 
  
      	  Curl 
  
      	  4-5 
  
      	  @8-10RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Tríceps 
  
      	  French Press 
  
      	  4-5 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  C 
  
      	  Femorales 
  
      	  Peso muerto rumano 
  
      	  5-6 
  
      	  @6-8RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Femorales 
  
      	  Leg curl 
  
      	  4-5 
  
      	  @6-8RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  D 
  
      	  Cuádriceps 
  
      	  Lunges 
  
      	  5-6 
  
      	  12 repeticiones 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Cuádriceps 
  
      	  Leg Extension 
  
      	  5-6 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Femorales 
  
      	  Leg curl 
  
      	  4-5 
  
      	  @10-12M 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Pantorrillas 
  
      	  Elevacion de talones 
  
      	  4-5 
  
      	  @20-25RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  E 
  
      	  Deltoides 
  
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  5-6 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Dorsales 
  
      	  Lat machine 
  
      	  3-4 
  
      	  @12-15RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Pectorales 
  
      	  Aperturas mancuernas 
  
      	  5-6 
  
      	  @10-12RM 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
     
   
 
    Cinco sesiones semanales con cargas progresivamente más ligeras para el trabajo en las piernas. Programa a repetir durante 4-6 semanas introduciendo un día de descanso: A-B-C-Descanso-D-E; o A-B-Descanso-C-D-E.  
 
    Ejecutar siempre una o dos series de calentamiento por cada ejercicio con cargas que permitan realizar 20-30 repeticiones.

  

 
   
    Activación del metabolismo de las piernas 
 
    A continuación he incluido tres propuestas de entrenamiento para la activación metabólica del distrito inferior del cuerpo, con ejercicios para piernas y glúteos. Este programa debe realizarse en los días de descanso de los entrenamientos habituales, o como un verdadero entrenamiento en sí mismo, o incluso puede reemplazar los ejercicios relacionados con las piernas en las sesiones de entrenamiento semanales. 
 
      
 
    Propuesta 1 / Día 1 
 
    
     
      
      	  Empuje de cadera o Hip Thrust 
  
      	  25 repeticiones 
  
     
 
      
      	  Step up o subida del escalón 
  
      	  5 minutos 
  
     
 
      
      	  Squat con mancuernas 
  
      	  50 repeticiones 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Propuesta 2  / Día 2 
 
    
     
      
      	  Empuje de cadera o Hip Thrust 
  
      	  25 repeticiones 
  
     
 
      
      	  Step up o subida del escalón 
  
      	  5 minutos 
  
     
 
      
      	  Squat con mancuernas 
  
      	  20 repeticiones 
  
     
 
      
      	  Empuje de cadera o Hip Thrust 
  
      	  25 repeticiones 
  
     
 
      
      	  Squat con mancuernas 
  
      	  20 repeticiones 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Propuesta 3 / Día 3 
 
    
     
      
      	  Empuje de cadera o Hip Thrust 
  
      	  25 repeticiones 
  
     
 
      
      	  Lunges in camminata 
  
      	  25 repeticiones per gamba 
  
     
 
      
      	  Squat con mancuernas 
  
      	  50 repeticiones 
  
     
 
     
   
 
    Lista de ejercicios principales por zona muscular 
 
      
 
    Pectorales 
 
    Press de banca (barra) 
 
    Press banca inclinado (barra) 
 
    Banco declinado (barra) 
 
    Press de banca (mancuernas) 
 
    Press banca inclinado (mancuernas) 
 
    Banco declinado (mancuernas) 
 
    Press de banca una mano mancuernas 
 
    Banco plano mancuernas presa neutra 
 
    Banco plano mancuernas presa inversa 
 
    Chest press machine 
 
    Cruces de cable 
 
    Aperturas con mancuernas 
 
    Aperturas con mancuernas banco inclinado 
 
    Aperturas con mancuernas banco  declinado 
 
    Aperturas con cable 
 
    Fly machine 
 
    Flexiones 
 
    Dip 
 
    Pullover con mancuernas 
 
      
 
    

  

 
   
    Hombros 
 
    Military press con barra 
 
    Military press con mancuernas 
 
    Military press sendado con mancuernas  
 
    Arnold press 
 
    Shoulder press machine 
 
    Pike push up 
 
    Remo al mentón barra 
 
    Remo al mentón con mancuernas 
 
    Elevaciones Frontales con barra 
 
    Elevaciones Frontales con mancuernas 
 
    Elevaciones Frontales con mancuernas alternado 
 
    Elevaciones Frontales cable 
 
    Elevaciones Frontales sentado banco inclinado 
 
    Elevaciones laterales mancuernas 
 
    Elevaciones laterales con mancuernas alternado 
 
    Elevaciones laterales cable alternado 
 
    Elevaciones posteriores mancuernas 
 
    Elevaciones posteriores sentado mancuernas 
 
      
 
    Dorsales 
 
    Remo con barra 
 
    Remo T-bar  
 
    Remo con mancuernas 
 
    Remo un brazo con mancuernas 
 
    Pulley 
 
    Lat machine 
 
    Dominadas 
 
    Pullover con mancuernas banco plano 
 
    Pullover con mancuernas banco declinado 
 
    Levantamiento de peso muerto rumano 
 
    Good morning barra 
 
    Superman 
 
      
 
    Trapecio 
 
    Encogimiento de hombros con barra 
 
    Encogimiento de hombros con mancuernas 
 
    Encogimiento de hombros cable 
 
    Dip brazos extendidos 
 
      
 
    Tríceps 
 
    Press banca agarre cerrado 
 
    Press banca agarre cerrado y inverso 
 
    Dip 
 
    Dip banco plano 
 
    Flexiones agarre serrado 
 
    PushDown corda 
 
    PushDown cable un brazo 
 
    Kickback mancuernas 
 
    Kickback cable 
 
    FrenchPress mancuernas 
 
    FrenchPress banco inclinado 
 
    FrenchPress barra 
 
    FrenchPress banco inclinado 
 
    Extensiones verticales de brazos mancuernas 
 
    Bíceps 
 
    Curl con barra 
 
    Curl mancuernas  
 
    Curl alternado mancuernas 
 
    Curl mancuernas sentado 
 
    Curl mancuernas sentado banco inclinado 
 
    Curl cable 
 
    Curl alternado  
 
    Curl en banco Scott 
 
    Curl concentrado 
 
    Hammer curl 
 
      
 
    Antebrazo 
 
    Flexión de las muñecas con barra 
 
    Flexión de las muñecas con mancuernas 
 
    Curl mancuernas agarre inverso 
 
    Curl barra agarre inverso 
 
      
 
    Cuádriceps 
 
    Squat barra 
 
    Squat frontal barra 
 
    Squat mancuernas 
 
    Leg press 
 
    Leg press a una pierna 
 
    Lunges 
 
    Lunges laterales 
 
    Step-up 
 
    Leg extension 
 
    Femorales y Glúteos 
 
    Levantamiento de peso muerto rumano 
 
    Levantamiento de peso muerto rumano con mancuernas 
 
    Leg Curl  
 
    Leg Curl mancuernas 
 
      
 
    Pantorrillas 
 
    Elevacion de talones 
 
    Elevacion de talones sentado 
 
    Elevacion de talones en leg press 
 
      
 
    Abdominales 
 
    Crunch 
 
    Crunch banco declinado 
 
    V-up 
 
    Sit-Up  
 
    Crunch invertido 
 
    Hip thrust 
 
    Russian Twist 
 
    Elevación de Piernas 
 
    Plank 
 
    Side Plank 
 
      
 
      
 
      
 
    

  

 
   
      
 
    ENTRENAMIENTO  
 
    CUERPO LIBRE 
 
    

  

 
   
    Pros y contras del entrenamiento de cuerpo libre 
 
    La humanidad se divide en tribus. Esto también sucede en el campo del fitness o del entrenamiento en general: nacen movimientos, grupos y modas. Y sus fans. Desde mi punto de vista son todas cosas ridículas. 
 
    En el libro hemos tenido en cuenta tres fases fundamentales, tres objetivos principales, que se pueden alcanzar con el culturismo y el fitness: mejorar el metabolismo, aumentar la masa muscular, aumentar la fuerza.  
 
    Desde este punto de vista, también debemos considerar el entrenamiento de cuerpo libre. 
 
    Con este tipo de entrenamiento, sin duda es posible aumentar el metabolismo y disminuir la masa grasa, pero tiene límites con respecto a los objetivos de hipertrofia y fuerza. Para esto se necesitan sobrecargas que el peso corporal por sí solo no puede garantizar.  
 
