Manual de Entrenamiento Muscle & Fitness

Las proximas 18 paginas satisfaran
una demanda comin a casi todos

nuestros lectores: entrenamientos.

Este superarticulo no pertenece solo a un seg-
mento de los que leen M&EF, sino a la préctica
totalidad. A ti, que deseas afadir densidad a tus
hombros y a tus pectorales; a ti, que buscas poner
en proporcion tus piernas con el resto del cuerpo;
a t1, que necesitas tener mds fuerza en la espalda;
a ti, que pretendes conseguir mas esbeltez para la
proxima vez que vayas a la piscina o a la playa.

Resumen: hay un total de 42 entrena- | rista nada os resultard mas favorable | guirds que tus musculos se sorprendan
mientos en los que encontrards muchas | que hacer caso a vuestro cuerpo. y continuen progresando.
sugerencias y varias técnicas de ejercicio >> MODIFICA TUS OBJETIVOS. A lolargo | >> SOBRECARGATE. . Para seguir pro-
d pesar de los anos que lleves en el gim- | del préximo afio de entrenamiento, | gresando necesitas obligar al cuerpo a
nasio. Tus objetivos de tamafio, fuerza, | concentra tus objetivos en la fuerza, el | que trabaje cada vez mas duro. Puedes
definicion y proporcion aparecen aqui | desarrollo y la esbeltez, en lugar de | hacerlo de varias maneras, sobre todo
para que puedas verlos. Vete corriendo | hacerlo en uno solo de ellos: de esa | anadiendo peso a tus ejercicios, hacien-
al gimnasio... dispuesto para crecer. | manera anadiras variedad a tu progra- | do mds series y repeticiones con el
| ma y reducirés el riesgo de lesiones y | mismo peso o modificando los periodos
GRANDE POR DISENO | sobreentrenamiento. | de descanso.
Antes de pasar a conocer nuestros 42 | »»> CONFUNDE A TU CUERPO. Cuando se

entrenamientos, os ayudard leer este | trata de entrenamiento, el cambio | COMO EMPEZAR

apartado: | resulta positivo. De mes en mes e inclu- | A lo largo de este superarticulo, veras
>> SIGUE TU INSTINTO. 5i existe un | so de semana en semana, altera de con- | entrenamientos destinados para cada
mensaje que todos necesitamos escu- | tinuo el nimero de series y repeticiones | grupo muscular, y muchos de ellos
char es el de utilizar el instinto. Inicia- | que haces asi como la cantidad de peso | incorporaran técnicas avanzadas para

mos asi este didlogo aunque parezca un I! levantada, y no tengas miedo de modi- | ayudarte a crecer mejor y mas deprisa.
COnsgjo generico, pero tened en cuenta | ficar tu seleccién de ejercicios y los tiem- | Pero, hablando en general, necesitas

que a lo largo de vuestra carrera cultu- | pos de descanso. Actuando asi conse- | introducir en tu mente una serie de ele-
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Sea cual sea tu
objetivo o tu
fallo, tenemos

para ti un
programa de

entrenamiento

mentos para poder entrenar tambien
mejor. Son:
>> ELECCION Y ORDEN DE EJERCICIOS.
Si deseas desarrollarte mas, debes uti-
lizar ejercicios multiarticulares -que uti-
lizan mas de una articulacion y multi-
ples grupos musculares-, como el press
de banca y la sentadilla, y hacerlos ade-
mas al principio antes de los movimien-
tos de aislamiento como cruces entre
poleas y extensiones de piernas. (La
Unica excepcion a esta regla es el prea-
gotamiento, del que hablaremos luego)
Estos ejercicios implican a mas de un
musculo y permiten utilizar pesos mas
grandes.
>> SERIES Y REPETICIONES. Todo pro-
grama precisa evaluar el numero de
series que haces por ejercicio, grupo
muscular y entrenamiento. Adherirse al
sistema adecuado de series y repeticio-
nes nos conducira antes hacia el objeti-
vo del cuerpo deseado.
Dependiendo de los
objetivos asi como del
nivel de experiencia, el
numero de series que haga-
mos por musculo y por entre-
# namiento, puede variar de 3
a 24 y de 10 a 40 respectiva-
mente. La clave del exito consis-
te en encontrar el
balance  adecuado
entre la intensidad
elevada y la moderada.
Entrenar demasiado duro y durante
demasiado tiempo puede llegar a pro-
ducir sobreentrenamiento y lesiones; si
sueles hacer constantemente mas de
20 series por musculo y mas de 40 por
entrenamiento -sobre todo si aplicas
alta intensidad- puede llegar a produ-
cirte retrasos e incluso pérdidas de des-
arrollo.
Respecto a las repeticiones, te sugeri-
mos las hagas de acuerdo a tus objeti-
vos. Si pretendes fuerza, haz entre 1y
6; si deseas desarrollo muscular, debes
hacer entre 8 y 12 repeticiones; sl bus-
cas esbeltez, haras entre 12 y 20 repe-
ticiones. Pero recuerda siempre que
deberas modificar el nimero de repeti-
ciones si deseas impedir que el cuerpo
se acostumbre y deje, por tanto, de
progresar.




ESTE SUPERARTICULO
INCLUYE diversas técnicas de alta
intensidad incorporadas a rutinas para
acelerar el desarrollo de los masculos.
Por si desconoces alguno de estos
meétodos, vamos a darte un curso
rapido sobre ellos.

» PREAGOTAMIENTO. Su
objetivo consiste en fatigar el
musculo trabajado de forma que falle
en el ejercicio compuesto al mismo
tiempo o antes que los musculos
auxiliares. Por ejemplo, al hacer
pecho, podemos empezar con unas
series de aperturas (ejercicio de
aislamiento), que solo trabajan los
pectorales. Como ya estaran
cansados, pasaremos entonces al
press de banca, un movimiento
compuesto que no solo incorpora a
los pectorales sino a los deltoides
frontales y a los triceps a modo de
musculos auxiliares. Como los
pectorales vienen ya fatigados,
fallaran antes que los deltoides y los
triceps. Si no prefatigamos el
pectoral, los deltoides frontales y el
triceps se cansaran enseguida,
dejando a medias el trabajo del
pecho.

