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A continuacion voy a explicar las caracteristicas de algunos sistemas practicos de planificacion para el fitness. Estos
sistemas que se presentan son de caracteristicas sencillas en su aplicacién aunque no por eso resultan menos efectivos.

Todos estos sistemas comparten en comun algunas caracteristicas generales que se detalla a continuacion.

CARACTERISTICAS GENERALES

Estos sistemas estan planteados con los objetivos propios del fitness los cuales por lo general giran alrededor de las
técnicas que provocan hipertrofia muscular. La mayoria de las personas que concurren a gimnasios sin objetivos
deportivos, lo hacen por motivos estéticos, mejora de la salud general, mejora del rendimiento general. Cuando hablamos
del rendimiento general hacemos referencia a capacidades de fuerza y resistencia propias a las que se consiguen con los
métodos de hipertrofia. Cuando nos referimos a cuestiones estéticas hacemos referencia por lo general a perdida de grasa
corporal y definicién de la musculatura lo cual también esta asociado con las adaptaciones que provocan las técnicas de
hipertrofia. Cuando se hace referencia a la mejora de la salud, aqui se entran a considerar innumerables factores como
correcciones posturales, descenso del colesterol, control de la hipertension, mejora de la eficiencia cardiovascular y
muchos de estos aspectos se benefician también con las técnicas utilizadas en hipertrofia.

DEFINICION DEL CICLO Y PERIODOS DE TRABAJO

La primera cuestion a dirimir es el establecimiento de periodos de trabajo distintos relacionados con los objetivos de
hipertrofia muscular, debido a que se ha demostrado en gran cantidad de investigaciones que el crecimiento por
hipertrofia muscular con los rangos de entrenamiento caracteristicos de esta, solamente puede ser sostenido a lo largo de
8 a 12 semanas con la misma metodologia para luego detenerse los progresos por mas que se contintie esforzandose sobre
la base de los mismos. Las investigaciones sostienen que el trabajo sostenido puede ser mantenido por no méas de 8
semanas y que luego deberia variarse la naturaleza del mismo a modo de construir ciclos que luego puedan repetirse



permitiendo un crecimiento muscular ondulatorio y que este crecimiento muscular serd favorecido si estos ciclos se
componen por trabajos alternados de periodos de desarrollo de la fuerza con periodos de desarrollo de resistencia a la
fuerza. 1, 2, 3, 9.

En virtud de estos conocimientos se proponen los siguientes periodos que forman un ciclo de cuatro meses para el fitness.
Los rangos de repeticiones constituyen las intensidades con que se trabajaran en cada periodo, en este caso se refiere al
peso que permita realizar al fallo muscular esas repeticiones.

En la siguiente tabla cada periodo tiene una duracion de 4 semanas, en las que se trabajara con los rangos de repeticiones
al fallo muscular propuestos en cada periodo.

Aqui llamamos periodo a 4 semanas donde predomina un rango de carga caracteristicos con las adaptaciones que se
desean lograr, cabe aclarar que esos periodos estan ordenados en una sucesion ldgica, ya que no es aconsejable trabajar la
fuerza maxima sin una previa adaptacion muscular (para el caso del que recién comienza).

La suma de 3 o 4 periodos conforman un ciclo, el cual cuando se concluye debera repetirse cambiando algunos aspectos
del mismo. Solo asi con estas variaciones mensuales de la orientaciéon del trabajo muscular se conseguiran aumentos
continuos de la condicion fisica.

Debo aclarar en este punto que la composicion del ciclo puede variarse en funcién de los intereses y del sexo (esto ultimo
muchas veces esta estrechamente vinculado con los intereses ). Por ejemplo en el caso de las mujeres puede suprimirse el
periodo de fuerza con hipertrofia y pasar directamente al periodo de definicién muscular quedando un ciclo de 3 meses el
cual se repetira 4 veces en el afio.