    En cualquier caso, se puede garantizar una progresión en el trabajo muscular aumentando el número de series y repeticiones, aumentando o disminuyendo los tiempos de recuperación, para obtener un físico mejor. 
 
    O incluso, se puede entrenar para desarrollar técnicas particulares como las del llamado entrenamiento "calisténico". 
 
    

  

 
   
    Entrenamiento de Cuerpo Libre 
 
    FULL BODY  
 
    Fase metabólica. Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4 
 
    4 sesiones semanales  
 
    Descanso di 45 segundos entre series  
 
    
     
      
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
      	  VOLUME 
  
     
 
      
      	    
  Pectorales 
    
  Piernas 
    
    
  Abdominales 
    
  Hombros 
    
  Dorsales 
    
  Tríceps 
    
    
  Bíceps 
  
      	    
  Push Up  
    
  Squat 
  Elevacion de talones  
    
  Crunch 
    
  Pike Push Up  
    
  Superman  
    
  Triceps Dip   
    
  Curl isométrico
  
  
      	    
  [3 series @ 10 Repeticiones] 
    
  [3 series @ 20 Repeticiones] 
  [3 series @ 15 Repeticiones ] 
    
  [3 series @ max] 
    
  [3 series @ 12 Repeticiones] 
    
  [3 series @ 12 Repeticiones] 
    
  [3 series @ 12 Repeticiones] 
    
   [3 series @ 12 rep. X 3 sec.] 
  
     
 
     
   
 
      
 
    

  

 
   
    Para garantizar una progresión se pueden aumentar las series y las repeticiones. Aumentando las repeticiones se aumenta el trabajo metabólico y cardiovascular. En este caso, también aumenta el descanso entre series, hasta 2-3 minutos. 
 
    Un trabajo para la hipertrofia consiste en realizar las series hasta el fallo muscular. 
 
      
 
    
     
      
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
      	  VOLUME 
  
     
 
      
      	    
  Pectorales 
    
  Piernas 
    
    
  Abdominales 
    
  Hombros 
    
  Dorsales 
    
  Tríceps 
    
    
  Bíceps 
  
      	    
  Push Up  
    
  Squat  
  Elevacion de talones   
    
  Crunch  
    
  Pike Push Up  
    
  Superman  
    
  Triceps Dip  
    
  Curl isométrico
  
  
      	    
  [4 series @ max] 
    
  [4 series @ max] 
  [4 series @ max] 
    
  [4 series @ max] 
    
  [4 series @ max] 
    
  [4 series @ max] 
    
  [4 series @ max] 
    
  [4 series @ max X 3 segundos] 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
  
   Entrenamiento de Cuerpo Libre 
 
    FULL BODY  CIRCUITO 
 
    Fase metabólica. Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4 
 
    4 sesiones semanales  
 
    Se realizan todos los ejercicios en sucesión 
 
    Descanso de 90 segundos entre series 
 
      
 
    
     
      
      	    
  A 
  
      	  EJERCICIOS 
  
      	  VOLUME 
  
     
 
      
      	    
  Jamping jack 
    
  Push up 
    
  Crunch 
    
  Step up  
    
  Squat 
    
  Triceps dip  
    
  Plank 
    
  Lunges 
    
  Flexiones y rotación 
    
  Side plank
  
  
      	    
  @30 repeticiones 
    
  @15 repeticiones 
    
  @30 repeticiones 
    
  @20 repeticiones 
    
  @20 repeticiones 
    
  @15 repeticiones 
    
  @45 segundos 
    
  @12 repeticiones 
    
  @30 repeticiones 
    
  @45 segundos 
  
     
 
     
   
 
      
 
    
     
      
      	    
  B 
  
      	  EJERCICIOS 
  
      	  VOLUMEN 
  
     
 
      
      	    
  Jamping jack 
    
  Russian Twist 
    
  Bridge 
    
  Climber 
    
  Burpees 
    
  Lunges 
    
  Forbice
  
  
      	    
  @30 repeticiones 
    
  @30 repeticiones 
    
  @20 repeticiones 
    
  @30 repeticiones 
    
  @15 repeticiones 
    
  @15 repeticiones 
    
  @30 repeticiones 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Para garantizar una progresión se pueden aumentar las series y las repeticiones.  
 
    Aumentando las repeticiones se aumenta el trabajo metabólico y cardiovascular. En este caso, también aumenta el descanso entre series, hasta 4-5 minutos. 
 
    Un trabajo para la hipertrofia consiste en realizar las series hasta el fallo muscular. 
 
      
 
    

  

 
   
    Entrenamiento de Cuerpo Libre 
 
    Split routine 
 
    Fase metabólica. Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4 
 
    4 sesiones semanales  
 
    Descanso di 45 segundos entre series 
 
      
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Pectorales, 
  dorsales, 
  abdomen 
  
      	  Push Up [4 series @ 15 repeticiones ] 
  Back squeeze [4 series @ 15 repeticiones ] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Hombros, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Pike Push Up  [4 series @ 15 repeticiones ] 
  Lunges   [4 series @ 20 repeticiones ] 
  Crunch  [4 series @ 30 repeticiones ] 
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Brazos, 
  abdomen 
  
      	  Curl isométrico [4 series @ 15 repeticiones ] 
  Push Up [4 series @ 15 repeticiones ] 
  Triceps Dip [4 series @ 15 repeticiones ] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Pectorales, 
  dorsales, 
  abdomen 
  
      	  Diamond Push Up [4 series @ 15 repeticiones ] 
  Swimmer [4 series @ 15 repeticiones ] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Hombros, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Planche push up  [4 series @ 15 repeticiones ] 
  Squat  [4 series @ 30 repeticiones ] 
  Elevacion de talones  [4 series @ 15 repeticiones ] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	    
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
      
 
    Para garantizar una progresión se pueden aumentar las series y las repeticiones. Aumentando las repeticiones se aumenta el trabajo metabólico y cardiovascular. En este caso se aumenta también el descanso entre series, hasta 4-5 minutos. 
 
    Un trabajo para la hipertrofia consiste en realizar las series hasta el fallo muscular.

  

 
   
    Allenamento a corpo libero 
 
    Split Parte Alta / Parte Baja   
 
    Fase metabólica. Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4 
 
    4 sesiones semanales A-B-A-B 
 
    Descanso 60 segundos 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Parte Alta 
    
  Dorsales, Hombros, Pectorales 
  Bíceps, Tríceps 
  
      	  Superman 
  
      	  4 series @ 20 repeticiones  
  
     
 
      
      	  Arm leg lift 
  
      	  4 series @ 20 repeticiones  
  
     
 
      
      	  Curl isométrico 
  
      	  4 series @ 15 repeticiones  
  
     
 
      
      	  Triceps Dip 
  
      	  4 series @ 15 repeticiones  
  
     
 
      
      	  Diamond Push up  
  
      	  4 series @ 15 repeticiones  
  
     
 
      
      	  Push Up 
  
      	  4 series @ 20 repeticiones  
  
     
 
      
      	  B 
  Parte Baja 
    
  Cuádriceps, Femorales 
  Glúteos, abdominales 
  
      	  Squat 
  
      	  4 series @ 25 repeticiones  
  
     
 
      
      	  Lunges 
  
      	  4 series @ 15 repeticiones  
  
     
 
      
      	  Elevacion de talones 
  
      	  4 series @ 30 repeticiones  
  
     
 
      
      	  Step up 
  
      	  4 series @ 15 repeticiones  
  
     
 
      
      	  Crunch 
  
      	  4 series @ max 
  
     
 
     
   
 
      
 
    En la siguiente sección he enumerado algunos ejercicios de cuerpo libre para cada distrito muscular. Con estos ejercicios puedes construir las rutinas de entrenamiento de cuerpo completo o de split routine siguiendo el ejemplo de lo propuesto para el Entrenamiento en el gimnasio.  
 
    Arriba un ejemplo con la parte Alta/ parte Baja.

