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MI HISTORIA

Mi historio puede que sea igual o lo tuya v que eso sea la rozdn por
lo que te hos decidido o leer este eBook.

4 nfios utrds no sabia por ddnde empezar. Buscaba en internet
cunlquier duda o inquietud que tena y en una pdgina me explicaban
una cosay en otra o contraria.

Ibo de entrenador en entrenador en bisqueda de olguien que me
sirviera de foro, me sirviera de guin e busca de mis objetivos y que
me resolviera cualquier duda que me surgiera, al instante y de forma
convincente.

Necesitaba un plan en el que confior. Uno metodologfa, una diddctica

te entrenamiento y nutricidn que me llevara o dar mi 300% en el
gimnasio y o conseguir los resultados gue siempre hobia buscado.
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MI HISTORIA B

Mi suefio siempre habia sido competir en Culturismo de forma 100%
NATURAL y o cualquier persona que se lo comentaba, se refa de mi.

Fue entonces, en el momento en el que doba ya por perdido mi
suefio, gue conocf o Roberto Amorosi, CE0 & Fundudor de lo
Escueln Culturismo Natural y presidente WNBF Spain.

En aguel entonces me llevaba |o preporacidn una persona que
utilizabo sustancios dopantes y evidentemente, los protocolos de
periodizocidn del entrenomiento, no eran lo mds GPTIMO para una
persona 100% NATURAL como yo.

Se dio lo cosuolidod que justomente, en eso misma época...
SIEMPRE la recardaré. Fl dfa que cumplf 21 afios (5 de Mayo de 2018)
conoci o Roberto y tuve un occidente de coche, que estuvo a punto
de costorme lo vido...
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MI HISTORIA

Me caf por un precipicio, que me cousc un pequefio derrame
cerebral (solfincluso en el periddico...) por el cual tuvieron que
ingresarme...

Al'solir del hospital, senti como si la vido me estuviera dondo una
segunda oportunidad y que debio oprovecharla.

Contacté o Roberto y le ped que me llevara lo preparacidn de coro o
competir en el 1° Compeonato de Espafia de Culturismo Natural
(WNBF Spain). Accedid y tuve lu posibilidod de competir en Mens
Physigue y Culturismo.

iEra mi suefio hecho realidod!

4 nfios despugs...
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17 SEPT 2022

Un sdbado lluvioso de Septiembre, daba ante 20 personas mi
primera charlo sobre Recomposicidn Corporal. Explicdndoles que
era posible gonar masculo y perder grasa o lo vez, osf como
conseguir los resultados en el gimnasio que todos y coda uno de
ellos desearan.

iQué yo lo hobia conseguido y que cunlquiern podio conseguirlo, si
confiaba en el plan!

Por qué al final, elegir bien o un entrenador va o determinar en gran
Darte que consigas tus ohjetivos...

¢Pero sabes qué es |o que determina el 99 %?
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17 SEPT 2022

CONFIAR
EN
EL PLAN
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YO EN 2018
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YO EN 2022
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YO EN 2018
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YO EN 2022
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YO EN 2018 vs 2022

2018 (76 ko) 2022 (96 ko)
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PARECE IMPOSIBLE

¢V site dijera que existe una metodologia de trabajo que te permite
conseguir estos resultados y mucho mds y que funciona en CUALQUIER
persono?

Funciona de lo siguiente manero:

Entreno 2 - 4 veces / semana

Puedes comer fuera codo x tiempo

No es necesario hacer dieta estricta

Te permitird odelgozar comiendo mucho
Te permitird comer mucho y no engordar
Estards siempre en un % de groso estético
iRutinas divertidas!

Te va o servir pora toda tu vido

Vos o serelolo mds fuerte de tu gym
iVos o picarte con tus amigos y amigas!
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RESULTADOS
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RESULTADOS
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RESULTADOS

E www.bernatsanchez.es


http://www.bernatsanchez.es/
http://www.bernatsanchez.es/
http://www.bernatsanchez.es/

RESULTADOS

]
R

P

E www.bernatsanchez.es

=


http://www.bernatsanchez.es/
http://www.bernatsanchez.es/
http://www.bernatsanchez.es/

=

RESULTADOS
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Y TE PREGUNTARAS...

¢POR QUE HAY GENTE QUE CONSIGUE RESULTADOS
FACIL Y OTROS QUE NO LO CONSIGUEN POR MAS QUE
LO INTENTEN?
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DIDACTICA NO EXISTE

¢OUEVEMOS A DIA DE HOY EN LA SALA DE PESAS?

Muchas de los personos que "van” al gimnasio piensan que por
hocer "olgo" de cordio, ya van o odelgozar, cuando en realidod, lo
(inico que consiguen es tener mds hambre y ganas de comer peor
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DIDACTICA NO EXISTE

O WS ——
con bt

Otros, se hacen preguntas con “olgo” de sentido, que buscando en

internet, encuentran resultados o codo uno mds contradictorio que

el anterior. ¢ Quién puede confiar en un plan, encontrdndose en esta
situidn?
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DIDACTICA NO EXISTE

Otros, directamente ven el gimnosio como un lugor mds donde
conocer o gente y entablar relociones sociales... ¢ ENSERIO
pretendemos conseguir resultodos de esta formo?
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DIDACTICA NO EXISTE

Otros, entrenando en gimnasios abarrotodos de gente, optan porir o
|o mdguina esté libre, entrenando sin un sentido, ni estructura, lo
que les lleva o dor vueltas en circulo. Esto tiene solucidn cuando

tienes una rutina gue seguir y hoces lo mdquina que te toca y punto.
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DIDACTICA NO EXISTE

(Otros, optan por contratar o un "entrenador personal” que |o dnico
que hoce es pegarles chillidos pora que dé lo maximo de si, que
serfa iguol de eficiente que colocorse una cinta que repitiera
repeticiones en bucle y de vez en cuando un VAMOS, TU PUEDES!!
¢Enserio?
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DIDACTICA NO EXISTE

Otros, ol pensar que es imposible conseguir resultados v ser
constante en el gimnosio, viendo |o solo de pesos como algo
“gburrido” optan por ir o hocer cluses colectivas, pensondo que de
esta forma van adelgazor, volviendo a la situocidn ni vista en este
eBook.
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DIDACTICA NO EXISTE

Otros, consados de no conseguir resultodos, octdon a lo
desesperadu, hociendo ejercicios o codo cual mds raro que el
anterior... pensando que de esta forma va o “sorprender" ol
misculo... cuando en realidad lo clave estd en hacer unos pocos
ejercicios de forma excelente...
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DIDACTICA NO EXISTE

(S

o %

Otros entienden |o importancia de entrenar fuerte, pero no tienen
un gufa, no tienen uno metodologia que les ensefie o cimo ejecutar
codo ejercicio de forma excelente.

Y sin esto... s muy diffcil conseguir resultodos, es muy fdcil
estancarse y sobre todo, lesionarse.
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DIDACTICA NO EXISTE

Otros parece que su (nica funcidn en el gimnasio es "molestar”.
¢No os posa qué queréis entrenar fuerte, programar bien vuestros
entrenomientos y 0s habéis plonteado hocer uno mdguina que
resulta que estd ocupada por uno persona que se pasa horas con el
mavil? {Yo no lo soporto!
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DIDACTICA NO EXISTE
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0tros... Mejor no Ser su amigo. jojojo
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RESULTADO

Estoy siempre igual...

iABANDOND!

www.bernatsanchez.es


http://www.bernatsanchez.es/
http://www.bernatsanchez.es/
http://www.bernatsanchez.es/

MITOS FITNESS B

Una vez vista o realidod en los gimnasios comerciales o dia de hoy,
vamos a ver |os creencios errdneos mds extendidas. jEstoy seguro
que te suenan!

