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Datos generales

* Nombre: Laura Beatriz Robles Ledesma.
» Edad: 23 anos.

= Peso: kg.

= Estatura: 1.56 m.

Objetivo

General: Recomposicion corporal.

v' Enfocarnos en ejercicios para gluteos.
v' Mejorar peso muerto y buscar alternativas.

Especificaciones

X/
**

Lugar de entrenamiento: Gimnasio.
Lesiones: Ninguna.

Dias de entrenamiento: 2 dics.
Tiempo de entrenamiento: 1 h.

X3

*

X3

*

X3

*

X3

*

NOTA: Se recomienda tomarse una foto lateral y de frente antes de
comenzar el plan con el fin de poder visualizar los cambios con el tiempo.
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Mitos y retroalimentaciones

Cuando una persona menciona que ha hecho cierto ejercicio con cierto
peso a IRM, lo que quiere decir, es que esa ‘
persona es capaz de mover ese peso con una

buena técnica en ese ejercicio a una sola

repeticién, en otras palabras, es el maximo
peso que puede mover cierto individuo
a una repeticion efectiva.

Esto significaria, que se ha dejado cero

repeticiones en recadmara (RIR 0).

Ahora bien, este peso es el 100% pero cabe mencionar, que como se ha

enfatizado ya, esto no es del todo certero, ya que pueden influir varias
variables en este resultado, por lo que se recomienda no trabajar a RIR0 en

todas las sesiones y menos en todos los ejercicios

(explicado con mayor detalle en el primer plan acerca del fallo).
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Este concepto hace mds énfasis en la marca personal de cada individuo.

Este puede ser desde fiempo de ejecucion, o el méximo peso que se ha

podido levantar, o incluso el maximo de repeticiones ejecutadas.

La principal diferencia entre el concepto anterior y este es que el récord
personal no fiene que ser actual (con
que lo hayas podido hacer es lo Unico
que cuenta), mientras que para RM se
utiliza mds haciendo referencia a la S

actualidad (en tu programa de

enfrenamiento es el peso mdaximo para
una serie efectiva, y no necesariamente

es el mismo que el récord personal).

Pero, seguro te preguntards por qué no son los mismos, y esto se debe a
que como se ha mencionado en casi todos los temas, la eficiencia del

individuo en cada entrenamiento estd sujeto a muchas variables,

por lo que su RM puede variar y es normal.

Para que una repeticién cuente como una “Repeticion no valida” el
individuo debié hacer un rango de movimiento ineficiente, en ofras
palabras, no se cumplié con el rango completo de movimiento de cierto
gjercicio y, por tanto, aunque se haya hecho cierto “esfuerzo” dicha

repeticion no puede ser contada como parte de las repeticiones efectivas.
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Es por esto que es de suma importancia

.

Calbeza heulra

conocer la técnica correcta de todos

los ejercicios a readlizar en el

enfrenamiento con la finalidad de ejecutar

el rango de movimiento efectivo.

mentensr los cedes alincades |
con o aspaldn

Si es complicado seguir avanzando por medio del peso. Aqui hay algunas

consideraciones que se pueden tener en cuenta para poder ir progresando
de manera igualmente efectiva sin depender tanto del aumento del

peso:

1. Priorizar la técnica:

Este es un punto muy bdsico, pero si primero nos preocupamaos por priorizar

la técnica esto nos ayudard a progresar sin siquiera haber elevado

Plan de seguimiento personalizado
Laura Beatriz Robles Ledesma



dannyadonaya

demasiado el peso. Ademds de que es de suma importancia, ya que sienta

las bases para progresar de manera mds segura.

2. Reducir el descanso:

Ya explicado anteriormente su utilidad,

vy~

pero en este caso, puesto que no se
cuenta con demasiado peso 0 no se
puede seguir aumentado con él, podemos
usar a nuestro favor el reducir los
descansos, porque esto hard que el
cuerpo tenga mayor resistencia (seria

parecido a aumentar el peso).

3. El tempo:

Ya antes mencionado, pero es la velocidad con el que un ejercicio se lleva

a cabo. Este es de suma importancia, ya que permite optimizar el tiempo en

tension, es decir:

Ej. Si haces en un segundo la bajada
de peso muerto, ahora debes hacerla
en 2, o 3s y esto hard que de alguna

manera se aumenta la dificultad

(el cuerpo no sabe que no aumentaste el peso, solo sabe que le esta

costando mas trabajo elevar las mancuernas).
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Esto sirve para todos los ejercicios y se puede llevar a cabo en la semana 5

para intentar llegar “al fallo”, ya explicado anteriormente.

