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PIERNA + LISS
EJERCICIO SERIES 'EP

SENTADILLAS 90" - 300"
ZANCADAS 120" - 300"
HIP THRUST 4-6 120" - 300"

Carrera continua BKm a intensidad moderada

TORSD + Intervalos

EJERCICIO SERIES REP
PRESS BANCA 90" - 300"
DOMINADAS ap" - 120"
FONDOS 90" - 120"

Intervalos: 1Km baja + 4 series de 500m alta intensidad + 500m baja
intensidad.

DIA 3 - PIERNA + LISS
EJERCICIO SERIES

SENTADILLAS 90" - 1207
ZANCADAS S 90" - 120"

Carrera continua: Intensidad Baja 3Km + 3Km moderada + 3Km baja

DIA 4 - TORSOD y CC

EJERCICIO SERIES

3 8 90" - 120"

- 8 90" - 120"
REMO o 8 90" - 120"
PLANCHA ABDOMINAL 4 30" -60" 60"-120"
Intervalos: 1TKm baja + 2 x (1Km alta intensidad + 500m baja
intensidad) + & x {(300m alta intensidad + 500m baja intensidad)

PAUTAS was
LA REALIZACION DE HIPOPRES

1. CORVIENE HARER O AL BAFIO AMTES DEL EJERCIDO HIPOPRESIVO
£ 7 EVITAR HACERLOS AITES DE ACOSTARSE
a3 E5 MUY COMVEISENTE HACERLO POR LA MARANA

S 4 MO HACER ABDOMINALES HIPOPRESIVOS DESPUES DE COMER
LSRN 5 NTERESA BEBER LIQUIBO ATTES DE B
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PROVOUAR AUTO-ESTIRARENTO

Entre repeticion de cada
ejercicio y entre ejercicho se
readizan [res respiraciones
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Las primeeras 2 semanas se deben
hacer J sesiones por semana de 2
repetciones cada ejercicio. Las
slguientes 4 semanas se aumenta,
hasts Begar a realizar @ total de la
sesion en un tiempo de entre 15y 25

Al repetir los ejercicios, se
abrirdn las vias neuroldgicas de

miisculos quee recuperaran su 3 minutos que luego es precrso realizar
furscionalidad, su tono. cada dia durante 30 dias.
3
B
| L] t