  

 
   
    LISTA EJERCICIOS DE CUERPO LIBRE 
 
      
 
    HOMBROS 
 
    Push Up 
 
    Planche push up 
 
    Pike Push Up 
 
    Dominadas 
 
      
 
    PECTORALES 
 
    Push Up 
 
    Diamond Push Up 
 
    Dip 
 
      
 
    DORSALES 
 
    Superman  
 
    Arm leg lift 
 
    Swimmer 
 
    Back squeeze 
 
    Dominadas 
 
    

  

 
   
    LISTA EJERCICIOS DE CUERPO LIBRE 
 
      
 
    PIERNAS 
 
    Squat 
 
    Lunges 
 
    Levantamiento de peso muerto a gambe tese 
 
    Step up sedia 
 
    Elevacion de talones 
 
      
 
    TRÍCEPS 
 
    Diamond Push up  
 
    Triceps Dip 
 
    (se disponibili) Dip 
 
      
 
    BÍCEPS 
 
    Push Up 
 
    Curl isométrico 
 
    (se disponibili) Dominadas

  

 
   
      
 
      
 
    ENTRENAMIENTO EN CASA 
 
    MANCUERNAS

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Mancuernas 
 
    FULL BODY 
 
    Fase metabólica. Sección 1. Semana 1-2-3-4 
 
    Descanso entre series 3 minutos 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Banco plano mancuernas [3 series @ 15-20 RM] 
  Military press mancuernas [3 series @ 15-20 RM ] 
  Remo con mancuernas [3 series @ 15-20 RM] 
  Curl mancuernas [3 series @ 15-20 RM] 
  French Press [3 series @ 15-20 RM ] 
  Lunges mancuernas [3 series @ 15-20 RM] 
  Squat mancuernas [3 series @ 15-20 RM] 
  Crunch [3 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Full Body 
  
      	  Banco plano mancuernas [3 series @ 15-20 RM] 
  Elevaciones laterales [3 series @ 15-20 RM ] 
  Remo con mancuernas [3 series @ 15-20 RM] 
  Curl martillo [3 series @ 15-20 RM] 
  Kick Back [3 series @ 15-20 RM ] 
  Lunges mancuernas [3 series @ 15-20 RM] 
  Squat mancuernas [3 series @ 15-20 RM] 
  Crunch [3 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Press banco inclinado mancuernas [3 series @15-20 RM] 
  Military press mancuernas [3 series @ 15-20 RM ] 
  Elevaciones posteriores [3 series @ 15-20 RM ] 
  Remo con mancuernas [3 series @ 15-20 RM] 
  Curl mancuernas [3 series @ 15-20 RM] 
  French Press [3 series @ 15-20 RM ] 
  Lunges mancuernas [3 series @ 15-20 RM] 
  Squat mancuernas [3 series @ 15-20 RM] 
  Crunch [3 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	  Descanso 
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Mancuernas 
 
    FULL BODY 
 
    Fase de fuerza. Sección 1. Semana 1-2 
 
    Descanso entre series 3 minutos 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Banco plano mancuernas [3 series @ 5-6 RM] 
  Military press mancuernas [3 series @ 5-6 RM ] 
  Remo con mancuernas [3 series @ 5-6 RM] 
  Curl mancuernas [3 series @ 5-6 RM] 
  French Press [3 series @ 5-6 RM ] 
  Lunges mancuernas [3 series @ 5-6 RM] 
  Squat mancuernas [3 series @ 5-6 RM] 
  Crunch [3 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Full Body 
  
      	  Banco plano mancuernas [3 series @ 5-6 RM] 
  Elevaciones laterales [3 series @ 5-6 RM ] 
  Remo con mancuernas [3 series @ 5-6 RM] 
  Curl martillo [3 series @ 5-6 RM] 
  Kick Back [3 series @ 5-6 RM ] 
  Lunges mancuernas [3 series @ 5-6 RM] 
  Squat mancuernas [3 series @ 5-6 RM] 
  Crunch [3 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Press banca inclinado mancuernas [3 series @ 5-6 RM] 
  Military press mancuernas [3 series @ 5-6 RM ] 
  Elevaciones posteriores [3 series @ 5-6 RM ] 
  Remo con mancuernas [3 series @ 5-6 RM] 
  Curl mancuernas [3 series @ 5-6 RM] 
  French Press [3 series @ 5-6 RM ] 
  Lunges mancuernas [3 series @ 5-6 RM] 
  Squat mancuernas [3 series @ 5-6 RM] 
  Crunch [3 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	  Descanso 
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Mancuernas 
 
    FULL BODY 
 
    Fase de hipertrofia. Sección 1. Semana 1-2-3 
 
    Descanso entre series 3 minutos 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Banco plano mancuernas [4 series @ 10-12 RM] 
  Military press mancuernas [4 series @ 10-12 RM ] 
  Remo con mancuernas [4 series @ 10-12 RM] 
  Curl mancuernas [4 series @ 10-12 RM] 
  French Press [4 series @ 10-12 RM ] 
  Lunges mancuernas [4 series @ 10-12 RM] 
  Squat mancuernas [4 series @ 10-12 RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Full Body 
  
      	  Banco plano mancuernas [4 series @ 10-12 RM] 
  Elevaciones laterales [4 series @ 10-12 RM ] 
  Remo con mancuernas [4 series @ 10-12 RM] 
  Curl martillo [4 series @ 10-12 RM] 
  Kick Back [4 series @ 10-12 RM ] 
  Lunges mancuernas [4 series @ 10-12 RM] 
  Squat mancuernas [4 series @ 10-12 RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Press banca inclinado mancuernas [4 series @ 10-12 RM] 
  Military press mancuernas [4 series @ 10-12 RM ] 
  Elevaciones posteriores [4 series @ 10-12 RM ] 
  Remo con mancuernas [4 series @ 10-12 RM] 
  Curl mancuernas [4 series @ 10-12 RM] 
  French Press [4 series @ 10-12 RM ] 
  Lunges mancuernas [4 series @ 10-12 RM] 
  Squat mancuernas [4 series @ 10-12 RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	  Descanso 
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Mancuernas 
 
    FULL BODY “Variable” 
 
    4 sesiones semanales alternar las sesiones A-B-A-B 
 
      
 
    
     
      
      	  A 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Parte Alta 
  Cargas altas 
  Bajo Volumen 
    
  Parte Baja 
  Cargas bajas 
  Alto Volumen 
  
      	  Squat mancuernas 
  [4 series @ 6-8RM] 
  Descanso 1 minuto y 30 segundos 
    
  Levantamiento de peso muerto rumano mancuernas 
  [4 series @ 6-8RM] 
  Descanso 1 minuto y 30 segundos 
    
  Super Serie [4 series ]: 
  Curl mancuernas [ @ 15RM] 
  Elevaciones laterales [ @ 15RM] 
  Descanso 40 segundos 
    
  Super Serie [4 series ]: 
  Pullover [ @ 15RM] 
  Pectoral Machine [ @ 15RM] 
  Descanso 40 segundos 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
  
   Entrenamiento en casa: Mancuernas 
 
    FULL BODY “Variable” 
 
      
 
    
     
      
      	  B 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Full Body 
    
  Parte Alta 
  Cargas bajas 
  Alto Volumen 
    
  Parte Baja 
  Cargas altas 
  Bassi Volumen 
  
      	  Remo mancuernas 
  [4 series @ 6-8RM] 
  Descanso 1 minuto y 30 segundos 
    
  Banco plano mancuernas 
  [4 series @ 6-8RM] 
  Descanso 1 minuto y 30 segundos 
    
  Military press 
  [4 series @ 6-8RM] 
  Descanso 1 minuto y 30 segundos 
    
  Super Serie [4 series ]: 
  Lunges mancuernas [ @ 15RM] 
  Squat mancuernas [ @ 15RM] 
  Descanso 40 segundos 
    
  Elevacion de talones mancuernas [ 30 repeticiones] 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Mancuernas 
 
    SPLIT ROUTINE 
 
    Fase metabólica Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4 
 
    Descanso entre series 1 minuto 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Pectorales, 
  dorsales, 
  piernas, 
  abdomen 
    
  
      	  Banco plano mancuernas [4 series @ 15-20RM] 
  Aperturas con mancuernas [4 series @ 15-20RM ] 
  Remo con mancuernas [4 series @ 15-20RM] 
  Squat mancuernas [4 series @ 30RM] 
  Crunch [3 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Hombros, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Military press mancuernas [4 series @ 15-20RM ] 
  Elevaciones laterales  [4 series @ 15-20RM ] 
  Elevaciones posteriores  [4 series @ 15-20RM ] 
  Lunges con mancuernas [4 series @ 15-20RM] 
  Levantamiento de peso muerto rumano mancuernas[4 series @ 15-20RM] 
  Elevacion de talones [4 series @ 15-20RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Brazos, 
  abdomen 
  