CICLO COMPLETO
PERIODOS i i
Ihpert‘ni.i? ¥ Hipertrofia ¥ FII.I.BI'I.a con Definicien
Adapitacion Fuerza Hiperirofia
Rangos de Repeticiones
5-10-12 f-2-10 4-8- 10-12-15
(13 (2)

Tabla 1. (1) Se trabajara al fallo muscular en cada rango. (2) En mujeres se agrega n 2 repeticiones dentro de cada rango.

EVALUACION DE LA CAPACIDAD DE TRABAJO (VOLUMEN OPTIMO DE
ENTRENAMIENTO) DEL INDIVIDUO

La persona se evaluard al comienzo de cada periodo para establecer su nivel de carga fisica apropiada para iniciar el
mismo. Se establecera el peso que permita llegar al estricto fallo muscular con el valor medio de cada rango. Por Ej. si
estamos evaluando para el periodo Hipertrofia y adaptacion, buscaremos el peso con que se consiga llegar a 10
repeticiones (valor medio de dicho rango) Como este proceso es por ensayo y error las siguientes tablas permiten
determinar los Kg. de mas o de menos que hay que ajustar para llegar al fallo muscular. El uso de una o de otra es
indistinto.
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Tabla 2. Tabla de ajuste para repeticiones realizadas con la carga de prueba.
Guia para ajustar la carga segiin las repeticiones completadas
REPETICIONES Restar ala carga original | Agregar a la carga inicial
propuesta kg. propuesta kg.
1 1 1
2 2 2
3 3 3
4 5 5
5 é é
& 7 7

Tabla 3. Guia para ajustar la carga segun las repeticiones completadas. En la columna de la izquierda identifique el numero de
repeticiones que el participante realizé por debajo o por demds de las repeticiones propuestas como meta inicial, substraer en kg. el
peso listado en la columna del medio (restar carga) si su cliente realizo menos repeticiones, o agregue la carga listada en la columna

(agregar carga) si su cliente realizé mds repeticiones que las propuestas.

Luego de haber encontrado el peso que agote a las repeticiones indicadas para ese periodo se procederan a realizar un
test de volumen de series con esta carga. Este test tiene la finalidad de encontrar el volumen 6ptimo de entrenamiento
para cada grupo muscular en funciéon de la tolerancia que tenga las personas a realizar trabajo (4),(5),(6) (7). El test
consiste en realizar tantas series como sea posible con la carga estipulada y con la pausa siempre apropiada entre cada
serie. La pausa varia segun la carga si trabajamos en el periodo de hipertrofia y fuerza la pausa es hasta tres minutos en
los demés periodos la pausa entre cada serie es de dos minutos. El test finaliza cuando en alguna serie el individuo
evaluado no pueda realizar el 50% de las repeticiones originales para la primer serie. A esta cantidad de series realizadas
constituye la carga maxima en series tolerable por el individuo. De esta cantidad de solamente se entrena con el 70%,+ - 1
serie.. Supongamos que una persona realizé como maximo cinco series, el 70% de 5 es 3,5, redondeando a 3.

Cuando en cada periodo, se trabaje en el rango superior de intensidades, se resta una serie, y cuando se trabaja en el
rango inferior se le suma una serie al valor de series encontrado en el test de volumen.

De esta manera estableceremos niveles de tolerancia por series que serviran para determinar el volumen de trabajo por
grupo muscular, y también la frecuencia de entrenamiento del mismo. El siguiente cuadro muestra la division en niveles de
tolerancia segun el resultado obtenido aplicando el 70% a la cantidad méxima de series realizada en el test.



