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RESUMEN

Debemos reflexionar al respecto del planteamiento mas comun entre los centros y técnicos de fitness actualmente, al
respecto del proceso de planificacién y programacion del entrenamiento de la condicién fisica para la salud, y en este caso
del fitness muscular. Dicho proceso deberia atender a unos criterios minimos de individualizacidon y otros principios
metodoldgicos basicos. Trabajamos con la salud y debemos intentar controlar el maximo de pardmetros y variables a fin de
evitar posibles problemas y garantizar un mejor resultado. Todo ello (también somos conscientes) dentro de la “realidad”
de nuestros centros donde los criterios de gestion del tiempo y rentabilidad econdémica (erréneo en nuestro entender)
dictan unas pautas de “organizacién estandarizada” que nada o muy poco respetan dichos principios basicos del
entrenamiento.
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INTRODUCCION

En fitness, seria muy importante seguir en el desarrollo de los programas de entrenamiento el principio de individualidad
(lo cual es dificil, no sélo desde el punto de vista de disponibilidad temporal, sino también de rentabilidad). No obstante,
estamos de acuerdo con autores como Garcia Manso, en el sentido de que existen o debemos intentar establecer unos
criterios bésicos que deben de ser observados a la hora de planificar y prescribir un programa de entrenamiento destinado
a poblaciones “standars” de salud, pudiéndose establecer una primera propuesta:

e No emplearse ejercicios que supongan un minimo riesgo para la integridad y seguridad de los ejecutantes (Garcia
Manso, 1999) para lo cual se debera tener unos conocimientos amplios sobre las bases anatomo-kinesioldgicas y
neurofisioldgicas del ejercicio.

e Valorar la normalidad anatémica y funcional y prescribir ejercicios en base al nivel de partida.

e Valorar y eliminar los factores de riesgo (fase preactiva de la planificacion y programacion del entrenamiento en
fitness) tanto cardiovasculares, como en especial de la hipertensién en los trabajos con cargas (la comprension
vascular periférica y el incremento de la tensién intraabdominal y toracica, desembocan en un aumento de la
tension arterial (TA)) (Garcia Manso, 1996)

o Incorporar programas de mejora de la flexibilidad y amplitud de movimientos (ADM) (a fin de evitar su regresion).

e Priorizar ejercicios destinados a fortalecer grandes grupos musculares, evitando en todo momento el desequilibrio
agonistas-antagonistas.

o Atender al equilibrio tonico-fasico y a su influencia por los factores ambientales (actividad laboral por ejemplo)

e Es conveniente realizar un volumen adecuado de trabajo (2-3 veces/semana como minimo) y con una intensidad
minima que garantice su incidencia sobre el umbral de mejora y desarrollo (ver apartado de planificacion y
entrenamiento).



En multitud de ocasiones podemos ver, leer o emplear distintos términos que se utilizan indistintamente en el ambito
deportivo. Podemos diferenciar entre (Gonzéalez Badillo, 1996):

Planificacion: Como actividad orientada a estructurar un proceso en el que apareceran como notas especificas sobre todo
aspectos globales: objetivos, técnicas y métodos y procedimientos de control y evaluaciéon del proceso.

Programacion: Donde se trata de organizar, de manera concreta y al detalle, todos los elementos y factores que se
proponen en la planificacion: objetivos, actividades, controles, etc, ddndoles un orden, una distribucion en el tiempo y una
secuenciacion de acuerdo con unos criterios derivados de la teoria de entrenamiento (conocimiento procesos adaptativos).

Periodizacion: son los aspectos mas dedicados a secuencializar y temporalizar las actividades.

Evidentemente, dependiendo de las caracteristicas del centro en el que desarrollemos nuestra labor y del caracter de la
matricula de sus clientes, dicho proceso sera normalmente de una mensualidad, pudiendo llegar a ser de 3, 6 0 12 meses
en centros muy concretos.

¢Tiene pues sentido el desarrollo de dicho proceso de planificacion y control? La respuesta, desde nuestro
punto de vista es SI.

Debemos intentar inculcar en nuestros clientes el habito por la préactica de actividad fisica de forma regular e informarle y
transmitirle dicha necesidad de continuidad para que los objetivos y beneficios de dicha practica sean patentes.

Asi pues en la planificacidon y programacién tenemos, no sélo la herramienta que nos permitiré realizar un correcto proceso
de entrenamiento, sino un excelente medio para motivar y crear habitos entre nuestros clientes.