      	  Curl mancuernas [3 series @ 15-20RM] 
  Kick Back [3 series @ 15-20RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Pectorales, 
  dorsales, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Banco plano mancuernas [4 series @ 15-20RM] 
  Aperturas con mancuernas [4 series @ 15-20RM ] 
  Pullover [4 series @ 15-20RM] 
  Levantamiento de peso muerto rumano mancuernas [4 series @ 15-20RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Hombros, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Military press  [4 series @ 15-20RM ] 
  Elevaciones laterales  [4 series @ 15-20RM ] 
  Elevaciones posteriores  [4 series @ 15-20RM ] 
  Lunges con mancuernas [4 series @ 15-20RM] 
  Squat [4 series @ 15-20RM] 
  Elevacion de talones [4 series @ 15-20RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	    
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Mancuernas 
 
    SPLIT ROUTINE 
 
    Fase de Hipertrofia Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4-5-6 
 
    Descanso entre series 2-3 minutos 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Pectorales, 
  dorsales, 
  piernas, 
  abdomen 
    
  
      	  Banco plano mancuernas [4 series @ 8-10RM] 
  Aperturas con mancuernas [4 series @ 8-10RM ] 
  Remo con mancuernas [4 series @ 8-10RM] 
  Squat mancuernas [4 series @ 30RM] 
  Crunch [3 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Hombros, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Military press mancuernas [4 series @ 8-10RM ] 
  Elevaciones laterales  [4 series @ 8-10RM ] 
  Elevaciones posteriores  [4 series @ 8-10RM ] 
  Lunges con mancuernas [4 series @ 8-10RM] 
  Levantamiento de peso muerto rumano mancuernas[4 series @ 8-10RM] 
  Elevacion de talones [4 series @ 8-10RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Brazos, 
  abdomen 
  
      	  Curl mancuernas [3 series @ 8-10RM] 
  Kick Back [3 series @ 8-10RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Pectorales, 
  dorsales, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Banco plano mancuernas [4 series @ 8-10RM] 
  Aperturas con mancuernas [4 series @ 8-10RM ] 
  Pullover [4 series @ 8-10RM] 
  Levantamiento de peso muerto rumano mancuernas [4 series @ 8-10RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Hombros, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Military press  [4 series @ 8-10RM ] 
  Elevaciones laterales  [4 series @ 8-10RM ] 
  Elevaciones posteriores  [4 series @ 8-10RM ] 
  Lunges con mancuernas [4 series @ 8-10RM] 
  Squat [4 series @ 8-10RM] 
  Elevacion de talones [4 series @ 8-10RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	    
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Mancuernas 
 
    SPLIT ROUTINE 
 
    Fase de Fuerza Mesociclo 1. Semana 1-2-3 
 
    Descanso entre series 3 minutos 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Pectorales, 
  dorsales, 
  piernas, 
  abdomen 
    
  
      	  Banco plano mancuernas [4 series @ 3-5RM] 
  Aperturas con mancuernas [4 series @ 3-5RM ] 
  Remo con mancuernas [4 series @ 3-5RM] 
  Squat mancuernas [4 series @ 30RM] 
  Crunch [3 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Hombros, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Military press mancuernas [4 series @ 3-5RM ] 
  Elevaciones laterales  [4 series @ 3-5RM ] 
  Elevaciones posteriores  [4 series @ 3-5RM ] 
  Lunges con mancuernas [4 series @ 3-5RM] 
  Levantamiento de peso muerto rumano mancuernas[4 series @ 3-5RM] 
  Elevacion de talones [4 series @ 3-5RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Brazos, 
  abdomen 
  
      	  Curl mancuernas [3 series @ 3-5RM] 
  Kick Back [3 series @ 3-5RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Pectorales, 
  dorsales, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Banco plano mancuernas [4 series @ 3-5RM] 
  Aperturas con mancuernas [4 series @ 3-5RM ] 
  Pullover [4 series @ 3-5RM] 
  Levantamiento de peso muerto rumano mancuernas [4 series @ 3-5RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Hombros, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Military press  [4 series @ 3-5RM ] 
  Elevaciones laterales  [4 series @ 3-5RM ] 
  Elevaciones posteriores  [4 series @ 3-5RM ] 
  Lunges con mancuernas [4 series @ 3-5RM] 
  Squat [4 series @ 3-5RM] 
  Elevacion de talones [4 series @ 3-5RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	    
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Mancuernas 
 
    Split “Focus Piernas” 
 
    Fase metabólica. Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4 
 
    4 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta sesión 
 
    o 
 
    5 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta y quinta sesiones 
 
    Descanso: 1 minuto 
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Piernas 
  Pectorales 
  
      	  Levantamiento de peso muerto  mancuernas 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Banco plano mancuernas 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Squat con mancuernas 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Dorsales 
  Hombros 
  
      	  Military press mancuernas 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Remo con mancuernas 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Pullover 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  C 
  Piernas, 
  Bíceps, 
  Tríceps 
  
      	  French Press 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Lunges con mancuernas 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
      
      	  Extensión de pantorrilla mancuernas 
  
      	  4 series  @15-20RM 
  
     
 
     
   
 
    Todos los días Abdominales: Crunch 3 series x máxEsta división tiene como objetivo mejorar la musculatura de las piernas, que entrenan al menos tres veces por semana. 

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Mancuernas 
 
    Split “Focus Piernas” 
 
    Fase de hipertrofia. Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4-5-6 
 
    4 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta sesión 
 
    o 
 
    5 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta y quinta sesiones 
 
    Descanso: 1 minuto 
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Piernas 
  Pectorales 
  
      	  Levantamiento de peso muerto a gambe tese mancuernas 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Banco plano mancuernas 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Squat con mancuernas 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Dorsales 
  Hombros 
  
      	  Military press mancuernas 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Remo con mancuernas 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Pullover 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  C 
  Piernas, 
  Bíceps, 
  Tríceps 
  
      	  French Press 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Lunges con mancuernas 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
      
      	  Extensión de pantorrilla mancuernas 
  
      	  5 series  @8-10RM 
  
     
 
     
   
 
    Todos los días Abdominales: Crunch 3 series x max 
 
    Esta división tiene como objetivo mejorar la musculatura de las piernas, que entrenan al menos tres veces por semana. 

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Mancuernas 
 
    Split “Focus Piernas” 
 
    Fase de fuerza. Mesociclo 1. Semana 1-2-3 
 
    4 sesiones semanales A-B-C alternando A o B o C en la cuarta sesión 
 
      
 
    
     
      
      	  Sesión 
  
      	  Ejercicio 
  
      	  Volumen 
  
     
 
      
      	  A 
  Piernas 
  Pectorales 
  
      	  Levantamiento de peso muerto a gambe tese mancuernas 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Banco plano mancuernas 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Squat con mancuernas 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Aperturas con mancuernas 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  B 
  Dorsales 
  Hombros 
  
      	  Military press mancuernas 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Elevaciones laterales 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Remo con mancuernas 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Pullover 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  C 
  Piernas, 
  Bíceps, 
  Tríceps 
  
      	  French Press 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Curl mancuernas 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Lunges con mancuernas 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
      
      	  Extensión de pantorrilla mancuernas 
  
      	  3 series  @3-5RM 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Todos los días Abdominales: Crunch 3 series x máx 
 
    

  

 
   
    LISTA EJERCICIOS CON MANCUERNAS  
 
      
 
    Una vez más, encontrará una lista de algunos ejercicios que elegí para la construcción de tablas de entrenamiento en casa. Seguramente hay otros ejercicios, o los mismos ejercicios bajo otro nombre, pero todos tienen el mismo esquema básico. 
 
    Modificando las tablas para el gimnasio puedes construir decenas de sesiones de entrenamiento, recordando siempre que lo que cuenta es la correcta periodización y el correcto movimiento de ejecución. 
 
    Realice siempre una o dos series de calentamiento con pesas ligeras que permitan completar 25-30 repeticiones. 
 
      
 
    HOMBROS 
 
    Military press mancuernas 
 
    Elevaciones laterales  
 
    Elevaciones frontales  
 
    Elevaciones posteriores 
 
      
 
    PECTORALES 
 
    Banco plano mancuernas 
 
    Banco inclinado mancuernas 
 
      
 
    DORSALES 
 
    Remo mancuernas  
 
    Pullover 
 
    

  

 
   
    PIERNAS 
 
    Squat mancuernas 
 
    Lunges mancuernas 
 
    Levantamiento de peso muerto mancuernas 
 
    Extensión de pantorrilla mancuernas 
 
      
 
    TRÍCEPS 
 
    French press 
 
    Kick back 
 
      
 
    BÍCEPS 
 
    Curl mancuernas 
 
    Curl martillo 
 
      
 
    ABDOMINALES 
 
    Flexión lateral de tronco mancuernas 
 
    Sit-Up  
 
    Russian Twist con mancuernas

  

 
   
      
 
      
 
    ENTRENAMIENTO EN CASA 
 
    KETTLEBELL 
 
    (pesas rusas)

  

 
   
    Pros y contras del uso de kettlebell  
 
      
 
    Las kettlebell son una herramienta que cíclicamente vuelve a estar de moda. 
 