DETERMINACION DE LA FRECUENCIA DE ENTRENAMIENTO

La frecuencia de entrenamiento es determinada en parte por la capacidad del sujeto a recuperarse de las cargas, pero
también la cantidad de trabajo tolerable o la capacidad para realizar trabajo de indole muscular determinara el tiempo
necesario para recuperar al organismo de ese trabajo realizado. A mayor cantidad de trabajo més tiempo deberd dedicar el
cuerpo a los procesos de recuperacion. Es por eso que un individuo que tenga mucha capacidad de trabajo cada vez que
entrena al méximo de esa capacidad mas tiempo de recuperacion necesita. Un individuo que en el test de volumen
demuestre tener poca capacidad de trabajo por grupo muscular por ejemplo que se encuentre en el nivel inicial (tres series
por grupo muscular) debido a que es poco el trabajo que puede realizar, no precisara mucho tiempo de recuperacion
aproximadamente en 48 hs estara en condiciones de realizar un trabajo de la misma caracteristica. En cambio un individuo
que tenga capacidad para tolerar en una sesion hasta 10 series por grupo muscular (entendemos que en cada serie se
trabajo al fallo muscular) debera de necesitar hasta siete dias de recuperacion para volver a trabajar ese grupo muscular
en las mismas condiciones.(8) El test de volumen nos puede ayudar a determinar la frecuencia de entrenamiento por grupo
muscular. El siguiente cuadro sugiere la frecuencia de entrenamiento semanal por grupo muscular segun el nivel de series
tolerable que muestra el cuadro anterior.

Niveles de entrenamiento en funciones del test de volumen maximo de series
FRECUENCIA DE
CANTIDAD DE SERIES NIVEL ENTRENAMIENTOPOR
SEMANA
3 Beries Inicial 3 weces por Sethaha
53eties Intermedio 2 WeCes por Semana
2-10 Feries Supetior 1 wez for semana

Tabla 4. Niveles de entrenamiento en funciones del test de volumen mdximo de series (luego de aplicar el 70%).

La frecuencia de entrenamiento muchas veces estd determinada mas que por la capacidad funcional lo cual seria 6ptimo,
por la disponibilidad de tiempo que tiene el cliente o deportista. Es una realidad que en los gimnasios la gente concurre
cuando puede segun su tiempo libre, pero también va cuando quiere, y muchas veces las personas quieren concurrir todos
los dias lo cual a veces esta muy lejos de la capacidad potencial para recuperarse de esos trabajos. Es una labor
fundamental la del profesor la de orientar al cliente en funcién de sus posibilidades pero también de sus motivaciones. No
puede negérsele a un individuo que ha pagado una cuota mensual a que haga uso del gimnasio todos los dias, lo que
debemos hacer es regular la carga de trabajo para semejante frecuencia de entrenamiento.

Si la persona tiene un nivel bajo y puede concurrir no més de 3 sesiones por semana (algo muy habitual) se mantiene el
organigrama del cuadro anterior. Si esta misma persona en cambio ha de concurrir 4 sesiones por semana y tiene
tolerancia para 3series, se debe dividir al cuerpo en dos regiones 1 (pecho, hombros, biceps, abdominales) y 2 (dorsal,
biceps, muslos y lumbares) Se trabaja 2 veces por semana cada regién y se le sumara una serie a cada grupo muscular.

Si el individuo desea concurrir 5 sesiones por semana y tiene el nivel para 3 series se divide el cuerpo en 3 regiones: , 1
(Pecho, hombros, Triceps), 2 (dorsal, biceps, abdominales y femorales); 3 (lumbares, cuadriceps, gliteos y pantorrillas).Se
entrenaran las sesiones en el siguiente orden: lunes region 1, martes regioén 2, miércoles region 3, jueves 1, viernes 2,
sabado y domingo descanso, lunes 3, martes 1, miércoles 2, jueves 3, viernes 1, y asi sucesivamente. Se debe tener en
cuenta que cuanto més veces por semana se entrena menor sera la duracion de la sesion si es que no se tiene capacidad
para realizar muchas series.



SERIES
TOLERABLES ;
NIVEL POR GRUPO CARACTERISTICAS DEL TRABAJO
MUSCULAR
Se trabaja tres veces por semana todos los grapos musculares enla
HIVEL % series vor , |mismasesidn cuya duracidn es de una hora y media, dia por medio. Se
INICIAL pot gy realiza un ejercicio por cada grupo muscular representativo total de 8 a
10 ejercicios.
Se trabajan dos veces por setmana cada gropo muscwlar dividiendo al
cuerpo et mitad superior 7 mitad inferior. 3e realizan 4 sesiones
NIVEL 5 seri setnanales, 2 para cada mitad. 3ino se dispone de tempo para mds de 3
MEDIO SEHESPOLEIVEY | cesiones de trabajo se alterna cada 2 semanas parala mitad superior v 1
para la mitad inferior, semana 2, 2 sesiones parala mitad inferior v 1
para la mitad superior.
HNIVEL 210 series nor . de trabajan uno a dos grupos musculares por sesion UNa ez pot
SUPERIOR | POTEMPY | semana entre dando de 5 2 6 sesiones semanales.

