COMO ELEGIR LA MEJOR RUTINA PARA TI

Para algunas personas la construccion de masa laaugcel aumento de volumen, o
simplemente la tonificacion puede ser un camin@ guento.

Aunque si sigues las indicaciones que doy a coatidn, junto con la rutina de
entrenamiento seleccionada, lograras resultadodestes y rapidos en el aumento de
tamano, volumen muscular y fuerza.

» Si quieres conseguir unos musculos mas grandesryef) necesitas seqguir
afadiendo mas peso a la barra. Esto es realmemtélsecuanto mas peso
levantes mas grande seras.

» Digamos que levantas en press de banca 100lbste&aapeticiones. Si dentro
de un afo sigues levantando el mismo peso, eslgeohae tu pecho, hombros
y triceps no hayan crecido mucho. Sin embargo siitha aumentando a 110,
120 o quizé a 140 libras para 5 repeticiones, ee®rius musculos creceran
mas y mas fuertes para adaptarse al peso extra.

» Aqui tenemos algunas razones comunes para no papgi: necesitan mas
sesiones de gimnasio, no tienes suficiente energéalorias para entrenar
suficientemente fuerte, no ingieres suficiente gir@ para recuperarte
totalmente de las intensas sesiones y construia masscular nueva, estas
sobreentrenado o0 no te estas esforzando lo suéciEn primer lugar resuelve
estas cuestiones para que cada sesion de entraetarsga efectiva. Después
concéntrate en aumentar las repeticiones o el pada vez o en las otras
sesiones de entrenamiento.

e ¢Cuando debes aumentar el peso? Digamos que greicie requiere que
realices 3 series de 10 repeticiones. Una vez aeelgs completar las 10
repeticiones en las 3 series , es el momento penardar el peso que utilizaras
en el siguiente entrenamiento en un 5%. El trudd em no adelantarse
demasiado rapido. Si aumentas 20 libras de gadpeninaras retrocediendo, es
un salto demasiado grande y tu técnica sufrirdopgitlemente te cause una
lesion.

» Concéntrate en los ejercicios basicos, es dedn prierto, sentadillas, press de
banca, press de hombro, remo, fondos o dominad&ss Eortalecen el core y
trabajan la fuerza explosiva. No tengas miedo sopatesar 2-3 minutos.

 Cuando estés haciendo ejercicios con mucho pes@m c@ntadillas o peso
muerto, hazlos correctamente. Esjercicios comaédasadillas o el peso muerto
te dejaran sin aliento y necesitaras descansar omastos para recuperarte
antes del siguiente ejercicio. Evita charlar o &alplor teléfono, si descansas
demasiado perderas el fuelle.

 Para los ejercicios que involucran los pequeiospagumusculares (ej.

Hombros, biceps y triceps), afiade 60-90 segunddssi®nso entre series.