» SERIES DESCENDENTES.
Hacer series descendentes supone
llegar al fallo muscular y reducir de
inmediato el peso utilizado, para
continuar la serie, superando asi los
limites normales del muasculo. Trabajar
los misculos usando un peso mas
ligero aumenta los niveles de hormona
del crecimiento y afiade mas
microtraumatismos musculares y, por
ende, mayor crecimiento. El factor
basico de las series descendentes es
reducir la maximo el tiempo de
descanso entre ellas. El peso que se
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quita puede variar entre el 10 y el
30%; buscad la cantidad adecuada
para vosotros.

» DESCANSO-PAUSA. Supone
detenerse durante una serie,
descansando unos instantes, para
volver a hacer mas repeticiones con el
mismo peso, antes de llegar al nuevo
periodo de descanso. Este sistema
puede repetirse, pero la clave consiste
en seleccionar el peso adecuado para
producir las maximas ganancias.
Cuando uséis este principio, elegid un
peso que os permita hacer cinco
repeticiones estrictas (5RM). Haced 2
6 3, descansad 15 a 20 segundos,
haced otras 2, y probad incluso una
tercera. Aqui no hay que llevar la serie
al fallo sino detenerse un poco antes
de él.

» REPETICIONES FORZADAS.
Llevar los musculos mas alla del fallo
resulta critico para conseguir fuerza y
volumen. Las repeticiones forzadas
nos permiten continuar una serie
porque un compafiero nos ayuda lo
justo para que podamos sacar unas
cuantas repeticiones mas. Las
investigaciones han demostrado que
esa clase de entrenamiento aumenta
los niveles de hormona del
crecimiento en mayor proporcion que
las series normales.

» NEGATIVAS. Son excelentes para
progresar, pero deben emplearse al
final de una serie, cuando los musculos
ya estan fatigados. Aqui resulta
imprescindible contar con la ayuda de
un companero preparado. Una vez que
te sientes incapaz de hacer una
repeticion positiva -concéntrica- mas,
haz negativas resistiendo la bajada del
peso -excéntrica-, para que luego tu
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LOS PRINCIPIOS DEL
AUMENTO DE TAMANOC

companiero te ayude a hacer la mayor
parte del esfuerzo en la positiva. La
serie negativa se termina cuando tu
solo no puedes aguantar la bajada del

peso.

» SUPERSERIES. Se trata de series
de trabajo de dos ejercicios distintos
sin descanso entre ellos. Por ejemplo,
flexion de brazos con barra con
jalones de triceps, pasando del uno al
otro sin dejar ningun tiempo de
reposo. También se pueden hacer en
superserie tres ejercicios seguidos
(tri-serie) o mas (serie gigante).

» TRI-SERIES Y SERIES
GIGANTES.

Lo mismo que las superseries,
excepto que aqui hay mas de dos
ejercicios implicados. Una tri-serie
implica hacer tres ejercicios sequidos,
que suelen ser del mismo grupo
muscular, pero no tienen que ser asi
siempre. Podemos hacer una tri-serie
de, por ejemplo, pecho, hombro y
triceps. Una serie gigante supone
hacer cuatro o mas ejercicios
seguidos sin descanso.

» REPETICIONES PARCIALES.
Supone hacer solamente una parte del
intervalo de recorrido de la repeticién.

~ A veces se hacen parciales al final de
' una serie, trabajando solo la parte

final del movimiento. Pero también
pueden hacerse utilizando otras
partes del intervalo de recorrido. Una
manera de hacerlo es, por ejemplo, al
final de una serie de flexiones de
brazos. Cuando ya no podemos hacer
una repeticion mas, hacemos
unicamente la parte final o incluso un
cuarto de movimiento hasta que
tampoco podemos seguir con ello.
Ayuda al desarrollo muscular.



EL RESTO DE LA HISTORIA
La gran cantidad de entrenamientos que
vais a encontrar aqui contienen diversos
sistemas de descanso, desde apenas
segundos a varios minutos, pero también
debemos discutir algunas cosas basicas
antes de disponeros a utilizar cualquiera
de los sistemas modificados de descanso.
El tiempo entre series y ejercicios
depende de vuestros objetivos, la cantidad
de peso utilizada y el tipo de energia que
precisa el cuerpo para completar la serie.
Vamos a recordar que los diferentes obje-
tivos de fuerza, desarrollo y resistencia

Ya lo tienes. El Manual de
Entrenamiento para todos, con sus 42
sistemas distintos que te convertiran
en mas grande, mas fuerte y mas
esbelto. Pero, os preguntaréis, jcomo
puedo acoplar todo eso a mis
necesidades? Poniendo a trabajar
para ti estas paginas. No importa el
nivel fisico que poseas porque te
ofrecemos los instrumentos
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COMO UTILIZAR ESTE MANUAL

e

Los movimientos
compuestoscomo
la sentadilla son
excelentes para
desarrollar los
musculos

| CONSIGUIENDO TAMANO
| Y CALIDAD MUSCULAR |
| Algunos de los programas de este |

necesarios para labrar tu propio
cuerpo. Vamos a suponer que, por
ejemplo, eres un levantador con
aspiraciones de conseguir mayor
fuerza y tamano. Quieres tener
hombros recortados, un gran pecho y
brazos colocales. Tienes buenos
cuadriceps, pero te fallan los
femorales, y los gemelos estan en
mala condicion. Y también necesitas

| superarticulo se han disenado para
' ayudarte a ganar fuerza o a consequir
' esbeltez. Los programas de la esbeltez
| incluyen bajas repeticiones, que acele-
| ran el metabolismo después de haber
| entrenado, y altas repeticiones, que
| consumen mas calorias durante el ejer-
| cicio. Si ese es vuestro objetivo, haced
| caso a las repeticiones prescritas, esco-
giendo un peso que facilite el fallo en la
| repeticién concreta. Y alimentarse
| bien, es clava decisiva, no lo olvidéis.