1) Los pesas son para hombres

7) 0 lo hago todo perfect o no lo hago
3) ¢ Es mejor mucho o poco peso?

4) ¢5e puede tonificar?

iHoy muchisimos mds! ’

Sitienes dudos de si alguna de tus creencios puede ser errdnea o
no, puedes enviorme un WhatsApp haciendo click aguly hablumos
sobre ello.
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1) PESAS PARA HOMBRES:

Si eres chico, debes entender que este es |o creencio mds limitante
del 90% de chicas. 5i NO entiendes lo importancia de ser o coda
entrenamiento mds fuerte, olvidate de conseguir resultodos.
Novas o ponerte como un hombre, las mujeres que puedas ver en

redes socioles, que porecen hombres usan sustancios dopantes...
iiDjuld fuera ton fdcil ponerse enorme

4
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2) T000 0 NADA:

Son muchas los personas que se opuntan ol gimnasio y pienson
que si novan un dio o entrenar o s salton un di lo dieta ya han
tirado todo por lo borda...

Lotipico, ¢No? Lo hago todo perfecto...

i0 NO L0 HAGD! jji ERROR !

Lo ADHERENCIA ol plon y la CONSTANCIA es lo mds importante

ZERES UN
TONTO MOTIVADO?
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MITOS FITNESS B

3) éMUCHO 0 POCD PESD?

Te |o adelonto yo... lo clave para ganar misculo y perder grasa es
levantar MUCHO PESO y hacer MUCHAS REPETICIONES.

¢£Cdmo conseguirlo?

iAhf entra el concepto de peridizacidn, de cudl es tu nivel de
entrenamiento etc. jLo veremos en este eBook!
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MITOS FITNESS

4) TONIFICAR

Es lo palobra mds usodo por lo mayoria de personas que se apuntan
ol gimnosio. Tenemos miedo a volvernos el tipico hombre
"croissan” gue da repulsidn, lleno de sustancios dopantes en los
venas.

A qué nos referimos con TONIFICAR? Te lo odelanto!

iibonar masculo y perder grasa!! NO hay mds.

wm
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METABOLISMO KO

¢Sabes por qué o algunas personas cada vez les cuesta mds
odelgazar y coda vez engordon mds comiendo menos?

Suele dorse |o siguiente situgcidn:

1) SEDENTARISMO

1) {SE PONEN A TOPE! (A entrenar cada dia, sin fallar)
3) PASAN DE COMER FATAL A COMER VERDURITAS

4) ADELGAZAN MUY RAPIDD (ARRASTRANI]I] MUSCULD)
5) SE QUEDAN SIN ENERGIA

E) EL CANSANCID CADA VEZ ES MAYOR

7) CADAVEZ TIENEN MAS HAMBRE

8) LA MOTIVACIGN CAE EN PICADD

H] ABANDONAN Y VUELVEN A COMER FATAL

Y en un tiempo vuelto o empezar...
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RESULTADO

Lo gue genera que una y otra vez se vuelva al punto de
partida. Al sofd, ol bor, 0 en los quehaceres del dio o dia,
que poro noda te acercan ol objetivo fisico que siempre has
sofido..
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METODOLOGIA

¢V si te dijera que puedes llevar un estilo de vido que te permita salir
0cenar con tus omigos, comer "mal” de vez en cuando y disfrutar el
proceso?

iEs tan fdcil como gue cuentes con un metabolismo entrenado! Un
pufietero ferrari de metabolismo, que te permita comer mucho SIN
engordar y odelguzar COMIENDO MUCHO. jMola! ¢Verdod?
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METABOLISMOD

Y te preguntards... ;CGmo sé si tengo un buen metabolismo?
Bien, consideromos a un metabolismo eficiente cuando:

o Siendo hombre: eres capaz de consumir 32 keal / kg pesoy
+4g de hidratos, SIN engordar.

o Siendo mujer: eres capoz de consumir 28 keal / kg pesoy
+4  de hidratos, SIN engordar.

iTe sorprenderios de |o contidod de gente que tiene un % de
orosa muy elevodo y lo poco que comen!

iEso es por gue tienen un metabolismo por los suelos!
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COMD MEJORARLD

/KGBW m T0KG GIRL m

1400 keal

Si ese es tu coso, en nuestros osesorfos onling, cuando detectomos
que una persona empieza con un metabolismo ralentizado, lo que
trabajomos en primer lugar, es en su copacidad de tolerar coda vez
mds colorios y carhohidratos SIN engordar.

entrenamientos Glicos" tipo circuitos o Crossfit.

Haciendo click aguf, puedes ampliar informacidn en nuestra web.
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S PASOS CLAVE

A
A s =
-

- R
1) MEJORA TUS MARCAS
7) PERIODIZA TU ENTRENAMIENTD
3) PROGRAMA TU CALENDARID
4) DISERATU RUTINA
5) NDES OUE, ES CMO
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1) MEJORA TUS MARCAS

Desde nuestros inicios en el planeta tierra, o nuestro
cuerpo e ho dodo absolutamente igual tener ahdominales
0 hiceps, lo gue quiere nuestro cuerpo es sobrevivir!
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1) MEJORA TUS MARCAS B

Lo que significa gue o mds maso muscular, mayor gosto
caldrico, 0 menos groso, menos reservos para sobrevivir,

¢Deduces entonces, que es lo gue tu cuerpo intentard o
todo costa que NO consigos?

Es por ello... que si de verdod quieres conseguir
resultodos... jjDeberds declorarle lo guerra o tu cuerpo!!

(’Qr \” ‘
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APUNTA TODOD

Deberds opuntar todo lo gue hagas en el gimnasio, sesidn
tros sesidn y dor todo lo mejor de ti, por qué mds te vale:
ufindir mds reps, mds peso, mds series...

i5i ND quieres seguir con el mismo fisico todo tu vida!
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DETERMINA TU NIVEL

Ahora bien... dependiendo de tu nivel, te vos o dar cuenta, que serds
capoz de mejorar mds 0 menos rdpido.

Por que, obviomente... cuando estds empezando todo es muy fdcil,
pero o medida que te vos haciendo ovanzando tu cuerpo seva
odoptando o ese estimulo y se complica o coda vez mds, ser mejor
que el dio anterior

Arafz de ello, dividimos en 3 los niveles que tiene un atleta en el
gimnosio;

o PRINCIPIANTE: mejora sus marcas sesidn o sesidn.

o INTERMEDID: Necesita algunos mesaciclos para mejorar
o AVANZADD: mejora de ofio en ofio
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CONCEPTO PRESTACIGON E

Con el fin de poder mejoror o lorgo plozo, debemos dominar lo
manipulacidn de los 3 variubles de entrenomiento mds importantes:

o VOLUMEN: cantidad de trahajo (contabilizado como series o
tonelaje: kg x series x repeticiones).
©  INTENSIDAD: peso en la barra (entendible como % RM a RIR).
o FRECUENCIA: trabajo por grupo muscular / patrdn de
movimiento
Con el fin de mejorar lu prestacin...

iLo copacidad de ofiodir codo vez mds peso en |o harra!

Nunca opretaremos en los 3 variobles a lo vez.
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CONCEPTO PRESTACIGON

De esta manera, si tenemos:

o Volumen, Intensidad (elevados) -> Frecuencia (bojo)
o Volumen, Frecuencia (elevados) -> Intensidad (bojo)
o Intensidod, Frecuencia (elevados) -> Volumen (bajo)

Esimposible entrenar mucho (alto volumen), con mucha peso (alto
intensidad) y olta frecuencia (muchas veces a lo semana) y sequir
mejorando los marcas hasta el infinito.