Todas estas cosas ayudan a progresar sin necesariamente

aumentar el peso, y son de gran ayuda para poder progresar igualmente.
Si bien, en la programacion no viene estipulado cuando usar cudl.
Recomiendo que para la semana uno, se utilice el punto nUmero uno, para
la semana dos, el punto nUmero dos y para la semana tres y cuatro, el punto

numero tres.

No estd estipulado ya que esto dependerda mas de como sienta la rutina, y
si es necesario utilizar el punto uno, dos o tres; sin embargo, yo recomiendo

que se utilicen de esa manera para ayudar a progresar de manera efectiva.

Cabe mencionar, que en la semana cinco lo que se busca es dejar al
cuerpo adaptarse al estimulo que obtuvo durante todas las semanas

anteriores, por o que se puede no exigir tanto.
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Planificacion por dia

DIA 1 DiA 2 DiA 3

Tren inferior (enfocado Descanso Tren inferior (enfocado

en cuadriceps)

en gluteos)
Tren superior completo
DIA 4 DIA 5 DIA 6-7
Descanso Descanso Descanso

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.

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

Plan de seguimiento personalizado
Laura Beatriz Robles Ledesma

13



dannyar.h:»naw,,«*“'l
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 sesién se encuentra un apartado que se
llama “Anotar peso utilizado” es de suma importancia anotar los pesos que
se utilizan en cada sesién 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 frabagjo 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 intensidad 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 tfodas 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 sesion, no hay que olvidar que se debe mantener la
técnica sobre el peso (si no se logra aumentar el peso en todos los ejercicios

estda 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 aumentod el peso
en la ofra sesidn 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 sesion. Cabe mencionar que el apartado de
informacion se explicd el fallo y como llevar a cabo una serie efectiva.
Entonces, scudl es la diferencia? Bueno que en este caso buscamos que
todos los ejercicios estén al tope y 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 tres minutos e ir elevando
después de dichos tres minutos la intensidad hasta que sientas que ya vas
“trotando” esto por otfros tres minutos, para posteriormente aumentar lo
mAaximo que te sea posible (cabe mencionar que es importante que no sea
demasiado rapido 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 ofros cuatro minutos y luego vamos a volver a aumentar o
mMAximo por fres 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

mAaximo 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 entre 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 sesion 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 ofro
con un leve descanso, este descanso estard a consideracion de la fatiga

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

https://youtu.be/BIhIMGSgbélLo2si=Hkh22c AnVcOR%ie A

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

simplemente no hubo demasiado tiempo.
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Para el seguimiento de este plan, se planificaron dos sesiones de tren

inferior y una sesion de tren superior; esto con la finalidad de trabajar todos

los grupos musculares.

Cabe mencionar que se planificd una sesidon 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 cuarto mes, ya aprendimos a hacer
los ejercicios, ya corregimos la técnica y ya tenemos las bases de un buen
enfrenamiento, 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 ejercicios que indican que hemos avanzado
mucho y que ya no somos principiantes. También notards que algunos de
ellos son variables de otros ejercicios que ya hicimos y esto porque nos

estamos enfocando en mejorar también desde lo individual.

Para este mes se planificd una sesion de abdominales y cardio. Esto dado
gue vamos a buscar que esa sea la sesidon 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 seccién 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.
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(tu progreso puede parecer pequeno desde cerca, pero estar en este mes
significa que has logrado consolidar el ejercicio como habito y ese es un

avance enorme, muchas felicidades en verdad).

Por lo que en tu tabla podrds poner Si (con mayuUsculas y tilde) si hiciste esa
semana esa sesion y asi podrds monitorear tu progreso a largo plazo,
ademds de las nuevas variables que se anadieron este mes. La utilidad de
esto es crear un método que nos ayude a registrar el proceso y que nos

motive a hacerlo también.

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 fu

consentimiento; este es un espacio seguro y de confianza.

La duracion de dicha planeacion 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).

Cualquier duda puedes mandarme mensaje personal.
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HEMOS AVANZADO UN MONTON ®

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 ofra.
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Materiales y maquinas

Los ejercicios colocados para llevar a cabo el plan de entrenamiento en su
mayor parte son de fipo libre, por lo que se utilizardn pocas maquinas; a
contfinuacion, se hard una breve recopilacion del material a usar con su

respectivo nombre para:

Barra olimpica con seguros.

¢

Discos de diferentes pesos.
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Mdadquina de prensa.

Mdaquina para extension de cuadriceps.

Maquina para aductores y abductores.