Tabla 5. Tabla de frecuencia de entrenamiento por grupo muscular segiin el desemperio en el test de volumen.

En las paginas siguientes mostramos distintos modelos de ciclos de entrenamiento que pueden realizarse en un ano de
concurrencia al gimnasio y segun los distintos objetivos que se persiguen. Cabe mencionar que los ciclos pueden
combinarse por ejemplo, Realizar un primer ciclo para hipertrofia de 4 meses, luego se realiza un ciclo de 3 meses para

Hipertrofia y definicion , luego un ciclo de tres meses para hipertrofia y otro para modelacion de 2 meses.

CICLO DE ENTRENAMIENTO EN FITNESS PARA HIPERTROFIA | V | Int
° 1 | 100%
2 2 | 95%
220 4 | 90%
-
= E 3 ﬁ 468 6 | 25%
=1
25 s 6-3-10 2 | 7%
a5 o 2-10-12 10| 70%
E B ES
SEEs 12 | 65%
7 o & 15 | 0%
= 8
= 10-12-15 |20 | 35%
= 25 | 0%
SEMANA [t [2]3[a|t]2|afa]1|a]a]a]1]2]3]4
MES 1 2 3 4
A daptacidn Hipertrofia Fuetza o
. Def
PERIODO | Hipertrofia v cot I'L-?Iuﬂsuc:l:f
Basica Fuerza Hipertrofia

Tabla 6. Ciclo de entrenamiento en fitness para hipertrofia. V. Volumen de repeticiones al fallo muscular en cada serie, Int.

Intensidad tedrica respecto al peso maximo que se puede levantar en una repeticion mdxima.




CICLO DE ENTRENAMIENTO EN FITHNESS PARA DEFINICION MUSCULAR | V| Int
o 1 1 |100%
i E @ 2 | 95%
E ‘3 4 | o0%

=
A 6 | 25%
= E E 2 | 75%
g 5o 2-10-12 10| 70%
a 3] E 12| 65%
E 5= 15| 60%
2 Eé 10-12-15 20| 559
= 25| 50%
SEMANA 1 | 2 | 3 | 4 1 | 2 | 3 | 4
MES 1 2
& daptacidn .
PERIODO Hipertrofia ﬁiﬁ“;&;ﬂ
Bidsica
Tabla 7. Ciclo de entrenamiento en fitness para hipertrofia y definicion muscular.
CICLO DE ENTRENAMIENTO EN FITNESS PARA DEFINICION MUSCULAR | ¥ | Int
o 1 | 1%
E 2 | @5
& g 4 | 20%
Hgm § | B5ve
EEE g | 73%
859 B-10-12 10| 0%
= 12| 65%
F, E ) 15 | a0
E Eﬂ 101215 20| 55%
25| 50%
SEMANA 1 [ 2] 3[4 [ 1] 2]3 4
MES 1 2
Adaptaciin ...
. . Defmicidn
PERIODO H‘g‘:"t.mf“ Whaselar
) [t}

Tabla 8. Ciclo de entrenamiento en fitness para definicion muscular.

ORGANIZACION MENSUAL Y SEMANAL

Variante 1

Planificacién mensual y semanal por repeticiones promedio de cada grupo muscular (en funcion de las series que es capaz
de realizar)

1. En esta variante se testea con el valor medio del rango del periodo que se inicia, la méxima cantidad de series
posible al fallo muscular hasta que en una serie no se pueda realizar el 50% de las repeticiones que se hicieron en
la primera. A este valor se le saca de 70% y este resultado constituye el maximo de series por grupo muscular
Optimo + - una serie.