Pura ello, dependiendo de lu fose del ofio u objetivo determinodo de
un mesociclo, opretaremos mds en una variable u otra, con el fin de
exprimir nuestro mdxima rendimiento en el gimnasio y que nuestra
rendimiento no decaigo.
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S PASOS CLAVE

1) MEJORA TUS MARCAS

2) PERIODIZA TU ENTRENAMIENTO
3) PROGRAMA TU CALENDARID

4) DISERATU RUTINA

5) NO ES QUE, ES COMD
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2) PERIODIZA ENTREND

TEMPORADA

MESOSCICLOS

MICROCICLOS

Sesiones de entrenamiento diario

Estos 4 conceptos es importante que los entiendos o lo
hora de periodizar tus entrenamientos:
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MACROCICLO B

Serfo como un ofio de entrenamiento.
Normalmente lo dividimos en 3 FASES:
o TECNICA: Trobojamos con muchas series o hojas
Tepeticiones, con una corga que nos ponga bajo dificultad,
DBro que nos permita estor concentrados para hacer cada

repeticidn perfecta

o FUERZA: Aumentamos nuestras marcas en un rango de entre 1
y 5 repeticiones.

o HIPERTROFIA: Aumentamos nuestras marcas entre 6y 15
Tepeticiones.
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MESOCICLO

Serfo como una rutina de entrenamiento

Codo una de estos rutinos tiene un objetivo principal,
dependiendo de |o fose del ofio en que nos encontremos.

Cabe recalcar que nunca trabojaremos fuerzo, técnica o
hipertrofia por separado. Siempre se taca un poco de coda
habilidod, pero se do mds enfasis en un aspecto u otro
dependiendo de cudl se nuestro ohjetivo, con el fin de no perder
gonancios en lo hobilidod que no se estd trabojando en esa

ruting. é ’é a

&

)
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MESOCICLO

Lo durocidn de los mesociclos, suele oscilor entre 3y 6 semanas,
pero puede ocortarse o olargarse, sin problema.

Con lo primordial que debemos quedarnos es en que
“comunmente" el concepto de rutina es olgo que dura 1MES o
que no cambiomos nunca, cuando nada mds |ejos de lo realidod,
no tiene por que ser asf.

Como hemos comentado anteriormente, un macrociclo busca
partir de un objetivo inicial o uno finaly poro ello jugamos con los
mesociclos con objetivos especificos, que irdn traslodando los
gunancios que vayamos consiguiendo en coda uno de ellos,
medionte una serie de progresiones y técnicas que veremos mds
odelonte.
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MICROCICLO

Serfo como una semanc de entrenamiento.

Aunque, como es |dgico, nuestro cuerpo no entiende de semanos
naturales, sino de dios de recuperacidn.

LLamamos SPLIT o la divisidn existente dentro de coda ruting
(distintos tipos de rutinas, dentro de lo misma).

Ejemplo (Dia A, dia B, dio C)
Podriomos distribuirlo de distintas formas

¢5e te ocurre cuales?

E www.bernatsanchez.es


http://www.bernatsanchez.es/
http://www.bernatsanchez.es/
http://www.bernatsanchez.es/

DISTRIBUCIGN (ABC) =

3 ejemplos SPLITA/B/C (3 veces/semann)

SPLIT ABC Dpcidn 3

3/sem. | Opcion1 | Opcién2 | Semanal | Semana2
Lunes | DiAA DiAA

Martes DiAA niaB
Miércoles| DIAB niaB

Jueves DiAB DiAc
Viernes | DAC DiAC

Stbado DiAC DiAA
Domingo DiAA
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DISTRIBUCIGN (ABC)

2ejemplos SPLITA/B/C (4 veces/semana)

SPLIT ABC 4/SEMANA

4/semana Opcidn1 Opcin 2
Lunes | DiAA niAB niaA
Martes oinB DiAc oinB
Miércoles niaB
Jugves | DIAC DiaA Diac
Vienes | DIAA DiaB Diac
sdbado niaA
Domingo DiAA
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DISTRIBUCIGN (ABCD)

2ejemplos SPLITA/B/C/D (3veces/semana)

SPLIT ABCD 3/ SEMANA

3/semana Opcidn 1 DOpcidn 2
Lunes DiAA DinD DinA
Martes iaB
Miércoles | DiAB DiaA DiAB
Jueves Diac
Viernes Diac DinB ninc
Stbado DiAD
Domingo DiAA
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DISTRIBUCIGN (ABCD)

3 ejemplos SPLITA/B/C/0 (4 veces/semana)

SPLIT ABCD Opcidn 3

4/semana | Opcidn1 | Opcion2 | Semanal | Semana2
Lunes DiAA DiAA
Martes oiaB DiAA DiAA
Miércoles niaB LY:}
Jueves niac DiaB
Viernes ninD Diac DinC
Stbodo DiAD Dinc
Domingo DiAD
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CONCLUSION SPLIT

Como ves, es tan simple como rotar los dios de entrenomiento
sequin conveniencia personal.

De esta manera, los microciclos se alorgan mds o menos,
dependiendo del nivel de rotocidn periodizado en la ruting.
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SESION ENTRENO

Debemos ver los sesiones de entrenamiento como RETOS. No se
trota de "ir o entrenar”. Se trata de dar nuestro 300% coda vez que
pisumos el gimnasio, para ser mejor que el dio anterior,

A priori porece fdcil, pero cuando estds dando todo I que tienes y
mis en cada serie, en cada ejercicio, exprimiendo hosta lo dltima

repeticidn, esto se complica coda vez mds.

iPura ello, deberds apuntor todo lo que hogas!

Jrv'y
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3 BASICOS

¢Incluyes estos 3 ejercicios en la rutina?

SENTADILLA PRESS BANCA PESO MUERTO
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3 BAsICOS

Enrealidod, lo gente se preocupa por cosos muchas veces
irrelevantes en nuestro progreso. Como realizor los ejercicios en
dngulos cada vez mds extrafios, tomar el suplemento definitivo o

seguir lo dieta perfecta.

Cuando es tan simple como hacer unas pequefias cosas de forma
excelente y o partir de ohi ser cada vez mejor.

.

Pl
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3 BAsICOS

Sentadillo, press bunca, peso muerto, son 3 gjercicios
multiorticulores, que nos permiten mover grandes cargas, con un
TUT dptimo para hipertrofia y que nos posibilitan trabojor en un
rango de repeticiones ideal (entre & - 15) para ganar masa
muscular.

Para ello, o medida que nos vayamos haciendo mds avanzados, nos

veremos obligodos o distribuir e forma mds inteligente el trabajo
£N estos Bjercicios.
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BASICOS X MUSCULD

Para coda grupo muscular, tendremos un ejercicio principal:

o Sentadillo: Piernos

o Press banca: Pectoral ~ Qh
o Pesomuerto: Espalda y gliteo - -
o Press militar: Hombro

o Nominodas: Espaldn
o Fondos Poralelos: Triceps

4
o Dead Curl: Biceps \ !
= R

~id
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MUCHO PESO, MUCHAS REPS B

PRIMERD DEBES SER FUERTE,
DESPUES PARECERLO

1 W W

iEl objetivo principal en cada uno de estos ejercicios serd ser capoz
te mover mucho peso o un rango de repeticiones dptimo de
hipertrofio!
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S PASOS CLAVE

1) MEJORA TUS MARCAS

2) PERIODIZA TU ENTRENAMIENTO
3) PROGRAMA TU CALENDARID

4) DISERATU RUTINA

5) NO ES QUE, ES COMD

E www.bernatsanchez.es


http://www.bernatsanchez.es/
http://www.bernatsanchez.es/
http://www.bernatsanchez.es/

=

ESTABLECE OBJETIVOS

Una vez determinado el objetivo principal del entrenamiento, llega
¢l momento de plontearse objetivos.

