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INTRODUCCION

Esta guia tiene como objetivo entregarte distintos métodos de entre-
namiento adaptados para hipertrofia muscular, de la forma mas prac-
tica posible.

Ademas, anadimos definiciones de conceptos sumamente importan-
tes, como los factores de la carga del entrenamiento y recomendacio-
nes relacionadas con los metodos de entrenamiento.

El calentamiento, la técnica de los ejercicios y otros temas importantes
no los podremos profundizar en esta guia, ya que su objetivo es otro y
tenemos otras guias que abarcan de forma especifica otros temas.

En caso que te interese aprender mas sobre estos temas, puedes vi-
sitar nuestra tienda web y comprar la que te interese. Al final de la guia
te dejaremos un cupon de descuento exclusivo para apoyar tus ganas
de mejorar dia tras dia.

Para finalizar la intro y comenzar con la guia, en caso que estés recien
comenzando en esto y las guias no las entiendas bien del todo, te re-
comendamos asesorarte de forma online con un profesional, nosotros
podemos ayudarte y por haber comprado la guia te la descontaremos
del precio de la asesoria. Al final de la guia dejaremos los links.
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DEFINICION DE CONCEPTOS BASICOS

ETICIONES

Cantidad de movimientos que se ejecutan de forma continua en un
ejercicio. Estas componen las series, por ejemplo: realizar 3 series de
un determinado ejercicio y en cada serie realizar 10 repeticiones.

El numero de repeticiones posibles a realizar dependera de la magnitud
de la carga que utilicemos (kilogramos), a mayor carga menor cantidad
de repeticiones podremos realizar y a menor carga mayor cantidad de
repeticiones.

Conjunto de repeticiones de un determinado ejercicio. Estas se en-
cuentran separadas por los tiempos de descanso entre ellas.

La cantidad de series aaplicar dependera de varios factores, tales como:
nivel de entrenamiento, método de entrenamiento a utilizar, periodo de
la planificacion y objetivo.

@SALUDYFITNESS.CL WWW.SALUDYFITNESS.CL


https://www.saludyfitness.cl/
https://www.instagram.com/saludyfitness.cl/
https://www.instagram.com/maurosaludyfitness

DEFINICION DE CONCEPTOS BASICOS

APROXIMACION

1 a 3 series de calentamiento que se realizan antes de las series efec-
tivas, éstas deben ser ejecutadas lejanas al fallo muscular. El nimero
total de series de aproximacion depende de la carga a utilizar.

Se debe comenzar con un peso ligero e iraumentando la carga en cada
serie de aproximacion, para terminar la ultima serie con una carga igual
O cercana a la que utilizaremos en las series efectivas, mientras que las
repeticiones iran disminuyendo en cada serie de aproximacion debido a
que la carga ira en aumento. Deberemos descansar aproximadamente
1T minuto entre cada serie de aproximacion con el fin de no fatigarnos
demasiado.

Ejemplo: Sentadilla, barra + 50 kilogramos
Series de aproximacion:

» Serie 1: barra sola (8-10 repeticiones)
» Serie 2: barra + 20 kg (5-8 repeticiones)
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DEFINICION DE CONCEPTOS BASICOS

> EFECTIVAS

Estas son las series que realizaremos con los kilogramos objetivo, lo
que tenemos planificado en nuestra pauta de entrenamiento. Se con-
sidera como serie efectiva a toda serie que se ejecuta cercana al fallo
muscular en un rango de 6 a 20 o + repeticiones.

Ejemplo: Sentadilla con 50 kilogramos
Series efectivas:

» Serie 1 con 50 kg
» Serie 2 con 50 Kg
» Serie 3 con 50 kg

IONES EFECTIVAS

Fste término hace referencia a las Ultimas repeticiones de cada serie,
las que estan cercanas al fallo muscular, por ejemplo: si utilizamos una
carga con la que solo podamos realizar 15 repeticiones al fallo mus-
cular, entre la repeticion 10 y 15 es donde se situan estas repeticiones
efectivas, esto, en pocas palabras nos sirve para no dejar tanto margen
entre el maximo numero de repeticiones que podriamos realizar al fallo
muscular y las repeticiones que realizamos en esa serie.
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DEFINICION DE CONCEPTOS BASICOS

SCANSO

Periodo de pausa entre series.

Dependiendo de la intensidad de carga con la que se trabaje, el método
de entrenamiento a implementar y capacidad de recuperacion indivi-
dual, podremos aplicar distintos tiempos de descanso.

ITUD DE CARGA

Principalmente se refiere a los kilogramos movilizados en un ejercicio.
La carga y el tempo (velocidad de ejecucion de las distintas fases del
movimiento en un ejercicio) son lo que determinan el posible nimero
de repeticiones maximas a lograr.

Existe un amplio rango de repeticiones para lograr aumentos de masa
muscular. Controlando bien el volumen de entrenamiento podemos ob-
tener ganancias desde T a 30 o0 mas repeticiones maximas, aunque el
rango de 6 a 20 repeticiones es mas recomendables al permitirnos acu-
mular mayor numero de repeticiones efectivas en un menor tiempo.
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DEFINICION DE CONCEPTOS BASICOS

MUSCULAR

En pocas palabras el fallo muscular se refiere a no poder realizar una
repeticion mas, debido a la fatiga muscular que nos impide realizar el
movimiento de forma optima.