| >> 50%, 75% 100%: METODOS. Para los
' que buscan la fuerza hemos disefiado
| un programa especial. Consiste en
| saber primero cuales son nuestros
' maximos para 3y 7 repeticiones (3RM
-y 7RM) y trabajar dentro de ese inter-

valo, haclendo series a intensidades

respectivas del 50, 75 y 100%, de
| acuerdo a los RM de 3 y 7. La logica
| nos dice que tres repeticiones desarro-
| llan fuerza y siete fuerza y tamafio
| muscular. Una vez que te hayas aco-
' modado al formato, podras aplicar la
| técnicas a diversos ejercicios, com-
; | puestos y de aislamiento. En todos
| requieren la recuperacion del trifosfato de |
' adenosina (ATP, combustible de las células |
' musculares).
. Sivuestro objetivo es el desarrollo mus- |
| cular, descansaremos 1 a 2 minutos entre |
| series. Si pretendemos conseguir fuerza, |
| los descansos oscilaran entre 3 y 5 minu- |
| tos. Si buscamos resistencia muscular y |
| mayor esbeltez, no deberemos descansar |
| mas de 60 segundos. |

nuestros programas de fuerza y des-
arrollo, trabajamos cada grupo muscu-

| lar dos veces por semana.

DE RUTINA

MUSCULO Y OBJETIVO
Pecho# 1, triceps# 26
Piernas# 33, gemelos# 37

DiA 1
DiA 2
DIA 3
DIA 4
DiA 5

Descanso
Hombros# 11, abdominales# 41
Espalda# 14, biceps# 21, gemelos# 37

anadir amplitud a tu espalda.
Basandote en esas necesidades, tu
semana de ejercicio se parecera a
nuestra muestra de rutina dividida de
arriba. Estructurala de acuerdo a tus
necesidades fisicas seleccionando tu
menu de entrenamientos numerados.’
Tienes cuarenta y dos rutinas
diferentes e incontables divisiones.
Las posibilidades son interminables.
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PULLOVER CON
MANCUERNA

Un pecho amplio y comple-
to es lo primero que se ve
cuando observas un fisico
bien desarrollado. El pecho
grande ayuda a definir el
torso v tija el liston de la
simetria. Si lo deseas traba-
jar de verdad, estos progra-
mas lo haran desde todos los
angulos y te serviran para
cubrir multiples objetivos.
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| LOS EJERCICIOS ADECUADOS. Traba- |
| jaremos el pecho desde los angulos

inclinado -pectoral superior-, declina-
do -pectoral inferior- y multiangular
para incidir en las zonas interna y
externa. Incorporamos otros ejercicios
de aislamiento para redondear vuestra
rutina.

ESTILO ESTRICTO. EIl pecho necesita
movimientos potentes y controlados.
El control de la fase excentrica -nega-
tiva- resulta esencial para atacar al
mayor numero de fibras, o mismo

que los movimientos explosivos -con-
céntricos- de subida, intentando usar
el maximo peso posible.

RESOLVIENDO PROBLEMAS. Muchos
culturistas carecen en parte de pecto-
ral superior, lo que impide que posean
un desarrollo de pecho completo.
Suele deberse en muchos casos a que
solo hacen press de banca plano. Para
ayudarles, hemos incluido una rutina
gue incide en la parte superior de los
pectorales.



35 INCLINADO CON MANCUERNAS
-

OBJETIVOS

EJERCICIO SERIES REPS
Press inclinado con barra 4n 12,12,10,8
Press de banca con mancuernas : 4 * 6,10,12, 12
Press declinado con barra * 4 6,8,8,10
Aperturas en maquina contractora 4 10, 10, 12, 12

Descansad 1 a 2 minutos entre cada serie
#La primera serie es un calentamiento. Una vez que te hayas calentado, usa un peso que te permita alcanzar el fallo en las

repeticiones prescritas

DESAROLLO DE PECTORAL SUPERIOR

.~ METODO: SERIES DESCENDENTES

EJERCICIO SERIES REPS
Press inclinado con mancuernas .l 4 : 8/, 10/, 12/, 12/
Aperturas en banco inclinado 4 | 6/, 8/, 10/, 10/
Press en aparato . 3 : 10,12, 15
Flexiones de brazos en banco declinado | 3 | Hasta el fallo

“/" Indica una serie descendante. Una vez ahnanzadn el fallo en la primera serie, reducid el peso
y seguid haciendo las més repeticiones posibles. Descansad 2 a 3 minutos entre cada serie descendente

y 1 a 2 minutos entrg las series normales.

DESARROLLO DEL PECTORAL INFERIOR
- METODO: mmmm + SUPERSERIES

EJERCICIO SERIES | REPS

Aperturas en banco declinado 3 | 8,12, 15

Flexiones en paralelas sin peso 3 ~ Hasta el fallo

Cruces entre poleas 4 6, 10,12, 12
—en superserie con— ;

Flexiones de brazos entre bancos 4 Hasta el fallo

Descansad dos minutos entre superseries

ESBELTEZ Y DEFINICION

» METODO: REPETICIONES FORZADAS"

EJERCICIO SERIES 5 REPS
Press declinado® 5 | 6.6,10,15", 15"
Aperturas con mancuemas” g 4 i 6, 10, 12%, 15°
Press inclinado aparato Hammer 4 6,6, 15", 15*
Pullover con mancuema =1 6, 8, 12, 15*, 20"
Flexiones de brazos en banco declinado | 3 f Hasta el fallo

Mo descanséis mas de 45 a 60 segundos entre series de B repeticiones
¥ 30 entre series de 10 a 20 repeticiones
*Un companero os ayudara e hacer 2 a 3 repeficiones mas después del fallo muscular.