    Desde mi punto de vista hay que considerarlos por lo que son: pesos o mejor que mancuernas particulares. De hecho, muchos de los ejercicios más populares para kettlebell se pueden reproducir con mancuernas y viceversa. Por supuesto, el mango en particular hace que sea más fácil realizar algunos de estos ejercicios, como el Swing por ejemplo.  En general, el entrenamiento es más divertido. 
 
    En definitiva, el uso de kettlebell favorece la realización de ejercicios multiarticulares que encuentran su mejor uso en las fases metabólicas y/o de adelgazamiento. 
 
    En cualquier caso, también es posible construir planos de hipertrofia y fuerza utilizando esta herramienta, siempre que, como de costumbre, tenga el "tonelaje" adecuado para garantizar una progresión en las cargas.  
 
    Para más información sobre cómo construir una progresión, vea mi libro "Culturismo. Programación y Rutinas". 
 
      
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Kettlebell 
 
    FULL BODY 
 
    Fase metabólica. Sección 1. Semana 1-2-3-4 
 
    Descanso 90 segundos 
 
    Aumentando las cargas se pueden realizar entrenamientos de fuerza y hipertrofia como se ve para el Entrenamiento en el gimnasio. 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Around the body [1 serie @ 30 RM] 
  Press de banca kettlebell [3 series @ 15-20 RM] 
  Military press kettlebell [3 series @ 15-20 RM ] 
  Remo con kettlebell [3 series @ 15-20 RM] 
  Curl kettlebell [3 series @ 15-20 RM] 
  French Press [3 series @ 15-20 RM ] 
  Lunges kettlebell [3 series @ 15-20 RM] 
  Squat kettlebell [3 series @ 15-20 RM] 
  Crunch [3 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Full Body 
  
      	  Banco plano mancuernas [3 series @ 15-20 RM] 
  Elevaciones laterales kettlebell [3 series @ 15-20 RM ] 
  Curl kettlebell [3 series @ 15-20 RM] 
  Kick Back kettlebell [3 series @ 15-20 RM ] 
  Deadlift kettlebell [3 series @ 15-20 RM] 
  Goblet Squat [3 series @ 15-20 RM] 
  Sit up kettlebell [3 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Around the body [3 series @ 30 RM] 
  Press banca inclinado mancuernas [3 series @ 15-20 RM] 
  Clean & Press [3 series @ 15-20 RM ] 
  Swing [3 series @ 15-20 RM ] 
  Remo con kettlebell [3 series @ 15-20 RM] 
  Curl kettlebell [3 series @ 15-20 RM] 
  French Press kettlebell [3 series @ 15-20 RM ] 
  Thruster [3 series @ 15-20 RM] 
  Squat kettlebell [3 series @ 15-20 RM] 
  Russian twist [3 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	    
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    Entrenamiento en casa: Kettlebell 
 
    FULL BODY 2 
 
    Fase metabólica. Sección 1. Semana 1-2-3-4 
 
    Descanso 90 segundos 
 
      
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Figure 8 [4 series @ 30 RM] 
  Swing [4 series @ 15-20 RM ] 
  Spinte dietro la testa kettlebell [4 series @ 15-20 RM] 
  Curl kettlebell [4 series @ 15-20 RM] 
  Press banca inclinado kettlebell [4 series @ 15-20 RM ] 
  Deadlift [4 series @ 15-20 RM] 
  Clean & Press [4 series @ 15-20 RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Full Body 
  
      	  Around the body [4 series @ 30 RM] 
  Single arm military press  [4 series @ 15-20 RM ] 
  Deadlift [4 series @ 15-20 RM] 
  Curl kettlebell [4 series @ 15-20 RM] 
  Kick Back kettlebell [4 series @ 15-20 RM ] 
  Remo con kettlebell [4 series @ 15-20 RM] 
  Goblet Squat [4 series @ 15-20 RM] 
  Sit up kettlebell [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Full Body 
  
      	  Figure 8 [4 series @ 30 RM] 
  Press de banca  kettlebell [4 series @ 15-20 RM] 
  Clean & Press [4 series @ 15-20 RM ] 
  Swing [4 series @ 15-20 RM ] 
  Hand Switch [4 series @ 15-20 RM] 
  Curl kettlebell [4 series @ 15-20 RM] 
  French Press kettlebell [4 series @ 15-20 RM ] 
  Thruster [4 series @ 15-20 RM] 
  Squat kettlebell [4 series @ 15-20 RM] 
  Russian twist [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	    
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Kettlebell 
 
    SPLIT ROUTINE 
 
    Fase metabólica Mesociclo 1. Semana 1-2-3-4 
 
    Descanso entre series 1 minuto 
 
    
     
      
      	  DÍA 
  
      	  MÚSCULOS 
  
      	  EJERCICIOS 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Pectorales, 
  dorsales, 
  abdomen 
    
  
      	  Press de banca kettlebell [4 series @ 15-20RM] 
  Aperturas con kettlebell [4 series @ 15-20RM ] 
  Remo con kettlebell [4 series @ 15-20RM] 
  Clean & Press [4 series @ 15-20RM] 
  Crunch [3 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Hombros, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Military press kettlebell [4 series @ 15-20RM ] 
  Elevaciones laterales kettlebell  [4 series @ 15-20RM ] 
  Elevaciones posteriores kettlebell [4 series @ 15-20RM ] 
  Lunges con kettlebell [4 series @ 15-20RM] 
  Deadlift [4 series @ 15-20RM] 
  Elevacion de talones kellebell [4 series @ 15-20RM] 
  Russian twist [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Miércoles 
  
      	  Brazos, 
  abdomen 
  
      	  Curl kettlebell [3 series @ 15-20RM] 
  Kick Back kettlebell [3 series @ 15-20RM] 
  Extension de triceps [3 series @ 15-20RM] 
  Sit up kettlebell [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Jueves 
  
      	  Pectorales, 
  dorsales, 
  abdomen 
  
      	  Press de banca kettlebell [4 series @ 15-20RM] 
  Aperturas con kettlebell [4 series @ 15-20RM ] 
  Remo con kettlebell [4 series @ 15-20RM] 
  Clean & Press [4 series @ 15-20RM] 
  Russian twist [3 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Viernes 
  
      	  Hombros, 
  piernas, 
  abdomen 
  
      	  Curl & Press  [4 series @ 15-20RM ] 
  Elevaciones laterales  [4 series @ 15-20RM ] 
  Lunges laterali kettlebell [4 series @ 15-20RM] 
  Squat Kettlebell [4 series @ 15-20RM] 
  Elevacion de talones kettlebell [4 series @ 15-20RM] 
  Crunch [4 series @ max] 
  
     
 
      
      	  Sábado 
  
      	    
  
      	  Ejercicio aeróbico 
  
     
 
      
      	  Domingo 
  
      	  Descanso 
  
      	    
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Kettlebell 
 
    Principiantes rutina A 
 
      
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Front Squat kettlebell dos manos 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Swing dos brazos 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Front Squat kettlebell a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  5 
  
      	  10 segundos 
  
     
 
      
      	  Front Squat kettlebell a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  5 
  
      	  10 segundos 
  
     
 
      
      	  Swing alternado 
  
      	  1 
  
      	  20 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Clean a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  8 
  
      	  20 segundos 
  
     
 
      
      	  Clean a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  8 
  
      	  20 segundos 
  
     
 
      
      	  Swing dos brazos 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Clean kettlebell a la derecha & Squat 
  
      	  2 
  
      	  10 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Clean kettlebell a la izquierda & Squat 
  
      	  2 
  
      	  10 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  T push-up a la derecha 
  
      	  2 
  
      	  3 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  T push-up a la izquierda 
  
      	  2 
  
      	  3 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
     
   
 
      
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Kettlebell 
 
    Principiantes rutina B 
 
      
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Swing kettlebell a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  5 
  
      	  0 segundos 
  
     
 
      
      	  Squat & Estocada & Military Press a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  5 
  
      	  0 segundos 
  
     
 
