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Para poder progresar se debe llevar a cabo una planeacion, y
esta debe ser repefida constantemente
hasta lograr el objetivo buscado. Por
egjemplo, si se quiere progresar en
dominadas, y se tiene planificado lograr
conseguir la primera; se debe comenzar por
repetir cada cierto tiempo determinado la
acciéon para poder lograr progresar y, por
tanto, lograr la meta planteada de poder

llevar a cabo una dominada.

Si se desea lograr esto, pero no se hace bajo una planificacion y menos bajo
una constancia, entonces es muy probable que dicha meta no se logre, o

tarde mds de lo deseo en concluirse.

En terminos generales, para poder progresar y lograr los objetivos deseas
gue se debe hacer es ser constante, pero sobre repetitivo. Sé que suele creer
que es aburrido llevar a cabo la misma rutina una y otfra vez, por ello se
pueden variar ejercicios que elementalmente son los mismos, pero que

ayudan a mantener la motivacioén; sin embargo, esto no se puede llevar a
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cabo con todos los ejercicios y todo el tiempo, es por ello que algunas

sesiones dentro de la rutina varian poco.

Cabe mencionar que, aunque algunos ejercicios no varien tanto, no
significa que no se estda progresando en ellos, ya que varian las repeticiones,

las series, el peso, el tempo, entre otros muchos factores.

Ejercicios regresivos y progresivos

¢Si en las rutinas los ejercicios no deben varias todo el tiempo, entonces

nunca se debe cambiar de rutina?

NoO, esto no es lo que quiere decir. Existen ejercicios que se llaman
progresivos, que son ejercicios que te ayudan a progresar con respecto a
otro ejercicio, y regresivos que como el nombre lo menciona, ayuda a

regresar si en cuyo caso se ha perdido el progreso que se habia obtenido.

Por ejemplo, regresando al ejemplo de la
dominada, si es bien cierto que es de suma
importancia no cambiar los ejercicios para
poder lograr la meta de llevar a cabo una
dominada, si que se debe ir progresando en
el ejercicio; como, por ejemplo, pasar de
hacer dominadas asistidas a dominadas

negativas y por fin lograr llevar a cabo la

primera dominada sin ayuda.
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En otras palabras, si es bien cierfo que algunos ejercicios no cambiaran
con el paso del tiempo, otros te permiten ir mejorando y lograr las metas
deseas. Por lo que si es importante llevar a cabo una planeacion que te

permita ir progresando y actualizarla con cierta frecuencia.

Entre mas entreno mayores resultados

Existe el mito de que se debe entrenar todos los dias para poder lograr
obtener resultados y de ser lo contrario, podrian nunca lograr obtener ver

resultados.

Esto no es del nada cierto. El cuerpo no ™=
solo progresa cuando estds entrenando,
también lo hace cuando descansas,
cuando comes bien, cuando cuidas tu

salud mental. Entonces,

¢No pasa nada si dejo de entrar por un par de dias?

NO, no pasa nada, siempre y cuando se retome y se vuelva a querer
progresar. Siempre hay que recordar que el progreso no es lineal y esto no
solo permite al cuerpo relagjarse, sino también disfrutar otras facetas de la
vida. El enfrenamiento debe ser siempre una manera de autocuidado y
desarrollo tanto para 10 yo del presente como del futuro, por lo que no des

merita el entrenar menos por cuidar ofras variables importantes de la vida.
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Para lograr obtener ganancias de un buen entrenamiento,
lamentablemente no basta con entrenar correctamente, ya que hay
muchas mds variables que hay que considerar. Esto porque estas influyen en

el resultado final.

La calidad del sueho es una de las variables
que nunca se toma en cuenta y que es
primordial para lograr progresar. Esto ya que
esta afecta no solo en la calidod de fus
entfrenamientos (en el rendimiento) sino que
ademas influye en las ganancias (esto porque
dormir no solo ayuda al descanso del cuerpo,

sino que también a la regeneracién de este).

Por lo que es de suma importancia (y no solo por el ejercicio) tener una
buena calidad del sueno, dormir las horas necesarias, evitar desvelarse y

descansar lo suficiente.

La ofra variable a considerar es la

alimentacion, ya que esta no solo influye en la
canfidad de energia de la que podemos disponer,
- sino  que beneficia a las ganancias del
enfrenamiento si se tiene una buena dieta (cabe
mencionar que la palabra “dieta” no hace
referencia a restricciones, sino a plan adaptado de

manera adecuada para lograr ciertos objetivos).
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Existen mads variables que pueden influir de manera repentina como lo es la
salud mental (que no estd de mds mencionar que es de suma importancia

mantener una buena relacion mente-cuerpo-alma) el estrés, entre otros.