FUERZA + TAMANO
» METODO: 50, 75, 100%
! .~ Entrenamiento 1 ; . Entrenamiento 2
EJERCICIO maummnn* REPS  SERIE INTENSIDAD | REPS
| ; | I | | %TRM
Press inclinado ! 1 i Eﬂ AU I (R g— 50 PN
AT DU ! LAY (T A
- R 100 | ol A B 100 S 2
Press de banca AN 50 A LA LA 50 7
; A 75 A A A 75 7
3 100 A Gl R N 7h
Press declinado. 1 50 A 50 7
- ' i 2 75 % 3 E 2 75 7
| 3 100 PR 100 7h
Aperturas en banco AL 50 AR LR 50 7
2 ; 75 3 s 2.\ 75 7
A 100 AN 100 7

wz.ammmmmmzmmmm1 y2
ACompletad solo esta serie hasta el fallo.




PRESS MILITAR
SENTADO CON
BARRA

|r'.

™\ m : n i
ELEVACION ES FRONTALES 3

= CON BARRA POR ENCIMA
DE LA CABEZA
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Sin duda alguna, un signo
de dedicacion es un par de
hombros amplios. Por el
contrario, la carencia de
deltoides es signo de des-
cuido, ya que supone que
al fisico le falta la tan bus-
cada linea uve.

LOS EJERCICIOS ADECUADOS. El des-
arrollo de los hombros implica trabajo
con Kilajes grandes, y mezcla de ejerci-
cios compuestos y de aislamiento para
las tres cabezas del hombro. La ante-
rior o frontal se trabaja haciendo press
de banca, pero aun asi necesita aten-
cion individual. La media y la trasera
precisan trabajo especifico.

ESTILO CORRECTO. Calentar cuidado-
samente los hombros es imprescindi-
ble porque se trata de una articulacion
vulnerable y proclive a la lesion. Los
hombros poco desarrollados pueden
conducir no solo a la falta de estética
sino a lesionarse y disminuir el rendi-
miento de otros grupos musculares.

RESOLVIENDO PROBLEMAS. El deltoide
posterior suele ser el menos entrenado
de los musculos del hombro. Trabaja-
dlo con elevaciones traseras y apertu-
ras invertidas en maquinas contracto-
ra. Si esos ejercicios no 0s encuadran
con el hombro, hacedlo con la espalda.

OBJETIVOS

TAMANO
EJERCICIO SERIES REPS
Press militar con barra 4n 6.8,10,12
Press militar con mancuemas 4 6,8,10, 12
Remo con barra y agarre abierto 4 8,8,12,12
Elevaciones posteriores 3 12,12, 15
Elevaciones laterales 3 6,12, 12
Descansad 1 a 2 minutos entre series
#La primera serie as de calentemiento.
Luego, usad un peso gue os permita alcanzar el fallo en las repeticiones prescritas.
OBJETIVO DELTOIDE POSTERIOR
. METODO: TRI-SERIES
EJERCICIO SERIES REPS
Tri-serie:
Elevaciones posteriores 3 6, 8, 10
Elevacion posterior invertida en maquina contractora 3 6,8, 10
Elevacion posterior invertida en polea, de pie 3 6, 8,10
Press con mancuemas, sentado 4 6,8 10,12
Elevacion frontal en polea 4 8,10,12,15
Descansad 1 a 2 minutos entre series
OBJETIVO DELTOIDE MEDIO
» METODO: NEGATIVAS + SERIES DESCENDENTES
EJERCICIO SERIES REPS
Elevacion lateral sentado 3 8/, 12/, 15/
Press Amold e 6/,.6/,12/,12/
Press tras nuca en multipower o 8,8, 10", 100
Elevacion lateral en polea 3 10,12, 12

“I" Indica serie descendente. Tras alcanzar el fallo en la primera tri-serie, reducid el peso
y seguid haciendo las mas repeticiones posibles. Descansad 2 a 3 minutos entre series descendentes

y 1 a 2 entre series normales, Descansad hasta 3 minutos entre todas las otras series

“Una vez que no puedas hacer repeticiones positivas, resiste la negativa durante 3 a 5 sequndos,
y luego tu companero te ayuda a hacer la fase positiva.

La serie finaliza cuando no puedes resistir mas la negativa.

FUERZA + TAMANO

- METODO: 50, 75, 100%

Entrenamients 1 Entrenamiento 2
EJERCICIO SERIE  INTENSIDAD: REPS  SERIE INTENSIDAD
%3RM “%T7TRM
Press militar con barra 1 50 3 1 50
2 75 3 2 75
3 100 30 3 100
Remo con barra, de pie 1 50 3 1 50
2 19 3 2 132
3 100 3N 3 100
Press militar en multipower, 1 50 3 1 50
agarre supino 2 75 3 2 75
3 100 34 3 100
Elevacion lateral 1 50 3 1 50
. 75 3 2 75
3 100 iy 3 100

Descansad 2 a 3 minutos entre series. Descansad al menos 2 dias entre los entrenamientos 1 y 2.
*“Completad solo esta serie hasta el fallo muscular

DEFINICION Y ESBELTEZ

- METODO: SUPERSERIES + SISTEMA DE ALTAS Y BAJAS REPETICIONES

EJERCICIO SERIES REPS

Remo con barra, de pie 4 6,6, 15, 20
—@nN SUPEerserig con— :

Elevacion frontal con barra | 4 6,6, 15, 20

Press con mancuernas 4 6, 6. 15, 20
—en Superserie con—

Elevaciones posteriores 4 6,6, 15, 20

Mo descansdis mas de 45 a 60 sequndos antre series de seis repeticiones,
¥ 30 segundos entre series de 15 a 20 repeticiones.

pemeiliih o adodll ved i




Después de las piernas, es o
el dia de entrenamiento mas “
duro. La espalda es un com-
plejo de misculos que nece-

sita trabajarse desde

muchos angulos y con

diversos ejercicios. Los
movimientos de jalones y
dominadas asi como de

remo etectuado desde

varios angulos y con diver-

sas intensidades son crucia-

les para lograr el desarrollo
completo de la espalda.