      
      	  Swing kettlebell a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  5 
  
      	  0 segundos 
  
     
 
      
      	  Squat & Estocada & Military Press a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  5 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Swing kettlebell a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  8 
  
      	  0 segundos 
  
     
 
      
      	  Squat & Estocada & Military Press a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  8 
  
      	  0 segundos 
  
     
 
      
      	  Swing kettlebell a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  8 
  
      	  0 segundos 
  
     
 
      
      	  Squat & Estocada & Military Press a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  8 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Swing kettlebell a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  0 segundos 
  
     
 
      
      	  Squat & Estocada & Military Press a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  0 segundos 
  
     
 
      
      	  Swing kettlebell a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  0 segundos 
  
     
 
      
      	  Squat & Estocada & Military Press a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Kettlebell 
 
    Principiantes rutina C 
 
      
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Clean & Squat kettlebell a la derecha 
  
      	  4 
  
      	  5 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Clean & Squat kettlebell a la izquierda 
  
      	  4 
  
      	  5 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Military Press a la izquierda 
  
      	  4 
  
      	  5 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Military Press a la derecha 
  
      	  4 
  
      	  5 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Burpees 
  
      	  4 
  
      	  20 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Estas rutinas para principiantes (¡para quienes ya son expertos!) se pueden insertar en un programa de 2, 3 o 4 sesiones semanales. 
 
    
     
      
      	  Dos sesiones semanales 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Jueves 
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Rutina A 
  
      	  Rutina B 
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  
      	  
      	  
      	  
     
 
     
   
 
      
 
    
     
      
      	  Tres sesiones semanales 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Miércoles 
  
      	  Viernes 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Rutina A 
  
      	  Rutina B 
  
      	  Rutina C 
  
      	    
  
     
 
      
      	  
      	  
      	  
      	  
     
 
     
   
 
      
 
    
     
      
      	  Cuatro sesiones semanales 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Martes 
  
      	  Jueves 
  
      	  Sábado 
  
     
 
      
      	  Rutina A 
  
      	  Rutina C 
  
      	  Rutina B 
  
      	  Sceda A 
  
     
 
      
      	  
      	  
      	  
      	  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Kettlebell 
 
    Avanzado rutina A 
 
      
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Halo 
  
      	  2 
  
      	  1 minuto 
  
      	  10 segundos 
  
     
 
      
      	  Snatch kettlebell a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  30 segundos 
  
      	  === 
  
     
 
      
      	  Snatch kettlebell a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  30 segundos 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Swing a dos brazos 
  
      	  1 
  
      	  30 segundos 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Front Squat kettlebell a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  30 segundos 
  
      	  === 
  
     
 
      
      	  Front Squat kettlebell a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  30 segundos 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Snatch kettlebell a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  30 segundos 
  
      	  === 
  
     
 
      
      	  Snatch kettlebell a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  30 segundos 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Deck Squat 
  
      	  1 
  
      	  10 ripetiz. 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Deck Squat & Snatch a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  30 segundos 
  
      	  === 
  
     
 
      
      	  Deck Squat & Snatch a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  30 segundos 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Renegade Row con due kettlebell 
  
      	  2 
  
      	  20 ripetiz. 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Kettlebell 
 
    Avanzado rutina B 
 
      
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Clean & Squat kettlebell a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  no 
  
     
 
      
      	  Swing alternado 
  
      	  1 
  
      	  20 
  
      	  no 
  
     
 
      
      	  Clean & Squat kettlebell a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  no 
  
     
 
      
      	  Swing alternado 
  
      	  1 
  
      	  20 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Snatch kettlebell a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  no 
  
     
 
      
      	  Swing alternado 
  
      	  1 
  
      	  20 
  
      	  no 
  
     
 
      
      	  Snatch kettlebell a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  no 
  
     
 
      
      	  Swing alternado 
  
      	  1 
  
      	  20 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  High-Pull kettlebell a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  no 
  
     
 
      
      	  Swing alternado 
  
      	  1 
  
      	  20 
  
      	  no 
  
     
 
      
      	  High-Pull kettlebell a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  no 
  
     
 
      
      	  Swing alternado 
  
      	  1 
  
      	  20 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Clean & Military Press kettlebell a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  no 
  
     
 
      
      	  Swing alternado 
  
      	  1 
  
      	  20 
  
      	  no 
  
     
 
      
      	  Clean & Military Press kettlebell a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  no 
  
     
 
      
      	  Swing alternado 
  
      	  1 
  
      	  20 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Remo kettlebell a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  no 
  
     
 
      
      	  Swing alternado 
  
      	  1 
  
      	  20 
  
      	  no 
  
     
 
      
      	  Remo kettlebell a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  no 
  
     
 
      
      	  Swing alternado 
  
      	  1 
  
      	  20 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
  
   Entrenamiento en casa: Kettlebell 
 
    Avanzado rutina C 
 
      
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Clean & Military Press kettlebell a la derecha 
  
      	  4 
  
      	  5 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Clean & Military Press kettlebell a la izquierda 
  
      	  4 
  
      	  5 
  
      	  45 segundos 
  
     
 
      
      	  Dead lift pierna derecha 
  
      	  4 
  
      	  5 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Dead lift pierna izquierda 
  
      	  4 
  
      	  5 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Front Squat kettlebell a la derecha 
  
      	  4 
  
      	  5 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Front Squat kettlebell a la izquierda 
  
      	  4 
  
      	  5 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Renegade Row dos kettlebell 
  
      	  4 
  
      	  20 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Kettlebell 
 
    Avanzado rutina D 
 
      
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Swing dos manos 
  
      	  8 
  
      	  20 segundos 
  
      	  10 segundos 
  
     
 
      
      	  Snatch a la derecha e a la izquierda 
  
      	  8 
  
      	  20 segundos por mano 
  
      	  10 segundos 
  
     
 
      
      	  Renegade Row dos kettlebell 
  
      	  8 
  
      	  20 
  
      	  10 segundos 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Estas rutinas se pueden insertar en un programa di 2, 3 o 4 sesiones semanales. 
 
    
     
      
      	  Dos sesiones semanales 
  
     
 
      
      	  Martes 
  
      	  Jueves 
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Rutina A 
  
      	  Rutina B 
  
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  
      	  
      	  
      	  
     
 
     
   
 
      
 
    
     
      
      	  Tres sesiones semanales 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Miércoles 
  
      	  Viernes 
  
      	    
  
     
 
      
      	  Rutina A 
  
      	  Rutina B 
  
      	  Rutina C 
  
      	    
  
     
 
      
      	  
      	  
      	  
      	  
     
 
     
   
 
      
 
    
     
      
      	  Cuatro sesiones semanales 
  
     
 
      
      	  Lunes 
  
      	  Martes 
  
      	  Jueves 
  
      	  Sábado 
  
     
 
      
      	  Rutina A 
  
      	  Rutina C 
  
      	  Rutina B 
  
      	  Sceda D 
  
     
 
      
      	  
      	  
      	  
      	  
     
 
     
   
 
    

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Kettlebell 
 
    Circuito de 5 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Hot Potato & Russian Twist 
  
      	  2 
  
      	  60 segundos 
  
      	  0 segundos 
  
     
 
      
      	  Clean & Squat & Military Press a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  60 segundos 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Clean & Squat & Military Press a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  60 segundos 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Deck Squat & Snatch alternado 
  
      	  1 
  
      	  30 segundos en cada lado 
  
      	  0 segundos 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Esta rutina puede ser añadida a las rutinas vistas anteriormente, o usadas solas, y tienen el propósito de aumentar el gasto calórico.

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Kettlebell 
 
    Circuito de 10 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Turkish Get Up & Windmill a la derecha 
  
      	  2 
  
      	  4 
  
      	  10 segundos 
  
     
 
      
      	  Turkish Get Up & Windmill a la izquierda 
  
      	  2 
  
      	  4 
  
      	  10 segundos 
  
     
 
      
      	  Dead Lift a la derecha & Remo a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  60 segundos 
  
      	  0 segundos 
  
     
 
      
      	  Dead Lift a la izquierda & Remo a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  60 segundos 
  
      	  10 segundos 
  
     
 
      
      	  Deck squat & Snatch a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  45 segundos 
  
      	  15 secondi 
  
     
 
      
      	  Deck squat & Snatch a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  45 segundos 
  
      	  15 secondi 
  
     
 
      
      	  Dead Lift a la derecha & Remo a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  60 segundos 
  
      	  0 segundos 
  
     
 
      
      	  Dead Lift a la izquierda & Remo a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  60 segundos 
  
      	  0 segundos 
  
     
 
      
      	  Deck squat & Snatch a la izquierda 
  
      	  1 
  
      	  30 segundos 
  
      	  0 segundos 
  
     
 
      
      	  Deck squat & Snatch a la derecha 
  
      	  1 
  
      	  30 segundos 
  
      	  0 segundos 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Esta rutina puede ser añadida a las rutinas vistas anteriormente, o usadas solas, y tienen el propósito de aumentar el gasto calórico.