Ahora bien, esto no significa que, si fallas un poco en alguna de estas

muchas variables, entonces todo él demds esfuerzo no se tomard en cuenta;

sino que esto significa que no debes agobiarte, ya que no es posible estar
al 100% en todo, por lo que es irrelevante sillegas a tropezar, lo importante

es seguir adelante.
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Planificacion por dia

DIiA 1 DIA 2 DIA 3
Tren inferior (enfocado Tren superior (enfocado Tren inferior (enfocado
en cuddriceps) en pecho y espalda) en gluteo e isquios)
DiA 4 DIA 5 DIA 6-7
Tren superior (enfocado Tren inferior completo Descanso

en triceps y biceps)

La planificacion estd pensada para lograr el objetivo, aunque cabe

mencionar que es de suma importancia llevar a cabo un plan alimenticio

objetivo para lograr obtener mejores resultados.

Explicacion general

Es de suma importancia que se respete el descanso entre sesiones de los
grupos musculares, esto ya que de no ser asi se sobre estimulard los musculos

y no se logrardn los objetivos deseados; los ejercicios estdn ya previamente
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acomodados a sugerencia de mayor fatiga a menor con la finalidad de
rendir en todos los ejercicios y dar el mejor esfuerzo en cada uno de ellos,
por lo que se recomienda se lleven a cabo en ese orden para evitar sobre
fatiga y por tanto impedimento para rendir de manera optima en todos los

ejercicios.

En las tablas de sesiones, cada sesidon se encuentra un apartado que se
llama “Anotar peso utilizado” es de suma importancia anotar los pesos que
se utilizan en cada sesion para llevar un control sobre el progreso de cada
sesion, aungue no hay que olvidar que no es la Unica forma de progresar en
los ejercicios, no siempre se estar@ aumentando el peso y estd bien, sin
embargo, si no se lleva un registro del trabajo realizado serd muy dificil

evaluar con el tiempo el progreso o en su defecto retroceso.

En la programacion se especifica la intensidad en algunos ejercicios, esto
quiere decir, que se debe buscar que el estimulo se sienta en ese porcentaje

y que se logre el objetivo de las series y repeticiones planteadas.

Por otro lado, en los ejercicios que no se especifica se busca que se priorice
la técnica sobre el peso, ademds de que se debe llegar a las series y
repeticiones planteadas por lo que la infensidad se deja a consideracion
(esto no significa que no hay que exigirnos, pero si que no hay que

agobiarnos).

Primera semana
En todas las sesiones de esta semana se debe utilizar en cada ejercicio un
peso que permita llevar a cabo todas las repeticiones y series de manera
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optima (ya explicado previamente como se debe utilizar el peso), que te

permita rendir en todas las sesiones.

Segunda semana

En fodas las sesiones de esta semana se debe aumentar el peso de la
mayoria de los ejercicios; de manera que se llegue a las repeticiones y series
planteadas en cada sesidon, no hay que olvidar que se debe mantener la
técnica sobre el peso (si no se logra aumentar el peso en todos los ejercicios

estd bien, solo no hay que olvidar que se debe anotar todo).

Tercera semana

En todas las sesiones de esta semana se debe mantener el peso empleado
en la semana dos y lograr llevar a cabo a las repeticiones y series
planteadas; cabe mencionar, que si en un ejercicio no se aumentoé el peso
en la otra sesion se puede intentar aumentar en esta (o se puede dejar el
usado en la semana dos). Ademds, se debe colocar el tiempo de descanso

que se tomod entre cada serie (no importa los minutos que sean).

Cuarta semana

En todas las sesiones de esta semana el objetivo principal serd llevar al
cuerpo a su maxima potencia, eso significa intentar llegar al fallo en los
Ultimos ejercicios de cada sesidon. Cabe mencionar que el apartado de
informacion se explicd el fallo y como llevar a cabo una serie efectiva.
Entfonces, scudl es la diferencia? Bueno que en este caso buscamos que
todos los ejercicios estén al tope vy los Ultimos ejercicios (estardn

especificados) se lleven literalmente al fallo (RIR 0).
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Quinta semana

En todas las sesiones de esta semana se debe emplear el 50% del peso
utilizado en la semana anterior, esto para permitir al cuerpo adaptarse

(semana de descarga, ya explicada previamente).

Maquina: Escaladora
Tiempo: 30 minutos
Indicaciones:

Con la escaladora vamos a comenzar levemente fres minutos e ir elevando
después de dichos tres minutos la intensidad hasta que sientas que ya vas
“trotando” esto por ofros tres minutos, para posteriormente aumentar lo
mMaximo que te sea posible (cabe mencionar que es importante que no sea
demasiado rdpido que te puedas lastimar) y eso lo vamos a mantener por
cuatro minutos. Una vez logrado esta secuencia vamos a volver a bajar a
“trotar” por otfros cuatro minutos y luego vamos a volver a aumentar o
maximo por tres minutos. Para este momento, serd posible decidir si, bajamos
completamente a trotar dos minutos y luego nuevamente a como iniciamos
(con intensidad leve) por siete minutos o volvemos una vez mds a aumentar

mdaximo y luego ahora si bajar (con las Ultimas indicaciones).