2. Se determina el volumen medio de repeticiones por ejercicio y por sesion multiplicando el valor de las series



Optimas por las repeticiones del rango medio para ese periodo.
Ejemplo:

Supongamos que estamos iniciando un periodo de hipertrofia y adaptacion (rango de trabajo 8 - 10 - 12 repeticiones). Se
testea con 10 repeticiones (valor medio del rango) la maxima cantidad de series realizarle, a este valor se lo multiplica por
el rango medio (10). Si la persona obtuvo un nivel de tres series (nivel inicial) resultado final seria 3 x 10 = 30 repeticiones

por grupo muscular.

3. A partir de este valor, se determina una ondulacién semanal de repeticiones por grupo muscular en + - 10% del
volumen medio de repeticiones por grupo muscular. A partir de este valor se asignara a cada semana del mesociclo
un porcentaje en mas o en menos teniendo en cuenta que la semana de mayor carga con respecto a la de menor no
debe superar el 20% de diferencia. (10)

Por ejemplo: valor medio para el mes de 30 repeticiones (PERIODO DE HIPERTROFIA Y ADAPTACION CON UN RANGO
MEDIO DE 10 REPET. POR SERIES)

PERIODO HIPERTROFIA Y ADAPTACION (RANGO MEDIO = 10 REPET)
NIVEL DE TRABAIO OPTIMO = 3 SERIES

FALOR MEDIO DE FOL UMEN TOTAL FARA EL
FERIODO X EJERCTCIO X SESTON 70 REPETICIONES

) SEMANA | SEMANA | SERANA | SEMANA
VARACION DE CARGAS 1 2 3 4
-10% 0% +1 0% - 3%
VALORMEDIO Z 3EMANA 7 30 33 20

Tabla 9. Periodo Hipertrofia y adaptacion.

4. Ahora se determina el valor de repeticiones totales por ejercicio en la sesiéon de cada dia de la semana. Esto se
realizan sumando o restando + - 10% al valor medio de repeticiones para cada semana. ( de la misma manera que
hicimos para el mes) De esta forma realizamos una organizacién ondulada del entrenamiento en funcion del
volumen y vamos a ver que también de la intensidad .

Completando el ejemplo anterior queda:

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4

(27 rep) (30 rep) (33 rep) (29 rep)
Dias LU | MIE|VIE| LU | MIE |VIE| LT | MIE | VIE | LU [LIIE | VIE
09 0 |+10)-10| 0 +10 (-10 ] 0 | +10 | -10 o | +10(-10

Repeticiones 27| 30 | 24 | 30 33O 2T |33 36 ) 30 [ 2% | 32 [ 36

Series y repeticiones | . o |50l 3ye [3010| 2*L | 240 | axg [3%12 | 3310 | 3210 422 | 330
por ejercicio o dxE

Tabla 10

Por tltimo se asigna las repeticiones por series finales a cada ejercicio . Para esto se divide el total de repeticiones x
ejercicio de cada dia por el nimero de series 6ptimas que el individuo tiene capacidad de realizar (segun su test) + - 1
buscando el divisor mas préximo al resto del 0 entre las repeticiones asignadas por ejercicio y el valor de series posibles +

-1.

Por ejemplo para el caso que veniamos desarrollando (nivel de series para el periodo 3 +-1) tomamos el Lunes de la



semana 1 y por cada ejercicio le asignamos tantas series con tantas repeticiones de la siguiente manera.

Ese Lunes de la primer semana debe hacer 27 repeticiones por cada ejercicio, como el individuo tiene un nivel de 3 series
+- 1 veamos por qué nimero es mejor dividir 27para obtener la cantidad de series a realizar; las opciones pueden ser por
3, por 4 o por 2 (ya que estas deben estar segun el test de volumen ente 3 series +- 1 0 sea 2 como minimo o 4 como
maéaximo) Siendo 3 el més conveniente por que el resto es 0, entonces 27 dividido 3 = 9, el lunes hara 3 series de 9
repeticiones con un peso ajustado para que canse a 9 segun alguna de las 2 tablas para ajuste del peso al fallo muscular.