(La de ABDUCTORES es para intentar abrir
y la de ADUCTORES para cerrar).
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Pesa rusa.

Banco.

Mancuernas de diferentes pesos.
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OLYBEX

Mdquina de extension de isquiotibiales.

Banco con respaldo.

Polea.
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Mdadaquina costurera.

Mdadquina asistida de dominadas.

Maquina hip thrust.
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Biblioteca de ejercicios

Hip thrust en mdauina:

https://youtube.com/shorts/fsOyyvmAhDE2si=1ihgmBoruDmymRdn

Técnica:

- Recargar la espalda en el soporte (que los
trapecios estén acomodados en el soporte).

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

- La cabeza debe estar siempre alineada y viendo
hacia al frente.

- Levantar la pelvis con la espalda completamente
recta.

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

Musculos principalmente involucrados:

- Gluteo mayor - Gluteo medio
- Cuddriceps - Isquiotibiales
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Notas:

El puente kas es hacer el mismo ejercicio, pero con el rango de movimiento

mas corto:

https://youtube.com/shorts /u8yxG4wSeAY?si=TO4e Ayo20AIMK7sM
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Patada de corredora:

https://youtube.com/shorts/TRw4DteXYiY 2si=iRmIFg28 cFATXxYW

Técnica:

- Se debe colocar un grillete en cada pierna 'y
la polea debe estar a la altura de la cadera.

- Se coloca de forma frontal a la maquina y
colocar el pie de apoyo sobre un banco.

- Ambos brazos deben estar sosteniéndose
con la maquina y se extiende la pierna.

- El movimiento se detfiene cuando la pierna
ha logrado llegar a su movimiento mdximo sin
flexionar o inclinar la espalda.

MUsculos principalmente involucrados:

- Gluteo medio
- Tensor facial
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Abductores (maquina):

https://youtube.com/shorts/X2Xh8maD5x82si=GEys5EKiy40E6NFO

Técnica:

- Colocar ambas manos en el soporte lateral.

- Recargar el gliteo y la espalda en el
respaldo.

- Colocar ambas piernas en el soporte e
intentar que ambas piernas se toquen.

- El movimiento se detiene cuando se
encuentran ambas piernas juntas.

Musculos principalmente involucrados:

- Gldteo medio - Vasto intermedio
- Gluteo mayor
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Extension para isquiotibiales (maquina):

https://youtube.com/shorts/Jic WfROhSg2feature=share

Técnica:

- Se colocan ambas piernas en la parte
superior del soporte de la maquina.

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

- El movimiento se detiene cuando ambas
piernas se encuentran flexionadas.

Musculos principalmente involucrados:

- Biceps femoral largo - Biceps femoral corto
- Semimembranoso
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Calf extension:

https://youtube.com/shorts/ Y NnPXgB4XQ2si=lulkrMCvérzVPéx1

Técnica:

- Se colocan ambas piernas sobre el
soporte de la mdaquina.

- Se hace una elevacidon de tobillo con
ambas piernas.

- Se hace una flexion de tobillo con
ambas piernas.

Musculos principalmente involucrados:

- Triceps sural
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Sentadilla libre con elevaciones:

https://youtube.com/shorts/sADLbféHAcI2feature=share

Técnica:

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

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

- 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.

Musculos principalmente involucrados:

- Gliteo mayor - Gluteo medio
- Mayormente cuddriceps
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Prensa: hitps://youtube.com/shorts/nuPMYaZgkmc2efeature=share

Musculos principalmente involucrados:

- Cuddriceps - Gluteo mayor
- Isquiotibiales
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‘ﬂ Técnica:
.

Colocar los pies a la anchura de los
hombros y con las rodillas flexionadas.

Mantener en todo momento la espalda
recta y nunca se debe separar la pelvis
del respaldo.

Flexionar las rodillas y detener el

movimiento cuando se haya llegado a
flexion

su mAaxima sin deformar la

técnica.
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Desplantes bulgaros: hitps://youtube.com/shorts/Kip4rfTY JPo2feature=share

Musculos principalmente involucrados:

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 vy flexionar
ambas rodillas e inclinar levemente el torso.

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

- Gluteo mayor - Cuddriceps

Plan de seguimiento personalizado
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Extension para cuddriceps (maquina):
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https://youtube.com/shorts/R9c7ar0Q8zM2feature=share

Musculos principalmente involucrados:

- Cuddriceps
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Técnica:

Se colocan ambas piernas en la
parte trasera del soporte.

Las plantas de los pies se colocan
extendidas y se comienza a extender
las piernas.