Maquina: Bicicleta con remo
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Tiempo: 30 minutos
Indicaciones:

Una vez prendida la bicicleta vamos a comenzar con brazos y piernas al
mismo tiempo por cinco minutos de manera moderada, luego vamos a
aumentar la intensidad Unicamente con las piernas el mayor tiempo que
podamos de entfre dos a cinco minutos; una vez logrado vamos a dejar de
pedalear con las piernas para Unicamente bracear con los brazos a mayor
intensidad entre dos a cinco minutos, una vez finalizado vamos a hacerlo
nuevamente con brazos y piernas a intensidad moderada por otros cinco
minutos y podemos comenzar disminuir la intensidad hasta completar los

minutos restantes.

Ahora bien, se puede observar que la sesidn no estd como tal programada
y es que esta serd la sesion comodin para cuando no tengas suficiente

tiempo para ir a entrenar, pero quieras moverte.

Esta sesion serd llevar a cabo los ejercicios en circuito (uno después del otro
con un leve descanso, este descanso estard a consideracion de la fatiga

que se vaya acumulando) te dejo el video corto de la rutina:

https://youtu.be/BIhIMGSgélLo2si=Hkh22cAnVcOR2ie A

Como buscamos que sea una sesion comodin puedes hacerla en casa y asi
marcar tu movimiento para un dia cansado, estresante o que simplemente

no hubo demasiado tiempo.
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Se planificaron tres sesiones de tren inferior y dos sesiones de tren superior;

esto con la finalidad de trabajar todos los grupos musculares.

Cabe mencionar que se planificd una sesion de cardio y abdominales que
fue explicada a detalle en su seccidn. Recordemos que las pesas no es lo
Unico que se debe hacer, también se debe seguir un plan alimenticio
(mejorar también los hdbitos alimenticios que no significa comer mds o

menos sino BIEN).

Ahora, para lograr el objetivo de este tercer mes, ya aprendimos a hacer los
gjercicios, ya corregimos la técnica y ya tenemos las bases de un buen
entrenamiento, notards que algunos ejercicios han sido cambiados, esto
dado que no estamos haciendo del todo una nueva rutina, estamos
haciendo el seguimiento; por lo que algunas cosas se mantuvieron, pero
otras fueron reemplazadas para seguir mejorando. Sin embargo, hay nuevos
gjercicios que indican que hemos avanzado mucho y que ya no somos

principiantes.

Para este mes se planificd una sesidon de abdominales y cardio. Esto dado
gue vamos a buscar que esa sea la sesion comodin que colocaremos en
nuestros dias donde menos energia tengamos, o tiempo; con la finalidad de

solo buscar movernos o desestresarnos.

En la nueva tabla de peso progresivo verds una nueva seccion de
seguimiento, con esto puedes ir monitoreando tu sola tu progreso. Ya
sabemos que progreso que no es medido no se ve a largo plazo (tu progreso
puede parecer pequeno desde cerca, pero estar en este mes significa que
has logrado consolidar el gjercicio como habito y ese es un avance enorme,
muchas felicidades en verdad). Por lo que en tu tabla podrds poner Si (con
mayusculas y filde) si hiciste esa semana esa sesion y asi podrds monitorear

tu progreso a largo plazo.
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Con todas estas herramientas lograremos ir mejorando nuestro compromiso,
intentando mejorar las pequenas fallas, empezar a reconocer esos
pequenos cambios y a ir avanzando con una rutina cada vez mds

demandante.

No olvides que para utilizar tu tabla de peso progresivo en tiempo real solo
necesitas descargar la app de Excel y en tus descansos de entrenamiento ir
llendndola. Recuerda que es mucho mds importante disfrutar el proceso que

la meta en si.

Las fotos compartidas son para ver juntas el progreso. Cualquier foto/video
no puede, ni serd expuesto o reproducido fuera de nuestro chat sin tu

consentimiento; este es un espacio seguro y de confianza.

La duraciéon de dicha planeacién es de cinco semanas, se recomienda que
la sesion de descarga (semana 5) sea en su semana de regla (esto porque
le permitird rendir mejor durante todo el programa y es solamente una

sugerencia).

Cualguier duda puedes mandarme mensaje personal.

Recuerda que tienes el grupo donde puedes enviar TODO LO QUE QUIERAS,
todas las que estamos ahi es con el mismo objetivo, por lo que puedes
apoyarte de ahi para motivarte y sentirte mejor. O en su caso apoyar y dar

soporte a otra.
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Los ejercicios colocados para llevar a cabo el plan de entrenamiento en su
mayor parte son de tipo libre. A continuacion, se hard una breve

recopilacién del material a usar:

Barra olimpica con seguros.