Dentro del fallo existen distintas denominaciones, como el fallo téc-
Nnico que se refiere a cuando la ténica del ejercicio se ve afectada y
existen ciertas compensaciones de otros segmentos corporales. El fa-
lo concéntrico que es cuando, con buena tecnica, el musculo princi-
pal no puede continuar movilizando la carga externa y fallamos. Este
ultimo es el que nos interesa y al que nos referiremos en los Mméto-
dos de entrenamiento, ya que buscamos estimular de manera es-
pecifica cierta musculatura en los distintos ejercicios y es un indica-
dor mas fiable, en cambio el fallo técnico implicaria la participacion
de otros grupos musculares por compensacion y probablemente
no estemos estimulando de forma optima la musculatura objetivo.
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DEFINICION DE CONCEPTOS BASICOS

Sigla que significa repeticiones maximas. En el ambito deportivo se
suele utilizar el TRM (1 repeticion maxima), el cual nos indica nuestro
100%, eéste se obtiene con un test donde deberemos trabajar con la
maxima carga posible que solo nos permita realizar 1 repeticion y no
podamos realizar una segunda porque fallaremos.

Cuando hablamos de entrenamientos enfocados al aumento de masa
muscular, este método de cuantificacion de la carga se vuelve poco apli-
cable en poblacion general y ademas no es especifico para tal objetivo,
ya que, en los entrenamientos de nuestra planificacion no trabajaremos
a 1 repeticion, ni tampoco nos servira de mucho obtener % de intensi-
dades con base a nuestro 100% ya que, es un dato muy variable por di-
versos factores como el tipo de gjercicio, musculatura implicada, edad,
géenero, etc. Por ello utilizaremos el RM objetivo, definido a continuacion.

I e e
I e o
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DEFINICION DE CONCEPTOS BASICOS

JBJETIVO

Al igual que la definicion anterior, RM significa repeticiones maximas,
pero en este caso no hablamos del 1RM, sino de cualquier numero de
repeticiones, o sea, al rango de repeticiones maximas que nosotros
tengamos como objetivo buscar en los distintos ejercicios.

Enlos ejemplos practicos de cada método encontraremos recomenda-
ciones de distintas repeticiones maximas (6RM - TORM - 20RM). Al ser
un dato que varia de persona a persona y que depende principalmente
de los kilogramos que movilicemos (carga), tendremos que testear los
ejercicios realizando una serie de prueba en donde simplemente debe-
remos ejecutar el ejercicio y ver cuantas repeticiones maximas podre-
mMos realizar hasta el fallo muscular, en caso de no situarnos en el ran-
go de repeticiones que buscamos, deberemos aumentar o disminuir
la carga, considerando que aumentar la carga hara que disminuyamos
las repeticiones maximas.

/
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DEFINICION DE CONCEPTOS BASICOS

DAD DE ESFUERZO

Sensacién de esfuerzo percibido en una serie, donde se tiene como
referencia la cercania al fallo muscular. De manera practica podemos
gestionar de dos formas la intensidad de esfuerzo:

RPE: escala enumerada del 1 al 10, donde 1 significa estuerzo minimo
y 10 un esfuerzo maximo al fallo muscular.

RIR: repeticiones en reserva, éstas son las repeticiones que dejamos
sin realizar cuando finalizamos una serie antes de llegar al fallo mus-
cular, por ejemplo: si realizamos una serie de 15 repeticiones al fallo
muscular, seria un RPE de 10, pero si nos detenemos antes vy reali-
zamos solamente 13 repeticiones, estariamos dejando 2 repeticiones
sin realizar "2 repeticiones en reserva’. Cuando buscamos aumentos
de masa muscular lo ideal es mantenernos cercanos al fallo muscu-
lar, aproximadamente 2-3 RIR (para 2 a 3 repeticiones antes de alcan-
zar el fallo muscular) y en ocasiones o en las ultima serie un RIR 0-1.

m Percepcioén del esfuerzo en RIR

10 Esfuerzo maximo

9,5 Sin RIR pero podria aumentar carga
9 1 RIR

8,5 1-2 RIR

8 2 RIR

7S 2-3RIR

7 3RIR

5-6 4-6 RIR

3-4 Esfuerzo ligero

1|2 Casi sin esfuerzo
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APLICACION GENERAL

ACIONES GENERALES

Los metodos de entrenamiento, en pocas palabras, no son mas que
modificaciones en los factores de la carga externa del entrenamien-
to, tales como: la intensidad, descansos entre series, volumen, orden
y seleccion de ejercicios. Lo que debemos tener en cuenta es que se-
guimos hablando de "trabajo total por sesion y por semana’, lo cual,
principalmente se cuantifica de forma simple considerando: las series,
repeticiones y carga utilizada, por lo cual, debemos llevar un registro
del trabajo realizado en la primera sesion para tenerlo de referencia e ir
progresando en base a ello.

_a carga o kilogramos a utilizar en cada tipo de metodo, dependera en
primera instancia de las capacidades de cada persona, del objetivo de
a sesiony el tipo de ejercicio y método a utilizar.

A continuacion dejaremos unas recomendaciones para que tener una
idea general de lo que debemos considerar a la hora de llevar un registro
y cuantificacion de nuestros entrenamientos. Recuerda que, lo que no
se mide no se puede puede mejorar, por lo cual la planificacion es clave.