Antes de noduo, cobe destacar, que para un objetivo sea vdlido, debe
Ser

o ESPECIFICO: No vale decir "quiero mds misculo” ¢ Cutinto
miisculo mds quieres?

e MEDIBLE: Si sé cudnto misculo quiero, puedo medir cuonto
estoy gonando y cuanto me queda por ganar

o REALISTA: No vale decir "quiero 20 kg en 2 meses" iEs
imposible" Pero si.. "quiero 4 kg en 2 meses"

o TEMPORAL: Para que un objetivo pueda cumplirse, debe
tener una fecha final. Recuerda lu Ley de Parkinson (uno
torea se expande tanto, como el tiempo que tengas pora
realizorla).
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DISENA CALENDARIOD

Una vez tenemos claro nuestro objetivo, toca plontearlo en el
calendario.

Imuoginate que quieres ganar 5 ko en 5 meses. Es ton sencillo con
que subas 250 g por semana, pora que en 1mes sea 1 kg mdsy en 5
meses, 5 kg mds.

Se va jugando con el entrenamiento y nutricidn para conseguirlo.
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DISENA CALENDARIOD

De esta manera, si se sube demasiado rdpido de peso (+1kg por
seman, por ejemplo) ese aumento de peso, no vendrd dado o
consecuencia de un oumento de lo moso muscular, si no, en mayor
proporcidn, de grasa y lo mismo ocurre cuondo queremos bajar de
peso.

Una bojada en picodo, lo que conllevo es o una pérdida de mosa
magra, asf como rolentizacidn del metobolismo, pérdido de
energfa, gue conlleva peor rendimiento entrenando, bujor morcos...
lo gue induce al estancomiento y normalmente, ocosionando
ATRACONES, que provocardn entrar en el circulo vicioso gue hemos
visto ol inicio del eBook, donde a coda BUCLE nuestro metabolismo
bojo y coda vez es mds dificil comer mds sin engordar y coda vez
nos cuesta mds perder graso, comiendo codo vez menos.
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CALENDARIO: EL REY

Porello, lo que tratamos es de marcar una subido o bujoda de peso
progresiva e ir ocumentando o disminuyendo colorios segin
voyomos o no con el calendario.

¢l pesoy % grasa va ocorde con el colendario?

e {5I!=Sigueigual s
o {VAS POR ENCIMA! = Buja calorios 5@

o {VAS POR DEBAJD! = Sube calorios P ,

jiEL CALENDARID ES EL REY!! g

A £

NI~
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ANOTA TODO (15 DIAS)

Y te preguntards... 0k Bernat... pero y cmo sé lus calorias que
tengo que comer??

Bien, normalmente, cuando entra un cliente de osesorfos online o
trobojor con nosotros |o que |e pouto de inicio es que registre los
calorios y macronutrientes que estd consumiendo ACTUALMENTE de
promedio.

Existen miles de farmulas en internet que nos permiten colcular el
metabolismo bosal y los colorios que necesitamos consumir en

base o nuestro peso corporal y actividod fisica.

PEEERD...
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ANOTA TODO (15 DIAS)

Visto lo que hemos visto hosto ahora, ¢ Crees que 2 personos que
pesen exactamente lo mismo y tengan |o misma edad v altura,
necesitardn consumir los mismas calorfos?

iEvidentemente NO!

Una persona de 90 kg puede pesar eso, con un 4 % de grosa o con
un 35 %, teniendo un historial deportivo y nutricional perfectoy
otro un desastre. jLos calorfos de mantenimiento no serdn los
mismas!
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ANOTA TODO (15 DIAS)

Para obtener ese promedio, les pedimos que registren T000 |o que
comerian normalmente, ;SIN combior noda! Si normalmente se
COmeria una pizza para cenar, que se lo coma, si normalmente se
comeria una ensaloda, que s lo coma. Si no cenarig, que no cene.

Un dia es muy fdcil de hocerlo perfecto, pera 1semana 0 2, lo cosa
combio.

Aloporquese contabilizan los calorfos consumidas, el otleta
registra lu evolucidn promedio de su peso corporal. Si el peso
numenta, significard que estd en superdvit, si disminuye, en déficit
v si 5e mantiene, que esos calorfos son su normocaldrica.
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ANOTA TODO (15 DIAS)

Una vez han posado 7 - 15 dias, lo App My Fitness Pal (1o que solemos
utilizar en el BS Team) nos va o proporcionor una grdfica tal que osf:

filiilii
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AJUSTA TUS MACROS

Una vez conozcamos el promedio de calorfos, de evolucidn del
peso corporal y de macronutrientes, llega lo hora de manipular
estos tltimos con el fin de ser lo mds eficientes a nivel
Energetico pura conseguir nuestro objetivo deseado.

(Poniendo coma ejemplo una dieta High Carb), normalmente
trotaremos de mantener |os hidrotos lo mds altos posibles y en
una fose de definicidn priorizoremos el cumento de proteing,
para no perder masa muscular y disminucidn de la grosay en
una fose de volumen, bojoremos esa proteina y aumentaremos
lns grosas, con el fin de optimizar eso ganancio de pesoy
disponer de mds energfa para rendir ol mdximo entrenando.

jQue ol finy ol cabo, el rendimiento en lo salo de pesas es lo que
marca |o diferencio entre conseguir o no, nuestros objetivos!
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AJUSTA TUS MACROS

A continugcidn, te dejo una tabla de referencio para que tengas
unos pardmetros orientativos acerca de cémo puedes ojustar
tus macronutrientes para conseguir tu objetivo.

x kg peso volumen definicidn

HIDRATOS +4gxkgpeso | mds oltos posible

PROTENAS 18-24 22-3

GRASAS 1-25 08-15
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PROMEDIOS: LA REINA

Y como vengo repitiéndote ya hosta lo sociedad, si el Colendario es
el REY, los promedios es lo REINA.

¢A qué promedios nos referimos?

o Promedios diarios
o Promedios semanoles
o Promedios mensuoles

¢0e qué pordmetros?

o Calorfos y mocronutrientes
e Peso corporal

o NEAT

e Suefio

o Volumen entrenamiento..
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PROMEDIOS: CALORIAS

Si sabemos que tenemos que consumir 2000 keal para mantener
nuestro peso corporal (de PROMEDID S[MANA[) V ESE BS Nuestro
objetivo. Podemos ojustar durante toda lo semana esos colorios en
nuestro dfo o dia.

Imaginate gue un dia hos quedado para cenar con tus amigos y.
sabes que vos o superar esos calorfos gue tienes establecidos.

Durante ese diu puedes comer algo menos para compensar el
exceso de ingesto coldrico de lo noche.
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PROMEDIOS: CALORIAS

Acontinugcidn te dejo una forma de programar un "desliz* en lo
cena. En ese hipotético coso, lo que hariamos es bojor algo los
calorios de los comidas del dio o eliminar los meriendas, por
ejemplo, pora que de esta forma el promedio diorio se quede como
habfamos planeado.

5 COMIDAS AL DiA (2000 KCAL)

COMIDAS NORMALIDAD

Comida 1 400 keal

Comida 2 400 keal

Comido 3 400 keal

Comido 4 400 keal

Comido 5 400 keal 1000 KCAL 1000 KEAL
TOTAL 2000 KCAL 2000 KCAL 2000 KCAL
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PROMEDIOS: CALORIAS

Acontinuacidn te dejo una forma de compensar un “desliz" el
miércoles. En ese hipotético coso, lo que hariomos es bojar olgo los
calorios en los dios siguientes para que el promedio semanal se
quede tal cual teniamos previsto.

lunes  Martes  Miércoles Jueves Viemes Sdbodo Domingo  Total
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\ios o darte cuenta de que si te pesas a diario, nunca vas o pesar
exactomente lo mismo. Te expongo un ejemplo completamente
inventado:

Mortes  Miércoles  Jueves  Viemes  Sdbodo  Domingo

T0kg 70,6kg | 70,2kg | 71kg | 70,7kg | 70,2kg | 70,5kg

¢Qué peso tenemos en cuenta en el contexto planteado?
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iMuy sencillo! Se trata de hacer el promedio de los pesos
registrodos.