©

Discos de diferentes pesos.

Mdquina de prensa.
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Pesa rusa.

Banco.

Mancuernas de diferentes pesos.
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Banco con respaldo.

Bandas de resistencia.
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Notas:

Hay ejercicios donde el peso no se podrd subir (a menos de que tengas
muchas mancuernas o discos de diferentes pesos) por tanto, en este caso

lo que se aumentard serd la resistencia.

Ejemplo:

Si alinicio cierto ejercicio lo hacia sin pausas, la forma de “aumentar el peso”
serd aumentando el tiempo con el que lleva a cabo el ejercicio (con mds

lentitud), aumentando asi la resistencia y por tanto la dificultad.

En otras palabras, para aumentary progresar en el ejercicio se puede contar
2-5 segundos cuando se encuentra flexionando los brazos (haciendo mas
lentamente el regreso); no hay que olvidar que se debe anotar todo esto en
el aparatado de las tablas de programacion “Anotar el peso utilizado” para

poder llevar a cabo un mejor control del progreso.
Y en esa seccion puedes poner:

3s —como forma de progreso
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Biblioteca de ejercicios

Sentadilla libre:

https://youtube.com/shorts/Scré6Dvvel3g2esi=AN6PuOk02IluViYM4

Gluteo mayor - GlUteo medio
Cuddriceps

Técnica:

Los pies deben estar abiertos a la anchura de los
hombros y con las puntas hacia afuera.

Colocar la barra sobre los trapecios y los brazos a
una distancia comoda.

Arquear ligeramente la pelvis llevando a cabo una
anteversion pélvica que permitird bajar con la
espalda recta.

El movimiento se detiene cuando se haya logrado
bajar completamente (dependiendo las
posibilidades de cada individuo) sin arquear la
espalda.
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Desplantes: https://youtube.com/shorts/NFVMxuwZkGA2feature=share

Musculos principalmente involucrados:

Gluteo mayor - Cuddriceps

Técnica:

Medir la distancia pertinente para flexionar
ambas rodillas comodamente.

Colocar la espalda recta, y con ambas
manos (o0 con una sola) sostener las
mancuernas a usar.

Flexionar ambas rodillas e inclinar levemente
el torso.

Se detiene el movimiento cuando la rodilla
que se encuentra en la parte de atrds estd
flexionada.
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https://youtube.com/shorts/Hh zmsix79wesi=pi-3HvDgx4cFtZW

MJUsculos principalmente involucrados:

Aductorlargo - Aductor corto
Aductor mayor

Técnica:

Colocar ambas manos como
soporte.

Recargar una piermna sobre el
banco.

Intfentar que ambas piernas se
toquen.

El movimiento se detiene cuando
se encuentran ambas piernas
juntas.
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Extension para cuddriceps (liga):

https://youtube.com/shorts/0aéK7zawijtgesi=MEY 5HnFsswOxIG4k

Técnica:

- Utillizar un banco alto y colocar
ambas piernas dentro de la liga.

- La pierna que se va a trabajar pisa la
ligay la otra se extiende.

- El movimiento se detiene cuando la
pierna que se tfrabaja estd a casi
noventa grados.

Musculos principalmente involucrados:

- Cuddriceps
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Extension a un pie (con elevacion):

https://youtube.com/shorts/H22kBw?2134E2feature=share

Técnica:

- Se sostiene una mancuerna en la mano
del pie que se va a ejercitar.

- Se colocan ambas piernas sobre un
banco que estd levemente alto.

- Se hace una elevacion de tobillo con
una pierna y la otra pierna se mantiene
flexionada.

Musculos principalmente involucrados:

- Triceps sural
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Hip thrust. https://youtube.com/shorts/hWIEaSvG3YU2feature=share

Técnica:

Recargar la espalda en el banco (que los
trapecios estén a la altura del banco).

- Flexionar las rodillas y los pies a la anchura de los
hombros con las puntas de los pies abiertas.

- Lacabeza debe estar siempre alineada y viendo
hacia al frente.

- Levantar la pelvis  con lo espalda
completamente recta.

- Se detiene el movimiento cuando las rodillas
estdn flexionadas a 90° o bien, la espalda se
encuentra fotalmente horizontal.

Musculos principalmente involucrados:

- Gluteo mayor - Gluteo medio
- Cuddriceps - Isquiotibiales
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Peso muerto unilateral:

https://youtube.com/shorts/o-AjRNF2FVsesi=n1-Teeffaaeu-uE4

Técnica:

- Colocar la pierna de apoyo (la que no se
busca trabajar) ligeramente atrds.

- Sostener con la mano de la misma pierna
que se busca trabajar la mancuerna.

- Flexionar las rodillas e ir descendiendo.

- Las rodillas se mantienen levemente
flexionas y la espalda recta.