AA
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APLICACION GENERAL

ION DEL VOLUMEN

Cuando hablamos del volumen nos referimos al trabajo total realiza-
do en una sesidon y también al trabajo semanal, que seria la sumatoria
de sesiones enfocadas a un mismo grupo muscular. Comunmente se
define como “repeticiones x series’, a continuacion lo simplificaremos
aun mas.

En cuanto a hipertrofia muscular (aumentos de masa muscular), la
cuantificacion de este factor de |la carga es clave y ademas muy senci-
la de llevar, tan solo debemos considerar como volumen las series rea-
izadas entre 6y 20+ repeticiones, ejecutadas cercano al fallo muscular.

La intensidad de esfuerzo “cercania al fallo muscular” (definida en pa-
ginas anteriores) es lo que diferencia a las series de aproximacion vy al
calentamiento de las series efectivas, éstas Ultimas son las que nos
iInteresan a la hora de cuantificar el trabajo realizado.

Habran métodos que solo nos sirvan para sumar repeticiones efecti-
vas, 0 sea, 2-4 repeticiones extra y otros que sumaran series efectivas
extra, como los drop set, en donde cada serie ejecutada entre 6-20+
repeticiones se considera como 1 serie efectiva. De todos modos, mo-
dificamos algunos métodos con el fin de que podamos sumar series
de mas de 6 repeticiones para considerarlas directamente como series
efectivas y sean cuantificadas como tal.

LERERRLLLLLLRERRRLLLLL
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APLICACION GENERAL

O DE REPETICIONES

Como se definido anteriormente en “magnitud de carga”, debemos
considerar que dependiendo de los kilogramos que utilicemos en cada
ejercicio, podremos realizar mas o menos repeticiones, donde a mayor
carga podremos realizar menos repeticiones y viceversa.

Ya sabemos que existe un amplio rango de repeticiones para lograr au-
mentos de masa muscular (6-20+ rep), pero ademas de ello debemos
considerar otro factores, tales como: tipo de ejercicio y nivel de entre-
namiento, principalmente.

Personas principiantes deberan trabajar los primeros meses sobre las
15 repeticiones (15-20 rep) y a medida que logren adaptarse a tales
cargas, podran ir aumentando los kilogramos y asi trasladarse a ran-

gos de repeticiones mas bajos.

En cuanto al tipo de ejercicio, en la siguiente tabla se resume:

6 - 10 Repeticiones

Ejercicios multiarticulares

10 - 20 Repeticiones

Ejercicios monoarticulares

15 - 20 Repeticiones

Principiantes
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SERIES TRADICIONALES

RIPCION

Este metodo consiste en utilizar los mismos kilogramos en todas las
series efectivas de un mismo ejercicio, la carga es constante y no se
modifica.

En cuanto a las repeticiones a realizar, dependera de |la carga a utilizar
segun el objetivo del gjercicio, pero siempre se buscara realizar la mis-
ma cantidad de repeticiones en cada serie.

En caso de realizar 3 series de sentadilla o cualquier otro ejercicio,
cada serie sera ejecutada con los mismo kilogramos en todas las se-
ries, con sus respectivos descansos completos entre ellas.

Como recomendacion en cuanto a los tiempos de descanso, éstos de-
ben ser completos (como referencia: entre 90 - 120 segundos e ir au-
torregulando dependiendo de tus sensaciones), para poder realizar la
misma cantidad de repeticiones en todas las series.

Los tiempos de descanso completos nos permiten una mayor recupe-
racion entre series y la posibilidad de lograr mayor cantidad de repeti-
ciones, ademas, nos ayudara a llevar el registro de forma mas simple.

i
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SERIES TRADICIONALES

PLO PRACTICO

Ejercicio Series m Carga Descanso

Serie 1 50 Kg 120 seg
Sentadilla Serie 2 8 50 Kg 120 seg
Serle 8 8 50 Kg 120 seg

SIDERACIONES

Este metodo nos permite un trabajo mas intenso debido a los descan-
sos completos, un mejor orden para la cuantificaciéon y ademas puede
ser combinado con las superseries de distintos grupos musculares.

Probablemente el metodo mas utilizado y el mas recomendado para
principiantes, ya que, no existen tantas modificaciones en la sesion
y sumado a los descansos completos nos permite concentrarnos en
la técnica de mejor forma. Debemos considerar que, el trabajar con
descansos cortos hara que nuestra percepcion de esfuerzo se altere.
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SERIES PIRAMIDAL INVERTIDA

RIPCION

Consiste en disminuir los kilogramos en cada serie efectiva de un mis-
Mo ejercicio, la carga se disminuye de manera gradual.

Comunmente se suele disminuir la carga en cada serie para poder rea-
lizar una cantidad de repeticiones similares en todas éstas.

El problema que podemos apreciar con este tipo de aplicacion, es que
nos vemos obligados a disminuir los kilogramos debido a realizar des-
cansos incompletos entre series. En el caso de realizar descansos com-
pletos, tendremos la capacidad de aumentar las repeticiones en cada
serie debido a que iremos disminuyendo la carga.

En caso derealizar 3 series de curl de biceps o cualquier otro ejercicio,
en cada serie iremos disminuyendo los kilogramos, con sus respecti-
vos descansos completos entre ellas.