Lunes Mortes  Miércoles Jueves  Vienes  Sdbado  Domingo

T0kg 70,6k | 70,2kg | kg | 70,7kg | 70,2kg | 70,5kg

70 +706+70,2+71+707+70,2+70,5=433,2
4932/ 7=105ky

iEste serfo el peso referencio que deberfamos tener en cuenta!
Con ello, quiero darte o entender, que si quieres realmente tener
una referencio objetiva, debes pesarte almenos 3 veces por semana

(Lunes, miercoles, viernes, por ejemplo) sumar los 3 pesas y
dividirlos entre 3. jLos promedios es o mds importante!
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PROMEDIOS: NEAT

EI NEAT hace referencio ol nimero de posos que realicemos en
nuestro dio o dio. De noda vale ir ol gimnosio o dorlo todo v después
guedarse todo el dfa tumbado en el sofd.

Por norma general, consideromos que tenemos un estilo de vida no
sedentario, cuondo realizamos entre 8 - 12 k posos / dia (I<=1[l[][|)

¢£Cumples con esos posos diarios? jEs por solud!
Por otra parte, con el fin de consequir nuestros objetivos de
ganoncia o pérdido de peso, estos, son una variohle mds o ojustar

junto ol cordio.

\/omos a ver, o continuacicn, cuantas calorios se gostan
dependiendo de lu octividod fisico, intensidad y peso corporal.
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*CALORIAS CARDID*

CARDIO: CALCULA TU GASTO CALORICC

RPE 2-4 = 0,44 x BW -> kcal/10 min
RPE 5-7 = 0,99 x BW -> kcal/10 min
RPE 8-10 = 1,54 x BW -> kcal/10 min

EJEMPLOS 55 KG 75 KG 90 KG

LIGERD
(RPE 2-4)

MODERADO
(RPE 5-7)

ALTA
INTENSIDAD
RPE (8-10)
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El grdfico anterior refleja |o contidad de colorfos consumidus, segiin
luintensidod del ejercicio cardiovascular y nuestro peso corporal
(BW).

*CALORIAS CARDID*

Los calorfos hocen referencio o coda 10 minutos de octividad, es
decir, si quisiéramos suber el gusto caldrico de 1h deberiomos
multiplicar ese valor x 6.

£l RPE hoce referencia o una escala de esfuerzo, donde 1 (no cuesta
nada) y 10 (vas ol limite).

¢Te qustarfa ver de forma mds grdfica los calorios consumidas /
peso corporal e intensidod del ejercicio x 1hora de entrenamiento?

iTe lo expongo en lo siguiente pdgina!
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*CALORIAS CARDID*

iCon esta tabla espero que el concepto te quede mds cloro!

INTENSIDAD 55K6 Tokg 90 kg
LIGERD 150 keal 210 keal 240 keal
MODERADO 330 keal 450 keal 540 keal
ALTA INTENSIDAD 510 keal 630 keal 840 keal

Sitienes cualguier duda, puedes enviarme un Whatsapp haciendo
click aguiy hoblomos sobre lo que necesites, tranquilomente.

www.bernatsanchez.es

=


http://www.bernatsanchez.es/
http://www.bernatsanchez.es/
http://www.bernatsanchez.es/
https://api.whatsapp.com/send?phone=+34692714264&text=Hola,%20tengo%20la%20siguiente%20duda%20acerca%20del%20eBook%20%22GANAR%20M%C3%9ASCULO%20Y%20PERDER%20GRASA%20ES%20F%C3%81CIL,%20SI%20SABES%20C%C3%93MO%22:
https://api.whatsapp.com/send?phone=+34692714264&text=Hola,%20tengo%20la%20siguiente%20duda%20acerca%20del%20eBook%20%22GANAR%20M%C3%9ASCULO%20Y%20PERDER%20GRASA%20ES%20F%C3%81CIL,%20SI%20SABES%20C%C3%93MO%22:

=

e Entreno
o [ome
o [escanso

Es algo gue hemos oido todos hosta |o sociedod y que domos por
entendido. cuando en realidod lo mayorio de personos no descansan
hien y buscon postillos milogrosos que le permitan conseguir
resultados.

¢0uermes + 8 horos o diario? ¢ Son de calidod esos horos?

Dormir menos induce a comer peor al dfa siguiente, menos energia y
por tanto moverte menos, peor rendimiento en el gimnasio...
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Algunos TIPS que pueden serte de utilidod son:

o Fvito lo cofefna por lo tarde

o Mantén |o habitacitn a una temperatura de entre 18 °C y 21°C (no
posar calor durmiendo te ayuda o dormir mejor)

o Evito el uso de aporatos electrdnicos o medida que se ocerque lo
noche. Puedes usar gufos especiales, si tienes que utilizarlos,
para que esto no te ofecte luego en lo calidod v focilidod pora
conciliar el suefio.

o 5l otin osf sigues teniendo dificultodes, puedes usar Melatonina.

~
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VOLUMEN ENTRENO

El trabojo que realices en el gimnasio se acumula sesidn o sesidn,
mesociclo en mesociclo. Hobrd momentos en los que necesitards
plantear descargus en el entrenomiento, Si quieres sequir
progresando en los marcas, no lesionarte...

Mucha gente se centra en aumentar el nimero de series que
realiza, cuando en realidod, lo gue vo o marcor lo diferencio es el
oumento del TONELAJE

TONELAJE = kg x series x repeticiones

Asf gue uno vez mds, aumentar el peso en |a barra es lo mds
importante!!
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DIETA FLEXIBLE

Llegodos o este punto, teniendo claras los conceptos bdsicos para
consequir resultodos, podremos disfrutar como nunca del proceso
vy mejorar hosta el infinito.

Saliendo o comer con los omigos, no posdndonos el dio en el
gimnasio, comiendo cudo vez mds sin engordar y adelgozor codo
vez comiendo mds...

Recuerda que esto es un deporta para TODA la vida!! Y que debe

pasar o formar parte de nuestro estilo de vida, como si de
cepillarnos los dientes se tratara.
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DIETA FLEXIBLE

Creo que o nadie le gusta ir a levantar hierros del suelo porque si, ni
comer verduras con pescado, posando hambre, con poca energio...
Dra no conseguir resultodos.

Yo prefiero comer mds y entrenar menos... 0 entrenar mds, lo que

prefieras. jPero puedes conseguir resultados de una forma mds facil
y sostenible! Con este concepto quiero que te guedes.
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DUREZA MUSCULD - FAT

¢Alguna vez te has fijodo en cuan duros tienes tus masculos y tu
groso?

S un concepto muy importante  tener en cuenta! Pues esto
determinard si estomos:

GANANDO MUSCULOy PERDIENDO GRASA
0..
/iGANANDO GRASA Y PERDIENDO MUSCULD!!

™

3
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DUREZA MUSCULD - FAT

Tengos el misculo gue tengus, si te aprietas el biceps, vos o
notar cémo en ciertos momentos el dedo se te hunde en el
brazo y en otros, tienes el brazo como una roca.

Estoy sequro que coincide con:

o Comes bien

o Estds mejorando tus marcas en el gimnosio
o [Descansas bien

o Behes suficiente oguo
o Estds tranquilo
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DUREZA MUSCULD - FAT B

En otros momentos puede que te sientas, fldcido, como si
estuvieras mds floco, por mucho que comas, que todo lo que
comes e v o lo grosay no al misculo...