/2




OBJETIVOS
MASA

EJERCICIO L SERIES _ REPS

Jalones frontales | 4n | 8.8, 12,12
Remo con barra | 6, 8, 10, 12

6, 10,12
12,10,8.6
10,12,12

Remoconbarra T
Encogimientos con barra

W s W A

Jalones en polea con brazos estirados
Descansad 1 a 2 minutos entre series

* La primera serie es de calentamiento. En las siguientes series debéiz utilizar un peso
que os conduzea al fallo museular en las repeticiones prescritas,

v AMPLITUD
it - METODO: PREAGOTAMIENTO + TRI-SERIES
JA{ ON ES PARA DD RSAL f;E::I:::uiea con brazos estirados EEHSIES : 1:E:}SE
CON BHAZOS ESTIRADOS PESRR |
g Tri-serie:
— - Remo con mancuemas a dos manos 4 8,10,12,12
* Remo sentado con agarre abierto 4 8,10,12,12
= 7 Jalones frontales en polea 4 112, 10, hasta el fallo, hasta el fallo
a Encogimientos con mancuernas 4 10, 12, 15,10
Encogimientos inclinados con barra”® 3 B, 10, 12

Descansad 2 a 3 minutos entre tri-series y 1 a 2 entre series normales
“Un companero os dara la barra al principio de la serie y os la quitara al final,

ESPALDA MEDIA

- METODO: REPETICIONES PARCIALES*
EJERCICIO : SERIES ; REPS
Remo con barra T y agarre neutro® 4 | 6,8, 12, 15
Remo sentado con agarre cerrado” : 6, 10, 12
Peso muerto parcial

Dominadas con agarre cerrado®
Encogimientos inclinados con mancuemas

: ' 12, 10,8
i 6,6,12 12
Descansad 1 a 2 minutos entre series :
* Haced repeticiones parciales al final de las dos (iimas series, llegando hasta el fallo muscular.
El paso muerto “parcial” lo haréis como una serie normal, escogiendo un peso que os parmita alcanzar
AT

8,10,10,15

& W b W

el fallo en las repeticiones prascritas.

LOS EJERCICIOS ADECUADOS. La varie- DEFINICION Y ESBELTEZ

dad aqui resulta crucial. Los movimien- | REPETICIONES : MENOR TIEMPO DE DESCANSO

tos compuestos como el remo son deci- T e el . SERIES | A
divos para desarrollo maximo, aunque Remo con polea, a una mano : p 6.6.12 20
aislar las zonas de la espalda alta Y ba_ia Remo con barra y agarre invertido | 4 6,6, 15, 20
es imprescindible si pretendemos crear Pullover con mancuerna 4 6.6, 15, 20
relieves, Jalones en polea con brazos estirados 4 6. 6. 20. 20
Dominadas 3 to failure

Descansad 45 a 60 segundos entre series de 6 repeticiones y 30 segundos entre series de 12 a 20 repeticiones

ESTILO CORRECTO. Resulta critico man-

tener el arco natural de la espalda, los [T =Pl R WY VT

abdominales tensos y el pecho fuera » METODO: 50, 75, 100%
sobre todo cuando hacemos ejercicios de | ' Entrenamiento 1 | ; | Entrenamientn 2 |
remo. El estilo estricto ayuda a conse- EJERCICIO SEHIE IN‘I’ENSIDA& REPS ,:SEFII-E IHTEHEIDAD REPS

guir mayores progresos y a evitar lesio- . %3AM | | %7RM

- 50 AR
75
100
50 AT
75 F
100 AR 7
50 AR
75 AR

Peso muerto 50 5 7
75 N
100 R
50 A
75
100
50
75 [N
100 A £
50 T
75 AW
100 AR 4

nes de espalda.

e L

RESOLVIENDO PROBLEMAS. Para lograr [
simetria y equilibrio en la espalda resul-
ta fundamental variar de manerales y de
agarres. Si la espalda carece de ampli- Dominadas con peso
tud, usad un agarre abierto. Si carece de
relieve en la zona media, reducid la dis-
tancia de agarre.

e W T WL L e

T TR T——

=]
>

100 AR e

!
Jalones frontales L 50 3

P = M= WO = LN =

L ol ™

| 75 AN
. | (1 AT AR Y
Descansad 2 a 3 minutos entre series. [hmnsad al menos dos dias entre los Eﬂtrenamiuntns iy2
n Completad solo esta serie hasta el fallo.

W N = WA = WM = W N -

L e T
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El biceps es el mas popular
de los musculos. Pero
incluso el pesista mas serio
se olvida a veces de que
debe trabajarlo desde
varios angulos para impli-
car a las distintas cabezas

del misculo asi como a las
diversas posiciones de las
manos para trabajar tam-
bién los antebrazos.

LOS EJERCICIOS ADECUADOS. La clave
de los grandes brazos es entrenarlos con
variedad de movimientos, como flexio-
nes en Banco Scott, en banco inclinado,
tipo martillo, con barra y con agarre
invertido, para trabajar el braquial y el

74

P
'''''''

''''''

FLEXION DE BRAZOS
CON MANCUERNAS.
DE PIE




bracorradial. Siempre es positivo termi-
nar haciendo flexiones de muiieca, nor-
males e invertidas para desarrollar los
musculos del antebrazo.

ESTILO CORRECTO. E| biceps necesita
una atencion especial a la velocidad de I3
repeticion y al estilo correcto. Como
estamos de pie gran parte del ejercicio,
es importante mantener los abdomina-
les ternsos
|las rodillas dobladas ligeramente.

RESOLVIENDO PROBLEMAS: Si ya tenéis
buen tamano en los brazos pero necesi-

tais trabajar la cabeza interna (corta),
concentraos en entrenar el biceps desde
una posicion de codos elevada, y con
agarre abierto o barra Z.