- El movimiento se detfiene cuando las
piernas hayan llegado a su maxima flexion

Mdusculos principalmente involucrados:

- Isquiotibiales - GlUteo mayor
- Gluteo medio - Trapecios

- MuUsculos abdominales.
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Desplantes bulgaros: https://youtube.com/shorts/Kip4rfTYJPo2feature=share

Técnica:

Medir la distancia pertinente para flexionar
ambas rodillas cdmodamente.

Colocar la espalda recta, y con ambas
manos (o con una sola) sostener las
mancuernas a usar.

Colocar una pierna en el banco y flexionar
ambas rodillas e inclinar levemente el torso.

Se detiene el movimiento cuando la rodilla
qgue se encuentra en la parte de enfrente
estd flexionada a 90°.

Gluteo mayor - Cuddriceps
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Extension para isquioftibiales (liga):

https://youtube.com/shorts/Q1YQ2rESFCY 2si=FLb4KXAIVInXIZZW

Técnica:

- Se colocan ambas piernas denfro de la
liga de resistencia.

- Las plantas de los pies deben estar
extendidas y se flexionan las rodillas.

- Elmovimiento se detiene cuando la pierna
que se trabaja se encuentra flexionada.

7

MdUsculos principalmente involucrados:

-

- Biceps femoral largo - Biceps femoral corto
- Semimembranoso
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Buenos dias: https://youtube.com/shorts/Ic2 JSHp-8E2feature=share

Técnica:

- Colocar un objeto pesado sobre la
espalda.

- Flexionar las rodillas levemente vy llevar la

cadera hacia atrds.

- EI movimiento se detiene cuando la
espalda se encuentra a 920°.

Musculos principalmente involucrados:

- Isquiotibiales - GlUteo mayor
- Gluteo medio - Trapecios

- MuUsculos abdominales.
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https://youtube.com/shorts/Ic2_JSHp-8E?feature=share
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Abductores (liga):

https://youtube.com/shorts/p7fl1-UzAK42si=JLDLdmp E482XQGR

Técnica:

- Colocar ambas manos a los lados
como soporte y una liga de resistencia
entre las piernas.

+ - Se debe tener la espalda recta y las
= : rodillas flexionadas.

il
KA

- Alejaruna pierna y mantener la otra en
la posicion de inicio.

g

Musculos principalmente involucrados:

-

- Gluteo medio - Vasto intermedio ‘
- Gluteo mayor B
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Puente (Elevacion de caderal):

t:iannyat:lt::nayH‘l

https://youtube.com/shorts/iKkNpZ7PalA2feature=share

Musculos principalmente involucrados:

Gluteo mayor - Gluteo medio
- Isquiotibiales

Técnica:

- Acostarse boca arriba con las rodillas
flexionadas.

- Colocar una pesa (u objeto pesado)
sobre la pelvis.

- Elevar la cadera hasta quedar
completamente recta.

- Sostener unos segundos y bajar.
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Notas:

Los ejercicios que son parecidos, pero unilaterales o con otfra forma de
pesa/barra, pero movimiento es el mismo, no se agregd un nuevo video

porque el movimiento es el mismo.

Si te gustaria que se agregard, o consideras que te gustaria aportar un poco

con una refroalimentacion, puedes ir a la seccion de logros y dar tu opinion.

Siempre es bien recibida y te lo agradeceria mucho.

Si los ejercicios programados no tienes alguna mdquina, pero sabes como
cambiarlo a libre o viceversa puedes hacerlo, solo anétalo en tu TPP para

que en el seguimiento se pueda tener en cuenta.
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Dominada progresiva:
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https://youtube.com/shorts/s c8WY50{0E2si=bRW4QqS1vs8FGs4T

Musculos principalmente involucrados:

- Biceps - Redondo mayor
- Romboides - Dorsal ancho
- Trapecio (inferior)
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Plan de entrenamiento (casa)

Técnica:

Colocar ambas manos en la barra u
objetivo que servird para el ejercicio.

Flexionar las rodillas o extender las piernas
dependiendo de tus posibilidades.

Llevar a cabo una tracciéon al pecho vy
mantener unos segundos.

Bajar controladamente.

37



dannyadonaym

Preess militar: https://youtube.com/shorts/ykB-Vtm9Y8Mefeature=share

Técnica:

- Se sostiene una mancuerna en cada
mMano.

- Se extienden ambos brazos a la altura
de la cabezao.

- El movimiento se detiene cuando
ambos brazos se encuentran
flexionados completamente.