.1:omailgisnoc iv ,ocisif otnemanella'l eraizini e oiratnedes ativ id elits onu noc erepmor aredised is es ,idniuQ .asac a eraf 2Aup is izicrese noc etnaipicnirp id enituor icaciffe onos ic ,ittafnl .ilaiceps erutazzertta id o isep id ocoig nu id ongosib iah non ,erid oilgoV .oproc li noc olos otnemanella isaislauq eriugese elibissop “A ehc “A etnaipicnirp oizicrese
id enituor anu eraizini id amirp enoizaredisnoc ni erednerp etevod ehc asoc amirp al. inoisel *Aip ereva onossop trops ocinu nu onnaf ehc inibmab I :ehcna iggeL .ssentif id ollevil o etulas alled otnemaroilgim ,ossarg id atidrep ,onot ,azrof ,ilocsum emoc ;ivitteibo irtla eregnuiggar id Arettemrep iv ilregnuiggar ,ittafnl .ilatnemadnof ivitteibo ilg onos
itseuq ,elaizini esaf alleN .aznetsiser e olocsum ,azrof id esab id ollevil nu eriurtsoC .orepucer li e emulov led aznarellot al ,oroval id Aticapac al eratnemuA .irotom ied otnemanidrooc li e otnemidnerppa'l eraroilgiM :ivitteibo itneuges i noc itnaipicnirp enoizamrof id enituor etaerc osseps onognev noN ’?etnalplcmrp oizicrese id enituor anu id ivitteibo
ilg onos ilauQ ?otanoizome ieS .eneb etnematelpmoc itnes it non es ehcifidom erautteffe elibissop “A ,ertlonl .esab id itnemivom i odnaroprocni ;etnaipicnirp oizicrese id enituor anu eriuges etnatropmi “A ,ovitom otseuq reP .atiref id eiceps anu rep oihcsir a ies ,iop E .elaizini esaf atseuq ni eratroppos id odarg ni “A non oproc li ehc izicrese noc ossets
et erarepus non e etnedurp eresse id eracrec ,otnatreP .ocisif otnemanella'l noc edacca ossets ol e ;etnemlaudarg ittaf eresse onoved izini ilg ,duS led aniloraC alled AtisrevinU'lled irotacrecir i odnoceS .itnaipicnirp i rep oizicrese id enituor etneuges al omainoporp ,eraicnimoc evod ad ias non eS .aneip !Aip ativ anu eratrop rep elatnemadnof “A onas
oproc nu erenetnam ehc “A Atirev al ;etulas id imelborp o erangadaug ,osep eredrep elouv is © Ahcrep “A eS itunim 4 caminata diaria de 30 minutos puede contribuir a mejorar la circulaciA3An sanguAAnea y el peso. Por eso, es una actividad sana contra las varicesCaminar es una actividad que beneficia la salud y la mente. AdemAjAs, es uno de los
ejercicios para principiantes que debes incluir en una buena rutina; ya que es una de las mejores maneras de empezar a ponerte en forma.Los expertos de la la AsociaciA3An BrltAlAmca de Ciencias del Deporte y el Ejercicio recomiendan no excederse demasiado. Aumenta, poco a poco, la duraciA3An de las sesiones en 10 minutos como mAjAximo
cada vez. En esta 1AAnea, procura no superar en la primera sesiA3An los 45 minutos.2. CorrerPara correr lo A2Anico que necesitas es un buen par de zapatillas y algo de motivaciA3An. ConseguirAjAs quemar calorAAas rAjApido; fortaleciendo los huesos y las articulaciones.En los primeros entrenamientos, procura no recorrer largas distancias y
mantener un ritmo moderado. Ante todo, ten en cuenta que elA Acuerpo debe acostumbrarse.En contraposiciA3An, algunos principiantes comienzan a correr con demasiada intensidad y pagan el precio por este error en tan solo unos minutos. La frustraciA3An, el esfuerzo excesivo, el dolor o incluso las lesiones son solo algunas de las consecuencias.3.
Montar en bicicletaEl ciclismo es una excelente opciA3An que puedes incorporar a la rutina; ya que te ofrece los beneficios que obtienes de cualquier otro ejercicio de cardio. AdemAjAs, es una buena forma de entrenar; fortaleciendo el corazA3An y el sistema respiratorio, sin sobrecargarlo con una actividad excesiva.De hecho, cuando comienzas un
programa de ejercicios, la clave es encontrar una actividad fA.Acﬂ de hacer y con la que disfrutes. Por ende, la bicicleta es una estupenda opciA3An.La bicicleta brinda una perfecta oportunidad de ponerse en forma mientras disfrutas de la naturaleza. AdemAjAs de sus beneficios fAAsicos, mejora el estado de AjAnimo y aumenta los niveles de energA-
Aa. VA©Aase: Las mAjAquinas del gimnasio para quemar calorAAas 4. Entrenamiento en el gimnasioSi quieres empezar entrenando en el gimnasio, puedes probar con las pesas o utilizando las mAjAquinas de cardio para aumentar el nivel de resistencia.El gimnasio es un espacio ideal para ponerte en forma; ya que dispones del equipamiento
necesario para emprender la actividad fAAsica. AdemAjAs, es un entorno ideal para obtener la motivaciA3An necesaria.Si tienes dudas sobre cA3Amo utilizar alguna mAjAquina o sobre quA©A tipo de entrenamiento te conviene mAjAs, contarAjAs con el apoyo de los entrenadores personales. MotivaciA3An para llevar a cabo la rutina de ejercicios para
principiantesSi estAjAs pensando en iniciarte en la actividad fAAsica, recuerda empezar los ejercicios con una intensidad moderada y mantener la m~ohtlvamA3An durante la fase inicial. De esta forma y con una alimentaciA3An equilibrada, consggplré ~A§ los resultados que te propongas. A¢AY tAA? AQATe animas a empezar hoy mismo?Te pod;AAa