El movimiento se detiene cuando las
piernas se encuentran
completamente extendidas.
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Costurera:

https://youtube.com/shorts/Wéztzfopz3U2si=6z0e3aRRIeakP-PP

Técnica:

- Se colocan los pies en el soporte de la
parte de abagjo.

- Antes de comenzar se debe acomodar
el soporte que se encuentra en las
piernas.

- Se hace una elevacion de tobillos.

Musculos principalmente involucrados:

- Triceps sural
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Notas:

Si los ejercicios programados no tienes alguna mdaquina, pero sabes cémo
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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Dominadas negativas:
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https://youtube.com/shorts/xciFTURSCOAZ2si=Rp0Y-7-2-tNwaOR3

Musculos principalmente involucrados:

- Biceps - Redondo mayor
- Romboides - Dorsal ancho
- Trapecio (inferior)
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Técnica:

Colocar ambas manos en el agarre
con el que se desee ejecutar el
ejercicio.

Llevas a cabo una traccion hacia el
pecho.

Detener el movimiento cuando la
cabeza estd ala altura de las manos.

-]
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Curl de biceps inclinado:
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https://youtube.com/shorts/xboQawVMVSEZsi=tVCIEyV QOwiA794

Musculos principalmente involucrados:

- Braquial
- Biceps braquial
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Técnica:

Colocar ambas manos a la anchura de los
homlbros.

Los codos deben estar alineados a los
hombros.

Flexionar los codos y elevar la mancuerna
hacia el pecho.
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Extension de triceps (en poleaq):

https://youtube.com/shorts/Z7U8arAlIBAg2efeature=share

Técnica:

- Se toma la polea con una mano.

- Se debe dlinear el cuerpo a una
distancia con la polea que permita
flexionar y extender el brazo alineada al
otfro brazo de soporte.

- Se flexiona el codo hasta estar alineado
con el hombro.

Musculos principalmente involucrados:

- Triceps lateral, media y larga
- Tenddn de triceps
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Press martillo: https://youtube.com/shorts/Uuz GChUfUQ2feature=share

Técnica:

- Se colocan ambos manos a la anchura de
los hombros sosteniendo en cada mano
Una 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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Extension espalda con mancuernas:

https://youtube.com/shorts/7nZBaKsWsK02si=JKQHUNhCsPZONB XK

Técnica:

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

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

Musculos principalmente involucrados:

- Trapecios - Redondo menor
- Deltoides - Romboides
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Elevaciones laterales:

https://youtube.com/shorts/i{PiuTegédt4efeature=share

Técnica:

- Se sostiene una mancuerna en cada
mano.

- Conlos codos levemente flexionados.

- Se hace una elevacidon 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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SESIONES PLANIFICADAS