Como recomendacion en cuanto a los tiempos de descanso, estos de-
ben ser completos (como referencia: entre 90 - 120 segundos e ir au-
torregulando dependiendo de tus sensaciones), para poder realizar la
mayor cantidad de repeticiones en cada serie subsecuente.
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SERIES PIRAMIDAL INVERTIDA

PLO PRACTICO

Ejercicio Series m Carga Descanso

Serie 1 15 Kg 90 seg.
Curl de biceps Serie 2 14 10 Kg 90 seg.
Serie 3 18 o Kg 90 seg.

SIDERACIONES

Al ser un método que comunmente se suele trabajar con descansos in-
completos de 30-60 segundos, tiene cierta utilidad el disminuirla carga
para poder realizar las mismas repeticiones en cada serie siguiente.

Siguiendo nuestra recomendacion de utilizar descansos completos de
al menos 90 segundos, podremos realizar mas repeticiones en cada
serie siguiente, lo cual aumentaria el volumen de entrenamiento y po-
dremos acumular mayor trabajo total en la sesion.

:r'l r'l
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RIPCION

Este método consiste en realizar 2 a 3 ejercicios de manera continua
de distintos grupos musculares.

Las super series nos permiten optimizar el tiempo de nuestro entrena-
miento, debido a que, en vez de descansar después de cada serie, po-
demos realizar una serie de otro ejercicio mientras descansa el grupo
muscular trabajado en el ejercicio previo. Al finalizar las 2-3 series de-
pendiendo de cuantos ejercicios realizamos consecutivamente, debe-
remos tomar un descanso completo de 90-120 segundos para luego
repetir hasta completar las series que debemos realizar ese dia.

Este méetodo es tiempo/eficiente ya que, nos permite realizar nuestra
sesion de entrenamiento en menor tiempo y con la misma efectividad
gue un metodo tradicional.

Escogeremos 2 ejercicios donde se trabajen distintos grupos mus-
culares, podremos combinar ejercicios de empuje superior y traccion
superior o bien, ejercicios para tren superior y tren inferior, utilizaremos
esta Utima para el ejemplo.

Ejercicios: Press militar - Remo con mancuernas

Series totales: 3 por gjercicio

Descansos: 90-120 segundos
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EMPLO PRACTICO
pressmitar | _remo

Serie 1 Serie 1

Descanso 90 - 120 seq.

Serie 2 Serie 2

Descanso 90 - 120 seq.

Serie 3

Serie 3

@SALUDYFITNESS.CL WWW.SALUDYFITNESS.CL


https://www.saludyfitness.cl/
https://www.instagram.com/saludyfitness.cl/
https://www.instagram.com/maurosaludyfitness

RACIONES

Es posible en contrar este método descrito de distintas formas en la
literatura y también se suele confundir con las biseries y triseries, las
cuales describiremos mas adelante.

Tenemos las superseries antagonistas, en donde utilizaremos 2 o0 3
ejercicios que trabajen grupos musculares opuestos, de un mismo seg-
mento, por ejemplo: biceps/triceps, donde el biceps se encarga de flec-
tar el codo y triceps de extenderlo, esto nos indica que son musculos
antagonistas, 0 sea, su funcion es contraria en la misma articulacion.

Por otro lado encontramos las superseries superior/inferior, en donde
utilizaremos 2-3 ejercicios que trabajen grupos musculares de la zona
superior del cuerpo y otros de la zona inferior, por ejemplo: Pectorales
y gluteos, pudiendo escoger un press banca para pectorales y un hip
thrust para los gluteos.

Como recomendacion, te aconsejamos trabajar las superseries con 2
ejercicios solamente, debido a que, mientras mas ejercicios realicemos
de forma continua, mayores seran nuestro niveles de fatiga a nivel cen-
tral (sistema nervioso central y sistema cardiorespiratorio) por lo cual,
es bastante probable que tengamos una percepcion de esfuerzo muy
elevada, sin haber logrado un maximo estimulo en el musculo objetivo.

Otro punto importante es la transicion de un ejercicio a otro, si bien,
este metodo consiste en realizar 2 ejercicios de forma consecutiva,
esto no implica que debamos terminar la serie del primer ejercicio e in-
mediatamente ejecutar la serie del segundo ejercicio, de hecho, aplicar
una micro pausa de 10 segundos para recuperar el aliento respirando
de forma consciente, para luego ejecutar la serie del sequndo ejercicio,
NOSs permitira un trabajo de mayor calidad e incluso lograr mayor nume-
ro de repeticiones maximas, que a fin de cuentas es |o que buscamos.

@SALUDYFITNESS.CL WWW.SALUDYFITNESS.CL


https://www.saludyfitness.cl/
https://www.instagram.com/saludyfitness.cl/
https://www.instagram.com/maurosaludyfitness

B
i
- : 4 .‘ - h::ﬁ.}.- J

pIh s
.:."‘&




BISERIE Y TRISERIE

CRIPCION

Este método consiste en realizar 2 o 3 series seguidas de distintos
ejercicios para un mismo grupo muscular.

Se suele utilizar este método para dar un estimulo variado a un mismo
grupo muscular y ademas, la duracion de la sesion de entrenamiento
sera menor debido a que los tiempos de descanso entre series se re-
ducen.