. la espalda baja arqueada y

OBJETIVOS

TAMANO

EJERCICIO SERIES i REPS
Flexion de brazos con barra 4n E 6,10, 12,12
Flexién con mancuernas en Banco Scott : 4 8,10, 10, 12
Flexion tipo martillo 4 10, 10,12, 12
Flexion de brazos con agarre invertido 3 8. 10,12

Descansad 1 a 2 minutos entre series
“La primera serie es de calentamiento. Las siguientes se hacen con el peso adecuada
para alcanzar el fallo en las repeticiones prescritas

OBJETIVO CABEZA CORTA (INTERNA)

- METODO: NEGATIVAS®

EJERCICIO SERIES REPS
Flexion de brazos en Banco Scott 4 6, 10, 12°, 15*
Flexion de brazos en Banco Predicador 4 . 6,6,8°, 10
Flexion de brazos con agarre abierto 3 8,10,12
Flexion de brazos con mancuernas 3 10, 12, 12"
Flexion de brazos con agarre invertido 3 8,10,12

Descansad hasta 3 minutos entre series de negativas

“Cuando ya no puedas hacer repeticiones positivas, resiste las negativas durante 3 a 5 segundos
y tu companero te ayudara en la fase positiva.

La serie finaliza cuando no puedes hacer mas negativas.

OBJETIVO CABEZA LARGA

- METODO: REPETICIONES FORZADAS

EJERCICIO SERIES REPS
Flexion con mancuemnas en banco inclinado® 4 6,6, 12,12
Flexion de brazos con barra y agarre cerrado”™ | 3 10, 10, 12
Flexion de brazos en polea, de pie* 4 6.8,12,12
Flexion de brazos tipo martillo | 3 10,8,6

Descansad dos minutos entre series en que hagdis repeticiones forzadas.
En las otras, descansad de 1 a 2 minutos.

*Un compaiiero os ayudara a hacer 2 6 3 repeticiones mas

cuando alcancéis el fallo muscular.

DEFINICION Y ESBELTEZ

- METODO; REPETICIONES ALTAS Y BAJAS

EJERCICIO SERIES REPS
Flexion de brazos con mancuernas, sentado 4 ' 6.6, 15,20
Flexién de concentracion ' 4 6. 6, 20, 20
Flexién con agarre invertido f 3 6.12, 20
Flexion de brazos en Banco Scott 3 6.6, 15

Descansad 45 a 60 segundos entre series de 6 repeticiones y 30 sequndos entre series de 12 a 20 repeticiones.

FUERZA + TAMANO

-~ METODO: 50, 75 Y 100%

: Entrenamiento 1 . ~ Entrenamients 2
EJERCICIO | SERIE | INTENSIDAD . REPS | SERIE! m*rmslnnné
. %3AmM ' . %7RM
Flexion de brazos con barra 1 50 3 1 50
2 75 NN 2 75
3 100 R 3 100
Flexién de brazos tipe martillo 1 50 AN 1 50
20\ 75 A 2 75
AN W 100 3n 3 100
Flexién de brazos en Banco Scott T 50 3 1 50
con barra recta AL 75 i 3 2 75
3 100 S 3 100
Flexion de brazos con mancuemas 1 50 : 3 1 50
en forma alterna 2 75 3 2 75
3 100 L3A 3 100

Descansad 2 a 3 minutos entre series. Descansad al menos 2 dias entre los entrenamientos 1 y 2.
* Completad solo esta serie hasta el fallo.
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TRICEPS

EXTENSIONES DE TRICEPS,

Con tres cabezas a su

ACOSTADOS SOBRE
! 28 BANCODE ANGULO nombre, la musculatura
- DE 45 GRADOS del triceps aporta la

mayoria del volumen del
brazo. Si carecemos de
medida suficiente en esa
zona, todas las flexiones
del mundo serdn incapa-
ces de proporcionar tama-
no a nuestros brazos.

LOS EJERCICIOS ADECUADOS. Trabajar
el triceps desde angulos diferentes resul-
ta crucial, no solo por variedad sino por-
que las posiciones diferentes implican a
varios musculos del triceps. Por ejem-
plo, trabajar el triceps desde la posicion
de brazos por encima de la cabeza invo-
lucra mas a la cabeza larga, los jalones a
la cabeza lateral y los jalones con agarre
Invertido a la cabeza medial.




TRICEPS

OBJETIVOS

L L T T T N .

MASA
ESTILO CORRECTO. En todos los movi- EJERCICIO . SERIES | REPS
mientos de triceps, es importante Extensién de triceps acostados en 45 grados | 5A  12,8,8,10,10
mantener los brazos estaticos y evitar Jalones en polea - 3 _i 8,10, 12
que los codos se separen. Asf impedire- Frees.de hancs con agains osfiado g 8:8(10,12
MOos que los deltoides y l0S DECtDFE|ES Extensiones sentado, con mancuerna sobre la cabeza 3 8,10, 10
T o . Patada trasera con dos mancuernas 3 8,8,10
participen del movimiento, aislando de R e et
esa manera los musculos que ]er'tE'n‘ *La primera serie es de calentamiento, Las series de trabajo deben hacerse usando
demDS tra baja B un peso que permita alcanzar el fallo en la repeticion preserita.
RESOLVIENDO PROBLEMAS. YVamos a q‘i‘iﬂ!rggﬂﬁi:‘BEZA LARGA
suponer QUEJ_tI'EbEUBlb pecho con tri- e s T
CEps. Tendréis entonces DmblemaS Extensiones por encima de la cabeza, en polea ' 4 6,8, 12,15
para aumentar de tamano en los dos L eio:
musculos. Emparejan bien, pero como Extension a dos manos con mancuerna sobre la cabeza 4 6.8, 10,12
los triceps trabajan en exceso al hacer Extensiones acostado con mancuema 4 6.8, 10, 12
pecho, necesitan hacerlo en serio cuan- valones en polea 4 10,12, 15,20
do estén frescos. Trabajadlos solos o NS TR U 2 4 12
con los D]-.CEDS. Descansad 2 a 3 minutos entre tri-series y 1 a 2 minutos entre series normales
OBJETIVO CABEZA LATERAL
(Cabeza externa del triceps)
= METODO: REPETICIONES FORZADAS
EJERCICIO SERIES REPS
Press de banca con agarre cerrado® 3 8,10, 12
Jalones en polea 4 10, 12,12, 15
Press de banca con agarre invertido* 4 6,8, 10,12
Extension con mancuerna sobre la cabeza® 4 8,8,10,10

Descansad dos minutos entre series en las que hagais repeticiones forzadas.
En las series normales, descansad 1 a 2 minutos.