Musculos principalmente involucrados:

- Triceps branquial
- Deltoides
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https://youtube.com/shorts/ykB-Vtm9Y8M?feature=share

Remo con barra con agarre

dannyadonaya

https://youtube.com/shorts/Uep 1 CROJANIZsi=6zZRgd03RHOMRw4s

Técnica:

Musculos principalmente involucrados:

Dorsal ancho - Trapecio
Deltoides - Infraespinoso
Romboide mayor - Redondo mayor
Redondo menor

Propiedad intelectual de dannyadonay
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Colocarse en posicion de peso muerto
(con la pelvis inclinada) para levantar la
barra.

Se Flexiona levemente las rodillas y se
inclina la espalda (como se observa en la
imagen).

Se hace una flexion de codos y tracciéon
de la barra al pecho, con los codos rectos
y la apertura de los brazos debe ser un
poco Mmayor a la de los hombros.
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https://youtube.com/shorts/Uep1CROJdNI?si=6zZRgd03RHqMRw4s
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Elevaciones laterales:

https://youtube.com/shorts/iPjUTegédt42feature=share

Técnica:

- Se sostiene una mancuerna en cada
mano.

- Con los codos levemente flexionados.

- Se hace una elevacion de brazos de
forma lateral y se detiene el movimiento
cuando ambos brazos estén a la altura
de los hombros.

Musculos principalmente involucrados:

- Deltoides
- Trapecio
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Extension espalda con mancuernas:

https://youtube.com/shorts/7nZBaKsWsK02si=JKQHuUhCsPZONBX{K

Técnica:

- Inclinarla espalda levente hacia
enfrente y flexionar levemente
también las rodillas.

- Con ambas manos elevar los
brazos hasta estar alineados con
los homlros.

MdUsculos principalmente involucrados:

- Trapecios - Redondo menor
- Deltoides - Romboides
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https://youtube.com/shorts/7nZBaKsWsK0?si=JKQHuhCsPZ0NBXjK

Flexion de brazos (lagartijas):

t:lannym:lc:nas.cra

https://youtube.com/shorts/8ZsTrCGzFJU2si=G4l UpgKtPxNrhg-

Musculos principalmente involucrados:

- Triceps — Deltoides
- Pectoral mayor
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Plan de entrenamiento (casa)

Técnica:

Colocar todo el cuerpo boca abajo y con
las piernas flexionadas.

Colocar las palmas de las alineados con el
pecho y los codos levemente inclinados.

Se lleva a cabo una extension de brazos y
se colocan los pies en punta.

El movimiento se detiene cuando los brazos
se encuentran totalmente flexionados.
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Curl de biceps inclinado:

https://youtube.com/shorts/xboQawVMVSEZsi=tVCIEyV QOwiA794

Técnica:

- Colocar ambas manos a la anchura de los
hombros.

- Los codos deben estar alineados a los
homibros.

- Flexionar los codos y elevar la mancuerna
hacia el pecho.

MUsculos principalmente involucrados:

- Braquial
- Biceps braquial
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Pullover con peso:

https://youtube.com/shorts/CK7gMhZHJaU2feature=share

Técnica:

- Se coloca en ambas manos una
pesa sobre los hombros.

- Se flexionan los codos,
haciendo que la pesa baje por
detrds de la cabeza.

- El  movimiento se detiene
cuando los codos estdn
flexionados a 20°.

Musculos principalmente involucrados:

- Triceps lateral, media y larga
- Tenddn de triceps
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https://youtube.com/shorts/CK7qMhZHJaU?feature=share
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Press martillo: https://youtube.com/shorts/Uuz GChUfUO2feature=share

Técnica:

- Se colocan ambos manos a la anchura de
los hombros sosteniendo en cada mano
Uuna mancuerna.

- Se extienden los brazos y se detiene el
movimiento cuando ambos brazos se
encuentran flexionados completamente.

Musculos principalmente involucrados:

- Biceps branquial
- Branquial
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https://youtube.com/shorts/Uuz_GChUfU0?feature=share
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Dips en banco (fondos):

https://youtube.com/shorts/HDxIR3UXjeY efeature=share

Técnica:

- Se colocan ambos brazos a un
costado del banco.

- Con las  piernas  levemente
extendidas se comienza a flexionar
los codos, llevando asi el torso hacia
abagjo.

Musculos principalmente involucrados:

- Triceps branquial
- Deltoides
- Pectoral mayor
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SESIONES PLANIFICADAS
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SESION 1
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RPE Anotaciones extra
Sentadilla libre 4 15-12 4-37 7 Prierizar bajar mucho mas
Desplantes [cuadnceps] 3 15-13 327 7 Se descansa hasta terminar ambas piernas
Aductores (liga) 3 15-13 2’ 7 Abrir lo mas que puedas
Extension de cuadriceps (liga) 4 15-12 2-17 7
Extension a un pie 4 15-12 1 7
SESION 2
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RPE Anofaciones extra
Dominadas progresivas 3 1513 4-37 7 Bajar en tres tiempos
Press militar 4 1512 37 7
Remo con agarme 3 15-13 2-17 7 Intentar mantener hasta llegar al peche
Elevaciones laterales 4 1512 17 7
Extensicn de espalda 3 1513 1 7
SESION 3
Ejercicios Series Repeticionss | Descanso RPE Anotaciones exfra
Hip thrust 4 1512 4-3 7 Sostener 3-5 segundos
Peso muerfo romano unilateral 3 1513 3-7 7 Puedes descansar entre piernas
Desplantes bulgaras 3 1513 2 7 Se descansa hasta terminar ambas piernas
Exfension de isquics (liga) 4 1512 21 7 Hacer el ejercicio sostenide
Exfension a un pie 4 1512 17 7
SESION 4
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RPE Anotaciones exfra
Flexion de brazos (lagartijas) 3 15-13 4-37 7 Bajar en tres tiempos
Cur de biceps inclinado 4 15-12 327 7
Pull over unilateral 3 1513 2 7 Tener cuidado con los codos
Press martillo 4 1512 2-17 7
Fondos 3 1513 17 7
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Hip thrust 3 1513 4-37 7 Sostener 3-5 segundos
Buenas dias 3 1513 3 7 TEMER CUIDADO COM LA ESPALDA
Puente unilateral 4 1512 32 7
Abductores (liga) 4 1512 2-1° 7
Exfension a un pie 4 1512 1 7
SESION 1
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RPE Anoctaciones extra
Sentadilla libre 4 10-7 4-37 8
Desplantes [cuadriceps| 3 10-8 27 8
Aductores (liga) 3 10-8 2’ 8 Aumentar peso
Extension de cuadriceps (liga) 4 10-7 2-17 8
Extension a un pie 4 10-7 1 8
SESIGN 2
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RPE Anofaciones exfra
Dominadas progresivas 3 10-8 4-37 8
Press militar 4 16-7 32 8
Remo con agarre 3 10-8 2-17 8 Aumentar peso
Elevaciones laterales 4 10-7 17 8
Exftension de espalda 3 10-8 1 8
SESION 3
Ejercicios Sernes Repeticiones | Descanso RPE Anotaciones extra
Hip thrust 4 10-7 4-3° 8
Peso muerto romane unilafteral 3 10-8 32 8
Desplantes bilgaras 3 10-8 2 8 Aumentar peso
Extension de isquios (liga) 4 10-7 2-17 8
Exfension a un pie 4 10-7 1" 8
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SESION 4
Ejercicios Series Repetficiones | Descanso RPE Anotaciones exfra
Flexion de brazos (lagartijas) 3 10-8 4-3 8
Curl de biceps inclinado 4 10-7 3-2 8
Pull over unilateral 3 10-8 2’ 8 Aumentar peso
Press marfillo 4 16-7 21 8
Fondos 3 10-8 17 8

Hip thrust 3 10-8 43 8
Buenos dias 3 10-8 3 8
Puente unilateral 4 10-7 327 8 Aumentar peso
Abductores (liga) 4 10-7 2-17 8
Extension a un pie 4 10-7 17 8
SESION 1
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RPE Ancfaciones exira
Sentadilla libre 4 12-9 43 8
Desplantes [cuadriceps| 3 12-10 2 8
Aductores [ligal 3 12-10 2 8 Mantener peso
Extension de cuadriceps (liga) 4 12-9 2-1° 8
Extension a un pie 4 12-9 17 8
SESION 2
Ejercicios Series Repeficiones | Descanso RPE Anofaciones exfra
Dominadas progresivas 3 12-10 4-3° 8
Press militar 4 12-9 32 8
Remo con agaimre 3 12-10 2-17 8 Mantener peso
Elevaciones laferales 4 12-9 17 8
Extension de espalda 3 12-10 1" 8
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SESION 3
Ejercicios Series Repetficiones | Descanso RPE Anotaciones extra
Hip thrust 4 12-9 4-37 8
Peso muerto romanec unilateral 3 12-10 2 8
Desplantes bulgaras 3 12-10 2’ 8 Mantener peso
Extensién de isquios (ligal) 4 12-9 2-17 8
Exfension a un pie 4 12-9 1" 8
SESION 4
Ejercicios Jeries Repeticiones | Descanso RPE Anofaciones exfra
Flexion de brazos (lagartijas) 3 12-10 4-37 8
Curl de biceps inclinado 4 12-9 32 8
Pull over unilaferal 3 12-10 2 8 Mantener peso
Press martfillo 4 12-9 217 8
Fondos 3 12-10 17 8