EMPLO

Escogeremos 2-3 ejercicios donde trabaje el mismo grupo muscular,
idealmente el ejercicio mas complejo ubicarlo en el comienzo o seguir
las siguientes recomendaciones:

Ubicar al comienzo:
ercicios de mayor complejidad y multiarticulares

ercicios que se trabajen con cargas elevadas
ercicios que sean menos sSeguros

[ J
[ b 1l
(X (4

Ubicar en segundo o tercer lugar:

ercicios de menor complejidad y de aislamiento
ercicios que se trabajen con cargas medias/bajas
ercicios que sean mas seguros o guiados (maquinas)

[ J
[ b 1l
(X (4
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BISERIE Y TRISERIE

MPLO PRACTICO

Glute bridge Reverse hyper Patada gluteo

Serie 1 Serie 1 Serie 1

Descanso 90 - 120 seg.

Glute bridge Reverse hyper Patada gluteo

Descanso 90 - 120 seg.

Glute bridge Reverse hyper Patada gluteo

Serie 3 Serie 3 Serie 3

=

—

NSIDERACIONES

Debemos considerar que solamente en el primer ejercicio podremos
rendir de forma optima y en los siguientes ejercicios nuestro rendi-
miento se vera afectado, versus haber ejecutado estos ejercicios con
un metodo convencional o aplicado un micro descanso entre ellos.
|[dealmente escoger ejercicios que presenten la mayor dificultad en dis-
tintos rangos del movimiento
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PRE FATIGA

RIPCION

Consiste en realizar un ejercicio de aislamiento para un musculo que
queramos fatigar en la primera serie. A continuacion realizaremos un
ejercicio compuesto en donde también trabaje el musculo que fatiga-
Mos previamente. Se suele pre fatigar el musculo objetivo, por ejemplo:
buscamos trabajar los pectorales tendriamos que pre fatigarlos con un
cruce de poleas u otro ejercicio de aislamiento, el problema que pode-
MOS encontrar con este tipo de metodologia, es que no se considera
la activacion y participacion del musculo fatigado en el segundo ejer-
cicio (compuesto), tan solo se pre fatiga sin un razonamiento 10gico.

Es preferible pre fatigar los musculos sinergistas para que posterior-
mente tengan menor participacion en el gjercicio compuesto y asi, el
musculo objetivo logre mayor predominancia, por ejemplo: pre fatigar
los triceps y luego ejecutar un empuje superior, lo cual haria que los
triceps predominen menos y los pectorales mas, sobre todo en ca-
sos donde cueste sentir los pectorales al ejecutar un empuje superior.

i
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PRE FATIGA

Este método podemos aplicarlo de dos maneras:

1. De forma convencional, que seria realizar los 2 ejercicios de forma
consecutiva. Por ejemplo, si buscamos trabajar los pectorales y esco-
gemos una patada de triceps y un press en maquina, tendriamos que
realizar la serie 1 de |la patada de triceps y seguidamente |la serie 1 del
press en maquina, para luego descansar 90-120 segundos. Posterior-
mente repetir hasta completar las series planificadas.

2. La segunda opcidn es una variante y su diferencia es que realizare-
mos todas las series del primer ejercicio (aislamiento), para posterior-
mente realizar las series del segundo egjercicio (compuesto), con sus
respectivos descansos entre series y entre ejercicios. En la siguiente
pagina veremos una tabla que nos muestra estos dos ejemplos.

O’
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
— = B . . .
-— -—r p —
Pre fatiga del triceps Ejercicio compuesto de empuje superior
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PRE FATIGA

EJEMPLO PRACTICO 1

Descanso 90 - 120 seg.

Descanso G0 - 120 seg.

Patada de triceps

EJEMPLO PRACTICO 2

Press en maquina

Descanso 90 - 120 seg. Descanso 90 - 120 seg.

Descanso 90 - 120 seg. Descanso 90 - 120 seg.

Posterior a haber terminado el primer ejercicio con sus

respectivas series y descansos entre ellas, tendremos
que ejecutar el segundo ejercicio.
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PRE FATIGA

JERACIONES

Otra aplicacion que podemos darle al método es con el objetivo de ac-
tivar cierta musculatura previo al ejercicio principal, aunque debemos
tener ciertas consideraciones, tales como:

El primer ejercicio debe ser ejecutado muy lejos del tfallo muscular y
en este caso debemos buscar un egjercicio de aislamiento que traba-
je el musculo objetivo, siguiendo con el eiemplo de la pagina anterior,
iIntercambiaremos la patada de triceps por un cruce de poleas que nos
ayudara a estimular de mejor forma el musculo objetivo, sobre todo en
casos donde no logremos sentir bien el trabajo en el musculo principal.

Quedara de la siguiente forma: primer ejercicio de aislamiento trabaja-
do lejano al fallo muscular donde solo buscaremos sentir bien el mus-
culo principal. Segundo ejercicio que trabaje el mismo grupo muscular,
CON Su respectivo descanso entre ejercicios, recordemos que no bus-
camos fatiga excesiva, Sino mas bien una activacion previa al ejerci-
cio principal, por lo cual, tampoco buscaremos realizar tantas series,
probablemente con 1 serie de activacion con carga media/baja, basta

y sobra para luego enfocarnos en las series del ejercicio compuesto.

e "
I .
Q!
r r e
— — =
]
— — —
I I —
I I —
I I —
- - 0 -/ - - N
Activacion pectorales (RIR /-5) Ejercicio compuesto de empuje superior
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POST FATIGA

SCRIPCION

Es lo contrario al método pre fatiga, donde el primer gjercicio debe ser
el compuesto mientras que el segundo ejercicio a escoger sera uno de
aislamiento, con el fin de fatigar aun mas uno de los grupos muscula-
res involucrados en el primer ejercicio.