  

 
   
    Entrenamiento en casa: Kettlebell 
 
    Circuito de 15 minutos 
 
      
 
    
     
      
      	  Ejercicio 
  
      	  Serie 
  
      	  Repeticiones/Tiempo 
  
      	  Descanso 
  
     
 
      
      	  Turkish Get Up & Windmill derecha y izquierda 
  
      	  1 
  
      	  2 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Man Maker 
  
      	  1 
  
      	  2 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Swing dos brazos 
  
      	  1 
  
      	  5 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Man Maker 
  
      	  1 
  
      	  3 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Swing dos brazos 
  
      	  1 
  
      	  10 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Man Maker 
  
      	  1 
  
      	  4 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
      
      	  Swing dos brazos 
  
      	  1 
  
      	  15 
  
      	  30 segundos 
  
     
 
      
      	  Man Maker 
  
      	  1 
  
      	  5 
  
      	  60 segundos 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Esta rutina puede ser añadida a las rutinas vistas anteriormente, o usadas solas, y tienen el propósito de aumentar el gasto calórico.

  

 
   
    EJERCICIOS ENTRENAMIENTO KETTLEBELL 
 
      
 
    calentamiento 
 
    Around the body 
 
    Figure 8 
 
    Overhead Hold 
 
    Halo 
 
    Farmer’s hold 
 
      
 
    HOMBROS 
 
    Single arm military press 
 
    Swing 
 
    Hand Switch 
 
    Clean & Press 
 
    Thruster 
 
    Halo 
 
    Curl & Press 
 
      
 
    TRÍCEPS 
 
    Kick Back kettlebell 
 
    Extension de triceps 
 
      
 
    BÍCEPS 
 
    Curl con kettlebell 
 
    Curl & Press 
 
      
 
    PECTORALES 
 
    Press de banca con kettlebell 
 
    Press banca inclinado kettlebell 
 
    Push up kettlebell 
 
    Aperturas kettlebell 
 
    ABDOMINALES 
 
    Russian twist 
 
    Sit up kettlebell 
 
    Flexión lateral de tronco con kettlebell 
 
      
 
    DORSALES 
 
    Deadlift 
 
    Hand Switch 
 
    Clean & Press 
 
    Remo un brazo con kettlebell 
 
    Swing 
 
      
 
    PIERNAS 
 
    Deadlift 
 
    Goblet squat 
 
    Squat 
 
    Hand Switch 
 
    Swing 
 
    Clean & Press 
 
    Thruster 
 
    Lunges Kettlebell 
 
      
 
    

  

 
   
    Actividad aeróbica 
 
    La actividad aeróbica es ese tipo de actividad motora que requiere un alto consumo de oxígeno a lo largo del tiempo. Las reservas de glucógeno se agotan como resultado del trabajo muscular. El trabajo muscular conduce a un aumento en el uso de las reservas de energía al consumir el glucógeno contenido en los músculos y utilizar las reservas de energía del cuerpo en forma de ácidos grasos presentes en el tejido adiposo.  
 
    Por tanto, la actividad aeróbica es útil en casos de pérdida de peso o en una fase de definición muscular, que puede seguir una fase denominada "masa", porque permite consumir más calorías que el levantamiento de pesas. 
 
    Evidentemente, cuanto más dure la actividad motora, mayor será el consumo energético. Por lo general, se recomienda una carrera a velocidad moderada, tratando de mantener su frecuencia cardíaca entre el 65 y el 80% de su frecuencia cardíaca máxima. 
 
    Esta frecuencia cardíaca máxima se puede obtener de forma aproximada pero indicativa con la siguiente fórmula: 
 
    FCMax = 220 - edad. 
 
    La duración mínima de actividad aeróbica recomendada, para tener un beneficio en el tiempo en cuanto a condición física y mejora metabólica, es de al menos 20 minutos por sesión. 
 
    En cualquier caso, no pierde peso mientras hace ejercicio, sino que mantiene un déficit calórico de larga duración. La actividad aeróbica ayuda a este proceso porque aumenta el consumo de calorías y, por lo tanto, permite aumentar la participación del déficit de calorías antes mencionado. 
 
    Para tener una idea del papel de la actividad aeróbica en la pérdida de peso, podemos utilizar algunas fórmulas útiles, desarrolladas a lo largo del tiempo por estudiosos de las ciencias del deporte, como las siguientes: 
 
    Gasto energético (Kcal) = 1Kcal x Kg de peso x Km recorridos (fórmula de Arcelli). Por ejemplo 1Kcal x 60 (peso) x 10 (Km recorridos) = 600 Kcal consumidas. 
 
    En base a algunos estudios, se han establecido los porcentajes de uso de carbohidratos y grasas en función del porcentaje de la frecuencia cardíaca máxima, a través del Cociente Respiratorio y el VOmax (consumo de oxígeno). 
 
    Una frecuencia cardíaca por debajo del 80% de la frecuencia cardíaca máxima nos lleva a quemar una media del 70% de los carbohidratos y el 30% de las grasas. Volviendo a nuestro ejemplo, para conocer la cantidad de Kcal de grasa quemada debemos calcular el 30% de 600 Kcal, que corresponde a 180 Kcal. Un gramo de grasa corresponde a 9 Kcal, pero en el cuerpo humano la masa grasa (adipocito) se combina con agua, por lo que 1Kg de grasa corporal representa unas 7.000 Kcal y no 9.000 Kcal, como puede parecer al multiplicar 1Kg por 9 Kcal generadas a partir de 1 gramo de grasa. Entonces, en la práctica, 1 gramo de grasa corporal corresponde a 7Kcal. En la práctica, en la sesión de entrenamiento de nuestro ejemplo se consumieron 180 Kcal / 7 = 25,7 gramos de grasa. Para perder, por ejemplo, 2,57 Kg. (25,7 gramos * 1000 gramos (1Kg)), manteniendo todos los demás parámetros sin cambios, hay que recorrer 10.000 km. Está claro que para obtener resultados en términos de pérdida de peso, no se puede ignorar una dieta que genera un déficit calórico a largo plazo. Y esto es cierto independientemente del tipo de dieta que esté de moda en un momento dado. También puede perder peso comiendo más carbohidratos si su ingesta total de calorías es menor que su consumo de energía. 
 
    ¿Qué actividad aeróbica usar? Mucho depende de las preferencias personales y de la temporada. Siempre es preferible realizar esta actividad al aire libre, a través de la carrera o el jogging. 
 
    Para aquellos que comienzan ahora con alguna actividad aeróbica, por ejemplo corriendo, les recomiendo comenzar con una actividad ligera, con caminatas de 20 minutos. 
 
    Durante la primera fase, intentaremos aumentar la duración del entrenamiento en 5-10 minutos en cada salida, hasta 45 minutos. 
 
    En la segunda fase, después de los primeros 15 minutos de caminata, se inicia una carrera ligera, que se mantendrá durante 5 minutos. En esta etapa intentaremos aumentar el tiempo en el que corremos cada vez, en comparación con el tiempo en el que caminamos. 
 
    Cuando puede correr durante al menos 45 minutos, puede aumentar su velocidad de carrera. 
 
    En este caso, los periodos de funcionamiento lento se alternarán con periodos de funcionamiento rápido. 
 
    Por ejemplo, 15 minutos de carrera lenta, 5 minutos de carrera rápida, alternando entre las dos velocidades durante la sesión de entrenamiento e intentando cada vez aumentar la duración de la carrera rápida. 
 
    Cuadro resumen fase 1 y fase 2 de un entrenamiento aeróbico, en este caso referido a carrera, de una persona desentrenada. Si solo practicas actividad aeróbica, te recomendamos al menos 3 entrenamientos a la semana. Si por el contrario también se practican sesiones de musculación, una o dos sesiones por semana, según el tipo de preparación (ya sea de fuerza, masa o acondicionamiento general). 
 
      
 
    [image: ] 
 
    

  

 
   
    Técnicas de entrenamiento 
 
    Presentamos a continuación una serie de metodologías específicas para el entrenamiento de resistencia desarrolladas a lo largo del tiempo mediante la práctica en el gimnasio. 
 