El Miércoles tiene 30 repeticiones por ejercicio, y es divisible por 3 dando resto de 0 quedando 10 repeticiones por serie 3
series de 10.

El viernes tiene 24 repeticiones, que son divisibles por 3 o por 2 pudiendo hacer o 2 series de 12 repeticiones o 3 series de
8 repeticiones, pero como esa es la semana de menor volumen se prefiere en este caso trabajar con mayor intensidad por
lo tanto se opta por 3 series de 8 repeticiones. Notese también que 24 es divisible por 4 pero esto daria 4 series de 6
repeticiones y estas estan fuera del rango de repeticiones por series para este periodo que van de 8 a 12, por lo tanto las
opciones que nos quedan solamente es dividir 24 por 2 o por 3.

En muchas ocasiones tendremos que redondear en una repeticién en mas o en menos como en el caso del dia viernes de la
semana 4 en donde tenemos 26 repeticiones y optamos por determinar 3 series de 9 repeticiones lo cual da 27. Esto no
tiene mayor incidencia.(Lo mismo ocurre el lunes de la semana 3)

El sistema llevado a la practica
En la practica se procede de la siguiente manera:

1. Previo a establecer las repeticiones y series de cada semana el profesor tomara el test de repeticiones al fallo
muscular con el rango medio utilizado en cada periodo. (Esto se hace siempre al comienzo de cada periodo) y luego
se toma el test de volumen con esa carga.

Para el ejemplo que dimos ese rango medio es de 10 repeticiones, supongamos que una persona se tested en press de
pecho y pudo realizar 10 repeticiones con 35 Kg. al estricto fallo muscular y en el test de volumen obtuvo un nivel inicial
de 3 series +-1 el dia lunes de la semana 1 tiene que realizar 3 series de 9 repeticiones, la carga estimada para 9
repeticiones segun la tabla 1 de ajuste de carga se le suma 1 Kg. o sea con 36 Kg. y segun la tabla 2 se le suman 2,5 Kg.
redondeamos a 37 Kg., el miércoles ejecuta 3x10 con 35 Kg. y el viernes 3x8 con 37 o 38 Kg.

Una vez por semana y luego de la primer semana , en cada semana el individuo intentara con la carga estipulada para ese
dia (de ser preferible esto se hace siempre en el mismo dia de cada semana y esto se estipula con el cliente) realizar la
maxima cantidad de repeticiones posibles en un esfuerzo limite para lograr llegar al fallo muscular. Por ejemplo si en la
segunda semana el dia miércoles es el dia convenido para esto supongamos que siguiendo el ejemplo anterior deberia
realizar 3 series de 11 con una carga corregida de 34 Kg. (en base al test de 10 repeticiones de 35 Kg. y corregido por
tabla 1 en 1 Kg. menos), intentara realizar 11 y méas. Supongamos que ahora consigue realizar 3 series de 15 en vez de 11
con 34 kg., se anota este record, y se utiliza ahora para reorganizar los kg para toda la semana.

De modo que el dia viernes de esa semana debe hacer 3 series de 9 pero con 41 kg. (6 kg mas 1 por cada repeticién de mas
segun la tabla 1 0 7,5 kg de mas segun la tabla de peso corregido 2). y el lunes de la préoxima semana 4 series con 42 kg .
Noétese que mientras antes para 9 repeticiones (trabajo realizado la semana anterior) se utilizaban 36 kg, ahora por el
nuevo nivel de fuerza corresponde 41 kg.

Recién el dia miércoles de esa nueva semana intentara otra vez llegar al fallo muscular estricto y retestear su fuerza.

De esta manera se obliga al participante del programa a realizar una vez por semana un esfuerzo maximo al fallo muscular
tratando de superarse en lo estipulado para ese dia.

En los demaés dias, la carga calculada si bien se ha actualizado, puede que no represente ese esfuerzo maximo, y esto
ayuda al proceso de recuperacion.

También es obvio que en fitness no se esta dispuesto a realizar en todos los dias un esfuerzo maximo ya sea por que las
motivaciones personales escapan a esa clase de sacrificio o por en realidad uno no esta en condiciones 6ptimas todos los
dias de la semana, pero al menos si, una vez por semana, la persona se va haciendo la idea de que en un dia convenido
debe dar lo maximo para superarse.