EMPLO

—scogeremaos un ejercicio compuesto y otro de aislamiento que traba-
jen el mismo grupo muscular, por ejemplo: press militar y elevaciones
frontales.

Iguiag g

g Q g

J a

> IDERACIONES

Debemos considerar que, al post fatigar con un ejercicio de aislamien-
to a uno de los musculos que participan en el ejercicio compuesto, per-
deremos rendimiento en el primer ejercicio en cada serie subsecuente.

b

.
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POST FATIGA

MPLO PRACTICO
Elevaciones frontales

Serie 1 Serie T

Descanso 90 - 120 seg.

Press militar Elevaciones frontales

Serie 2 Serie 2

Descanso 90 - 120 seg.

Press militar Elevaciones frontales

Serie 3 Seile8
L U L
| bS] | (‘/ | IS5 )] \m f
| — N
Ejercicio multiarticular Ejercicio de aislamiento
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SERIES FORZADAS

RIPCION

En este método recibiremos |la ayuda de una persona cuando no po-
damos realizar una repeticion mas.

Al realizar todas las repeticiones efectivas cercanas al fallo muscular
o directamente al fallo, no podremos realizar mas repeticiones por la
fatiga muscular, es en este momento donde la persona nos ayudara a
mover |la carga en la fase concéntrica y nosotros deberemos controlar
la fase exceéntrica en donde resistimos la carga.

Utilizaremos el press banca, en donde realizaremos solos todas las re-
neticiones de la primera serie (el nimero de repeticiones a realizar de-
nendera de la planificacion y gustos personales). Posteriormente, sin
descanso, recibiremos la ayuda de una persona para elevar las man-
cuernas y al momento de bajar lo haremos sin ayuda.

La cantidad de repeticiones forzadas no debe ser excesiva, idealmente
comenzar con 2-3 repeticiones forzadas y con el paso de las sesiones
aumentar. Importante no superar el 50% de las repeticiones realizadas
sin ayuda. Por ejemplo: si trabajamos a 10 repeticiones sin ayuda, lue-
go no deberemos realizar mas de 5 repeticiones forzadas.
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SERIES FORZADAS

PLO PRACTICO

Semana 1-2 Semana -4
Repeticiones objetivo 0 Repeticiones objetivo
Repeticiones forzadas 7 Repeticiones forzadas 4

J

Jﬁ

NSIDERACIONES

Debemos considerar que las repeticiones forzadas producen altos ni-
veles de fatiga, por lo cual, es recomendable utilizarlas solo en la ulti-
ma serie de |os ejercicios que estimes convenientes e idealmente no
utilizar este metodo en todos los ejercicios, solo de forma puntual y
progresivamente en cuanto al numero de repeticiones forzadas a reali-
zar por semana. Por ejemplo, podriamos aplicar 2-3 repeticiones extra
por semana en los ejercicios compuestos donde llevemos tiempo sin
ver progreso y con el paso de cada semana aumentar el numero de re-
peticiones forzadas.
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SERIES TRAMPA

CRIPCION

En este método, posterior a realizar las repeticiones objetivo, nos ayu-
daremos generando un impulso que nos ayude a sumar 2-3 repeticio-
nes extra.

La forma en que nos ayudaremaos a realizar repeticiones extra se pue-
de generar de dos formas:

1. Mediante una modificacion de la técnica postural, por ejemplo en
una elevacion lateral tras finalizar las repeticiones objetivo y no poder
realizarmasrepeticiones, podriamosinclinareltroncoyal momentode
extenderlo volviendo a la posicion normal, aprovechar el impulso para
realizar una repeticion extra, controlando la vuelta a la posicion inicial.

2. Mediante una modificacién de la velocidad de ejecucion, en la cual
buscaremos mover la carga a la maxima velocidad posible para apro-
vechar este impulso y realizar un par de repeticiones extra, controlan-
do siempre la fase excéntrica cuando volvemos a la posicion inicial.
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SERIES TRAMPA

MPLO PRACTICO 1

Modificacion
de la postura

Tras haber realizado
las realizado las
repeticiones objetivo.

Inclinaremos el tronco
y luego volveremos a | |
la posicion inicial de | |

forma répida para ) S
aprovechar ese - -

impulso. | ,
Inclinarse Volver atras Impulso Elevar mancuernas

MPLO PRACTICO 2

Modificacion

de velocidad

Tras haber realizado
las realizado las
repeticiones objetivo.

Intentaremos mover ‘
la carga lo mas | |
rapido posible para | |
enerar un impulso U_ ? 3— 1
g. e g : —’ -
sin modificar la
técnica.

Movimiento rapido Impulso Elevar mancuernas
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REST PAUSE

RIPCION

Este método consiste en realizar 3 series cercanas al fallo muscular
intercaladas con descansos de 20 a 30 segundos.

Dentro de las rest pause podemos encontrar variantes como las myo
reps, donde la principal diferencia es el rango de repeticiones de la pri-
mera serie. Nosotros nos centraremos en un rango de repeticiones mas
eficiente para el aumento de masa muscular en cuanto a el niumero de
repeticiones que se logren acumular.

Utilizaremos el press militar como ejemplo, realizaremos la primera se-
rie a 12 repeticiones, para ello tendremos que utilizar una carga que
solo nos permita realizar ese numero de repeticiones y no podamos
realizar una repeticion mas.