Estoy sequro que coincide con;

o Comesmal

o Tesientes estancado en el gimnasio Descansos pocoy
mal

o No bebes suficiente agua Q

o Estds super estresodo
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DUREZA MUSCULD - FAT B

Te dejo o continuacidn uno demostracicn grdfico del concepto
gue ocabamos de ver. Cabe recalcor, que o diferencio de lo que
muchos creen, que debemos diferencior entre foses de volumeny
definicidn, puede que esto no sea lo mds dptimo.

DURD BLANDA +MUSCULO - FAT

BLANDO DURD >MUSCULD + FAT

10 - 1 % HOMBRE +15 % HOMBRE
16 - 20% MUJER +20% MUJER FITALLYEAR ‘
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DUREZA MUSCULD - FAT

De hecho, o medido que nuestro % de grosa aumenta, lo coptacidn
de nutrientes por porte de nuestra grasa y del misculo se puede
ver decantada por que lu grosa copte todos esos nutrientes y que o
paridod de gonancio de peso. Este Sea en mayor parte grosa y que
incluso, durante el proceso, estemos perdiendo mosa magra,
viéndonos mds blondos.

En combio, manteniéndonos en un % de grosa otlético durante
todo el ofios (entre un 10 - 14 % hombres y 16 - 20% mujeres)
tendremos |o mejor relacion gonancia de masculo y pérdida de
grasa!

FLIPANTE,

¢VERDAD?

T
A
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% FAT MAN vs GIRL

Digo 10 - 15% hombre y 16 - 20% mujer, yo que o paridod de
pliegue graso, el % de grosa de lo mujer, serd mayor que el
del hombre

Lo siguiente tabla puede servirte de orientacidn a lo hora de
determinar tu % groso

1112% 14-15%  17-18% 20-21%  25-26% 34-35%
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% FAT MAN vs GIRL

Alos atletas del BS Team les ensefiamos a calcularlo
mediante plicometria (unos pinzas que lo que hacen es
mediante 7 pliegues (en lo fdrmula que usomos nosotros) y el
peso corporal, osf coma edad v oltura) colcula lo evolucidn de
lo grosa y el mésculo de codo atleto. jLo verdad es que motiva
mucho tener dutos objetivos de cudnto estdn evolucionando,
odemds que nos sirve para modificar olgtn ospecto de lo
preparacion si hace folta!

Lo farmulo que utilizamos es la de Juckson & Pollok 7
pliegues, que incluye:

Pectoral, adomen, cuddriceps, triceps, subescapular,
suprailioco, midaxilo.
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% FAT MAN vs GIRL

Puntos referencia para formulo Jockson/Pollock 7 pliegues:

1)Pectoral 4)Suprailioco  7) Subescapular
7) Abdomen 5)Triceps
3) Cuddriceps B)Midoxila

E www.bernatsanchez.es


http://www.bernatsanchez.es/
http://www.bernatsanchez.es/
http://www.bernatsanchez.es/

=

% FAT MAN vs GIRL

Ademds, medionte una cinta, calculomos los perimetros de
distintos puntos. Como podria ser:

e Biceps

e Pectoral

o Abdomen
e C[uddriceps
o Gliteo

o Gemelo

o Cuello
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S PASOS CLAVE

1) MEJORA TUS MARCAS

7) PERIDDIZA TU ENTRENAMIENTO
3) PROGRAMA TU CALENDARID

4) DISENA TU RUTINA

5) NO ES QUE, ES COMD
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DISENA TU RUTINA

LLegados o |o parte prdctica, hay 4 ospectos fundomentales o

valorar:
A\ 4
I ,l -
o NIVEL DELATLETA i p 7,/’{“
o SELECCION DE EJERCICIOS H/;g
o DARELZ00% o -

o PROGRESAR A LARGO PLAZO

Hociendo click aqui, puedes occeder o una ponencia sobre cémo
disefiar tus rutinas desde 0
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DETERMINA TU NIVEL

iEl punto nimero 1es identificar cudl es tu nivel de entrenamiento!
No tendrd que hacer lo mismo, evidentemente una persona que
ocabo de empezar u otra que va llevo mucho tiempo en el gimnasio
haciendo los cosas BIEN.

iSPOILER! si llevas YENDO ol gimnasio durante mucho tiempo, no
significa que lleves ENTRENANDO mucho tiempo.

¢Lopillos?
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DETERMINA TU NIVEL

De forma diddctico, diferenciomos 3 niveles::

i o PRINCIPIANTE

P a™S
‘\.\'\ o INTERMEDID
. . o AVANZADD

|
'y

\

¢Qué te consideras tu?
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DETERMINA TU NIVEL

o  PRINCIPIANTE: mejora sus marcas sesidn o sesidn. s
relotivamente fdcil cumentar coda vez mds peso en lo barra,
o medido que aumentan repeticiones, incluso incrementando
nimero de Series...

o INTERMEDID: necesita varios mesociclos paro mejorar. Se
necesito empezar o periodizar mds |os entrenomientos si
quieres sequir mejorando. Es el punto intermedio entre
principionte y avonzado.

o AVANZADD: mejora de ufio en ofio. Puedes tener en cuenta
tus marcas en los 3 ejercicios bdsicos para determinar tu
nivel. Como objetivo podrias tener trator de levantar 1.5 x tu
peso corporal en press banca, 2x P.C sentadillay 2,5 x PC
PEs0 muerto.
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CUANTO ENTRENAR

Una vez identifigues tu nivel puedes determinar el nimero de
series ideal por grupo muscular / patrdn de movimiento a lo
semana. Aunque por norma general, si te fijos. Entre 2 - 4

entrenos por semana es dptimo para lo mayoria de personas.

FRECUENCIA

NIVEL SERIES

PRINCIPIANTE

INTERMEDID 1-15 3-4

AVANZADD 16-20 3-5
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Otro punto o tener en cuent, es que, Tungue o mayor nivel,

incrementomos ligeramente el nimero de series que

NEcesitamos, pero o esto, se suma el TONELAJE.

Recordemos:

TONELAJE = KG x series x repeticiones

De esto manera, evidentemente, nova o fotigar lo mismo:
o Realizor 50 kg x 8 repeticiones en sentadilla

Que...

o Realizar 180 kg x 8 repeticiones en sentadilla
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CUANTO ENTRENAR

De esto manero, o poridod de series, sumenta drdsticomente el
volumen de trobajo por grupo musculor / patrdn de movimiento.

Sumado o gue una persona mds experimentada es cupoz de apretar
mds las series...

iEsto incrementard en gran medida el trabajo total!

Asi gue olvidote de estar entrenando codo dio como un zombie!

Se trata de progromar bien |os entrenamientos y darlo todo en coda
sesidin, en cada repeticidn, e cada serie con el fin de seguir

mejorondo o largo plazo.

¢5abes a qué me refiero con patrones de movimiento?
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PATRGN MOVIMIENTO

Bdsicamente el cuerpo humano puede hacer una serie de
movimientos, que determinard los principales patrones de
movimiento:

o Sentadillo

o [Bisogra de codero

o Tirdnvertical

o Empuije vertical

o Tirén horizontal

o Empuije horizontal

o Pull Over

o Aperturas/cruces

o [jercicios de oislomiento
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PATRGN MOVIMIENTO

Coda uno de estos movimientos estd efectuado por una serie
de grupos musculares que octiion en sinergio pora mover lo
orticulacidn.

De esta manera, contabilizaremos el total de volumen de cada
serie para aquel grupo muscular involucrado de forma principal
en el movimiento y lo mitod (pudiendo ser algo mds o olgo
menos) o los misculos involucrodos de forma secundaria.