interesar... Empezar es lo mAjAs difAAcil. Te sientes confundido y tienes mil preguntas que nadie parece contestar: A¢AHago pecho y bAAceps un dAAa, espalda y trAAceps el otro, y pierna despuA©As? A;AO mejor entreno cuerpo completo?A AA AA AA AA AA A A;ACA3Amo ordeno los ejercicios? A¢ACuAjAntas veces tengo que entrenar? A¢ATres
veces por semana estAjA bien o cuatro es mejor? A¢ACuA|Antas series y repeticiones hago? A;AEs mejor 3AA10 o 4AA8? Entre tantos caminos para tomar, el proceso se vuelve abrumador. Es normal, todos comenzamos igual. En esta guAAa aprenderAlAs todo lo que necesitas saber para empezar a entrenar con el pie derecho. No importa si eres
hombre o mujer, o si tienes 20 o 50 aA+Aos, este artAAculo es para ti si: Nunca has entrenado en tu vida y buscas cA2Amo empezar.Has intentado de todo, pero no obtienes resultados.Nunca has entrenado consistentemente por mAjAs de 1 aA+Ao.Dejaste de entrenar por algunos aA+Aos y quieres retomar las riendas. La mejor manera de Para los
principiantes, la mejor manera de progresar es entrenar todo el cuerpo tres veces a la semana con ejercicios 4-6. ¢Por qué tan poco? Porque no necesitas mas. Considerando como se prepara una semilla para prosperar: se requiere cierta cantidad de agua administrada a intervalos apropiados. Te dards mas de lo que te hara crecer, lo mismo e incluso
te ahogaras. Tampoco necesita (tanta) variedad. No es necesario dividir el entrenamiento para grupos musculares (Thorax y Baceps, piernas, etc.), Tampoco hacen 8 ejercicios diferentes para cada uno de ellos. Como principiante, tome una sesion de entrenamiento. Necesitas 2472 horas para adaptarse a un estimulo, es decir, puedes hacer una rutina
completa de lunes y repetir la misma rutina y progreso. Al entrenar todo el cuerpo intermitentemente, avanzard mas y ahorrard tiempo. Hagamoslo. ¢Qué hacen los ejercicios? Como entrenards tres veces a la semana con unos pocos ejercicios, es importante seleccionar aquellos que te dardn mdas por menos, aquellos que entrenan muchos mundos al
mismo tiempo. En este contexto, un lagarto es mejor que un rusculo de Baceps: el primero entrena el pecho, el trismo, el hombro y el abdomen, mientras que el segundo tren, por lo tanto, los Baceps. En lugar de dividir los ejercicios, los clasificaremos en 5 grupos: Ejercicios Pusch de traccionejergicios de leg sucesivos de las patas delanteras
intercambios de la parte frontal del abdomen son méas importantes para entender lo que piensas. Echemos un vistazo a uno por uno: 1. Empujar los ejercicios como tu nombre dice, son los ejercicios donde empujas, por ejemplo: Presione Bancalagotija/Flexions del hombro principalmente ejercicio pecho, trisma y hombro. 2. Ejercicios de Tracciéon aqui
entrar todos los ejercicios en los que se dispara, tales como: principalmente la espalda, las cookies y3. Ejercicios de la pierna trasera Estos ejercicios funcionan mds para las nalgas y los isletifobieles (mula trasera) que para los cuadriceps. En general, son aquellos en los que la articulacién principal que se mueve es la cadera (el movimiento de la
rodilla es mas limitado). Algunos ejemplos comunes son: Peso muerto Fuente de punto alto: myfitnesspal.com 4. Los ejercicios de piernas anteriores son ejercicios que funcionaran mas con cuadriceps en comparacién con los GLOO e isquotipos. En general, en este grupo la rodilla y el movimiento de la cadera. Aqui estan: Sentadillades
Plants/Zancadas 5. Todos los ejercicios de este grupo pertenecen todos los ejercicios que se centran en su area central. Los ejemplos incluyen: ;Cémo organizar los ejercicios? Fécil, incluye un ejercicio de cada grupo para un total de 5 ejercicios: peso muerto de sumo con mancuerna (mas tarde Lege) Lagartija/flexiones (empuje) Sentadilla dividida
(pierna anterior) Remo con apoyo toracico con Mancuerna (traccion) fronel (abdomen) No te preocupes mucho por el pedido, no importa mucho. La idea es incluir al menos un ejercicio de cada grupo muscular. ¢Cudntas rutinas tengo que hacer en la semana? Como no necesita mucha variedad, la forma mas simple (y eficiente) de comenzar es tener
dos rutinas diferentes y alternarse entre si. Dia 1: Leg lateral perforacién anterior Dia anterior Resumen 2: Legracion previa Farmsafortonoon Abuse Dos WEEW de entrenamiento se verian como: Semana 1: Lunes: Dia 1 Wednes: Dia 2Wednes: Dia 1 Semana 3: Lunes: Dia 2Wednes: Dia 1Wednes: Dia 2 Un dia si, un dia no. Entrenador, regrese y
vuelva a entrenar. Organice los dias como mejor se adapte. La Unica regla es que no pasa dos dias seguidos. Ejercicio x repeticiones1. Split2-3 x 8-122. Remo con soporte de cofre con Mancuerna2-3 x 8-103. Panel frontal 2-3 x Peso muerto sumo con mancuerna/pesa rusa2-3 x 8-105. Lagartijas/flexiones2-3 x 8-12 Las ¢AAAseries x repeticiones¢AAA se
refieren al la cantidad de trabajo que harAjAs: A«<A3 x 8A»A significa que harAjAs 3 rondas de 8 repeticiones Por ejemplo, haces 8 repeticiones de la sentadilla split y descansas. Eso es una ronda. Luego lo repites por dos rondas mAjAsy A AdespuA@As continuas con el siguiente ejercicio. A;ACuAjAnto descanso entre cada serie? Descansa lo