Hip thrust 3 12-10 4-37 8
Buenos dias 3 12-10 3 8
Puente unilateral 4 12-9 32 8 Mantener peso
Abductores (liga) 4 12-9 2-17 8
Exfension a un pie 4 12-10 1" 8
SESION 1
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RPE Anofaciones exfra
Senfadilla libre 4 1512
Desplantes [cuadnceps| 3 15-13
Aductores (liga) 3 15-13 Intentar llegar al falle
Extensicn de cuddrniceps (liga) 4 15-12 Intentar llegar al falle
Extension a un pie 4 15-12
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SESION 2
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RFE Anofaciones exfra
Dominadas progresivas 3 1513
Press militar 4 1512
Remo con agarre 3 15-13
Elevaciones laterales 4 15-12 Intentar llegar al falle
Extensicn de espalda 3 1513 Intentar llegar al falle
SESION 3
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RPE Anotaciones extra
Hip thrust 4 1512
Peso muerfo romaneo unilaferal 3 1513
Desplantes bulgaras 3 15-13 Intentar llegar al falle
Exfension de isquiocs (liga) 4 15-12 Intentar llegar al falle
Exfension a un pie 4 1512
SESION 4
Ejercicios Series Repeticionss | Descanso RPE Anotfaciones exfra
Flexion de brazos (lagartijas) 3 15-13
Curl de biceps inclinado 4 15-12
Pull over unilafteral 3 1513
Press martillo 4 15-12 Intentar llegar al falle
Fondos 3 1513 Intentar llegar al falle

Hip thrust 3 1513

Buenos digs 3 1513
Puentfe unilateral 4 15-12 Intentar llegar al falle
Abductores (liga) 4 15-12 Intentar llegar al falle

Exfension a un pie 4 15-12
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SESION 1
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RPE Anotaciones extra
Sentadilla libre 4 15-12 5
Desplantes [cuadriceps| 3 1513 5
Aductores (liga) 3 1513 5 Bajar el peso
Extension de cuadriceps (liga) 4 1512 5
Extension a un pie 4 15-12 5
SESION 2
Ejercicios Series Repeticionss | Descanso RPE Anotaciones exfra
Dominadas progresivas 3 1513 5
Press militar 4 1512 5
Remo con agame 3 1513 5 Bajar el peso
Elevaciones laterales 4 1512 5
Extensicn de espalda 3 1513 5
SESION 3
Ejercicios Series Repetficiones | Descanso RPE Anotaciones extra
Hip thrust 4 1512 5
Peso muerto romano unilateral 3 1513 5
Desplantes bulgaras 3 1513 5 Bajar el peso
Extensién de isquios (ligal) 4 15-12 5
Exftensién a un pis 4 15-12 5
SESION 4
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RPE Anofaciones exira
Flexion de brazos (lagartfijas) 3 15-13 5
Curl de biceps inclinado 4 15-12 5
Pull over unilateral 3 15-13 5 Bajar el peso
Press martillo 4 1512 5
Fondos 3 1513 5

Hip thrust 3 15-13 5
Buenos dias 3 15-13 5
Puente unilateral 4 15-12 5
Abductores (liga) 4 15-12 5
Exfension a un pie 4 15-12 5

Bajar el pezo
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CONTENIDO EXTRA
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Para poder progresar en los ejercicios se debe hacer algo llamado “peso
progresivo” que consiste en, como lo menciona la palabra, ir progresando

en el peso. Esto quiere decir que:

1. Primero se debe dominar la técnica de este ejercicio

(este paso es fundamental, ya que este es el que nos permitird en un
futuro reducir significantemente la posibilidad de tener lesiones).

2. Utilizar un peso que te sea retador

(un peso que sea retador hace referencia que, si bien a se tiene
dominada la técnica, este peso te hard “esforzarte mds” mientras tienes
qgue mantener la técnica). Es de suma importancia recordar que no
siempre se tendrd la mejor técnica, pero esto solo debe ocurrir en las
Ultimas repeticiones y es por la acumulacion de fatiga.

3. Dominar el peso

(alo largo de la programacioén lo que haces es dominar el peso, esto te
permite progresar y en el camino ir ganando masa muscular).

Cabe mencionar y gue es de suma importancia, que no siempre se
estard aumento el peso y esto estd bien. Esto ya que como se menciond con
anterioridad, hay muchas variables que depende de esto y ademds no es
recomendable estar aumentando siempre (eso quiere decir que en las
sesiones anteriores no te exigiste lo suficiente), por tanto, Io mds importante

es llevar un registro.

Por esto, se proporcioné una tabla de Excel, donde se encuentran a notados

todos los ejercicios de todas las sesiones en funcion de su sesion, orden de
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fatiga y grupo muscular. Esto con el fin de ir registrando el progreso de lo ya

antes mencionado.

Lo mds importante es de un proceso, esla paciencia que se tiene para lograr
la meta deseada; este registro no solo sirve para llevar un conteo
cuantitativo del progreso, sino que ademds ayudard a poder observar el

avance que ese vaya logrando poco a poco.

Sin mds por mencionar, serd un placer ser parte de tu proceso y espero te

haya sido de gran ayuda toda esta informacion para comenzar tu vigje.
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