¢ Qué determinard que se contahilice mds o menos volumen
indirecto?

o Elnivel de octivacidn individual: segtn paloncas, por

ejemplo
o Estilo del ejercicio: sentadillo barro alta vs barra bojo
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PATRGN MOVIMIENTO B

Vamos a ver ohora de forma muy general, los grupos musculares
involucrados de forma primaria y secundario en cada patrdn de
movimiento.

o Sentadillo: Cuddriceps y gliteo (principal), femoral (secundario)

o Bisngra de codera: Femoral y gliiteo (principal), cuddriceps
(secundarin)

o Tirdn vertical: Dorsal (principal), biceps (secundario)

o Empuje vertical: Deltoides (principal), triceps (secundario)

o Tirdn horizontal: Dorsal (principal), biceps (secundario)

o Empuje horizontal: Pectoral (principal), Triceps (secundario)

o Pull 0ver: Dorsal (principal), pectoral (secundario)

o Aperturas/cruces: Pectoral

o Ejercicios de oislomiento: grupo muscular involucrado
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PATRGN MOVIMIENTO

REPRESENTACIGN GRAFICA:

PATRON

SENTADILLA

PRINCIPAL

CUADS, GLUT

SECUNDARIOS

FEMORAL

BISAGRA DE
CADERA

EMPUJE VERTICAL

EMPUJE
HORIZONTAL

GLUTED, FEMORAL CUADS
DELTOIDES TRICEPS
PECTORAL TRICEPS
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PATRGN MOVIMIENTO

REPRESENTACION GRAFICA:

PATRON PRINCIPAL SECUNDARIDS

TIRGN VERTICAL ESPALDA BICEPS

TIRGN

ESPALDA i
HORIZONTAL BICEPS
APERTURAS PECTORAL
PULL DVER T
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PATRGN MOVIMIENTO

EJEMPLO

Enel siguiente grdfico, tienes representado lo explicado
onteriormente. Contahilizando el total de trabojo para los grupos
grupos muscular principales involucrados en cado movimiento y

lo mitad para los involucrodos de forma secundario.

Sentadill Leg Leg TOTAL
MuscuLoS !: n“; muerto2x extension curl  SERIES/
n2x 2x10 210 MUSCULD

Cuddriceps

Femoral
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SELECCIGN EJERCICIOS

Dependiendo del tipo de ejercicios que voyomos a realizar (peso
libre, mdquinas o ejercicios mds complementarios) serd
recomendable quedomos mds cerca o mds lejos del fallo, debido o
su dificultod de ejecucidn y posible riesgo de lesidn osfcomo lo
fotign generada.

NIVEL DIFICULTAD

3BI6 RIRT-RIRZ

MAQUINAS RIRD BAJA

COMPLEMENTARIDS [EEERAVTH MEDIA
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AUTORREGULACIGN

Seguromente estards fumiliorizado con los siguientes términos
(RPE, RIR, FALLD). Bien, por si no lo tenfas claro, te los defino
brevemente:

o RPE: es una escolo subjetivo gue mide el esfuerzo, donde 1
significa que lo serie no te ho costodo noda v 10 que no
puedes mds, gue |o hos dodo todo.

o RIR: hace referencio o lus repeticiones que te hos
quedado cerca del fallo. Es decir, si hos porodo lo serie y
podias hocer 1 repeticidn mds, seria RIR 1. Si no podios
mis, RIR 0, si podios hocer 2 mds RIR 2...y osi. £l
equivalente del RPEy RIR serio RPE10=RIR 0

e  FALLD: dentro de este tenemos fullo técnico y fallo
muscular. ¢ Conoces | diferencio?
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AUTORREGULACION

LLamamos fallo técnico, cuando o partir de cierta carga/fatiga, por
mds que guieras seguir ocumulando repeticiones, te es imposible
sequir sin deteriorar o forma de hocer coda repetician.

Llamamos fallo muscular cuondo a partir de cierta carga/fatiga, te
es imposible levantar o borra. Esto es muy fdcil de entender,
cuando fallos |a repeticidn en press banca. A que una vez follodo,
¢Te esimposible quitarte lu borra de encima si no cuentas con
ayudo?

Cuando somos principiantes el follo técnico estd olejodo del fallo
musculor, pero o medido gue nos vamos hociendo mds ovanzados,
esto se equiparo.

Es decir, una persona que empieza a dominar ciertos ejercicios, sin

carga / sin fatig, domina el ejercicio. ¢ Pero que pasa cuando
oumenta lo dificultod?
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AUTORREGULACIGN

iEfectivamente! Su técnica empieza o deteriorarse.

Es por ello, que o los otletos del BS Team, cuando quiero corregirles
ulgo, nunca les dejo que me envien un video si eso serie no le
supone cierta dificultad. ;Es muy fdcil marcor gol sin portera! Lo
mismo ocurre en el gimnasio. jDemugstrame cémo eres en los
momentos duros, no cuando calientos! ¢ No crees?

{LAFUERZA ES UNA HABILIDAD TECNICA! Quiero que te quede claro.

Si yo quiero tiror 200 kg en sentadillo, no pienso en empujor fuerte,
pienso en hacerlo perfecto. Que codo repeticidn sea mejor que lo
onterior, que coda serie sen mds perfecta que o anterior... y esto...
pasito a posito, hoce que mi fuerzo coda vez sea mayory con ello
mi técnica y mi copacidod de mover kgs sin gue mi técnica se
deteriore.
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AUTORREGULACIGN

Llegudos o este punto, un principionte e encuentra con otra
dificultod... jLo copocidod de exprimir los series al 300%! Un
principiante tiene una percepcidn del esfuerzo mucho mayor de lo
real.

¢Te ocuerdos |o que hemos visto antes sobre RIR y RPE? jBien!
iEl RPE 10 de un principionte, quizds es un RIR15!!

Me ho posado en miles de ocasiones, encontrarme con clientes,
sobre todo, cuondo estdn empezando con nosotros, que me dicen
que no pueden mds y que si los apreto me socan 5,10, 15, 20

Tepeticiones mas... jjES UNA BURRADA!!

Por eso es importante que entrenemos nuestra copacidad de darlo
todo sin que nuestra técnico se deteriore
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PROGRESIGN INFINITA

Me he cansodo de repetirte durante todo el eB0ok que lo mds
importante pora generar hipertrofio es....

{iMEJORAR NUESTRAS MARCAS!!
¢Cierto?
Bien...

Y también te estoy repitiendo ohora, constantemente, lo
importancia de una buena técnica. ¢ Cierto?

iBIEN!

¢Te haces yo una idea de la relocidn existente entre estos 2
variobles?
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PROGRESIGN INFINITA

Cuidor I técnico, no solo va o evitar que nos lesionemos, si
no que odemds, nos va o permitir conseguir mayor estimulo
en cada repeticidn , de codu ejercicio, de cada serie, de cada
sesitn, de cada ruting, de codo macrociclo... CON MAYOR
CAARGA!!

¢Por qué con mayor corgo?