En caso de haber realizado 12 repeticiones cercano al fallo muscular,
tomaremos un descanso de 20-30 segundos dejando la barra a un lado
0 apoyada en una superficie, para luego continuar con la segunda serie
realizando las maximas repeticiones posibles llegando al fallo o cer-
cano a éste, nuevamente descansaremos 20-30 segundos vy finaliza-
remos con una tercera serie. Preferiblemente descansar 30 segundos
con el fin de poder sacar mas repeticiones en cada serie.
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REST PAUSE

PLO PRACTICO

Serie T 12 repeticiones maximas

Descanso 20-30 segundos
SEelie 2 Cercano al fallo muscular
Descanso 20-30 segundos

Serie 3 Cercano al fallo muscular

SIDERACIONES

Nuestra recomendacion de utilizar este método en un rango inicial de
12-15 repeticiones, es con el fin de tener la capacidad de acumular
mayor numero de repeticiones en las series subsecuentes, ya que, Si
aplicaramos un rango bajo de 6-8 repeticiones, en las siguientes series
realizaremos muy pocas repeticiones, lo cual no es negativo pero la
idea principal de este método es acumular mayor cantidad de repeti-
ciones efectivas.
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DROP SETS

RIPCION

Las drop set o series descendentes, consisten en realizar 3 series in-
tercaladas con descansos de 20-30 segundos, donde en cada serie
deberemos disminuir la carga un 20% aproximadamente.

Este método es tiempo eficiente ya que realizaremos todas las series
en un menor tiempo versus un método convencional, aungue, ambos
meétodos sean igualmente efectivos.

Veremos dos ejemplos con distinto rango de repeticiones objetivo en
la primera serie:

1. Ejercicio multiarticular o monoarticular entre 12-15 repeticiones

2. Ejercicio multiarticular entre 6-8 repeticiones

Utilizaremos una carga que nos permita trabajar dentro del rango de re-
peticiones objetivo y no podamos realizar mas repeticiones. Posterior-
mente descansaremos 20-30 segundos y disminuiremos un 20-30% la
carga para ejecutar la segunda serie y lo mismo con la tercera serie (en
la segunda y tercera serie debemos realizar el maximo numero de re-
peticiones que podamos, manteniendo una buena técnica). Debemos
considerar que en todas las series debemos trabajar cercano al fallo
muscular y solo en ocasiones directamente al fallo.

-
A 4
A
-
A 4

/\‘
-
Il
/\‘
I

Disminuir \K Disminuir
!- la carga !- la carga !-
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DROP SETS

EMPLO PRACTICO 1

Serie 1 (12 repeticiones)

 Descanso 20-30 seg.

Disminucion de la carga 20-30%

Serie 2 (maximas repeticiones)

~ Descanso 20-30 seg.

Disminucion de la carga 20-30%

Serie 3 (maximas repeticiones)

Disminuir
la carga

Disminuir
la carga

12 repeticiones Descanso Max. repeticiones Descanso Max. repeticiones
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DROP SETS

MPLO PRACTICO 2

Serie 1 (6 repeticiones)

Descanso 20-30 seg.

Disminucion de la carga 20-30%

Serie 2 (maximas repeticiones)
Descanso 20-30 seg.

Disminucion de la carga 20-30%

Serie 3 (maximas repeticiones)

Disminuir Disminuir
la carga la carga
6 repeticiones Descanso Max. repeticiones Descanso Max. repeticiones
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DROP SETS

JERACIONES

-n |la primera serie idealmente utilizar una carga que nos permita tra-
pajar entre 6 y 12 repeticiones, ya que, si utilizamos una carga muy
lviana en la primera serie, en las series subsecuentes terminariamos
utilizando una carga demasiado baja y podriamos vernos limitados por
la disponibilidad de implementos.

Escoger implementos y ejercicios que se adapten de mejor forma a
este metodo, por ejemplo: es mas practico realizar una sentadilla go-
blet con mancuerna, versus una sentadilla con barra, en donde ésta
Ultima es menos segura y ademas, tendremos mayor complicacion y
desgaste al quitar los discos de la barra en cada serie. Esto en caso de
no disponer de alguien que nos ayude en disminuir la carga serie a serie.

Los descansos pueden variar entre 10-30 segundos, dependiendo de:
la dificultad del ejercicio, disposicion de los implementos y sobre todo
del rango de repeticiones que busquemos trabajar en la siguiente serie,
ya que, a menor descanso entre series podremos lograr menos repeti-
ciones en las siguientes series y viceversa.

T = T = T =
] Disminuir s o Disminuir | i 5
). Iy la carga S la carga
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ISO HOLD

RIPCION

Iso hold hace referencia a las contracciones isométricas sostenidas
durante untiempo determinado o hasta no poder mantener la posicion.

Las contracciones isometricas consisten en mantener una posicion o
gesto sin realizar ningun movimiento, solo manteniendo el musculo en
tension. Este metodo se suele aplicar de distintas formas: combinado
con contracciones dinamicas, antes o despues de un ejercicio, etc. En
esta ocasion veremos una aplicacion enfocada al aumento de masa
muscular.

Escogeremos un ejercicio en donde no tengamos la suficiente carga
como para trabajar al rango de repeticiones que queramos, por ejem-
plo la zancada.