suficiente para recuperarte, pero sin llegar a extremos de tal forma que parezca que no estaAAs haciendo nada. De 1 a 2 minutosA Ade descanso es una buena regla general. CA*Amo progresar La A2Anica manera de progresar es seguir el principio mAjAs importante del entrenamiento: la sobrecarga progresiva. En tA©Arminos simples, significa
hacer mAjAs que la vez pasada: hacer una repet101A3An mAjAs, mejorar la profundidad en la sentadilla, descansar 20 segundos menos o aumentar un poco el peso. Es imperativo imponerle un poco mA;jAs de estrA©As a tu cuerpo en cada entrenamiento. Si siempre se hace lo mismo, el cuerpo se queda igual. Hay diferentes maneras de aplicar este
principio. Nos concentraremos en tres: Mejorar la tA©Acnica del ejercicioHacer mAjAs repeticiones totalesAgregar mAjAs carga 1. Mejora la tA©Acnica del ejercicio Importa mucho maAAs coAAmo entrenas que cuaAAnto entrenas. Trata de hacer los ejercicios de la mejor manera que puedas. No tiene que salir perfecto. Aunque no parezca, mejorar
tu tA©Acnica es progreso. Si haces un ejercicio mejor estimularaAAs de una forma oAAptima a tus muAAsculos.A AHay una gran diferencia entre hacer sentadillas con pobre equilibrio que hacerlas de manera controlada. Y no solo importa el control del ejercicio, sino el rango de movimiento. Una sentadilla mAjAs profunda trabajarAjA mAjAs a tus
glA%Ateos y cuadrAAceps que una superficial, al igual que una lagartija donde tu pecho toque el piso es estimularAjA mAjAs a tus pectorales que aquella que no lo hace. con una gama de movimiento que controla y aumenta gradualmente en la medida de lo posible. Nunca sacrificarse para hacer ejercicios peor. Cuando se trata de entrenamiento, la
calidad es mas importante que la cantidad. - 2. Realiza repeticiones totales después de dominar la técnica del ejercicio, progresa aumentando el nimero de repeticiones totales. Repeticiones totales = repeticiones de la serie X El objetivo es aumentar la cantidad de trabajo que puede tolerar. Para lograr esto, afadir mas repeticiones a cada serie y
después de anadir més series a cada ejercicio. Un ejemplo lo ilustra mejor: 1Stesién Sesién 2Sesién 3Seid 4serie 16 Reps6 Reps8 Repserie Primera Sesion. Esto es progreso. 3. Agregue mas carga una vez que haya dominado la técnica y que haya aumentado el nimero de repeticiones, habra derecho a aumentar la carga. Hacer pequefios aumentos,
pero seguro: aumenta 5-10 libras (2.5-5 kg) en los trenes inferiores ejercidos 2,5-7,5 libras (1-3 kg) en los del tren superior si dubiti, aumenta menos peso de lo que se piensa necesario. (Veremos cémo seleccionar el peso adecuado). Aumente el nimero de repeticiones que usted hace con el mismo peso (seguimos el punto no. 2 de la sobrecarga
progresiva) antes de suministrar el peso. Para guiar sus decisiones, utilice “La regla de repeticiéon 2-4, echemos un vistazo a un ejemplo: ESERCIZI X Repeticiones Sentidilla Copa3 x 8-12 Seleccione un peso que le permite completar 3 series de 8 repeticiones (suponemos que ha elegido 50 libros). Cada sesién de entrenamiento 1-3 repite extra hasta
que 12 repeticiones se completen en todas las series con el mismo peso. Periodo de sesiones3 Aquellos que lo has subido a 60 libras). Empieza de nuevo con 3 series de 8 repeticiones y repite el proceso. Sesion 4Siin 5serie 160 1b x 8 Reps60 1b x 9 Repserie 260 1b x 8 Reps60 1b x 9 Repserie 360 1b x 8 Reps60 1b x 10 Reps Domina El rango de
movimiento y movimiento antes de aumentar el nimero de repeticiones totales. Aumenta el nimero total de repeticiones antes de aumentar la carga (aplicar los "recintos de las 2-4 repeticiones). Si afiadir mas peso no es una opcién (debido a la falta de equipo), sigue aumentando las repeticiones totales. Cuando entrenes, preguntate: ;qué puedo
hacer para conseguir mas de la ultima vez? La importancia de grabar tus ejercicios, tu memoria no es confiable, hay dos formas seguras de aplicar una sobrecarga progresiva: grabar tus ejercicios o tener una memoria fotografica. Consejo: De todos modos dices que no recuerdo cuanto peso has aumentado y cuantas repeticiones has hecho en cada
conjunto de cada ejercicio. Uno de mis clientes. Tener algin entrenamiento te muestra lo que realmente hiciste, no lo que tu memoria piensa que hiciste. Asi que podrias superar lo que obtuviste en el entrenamiento anterior (cuando sacas una repeticiéon mas, cuando haces otra serie o levantas un poco mas de peso). Pero si no grabas nada, ¢cémo
sabrds lo que tienes que mejorar? Lo mejor no debe ser excepcional "una repeticiéon mas que no se ve en la mayoria de la tarjeta", pero son pequefias victorias que se afiaden para obtener grandes resultados. ;Cémo se supone que me siento al final de un ejercicio? Un ejercicio debe ser lo suficientemente dificil para crear una adaptacion, pero no debe