“Trabajad con un companero que os ayude a hacer 2 6 3 repeticiones

mas de las que hubierais logrado vosotros solos.

DEFINICION Y ESBELTEZ

- METODO: REPETICIONES ALTAS Y BAJAS + MENOS TIEMPO DE DESCANSO F
EJERCICIO SERIES REPS '_
Jalones con agarre invertido, a un brazo 4 6,6, 15,15 @
: Patada con mancuerna 4 6, 6, 15, 15 :
z Extension con mancuerna, a una mano 4 6,8,10, 20
b EKTENSION A UNA MANO y por encima de la cabeza
' CON MANCU EHNA POH Flexiones en paralelas para triceps 4 12, 10, to failure, to failure
E N Cl MA D E L_A CAB EZA Descansad solo 30 a 45 segundos entre series
FUERZA + TAMANO
-~ METODO: 50, 75, 100%
Entrenamiento 1 Entrenamiento 2 h
EJERCICIO SERIE INTENSIDAD | REPS | SERIE|INTENSIDAD | REPS G
%3RM %7TRM
Press de banca en multipower 1 50 3 1 50 7
con agarre cemrado 2 75 3 2 75 7 [
T 3 100 Jh 3 100 ™"
Flexiones entre bancos, con peso = 1 50 K| 1 50 7
’ 2 75 3 2 75 7 o{
3 100 K 3 100 f id :
Extensiones con cuerda 1 50 3 1 50 T c
sobre la cabeza 2 75 K 2 75 7
3 100 3N 3 100 .
Jalones en polea 1 S0 3 1 50 T
2 75 3 2 75 7
3 100 L 3 100 ™

Descansad 2 a 3 minutos entre series. Descansad al menos dos dias entre los entrenamientos 1 y 2.
*Llevad solo esta serie hasta el fallo.
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El rey de todos los entre-
namientos, el dia de pier-
na, resulta tan gratificante
como agotador. Entrenar
las piernas en serio supone
realizar ejercicios com-
puestos y de aislamiento a
lo largo de un intervalo
completo de recorrido

LOS EJERCICIOS ADECUADOS. Usaras
gjercicios compuestos como sentadilla,
sentadilla hack y prensa, asi como movi-
mientos de aislamiento como extension
de piernas y flexion femoral, tanto para
terminar el entrenamiento o preagotar
las piernas.

EsTILO coRRecTo. Como 1as piernas
son agotadoras de trabajar, debemos
concentrarnos en utilizar un estilo
correcto para evitar lesiones. Disponer
de un compariero bien preparado para
que vigile nuestros movimientos, sobre
todo aquellos en que utilizamos grandes
pesos y bajas repeticiones, resulta ideal.

RESOLVIENDO PROBLEMAS. Incluso los
culturistas serios que tienen buenas
piernas suelen fallar en los femorales al
usar nada mas que flexiones de piernas
para su desarrollo. Como estos muscu-
los son biarticulares -rodilla y cadera- la
flexion femoral no trabaja el enlace glu-
teo-femoral como lo hace el peso muer-
to rumano. Incluid una flexion de pier-
nas y un peso muerto en Vuestras
rutinas y los femorales se pondran ense-
guida a la par de los cuadriceps.

OBJETIVOS

TAMANO 1
EJERCICIO SERIES REPS E
Sentadilla con barra an 6,10, 12, 12 ;
Extension de piernas 4 8,10,10, 12 I
Flexion femoral 4 8,10, 12,15 |
Peso muerto rumano 4 10,10,12,12

Descansad 1 a 2 minutos entre series
ALa primera serie es de calentamiento. Las series de trabajo deben hacer usando un peso que permita alcanzar el fallo en las

repeticiones prescritas.

DEFINICION Y ESBELTEZ

. METODO: SUPERSERIES + REPETICIONES ALTAS Y BAJAS

EJERCICIO SERIES REPS

Prensa 4 6,6,15,20
—Ee0 SUPEersere con—

Sentadilla hack 4 6, 6, 20, 20

Sentadilla en multipower con separacion menor 3 6,6, 15
—en supersere con—

Tijera en multipower 3 6,6, 15

Extension de piermnas 3 6. 10, 20
—en superserie con—

Flexion femoral 3 6. 10, 20

Descansad 45 a 60 segundos entre series de 6 repeticiones y 30 segundos entre series de 10 a 20 repeticiones.

OBJETIVO GLUTEOS Y FEMORALES

I

» METODO: SERIES GIGANTES w
EJERCICIO SERIES REPS |
Serie gigante: w
Sentadilla 4 10,10, 12, 12 ‘
Tijera 4 10,10, 12,12 i
Peso muerto rumano 4 8,8,12,15 |
Elevacion de gliteo-femoral 4 8,8, 12,15 |
Flexion femoral sentado 3 10, 15,15 I
Descansad 2 a 3 minutos entre series gigantes y 1 a 2 entre series normales |
FUERZA + TAMANO |
» METODO: 50, 75, 100% w |
Entrenamiento 1 Entrenamiento 2 |
EJERCICIO SERIE| INTENSIDAD | REPS | SERIE|INTENSIDAD = REPS h i
%3RM %7RM |
Sentadilla con barra 1 50 3 1 50 7 |
2 75 3 2 75 7 q
3 100 3 3 100 74
Sentadilla hack i 50 3 1 50
2 75 3 2 75 w |
3 100 34 3 100 7
Extension de piernas 1 50 3 1 50 7 m ',
2 75 3 2 75 U
3 100 3 3 100 7A |
Flexion femoral 1 50 3 i 50 7
2 75 3 2 75 7
3 100 3/ 3 100

Descansad 2 a 3 minutos antre series. Descansad al menos dos dias entre los entrenamientos 1 y 2.
Completad solo esta serie hasta el fallo muscular.