EL “PERSONAL TRAINING”: UN CONCEPTO COMPLEMENTARIO A LA
PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

Es muy comun, especialmente en los tltimos afios, encontrar centros en los cuales se oferta el servicio de personal training
como unica forma de seguir un programa planificado y adaptado a las necesidades individuales del practicante.

Desde nuestro punto de vista esto constituye, no solo un error, sino también un cierto “timo” (quizés podriamos encontrar
una palabra mas adecuada), no sdlo al cliente, sino también a la profesionalidad de los técnicos en actividad fisica.

La planificacion de un programa adaptado e individualizado, es una obligacién y un derecho. De lo contrario, no estariamos
cumpliendo con las bases y principios metodoldgicos del entrenamiento (y dicho proceso podria ser llevado por cualquiera
que siguiera algunas de las “recetas” propuestas). iNO!, el proceso de entrenamiento es un proceso que debe ser
adecuadamente disefiado y exige de un nivel de evaluacién previa y conocimientos sobre aspectos psico-fisioldgicos y
metodolégicos especificos, en la busqueda de adaptaciones adecuadas, progresivas y que son, obviamente, diferentes en
cada una de las personas que desarrollan o inician un programa de entrenamiento (“personalizados” deben ser todos los
programas...).

¢El personal training? Es una figura muy interesante y que se deberia ser implantada de manera progresiva y adecuada en
cada uno de los centros, pero sobre el que no debera caer el peso “principal” de la planificaciéon y programacion del
entrenamiento individualizado. Mas bien, dicha figura debera ser responsable del control, seguimiento y ajuste de dicho
proceso, asi como de la atencion de las sesiones de entrenamiento (dicho de otro modo, atendera, controlard, corregira y
motivara al cliente durante la sesion, y realizara los ajustes del programa inicial en base a la adaptacion del cliente a dicho
programa).

DISENO DE PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO

Se consideran en el disefio de entrenamiento las siguientes estructuras (Navarro, 1996):

1. Sesién
2. Microciclo



3. Mesociclo

4. Macrociclo

5. Temporada (Ciclo Anual)
6. Plan Plurianual

Excepto en el caso de preparaciones especificas (para competiciones o pruebas, oposiciones, etc.), raramente utilizaremos
estructuras plurianuales y de temporadas, lo mas util y 16gico en el fitness es la utilizacion del mesociclo (que puede
coincidir con el mes) y subestructuras, asi como un ideal, pero muy dificil macrociclo y su consiguiente subdivisién en
mesociclos.

OBJETIVOS DE ENTRENAMIENTO Y TEMPORALIZACION

Cualquiera que sean las posibilidades de adaptacion de un sujeto durante un ciclo de entrenamiento (8-16 semanas) so6lo se
tienen unas posibilidades limitadas de adaptacién o mejora en el desarrollo de las diferentes capacidades.

LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

Las cargas han de ser consideradas como un proceso pedagogico de estimulacion, orientado hacia un objetivo y basado
sobre el ritmo de desarrollo de la capacidad de rendimiento.

La adaptacion necesita una relacion éptima entre el nivel de desarrollo individual, una intensidad de carga fijada y un
volumen de trabajo minimo.

Para producir una adaptacion es necesario perturbar el equilibrio funcional. Es el precio de una destrucciéon funcional
momenténea y de la restauraciéon del estado de equilibrio a un nivel superior, como se va a producir un proceso de
adaptacion.

Para que una carga sea efectiva se necesita que el estimulo de entrenamiento que planteamos se acerque a la capacidad de
rendimiento actual del individuo o deportista (Gonzalez Badillo, 1997). En el caso de fitness esto también es asi o en
cualquier caso no debera ser inferior al limite minimo para producir estimulo y provocar adaptaciones. Dichos limites
debemos conocerlos y valorarlos al respecto del nivel del fitness del cliente.

Es importante, dejar claro que estos “minimos” son diferentes en cada individuo y por tanto no es posible el realizar
entrenamientos o rutinas “estdndares” validos para un determinado colectivo (principiantes, expertos, de pérdida de peso,
etc...), sino que en base a dicho objetivo y a las caracteristicas del cliente disefiaremos el entrenamiento.

Si nos quedamos muy lejos o si se trabaja en los limites de rendimiento la adaptacién positiva no se produce. Algunos
sistemas proponen agotar esta capacidad de rendimiento actual en casi todas las sesiones pero esto es, casi con toda
probabilidad, inviable sin ayudas no “declaradas”.