Variante 2



El sistema presentado anteriormente en lo que llamo la variante 1 puede resultar algo intenso en su aplicaciéon para el
fitness en una persona «NORMAL», entendiendo por esta un individuo que tiene los procesos de recuperacion
comprometidos con otras actividades diarias, (trabajo, familia etc), el cual no sabemos que come ni cuanto duerme o
descansa y que por supuesto no toma suplementos extrafios y ni siquiera aminoacidos y vitaminas de marca conocida y con
respaldo de laboratorio.

El hecho de trabajar 3 sesiones en donde en casi todas ellas se trabaja casi al fallo muscular (excepto 1 en que se debe
trabajar al estricto fallo) puede que no permita la recuperacion de la persona para las otras sesiones o semanas y lo
veremos en los progresos enlentecidos.

Debo decir que la mayoria de las personas (clientes) y profesores cometen 2 grandes errores comunes en las
planificaciones,. Uno es que las cargas no se valoran, ni se ondulan, ni cambian a lo largo de los dias y semanas por lo que
el cliente resulta subvalorado y no puede progresar por falta de estimulo adecuado.

El otro gran error es hacer o entrenar mas de lo que se debe, y por lo tanto no se puede progresar porque cuando mucho
apenas se puede recuperar, pero el organismo no tiene resto para supercompensar y no podra aumentar la masa muscular
(En el caso de que esta sea su meta). Muchas veces la soluciéon cuando no se progresa no pasa por entrenar mas, si no lo
contrario.

A cuanta gente se conoce que concurre anos al gimnasio y siempre esta igual, y esto se debe a algunos de las 2 causas
anteriores.

Para evitar sobre toda la falta de recuperacion, se propone la siguiente adaptacion de la variante 1.

Se propone mantener el programa tal como lo vimos y le agregamos la siguiente tabla que nos permite bajar la carga
estipulada para los dias de la semana de la siguiente forma.

Un dia de la semana sera el convenido para realizar el trabajo al fallo muscular y tratando de batir el record personal de
repeticiones con esa carga. (Tal como se venia haciendo) los deméas dias se podra bajar la carga propuesta en un
porcentaje determinado de repeticiones, o de kg o de ambas.

Por ejemplo si seguimos lo propuesto para la semana 1, en donde el lunes realizamos 3 series de 9, el miércoles 3x 10 y el
viernes 3x8, suponiendo que el dia miércoles es el convenido para el fallo muscular y se hubiesen realizado en algin
ejercicio 3 x 10 x 30 Kg, el dia viernes corresponde realizar 3 x 8x 32 Kg, pero en vez de realizar 32 Kg ponemos un 15%
menos de carga , o sea que haria 3 x 8 x 26 kg aproximadamente lo cual no constituye un trabajo al fallo muscular, pero
esto se hace asi para favorecer la recuperacion., también se podria haber optado en vez de 15 % menos de Peso un 15 %
menos de repeticiones lo que hubiese quedado 3 x 6 o 7 repeticiones con 32 kg, con un efecto similar.

Al préximo lunes la carga se baja en un 10 % de la propuesta (en repeticiones o en Kg o en ambos para personas con serios
problemas de recuperacion) y recién el miércoles se trabajaria al 100 % de las repeticiones y con la carga propuesta y
tratando de mejorar lo propuesto para luego corregir los pesos para las siguientes sesiones.

Sesiones por semana de entrenamiento por grupo muscular| Dial | Dia2 | Dia3
3 Sesiones -10% 0 -15%
2 Sesiones n -15%
1 Besidn Mo ge hacen variaciones

Tabla 11. Tabla para restar repeticiones o peso o ambos segun los dias de entrenamiento por semana.

El Profesor Edgardo Reitmann ensefa este y otros métodos de programacion y de entrenamiento en los cursos de
MUSCULACION que dicta en Rosario y Buenos Aires a través de Forum, Capacitacion en Ciencias del Deporte.
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