Recapitulo acerca del concepto de fuerza:

LA FUERZA ES UNA HABILIDAD TECNICA

Y por lo tanto... ¢ Para desarrollar mds fuerza? jNecesito mds
técnica! jEs un bucle que se retroalimenta!
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PROGRESIGN INFINITA

Si olejos algo lo barra de | tibio en peso muerto aumenta riesgo de
lesidn y boju rendimiento, si na tienes un buen encaje en sentudillo
ocurre lo mismo... jHay infinidad de ejemplos! Asi que... jPorfavor!
Recuerda lu relacin entre TECNICA - FUERZA - PROGRESION LARGO
PLAZO

Teniendo esto cluro, llego el momento de hacer una distincidn entre
3 tipos de ejercicios (énfasis intermedio, énfosis elongacidn,

énfosis contraccidn) de un misculo determinado

¢Conoces ejemplos sobre esto y lo diferencia entre codo uno de
estos ejercicios? jTe explico!
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POF

POF (Position Of Flexion) divide entre 3 tipos de ejercicios:

©  ENFASIS INTERMEDID: pora gue nos entendamos son los
ejercicios bdsicos. Aquellos ejercicios que nos permiten
mover grandes cargas y progresar a largo plozo. Para
codo grupo muscular, tendremos un ejercicio bdsico,
que serd el principal en prdcticamente todas los rutinas.
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POF

Por otra parte, jugaremos con |os ejercicios complementarios (en
mayor o menor medida) en nuestras rutinas, haciendo 2
distinciones:

o ENFASIS ELONGACIGN: Ponen énfasis en la fase excéntrica.
o ENFASIS CONTRACCION: Ponen énfasis en la fase
concéntrica,
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POF

Te dejo o continuacidn una tablo que representa los principales
grupos musculures y ejercicios seguin énfasis:

INTERMEDIO  ELONGACIGN CONTRACCIGN

Sentadillo Sigsy Squat Leg extension
Press banco Aperturas Cruces polea
Peso muerto Glute Hom raise Leg curl
Press militar Curl 45° Spider curl

X Press francés .

Dominadas Triceps polen olt

trosnuca
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TECNICAS INTENSIDAD

Llegodos al final del eBook, cabe destacor que existen muuuchos
formas de seguir progresando en los rutinas, tipos de progresiones,
tescargas, técnicas de intensidod, periodizacion de macrociclos,
pero no es el objetivo de este eBook. Atn osf, queria dejarte una

=

pincelodo de los técnicos que podrios utilizar, dependiendo de | fase
del ofio en lo que te encuentres, dentro de un mocrociclo anual;

TECNICA FUERZA/TRANSIC. HIPERTROFIA
superslow Test pause drop set

tablos / box setsystem max pump
parciales PAP BFR
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TECNICAS INTENSIDAD

o SUPERSLOW: consiste en realizar lus repeticiones muy
|entas. Esto es muy (itil de cora o oprender o hacer
correctamente cada ejercicio.

o TABLAS/BOX: consiste en trohajar distintos foses del rango
de recorrido, para volverte muy fuerte en coda una de ellos.

o PARCIALES: como bien el nombre indica, consiste en hocer
repeticiones parcioles.
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TECNICAS INTENSIDAD

SET SYSTEM: consiste en hocer x series, hosta que no
podomos completar X repeticiones. Ejemplo: podriamos
marcar que se pararia lo serie cuando no seamos copoces de
realizor almenos un 50% de repeticiones de lus iniciales. Si
por ejemplo, hemos empezado hociendo 5 repeticiones,
cuando no seomos copaces de completor 3 repeticiones, se
poraria lo serie. Esto es ideal, paro oocumular el maximo
trabajo posible individual.

REST PAUSE: consiste en hocer mds repeticiones de los que
podrios hocer con x cargg, hociendo pequefios pausas dentro
de lo serie. Es es ideal, e cara o hocer una transicidn de
una etapa de fuerzo o hipertrofio, donde buscomos trasladar
ese oumento de peso a bojos repeticiones o un rango de
entre 6 - 15..
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TECNICAS INTENSIDAD

o PAP: Consiste en levantar olgo mds de peso del que vos o
levantar en lus series efectivas, para que de esta forma,
tengas lo percepcidn de que la horra te peso menos. Ejemplo:
tienes que hocer 120 kg x 5 reps en sentadilla y para ello,
haces una serie de oproximaciones, normalmente, hasta 120
kg. ¢No? Bien, esta vez, lo que harfa es, en lugar de pararte o
120 ko, subirfos lo carga hosta 125/130 kg, por ejemplo.
Después |o bujorius de nuevo 0120 kg v... iMAGIA! . Esto es
facilmente entendible, cuondo SIN QUERER, olguna vez has
colocodo mds peso en un lodo que en el otro de lo borro. Vos o
sacor |o barray ... UPS. Lo barro me peso mds de un lodo que
del otro. Dejos lo barro. Lo vuelves o coger . v.. TACHAN.
Ahora tienes lo percepcidn que ahi donde sin querer habfos
metido mds peso, ahora te peso menos, 0 coNSecuencio que
ucabos de hacer un PAP UNILATERAL!!
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TECNICAS INTENSIDAD

o [ROP SET: Consiste en una vez no podemos sequir
haciendo repeticiones con x corga, reducir algo lo corgay
sequir haciendo repeticiones una vez llegados ol fallo.
Existen distintos tipos de OROP SET, que nos permiten
exprimirnos mds olld de nuestros posibilidodes: drop set
metabdlico (reducir carga), dropset mecdnico (facilitar el
E]emiciu). Ejemplo: Dominadas anchas pronas / mds
cerrodos / supinas / neutras / porcioles / isometria
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TECNICAS INTENSIDAD

MAX PUMP: Consiste en de forma subjetiva, ir scumulando
series y repeticiones, donde o codo vez. vomos bombeando
mads el mdsculo, y una vez que sintamos gue ya no podemos
bombear mds, poromos |o serie. ¢ Alguna vez hos querido
hacerte una foto en el espejo y te hos puesto o hocer
flexiones para hincharte el pectoral y brozos? Bien!
LLegodo o cierto nimero de series de flexiones, por mds
que sigos hociendo el bombea no va o mds, si no que puede
que vaya o menos. Serfa algo ost... jPero en el gimnasio!
Esto es especialmente dtil en lo dltima fose del ofio, donde
buscomos exprimimos al mdximo para socor nuestro
mdximo potencial.
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TECNICAS INTENSIDAD

BFR: Esta técnica estd estrictomente prohibida para
oquellos personas con problemos de circulocidn, pero en
sujetos sanos, puede ser uno buena opcidn de coro o
llevar mds alld nuestra bombeo en o dltima fose del ofio o
volviendo de una lesidn, ya que con corgas muy livionas,
nos permite seguir generando hipertrofia (a partir de hosta
un30% del 1RM) Yo lo he probado y si estds comiendo
suficientes hidratos, bebes abundante ogua y sal , estds
desconsodo y sigues un buen protocolo de volumen el
hinchazdn que pillos es descomunal. Comentar que esto
solo puede usarse en extremidades: brozos y piernas e ird
situodo en lu parte mds proximal de lo extremidad.
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S PASOS CLAVE

1) MEJORA TUS MARCAS

2) PERIODIZA TU ENTRENAMIENTD
3) PROGRAMA TU CALENDARID

4) DISERATU RUTINA

5) NO ES QUE, ES COMD
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NO ES QUE, ES COMO
Y por si no te |o habia dicho antes...
{7iND ES QUE HACES, ES COMD L0 HACES!!
De noda sirve lo mejor ruting, los mejores ejercicios, los
periodizaciones perfectas, si N0 lo hoces con una TECNICA
EXCELENTE, exprimiendo al MAXIMD los series. jiDdndolo todo!! Es

imposible que consigas resultados.

Asi que recuérdalo siempre: @‘

1) Mejora tus marcas

7) Periodiza tu entrenomiento
3) Progroma tu calendario

4) Disefia tu ruting

5) No es qué, es cémo
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230 KG SQUAT

Y para terminar..

¢QUIEN VA A TENER MAS PIERNA?

A) EL QUE LEVANTA 80 KG x 8 REPS SENTADILLA
B) EL QUE LEVANTA 180 KG X 8 REPS SENTADILLA

&

Y
LR
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iGRACIAS!

COMO TE PROMET], S0L0 POR ADQUIRIR ESTE EBODK,
PUEDES OPTARATMES DE ASESORAMIENTO
ONLINE GRATIS.

HAZ CLICK AQUI Y RESERVATU PLAZA.

3
H

l
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