Basicamente, nosotros proponemos el trabajo en cuatro areas del nivel de “fitness” del cliente (teniendo en cuenta la
interrelacion que existe entre todas ellas):

AREA COMPONENTES
FITNESS CARDIOVASCULAR, +  RESISTENCIA ¥V MANIFEST & CIOHES
EESPIRATORIO Y METABOLICO +  COMPOSICION CORPORAL

+ FUERZA VRANIFESTACIONES
FITINESS MUSCULAR ¥ ANATOMICO e FLEXIBILIDAD. ADN

FITMESS PSICO-SOCIAL




Tabla 1. Fitness psico-social.

FITNESS MUSCULAR

Referido al desarrollo equilibrado de la estructura muscular, referida tanto al equilibrio agonistas-antagonistas,
musculatura ténico-fasica, etc, asi como a la bisqueda del incremento de masa muscular (hipertrofia), desarrollo de la
fuerza y manifestaciones para una determinada prestacion, etc...

FROGRAMAS DE FITNESS MUSCULAR
Individuales: Tonificacidn en zala rimgoular, usenlacidn, culturisto. ..
Colectivas: TBC (Total Body Conditioring)
Circuit Training
GAP (ghiten, ahdorminal, plerma)
Body-pureg, power-durebell
Tabla 2. Programas de Fitness Muscular.

Durante muchos afios se ha desarrollado programas de trabajo en fitness donde “normalmente” existian fases de trabajo de
tonificacion muscular sin embargo, en la actualidad, podemos encontrar clases de aerébic inicamente (sin trabajo de
tonificacion), ademas de que dichas fases se han “llevado” a clases exclusivas con sobrecargas (body-pump/power-
dumbell).

Si bien la mortalidad es debida en gran parte a enfermedades cardiovasculares, la calidad de vida, lo cotidiano, viene dado
por la integridad del aparato locomotor (Lépez Mifnarro, 199). Ello nos debe hacer ser conscientes de la importancia del
fitness global (especialmente no solo el cardiovascular, sino también y de forma necesaria el muscular y anatémico).

El entrenamiento de fuerza, especialmente cuando forma parte de un programa de fitness global (que contiene también
actividades aerdbicas y trabajo de flexibilidad), reduce la presencia de los factores de riesgo asociados con la enfermedad
cardiovascular; facilita la pérdida y/o el control del peso y aumento de masa muscular, conserva la capacidad funcional
motriz y fomenta el bienestar psicoldgico (Jiménez de Paz, 2003)

Aunque ya Joe Weider (mediados de los 40) en el origen del culturismo o bodybuilding establecié el denominado "“sistema
Weider” (Tous, 1999) o “principios Weider”, pudiéndose observar un intento por planificar, clasificar y ayudar al disefio de
programas de entrenamiento, su planificacion y programacién, consideramos, al igual que autores como Tous, que su Unica
aportacion real ha sido la rutina dividida (la mayoria de propuestas ya estaban establecidas por autores como Matveev en
el mundo del entrenamiento deportivo).

En el entrenamiento de fuerza es facil progresar en los primeros ciclos de trabajo pero esto no nos debe confundir en el
momento de dosificar las cargas. Se deben respetar las exigencias de entrenamiento, los esfuerzos que se exigen en cada
etapa de la vida deportiva. Esto no significa que el progreso sea menor, sino que tanto a corto como a largo plazo sera
mayor (Gonzalez Badillo, 1997). Debemos pues intentar no “matar moscas a cafionazos” empleando cargas excesivas
cuando podriamos utilizar cargas menores para obtener mejoras, de lo contrario estamos hipotecando la capacidad de
adaptacion del individuo.

Cualquier entrenamiento puede ser efectivo durante unas semanas o meses, pero la progresion durante afios, la mejora de
la técnica y la salud musculo-articular es mas probable que se consigan con un entrenamiento racional.

La Magnitud de las cargas en el entrenamiento dependen del volumen, la intensidad, el cardcter de esfuerzo, metodologia
y organizacion y el tipo de ejecucion (recordar que la densidad serviria para establecer un nivel de cargas en un ciclo de
entrenamiento).



Por 51 sdlo no tiene rancha relevancia, tiete walor unido a loa walores de la intensidad.
VOLUMEN Es la medida cuantitattea global de las cargas de entrenardento de diferente orentacion

e ge desarrollan en una sesidn, wdcro, rreso o macrociclo
INDICATORES VOLULIEN: Repeticiones-series-tonelae (deshuaso)

Lgpecto cualitatveo de lacarga.