OBJETIVO CUADRICEPS

. METODO: REPETICIONES FORZADAS"

EJERCICIO SERIES REPS
Prensa® 4 6.8,10, 15
Extension de piernas” 3 10, 12,12
Sentadilla Sissy 4 8,10,12,12
Sentadilla hack”® 4 10, 10, 12, 15

Descansad dos minutos entre series en las que usemos repeticiones forzadas.
En las series normales, el descanso serd de 1 a 2 minutos

*Tened al lado un companero para que os ayude a sacar 2 a 3 repeticiones
més después de que hayais alcanzado el fallo muscular.




Llega el momento de
poner la guinda sobre el
pastel, dedicando un
tiempo a los misculos que
mas solemos descuidar.
Dadles ahora prioridad a
gemelos, antebrazos y
abdominales porque si no
los tenemos a la par del
resto de los miisculos
nunca poseeremos un
gran fisico.
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| LOS EJERCICIOS ADECUADOS. Entrena-
réis los gemelos de pie y sentado, traba- |
| Jando el soleo y el gastrocnemio, variando

las Intensidades para garantizar el des-
arrollo. Los antebrazos se trabajaran a
tope ya que los atacaremos usando toda

y encogimientos invertidos, y también

| gjercicios para los oblicuos.

| ESTILO CORRECTO. Hay que hacer estos
| ejercicios del modo mas estricto posible.
| estos tres grupos musculares tienden a

DOBLE
ENCOGIMIENTO

estar compuestos basicamente de fibras
de contraccion lenta, lo que significa que
se fatigan mas tarde que las fibras de con-
traccion rapida de otros miusculos. Debi-
do a esa razon, los trabajamos usando

| repeticiones mas altas.
clase de flexiones de murieca. Y los abdo- |

| minales se entrenaran usando una varie-
| dad de movimientos como encogimientos

RESOLVIENDO PROBLEMAS: Si 0s fallan
los gemelos -muy normal-, haced maés

| elevaciones sentados para incidir asi en el
| SOleo, que esta debajo del gastrocnemio.
| SI no trabajdis bien el séleo, los gemelos
| nunca adquiriran la densidad que precisan

y seras uno de esos atletas que tienen bien

| el torso pero carecen de gemelos. M&F




ELEVACION DE TALONES
TIPO BURRO
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OBJETIVOS

TAMANO DE GEMELO

EJERCICIO . SERIES | REPS |
Elevacién de talones de pie 4 10, 15,20, 25

Elevacion de talones sentado | 4 10,12,15,20 :
Elevacion de talones tipo burro | 4 | 8,12, 15,25

TAMANO DE ANTEBRAZOS

-~ METODO: SUPERSERIES + REPETICIONES ALTAS Y BAJAS

EJERCICIO SERIES E REPS

Flexion de brazos con agarre invertido 4 8,10,10,12
Flexion de brazos tipo martillo 4 8.8,12 12
Flexion de mufieca con barra tras la espalda 4 810,12, 12

“La primera serie es un calentamiento. Las series de trabajo se realizan usando un peso que permita alcanzar el fallo en las

repeticiones prescritas.

OBJETIVO ABDOMINALES ESBELTOS

- METODO: ALTAS Y BAJAS REPETICIONES +
+ MENOS PERIODOS DE DESCANSO + SERIES GIGANTES

Flexion de mufieca sentado con agarre invertido 3 10,12, 15 I

EJERCICIO ' SERIES REPS Q
Serie gigante:

Encogimiento 4 {5, 15, 25, 25

Encogimiento invertido | 4 12, 15, 20, 25

Encogimiento de rodillas en polea | 3 15,15, 20

Doble encogimiento | 3 to failure

Descansad solo después de haber completado los cuatro ejercicios de la serie gigante. Tomaos no mas un minuto antes de
pasar a la siguiente serie

ABDOMINAL SUPERIOR

EJERCICIO | SERIES REPS

Encogimiento declinado | 4 12, 15, 15, 15
Encogimiento acostado en polea | 4 _ 10, 10,12, 15
Rodillas arriba sobre banco 4 12,12, 15, 20

Descansad 30 a 60 segundos entre series

ABDOMINAL INFERIOR

EJERCICIO ! SERIES | REPS
Elevacion de piemas con brazos estirados 3 | 15,15, 15 *
Encogimiento invertido sobre | 4 12,15, 15, 20 -
tabla inclinada |
Impulso de cadera 3 f to failure
Descansad 30 a 60 segundos entre series | E
OBJETIVO: ESBELTEZ DE ANTEBRAZOS + GEME-
LOS + ABDOMINALES .p
-~ METODO: SUPERSERIES + ALTAS Y BAJAS REPETICIONES N
EJERCICIO SERIES REPS h
Flexion de brazos en polea con agarre invertido | 4 I 6,6,15,20
—en superserie con— | !
Elevacion de talones en prensa 4 ' 6, 6, 20, 20
Flexi6n de muiieca con barra tras la espalda 3 ' 6, 6, 25
—en superserie con—
Elevacién de talones sentado 3 6.6, 25
Doble encogimiento | 3 | 15, 20, 25
Encogimiento en aparato | 4 | 15, 15, 20, 20

No descanséis mas de 45 a 60 segundos entre series de 6 repeticiones
y 30 segundos entre series de 15 a 25 repeticiones.
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