    No existen estudios que demuestren con certeza qué metodología es preferible a otra. También en este caso podemos utilizar estas técnicas como una herramienta que puede permitir la variabilidad en los estímulos de entrenamiento. 
 
    Lo cierto es que para obtener un aumento de masa muscular se necesita tiempo, consistencia y un plan de entrenamiento que garantice el correcto aumento de los estímulos de entrenamiento. 
 
    ENTRENAMIENTO DE CIRCUITO 
 
    El entrenamiento en circuito implica la ejecución de una cierta cantidad de ejercicios, completar una serie para cada ejercicio y pasar al siguiente ejercicio sin descanso entre una serie y otra. Al finalizar los ejercicios establecidos, se realiza el descanso. Al final del cual se reanuda con el primer ejercicio previsto en el plan de formación. Cancelar el descanso entre un ejercicio y otro aumenta el trabajo cardiovascular, aumenta el estrés metabólico y la fase aeróbica. Por estas razones se puede utilizar en programas destinados a perder peso. 
 
    Se puede utilizar, entre otras, de las siguientes formas: 
 
    • Organizar toda la sesión de entrenamiento en un solo circuito para que se repita un número determinado de veces. 
 
    • Establecer la sesión de entrenamiento con 2 o más mini circuitos, quizás divididos por áreas musculares. 
 
    PIRAMIDALES 
 
    El entrenamiento con el método piramidal proporciona un aumento en el peso levantado con cada serie. La mayor carga y fatiga que se acumula gradualmente en el músculo que se está entrenando conduce a una disminución en el número de repeticiones. 
 
    Por ejemplo: 
 
    1er set: 12 repeticiones (50% 1RM) 
 
    2a serie: 10 repeticiones (aumento de peso) 
 
    3a serie: 8 repeticiones (aumentos de peso) 
 
    4a serie: 6 repeticiones (aumento de peso) 
 
    5a serie: 4 repeticiones (aumento de peso) 
 
    A veces sigues con otras series reduciendo la carga y aumentando las repeticiones 
 
    6a serie: 10 repeticiones (reducir el kg) 
 
    Séptima serie: 12 repeticiones (reducir el kg) 
 
      
 
    

  

 
   
    LOS PIRAMIDALES DESCENDIENTES 
 
    En este caso comienzas con un peso elevado, con el que realizas unas pocas repeticiones, y con cada serie quitas el peso y aumentas las repeticiones. 
 
    Por ejemplo: 
 
    1er set: 85% 1RM X 5 repeticiones (o hasta falla muscular) 
 
    2da serie: 80% 1RM X 6 repeticiones (o hasta insuficiencia muscular) 
 
    3ra serie: 75% 1RM X 7 repeticiones (o hasta insuficiencia muscular) 
 
    4a serie: 70% 1RM X 9 repeticiones (o hasta insuficiencia muscular) 
 
    MÉTODO BÚLGARO (pesado / ligero) 
 
    Consiste en realizar una serie hasta el agotamiento con una carga elevada mediante un rango de repeticiones que van desde un mínimo de cuatro hasta un máximo de seis; una vez alcanzado el agotamiento concéntrico, la herramienta se descargará en un 20-30% del peso a levantar y continuarás empujando hasta el agotamiento muscular. Es importante minimizar el tiempo de permanencia entre los dos conjuntos, como si en teoría estuviéramos haciendo un solo conjunto. El propósito de la primera parte de la serie, que es la serie pesada, es reclutar una gran cantidad de fibras blancas e intentar llevarlas al agotamiento. Con la segunda parte de la serie, la que se realiza después de descargar el peso, se podrá seguir trabajando las fibras aún no reclutadas, provocando también el agotamiento. Para ello es determinante la descarga del peso de la herramienta, que debe ser tal (del 20 al 30% de la carga inicial) que permita continuar el trabajo durante el tiempo necesario, realizando al menos 6 a 8 repeticiones, y agotar la disponibilidad de energía de las fibras involucradas. 
 
    DESCANSO-PAUSA 
 
    Con esta técnica realizas un número limitado de repeticiones (6 u 8) con un peso elevado (90% 1RM). 
 
    Alcanzado el agotamiento, descanse durante 15-20 segundos y realice una repetición, otro descanso de 15-20 segundos y repita otra repetición, continuando por otras tres o más repeticiones. 
 
    REPETIR 1 y 1/4 
 
    Con esta técnica se realiza una repetición. Al final de la fase de levantamiento, se realiza una segunda repetición pero no para todo el arco del movimiento, como es habitual, sino para un arco parcial (generalmente una cuarta parte del movimiento), repitiendo el procedimiento para el número de repeticiones previstas. Por tanto, se trata de detenerse en la posición final del movimiento y retroceder ¼ del movimiento y realizar la repetición parcial. 
 
    

  

 
   
    REPETICIONES FORZADAS 
 
    Este es un método que involucra la ayuda de un compañero de entrenamiento, quien, una vez que se ha logrado la falla muscular, le permite completar un cierto número de otras repeticiones, ayudando a levantar el peso. 
 
    SERIE A 21 (7 + 7 + 7) 
 
    Esta técnica consiste en realizar 21 repeticiones consecutivas para cada serie, dividiéndolas en tres movimientos diferentes: 7 repeticiones levantando la carga hasta la mitad del movimiento, 7 repeticiones con rango de movimiento completo y 7 repeticiones desde la posición intermedia a la final de máxima contracción. Puede haber varias variaciones, en función del momento en el que se realiza el movimiento completo, que se pueden realizar al principio, dentro o al final de la serie. 
 
    SERIE BULLDOZER (repeticiones globales) 
 
    Este método consiste en completar un número predeterminado de repeticiones, generalmente de 30 a 50, deteniéndose cada vez que se llega al fallo muscular, y luego retomar la serie hasta alcanzar el número de repeticiones establecido. Claramente, cuanto más dura la serie, más descanso debe incrementarse entre una miniserie y la siguiente. 
 
    SERIE INTERRUMPIDA 
 
    Este método consiste en realizar 5 repeticiones con un peso igual al 80% 1RM y luego descansar 20 segundos, realizar otras 5 repeticiones con el mismo peso, descansar otros 20 segundos y realizar otras repeticiones hasta fallar. Después de un descanso de 3 minutos, realice una nueva serie. 
 
    SUPER LENTO 
 
    Este método consiste en realizar las repeticiones de la forma más lenta y controlada posible, tanto para la fase excéntrica como para la concéntrica, por ejemplo 10 segundos para la fase concéntrica y 5 segundos para la excéntrica. 
 
    PELAR 
 
    Con esta técnica se realiza un cierto número de repeticiones con una carga elevada y el peso se va disminuyendo gradualmente, realizando el máximo número posible de repeticiones en cada cambio de carga. Por ejemplo, comenzamos con un 80% de 1RM para 5-6 repeticiones, descargamos el peso (en un 10,15%) y se logra el agotamiento muscular. Vuelve a descargar y realiza otras repeticiones hasta el agotamiento muscular. 
 
    SUPERSERIE (superconjunto) 
 
    Consiste en realizar dos ejercicios seguidos, realizando una serie de uno y una serie del otro, descansando solo al final de las dos series. Estas son las principales variantes: 
 
    Superconjunto de músculos antagonistas. En esta variante los dos ejercicios a realizar en superconjunto se refieren a dos grupos musculares antagónicos, por ejemplo: Pectoral - Espalda o Bíceps - Tríceps o Cuádriceps - Femoral. 
 
    Superconjunto para el mismo grupo de músculos. Los dos ejercicios a realizar en superconjunto se refieren al mismo grupo de músculos. 
 
    Por lo general, el superconjunto consta de un ejercicio multiarticular básico y otro secundario, que suele ser un ejercicio de aislamiento. Un ejemplo clásico para los pectorales: Empuja Banco plano con barra + Empuja Banca inclinada con mancuernas. O para los dorsales: Tracciones alla lat-machine + Pulley. 
 
    TRISET 
 
    Técnica similar a los superconjuntos, pero los ejercicios a realizar son tres, generalmente del mismo grupo muscular. Permite un gran agotamiento muscular. Esta técnica se usa generalmente en grupos de músculos grandes, que pueden soportar este tipo de trabajo, como los pectorales, los dorsales, los cuádriceps.
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    ¡Tu opinión me permite mejorar y ayudar a otras personas de la mejor manera posible!  
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