ser tan diferente del grado de noal dia siguiente. La mejor manera de medir su esfuerzo es mediante una escala subjetiva de intensidad: Escala ¢Cuantos otros representantes podrian haber hecho? ¢Cdomo te sentiste? 1Infiniti no escuché nada, ¢deberia haber entrenado? 2-3Mas de 10, facilMis musculos se despertaron, pero pude seguir durante
horas.4-6Su 5-8 més senti que habia trabajado un poco, aunque me detuve antes de empezar a cansarme 7-82-4 mds Traté de hacer el ejercicio, pero no estoy agotado. 91 extra, max 2Uff! Fue duro. Me cansé, pero sobrevivi. 10 {No podria haber tenido otro, aunque quisiera tener oxigeno! Ya no puedo. Para la mayoria de las personas la intensidad de
la formacion debe caer entre 7 y 9. Por ejemplo, si eliges 40 esposas para hacer 8 repeticiones de bancos de impresion y cuando termines sientes que podrias hacer 6 repeticiones mas, no cuentes la serie. Usar como calefaccion y aumentar el peso a 45 libras. Si al final de las 8 repeticiones con el nuevo peso sientes que sélo puedes tomar 2 extras,
seleccionaste el peso adecuado. Usted no tiene que terminar agotado después de cada entrenamiento para obtener resultados. El entrenamiento a una intensidad de 10 es intutil y contraproducente. El entrenamiento sirve para estimularte, no para aniquilar. Sin embargo, esto no significa que el entrenamiento sea facil. Al principio es dificil evaluar su
esfuerzo y saber lo que usted puede lograr. Tenia clientes que me dijeron que s6lo pueden tomar dos repeticiones, pero desafiarlos a quitar todo lo que pueden terminar haciendo el doble de lo que pensaban originalmente. No te apures, es una habilidad que sintonizard a tiempo. ¢Cudntas series y repeticiones hacen? Las series y repeticiones no
importan. Lea bien, no importa - al menos no tanto como usted piensa. Lo que hace la diferencia es que la sobrecarga progresiva se aplica,.enoizamrof otassap ni ottaf ah ehc olleuq arepus is ehc “A atnoc ehc 2Aic ,inoizitepir ella e eires alla aznatropmi otnat ~Asoc erad noN .olratneinna id non ,oproc ortsov li eralomits id olleuq “A opocs oL
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