Sesiones planificadas
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SESION 1
Ejercicios Series Repeticionss | Descanso RPE Anotacionses exfra
Hip thrust en madquina 3 12-10 43" 7 Priorizar cuidar la espalda
Puente kass 12-10 7 Bajar y mantener de 1-2s
Patada de comedora 3 12-10 2 7 Descansar al terminar ambas piernas
Abductores [maquing 4 12-9 2-17 7
Extension de isquios [maquing) 4 12-9 17 7 Hacer sostenido
Calf extension 4 1512 1 7
SESION 2
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RPE Anotaciones extra
Dominadas negafivas 3 12-10 4-37 7 Bajar sostenide
Curl de biceps inclinado 3 12-10 327 7
Extension de friceps [poleaq) 4 12-9 2’ 7 Descansar al terminar ambos brazos
Press marfillo 3 12-10 21 7
Extension de espalda con 3 1210 o 7
mMancuemas
Elevaciones laterales 4 12-9 1 7 Elevar hasta los hombros
SESION 2.1
Ejercicios Series Repeticionss | Descanso RPE Anotacionses extra
Sentadilla con elevaciones 3 12-10 37 7 Hacerlo sostenido
Prensa 3 12-10 37 7
Desplantes bllgaras 3 12-10 2’ 7 Descanszar al terminar ambas piernas
Extension de cuadrceps [magquina) 4 12-9 1" 7 Hacer sostenido
Costurera 4 1512 17 7
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SESION 1
Ejercicios Series Repeticionss | Descanso RPE Peso a utilizar
Hip thrust en mdquina 3 8-6 43" 8
Puente kass 8- 8
Patada de comedora 3 8- 2 8
— - Aumentar peso
Abductores ([maquina) 4 8-5 2-1 8
Exftension de isquios [magquinag) 4 8-5 1" 8
Calf extension 4 11-8 1 8
SESION 2
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RFE Peso a ufilizar
Dominadas negativas 3 86 4-3 8
Curl de biceps inclinado 3 86 37 8
Extension de tfriceps (poleg) 4 8-5 2 8
Press martillo 3 84 2-17 8 Aumentar peso
Extension de espalda con 3 86 2 5
mancuemas
Elevaciones laterales 4 85 17 8
SESION 2.1
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RPE Peso a utilizar
Sentadilla con elevaciones 3 86 3-7 8
Prensa 3 86 3-7 8
Desplantes bulgaras 3 86 2 8 Aumentar peso
Extension de cuadriceps [madquing| 4 8-5 17 8
Costurera 4 11-8 17 8
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SESION 1
Ejercicios Series Repeficiones | Descanso RFE Peso a utilizar
Hip thrust en magquing 3 10-8 s 8
Puente kass 10-3 8
Patfada de comedora 3 10-3 2 8
— - Mantener peso
Abductores ([magquing) 4 10-7 2-1 8
Exfension de isquios [magquing) 4 10-7 1" 8
Calf extension 4 13-10 1 8
SESION 2
Ejercicios Senies Repeficionss | Descanso RPE Peso a utilizar
Dominadas negafivas 3 10-8 4-3° 8
Curl de biceps inclinado 3 10-8 3-27 8
Extension de friceps [poleq) 4 10-7 2 8
Press marfillo 3 10-8 21" 8 Mantener peso
Exfensafr?gii jesﬁgsda con 3 108 o] 8
Elevaciones laterales 4 167 1" 8
SESION 2.1
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RPE Peso a utilizar
Sentadilla con elevaciones 3 10-8 3-27 8
Prensa 3 10-8 3-27 8
Desplantes bulgaras 3 10-8 2’ 8 Mantener pezo
Extension de cuadriceps [mdgquina) 4 10-7 17 8
Costurera 4 13-10 17 8
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SESION 1
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RPE Peso a ufilizar
Hip thrust en maquina 3 12-10
Puente kass 12-10
Patada de comedora 3 12-10
— Mantener peso
Abductores [maquing 4 12-9
Extension de isquios ([maquinal 4 12-9
Calf extension 4 1512
SESION 2
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RPE Peso a ufilizar
Dominadas negativas 3 12-10
Curl de biceps inclinado 3 12-10
Extensicn de friceps [poleaq) 4 12-9
Press martillo 3 12-10 Mantener peso
Exfensafr?aii jess'gsda con 3 12-10
Elevaciones laterales 4 12-9
SESION 2.1
Ejercicios Series Repeticionss | Descanso RPE Peso a utilizar
Sentadilla con elevaciones 3 12-10
Prensa 3 12-10
Desplantes bulgaras 3 12-10 Mantener peso
Extension de cuadriceps [madquing| 4 12-9
Costurera 4 1512
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SESION 1
Ejercicios Series Repeticiones | Descanso RFE Peso a ufilizar
Hip thrust en maquina 3 12-10 5
Puenfe kass 12-10 5
Patada de comedora 3 12-10 5 .
—— Bajar peso
Abductores ([magquinal 4 12-9 5
Extension de isquios [madquingl 4 12-9 5
Calf extension 4 1512 5
SESION 2
Ejercicios Senes Repetficiones | Descanso RPE Peso a utilizar
Dominadas negativas 3 12-10 5
Curl de biceps inclinado 3 12-10 5
Extension de triceps (poleg| 4 12-9 5
Press martillo 3 12-10 5 Bajar peso
Exfensaf;giz jesﬁgsdc con 3 12410 5
Elevaciones laterales 4 12-9 5
SESION 2.1
Ejercicios Series Repeticionss | Descanso RPE Peso a utilizar
Senfadilla con elevaciones 3 12-10 5
Prensa 3 12-10 5
Desplantes bulgaras 3 12-10 5 Bajar peso
Extension de cuadriceps [maquinag 4 12-9 5
Costurera 4 1512 5
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CONTENIDO EXTRA
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Tablas de peso progresivo

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 fiene
dominada la técnica, este peso te hard “esforzarte mds” mientras tienes
gue 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 programacion lo que haces es dominar el peso, esto te
permite progresar y en el camino ir ganando masa muscular).

Cabe mencionar y que 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 ademads no es
recomendable estar aumentando siempre (eso quiere decir que en las
sesiones anteriores no te exigiste lo suficiente), por tanto, lo mds importante

es llevar un registro.

Por esto, se proporciond 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 o ya

antes mencionado.

Lo mds importante es de un proceso, es la 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.

SIGAMOS ADELANTE.
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