Digamos que solo tenemos unas mancuernas de 10 kg y con tal carga
realizamos demasiadas repeticiones (sobre 20-25 o +) por lo cual, en
la primera serie aplicaremos el iso hold, manteniendo la posicion en
donde los musculos se encuentren en maxima tension donde perciba-
mos la mayor dificultad para sostener dicha posicion, en el caso de la
zancada seria abajo sin apoyar la rodilla en el suelo.

A’
‘v

J
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ISO HOLD

MPLO PRACTICO

Iso hold | |
Sostener la posicion por un tiempo
determinado o hasta el agotamiento.

Repeticiones dinamicas
Realizar las maximas repeticiones
posibles cercano al fallo muscular.

Descansar 90-120 seq.
Posteriormente realizar serie 2y 3
con el mismo protocolo.

9

Iso hold Repeticiones dinamicas
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ISO HOLD

>IDERACIONES

La duracion del iso hold dependera principalmente del rango de repe-
ticiones en el que busquemos trabajar en las series posteriores. Reco-
mendamos probar durante segundos determinados (20-40 seg) o has-
ta que no podamos sostener la posicion y en base a ello y el resultado
de la serie dinamica ver si modificamos la duracion del iso hold.

Cuando realicemos la serie dinamica subiendo y bajando hasta com-
pletar las repeticiones que podamos lograr, en caso de lograr muy po-
cas repeticiones, tendremos que disminuir la duracion del iso hold, o
en caso contrario aumentarla. Teniendo en cuenta el rango de repeti-
ciones objetivo que recomendamos, situado entre 6-15 repeticiones
aproximadamente.
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CLUSTER

RIPCION

Los cluster dividen una serie tradicional en bloques de pocas repeti-
ciones con intervalos cortos de descanso entre 20-30 segundos.

Por ejemplo si una serie tradicional de 10 repeticiones la llevamos a
un cluster, podriamos dividirlo en blogues de 2 repeticiones, realizando
2 repeticiones, descansamos 20-30 segundos, realizamos 2 repeticio-
nes mas y asi sucesivamente hasta acumular el maximo numero de
repeticiones totales.

Como el objetivo principal de las micro pausas es atenuar la fatiga
muscular que iremos acumulando tras cada repeticion, utilizaremos
este metodo en ejercicios donde queramos mejorar nuestro rendimien-
to y ademas aumentar el tamano muscular, por ejemplo un press mili-
tar con mancuernas:

Utilizaremos una carga que nos permita lograr 6 repeticiones maximas
si las hicieramos sin micro pausas. Dividiremos la serie en blogues de
2 repeticiones, las ejecutaremos, descansaremos 20-30 segundos de-
jando las mancuernas a un lado, volvemos a repetir el bloque y la micro
pausa hasta acercarnos al fallo muscular y terminaremos la serie.
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CLUSTER

EMPLO PRACTICO

Serie 1 (con 6RM)
2 repeticiones
Descanso 20-30 segq.
2 repeticiones
Descanso 20-30 seq.
2 repeticiones

Repetir los blogues de 2
repeticiones y descansos hasta
alcanzar la cercania al fallo
muscular y finalizar la serie

Descansar 120-180 seg.
Posteriormente realizar serie
2y 3 con el mismo protocolc

J O

2 rep. Descanso 2rep. Descanso 2rep. Descanso 2rep. Descanso 2 rep.
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CLUSTER

DERACIONES

Tradicionalmente este método se utiliza para la ganancia de fuerzay
potencia al acumular menos fatiga, “estrés metabodlico”’, gracias a los
micro descansos, |0 cual permite un mayor rendimiento en cada blo-
que, sumado a ello, en la version tradicional se evita llegar al fallo mus-
cular para prevenir una disminucion del rendimiento, por ello es que
su aplicacion comun es para la mejora del rendimiento y no se utiliza
tanto para el aumento de masa muscular. Anteriormente vimos como
podemos aplicarlo para aumentos de masa muscular.

Importante destacar que, tras cada bloque debemos dejar la carga ex-
terna (en este caso mancuernas) a un lado o apoyadas en una super-
ficie para no mantener a los musculos en tension durante esos 20-30
segundos de descanso.

Este método es bastante util para buscar aumentos de fuerza e hi-
pertrofia, por lo cual, podriamos utilizarlo en ejercicios compuestos en
donde trabajemos con rangos medios/bajos de repeticiones, cercano
a nuestro 6RM.
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PALABRAS FINALES

Primero que todo darte las gracias por confiar en nuestro trabajo, es-
peramos te haya servido para avanzar en tu proceso!

Si bien, una simple guia pdf tiene muchas limitantes y solo se puede
abarcar parte de un tema en especifico, sabemos que es de gran valor
y que puede sumar bastante en el aprendizaje y puesta en practica que
buscas. Por ello te invitamos a sequir aprendiendo con nosotros.

Te dejaremos un codigo de descuento que podras usar cuando quieras
en nuestra web, tanto en guias como cursos online, este descuento se
sumara a los descuentos que ya tenemos fijos en nuestra web. Usalo
cuando tengas los productos en el carrito de compras.

Codigo: 20%EXCLUSIVO

PAGINA WEB

En caso que busques un servicio mas personalizado, te dejamos invi-
tad@ a leer mas sobre nuestra asesoria online, atendemos mensual-
mente a muchas personas y no se exige ningun tipo de implemento,
solo tus ganas de mejorar tu salud, rendimiento y estética corporal.

> DE LA ASESORIA ONLINE
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