INTENSIDAD INDICATORES INTEWSIDAD. Peso medin-zonas intensidad-INWE-pausa-tcarga-
velocidad (a este respecto destacar, por ejeraplo, que realizar un ertrerariento al 20%
de 1RV no puede considerar la intensidad de entrenarmiento)

Mimero de repeticiones oue se dejan de hacer en cada ejercicio. Es un factor
CARACTERDE | determirarnte v ura buena forma de control del entrenaraiento en fitness. Considerarans
ESFUERZO un CE mwdxirmo (no pueden realizar wi uva repeticidn méds de las previstas), CE
(CE) submdxitnn (podifarnos realizar alguna repeticidn mds de las gque haceros) v CE
suprarnddmos (se realizan algunas repeticiones mas de las gque podriaros, con ayuda)

Ze indica o refiere al métodols entrenarmiento utilizado v a la organizacion del misro v
METODOLOGIAY | efectos del ejercicio.
ORGANIZACION | Por ejeraplo:

DEL Ilicrociclo: Split 3 wias
ENTRENAMIENMTO | Sesidn 1: Pectoral-bizeps + F. profilact
Superseties

Se deterrrina e indica la forma de ejecuridn de los ejercicios gue sabwo indicacion
TIPO DE contrario serd en rango de movimdento (RO TOTAL.

EJECUCION Podriarans considerar: RO arortado, repeticiones forzadas, burn, siper-lento, cardhios

wvelocidad, estirilacidn kinestésica.

Tabla 3

DETERMINACION INTENSIDAD DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA:
¢COMO DETERMINAR IA INTENSIDAD?

Nosotros desarrollamos la presente propuesta en base a la prescripcion del entrenamiento en programas I para clientes de
fitness (persona en condiciones normales y que busca desarrollo y mejora de su condicion fisica y calidad de vida) ya que
en otros casos (por ejemplo personas que busquen mejorar su condicion fisica para un fin especifico, por ejemplo superar
unas pruebas fisicas, se podran utilizar otros métodos de valoracién de la fuerza y sus manifestaciones como las
plataformas de bosco (para la valoracién de la fuerza del tren inferior: dindmica maxima, explosiva, elastico-explosiva y
reactivo-elastico explosiva, obteniendo indices de capacidad elastica, refleja, etc...).

Igualmente no creemos adecuado aconsejar la realizacién de tests maximales para la determinacién de la intensidad de
entrenamiento, ya que no sélo exige gran cantidad de tiempo, sino que es de “relativamente” poca necesidad y aplicacion
al tipo de entrenamiento que nos estamos refiriendo.

Nosotros consideramos como propuesta de gran interés y aplicacién la de determinacién del CARACTER DE ESFUERZO de
Gonzalez Badillo (1996) como alternativa a la RM para el entrenamiento diario. Dicho autor, excelente profesor e
investigador en el campo de la fuerza, propone calcular la intensidad de la carga segun el nimero de repeticiones que
hacemos o dejamos de hacer en una serie a partir de lo que se habia programado (esto seria el caracter de esfuerzo). Asi
por ejemplo dicho caracter de esfuerzo sera submaximo si programo 3 repeticiones/ serie con una resistencia que me
permita hacer un maximo de 6 (dejaria 3 repeticiones sin hacer). Si completo la serie y no soy capaz de realizar ni una sola
repeticion mas de las programadas, hablariamos de un caracter de esfuerzo maximo o supramaximo si no llego a completar
las repeticiones previstas o realizo 2 repeticiones mas con ayuda.



CARACTER ESFUERZO MAXIMO (CEmax)
Mo es posible realizar minguna repeticidn mas de las previstas.

C*"*R%ETER CARACTER ESFUERZO SUBMAXIMO (CEsub)
ESFUERZO Ze pueden realizar rnds repeticiones de las previstas.

CARACTER ESFUERZO SUPRAMAXIMO (CEsupr)
Bealizo més repeticiones de las posibles (con ayuda)

Tabla 4. Cardcter de Esfuerzo.

Ello unido a la velocidad de desplazamiento determinara de manera bastante aceptable la intensidad a que desarrollaré el
entrenamiento en el programa de fitness.
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Tabla 5. Ejemplo de programacion de un microciclo de entrenamiento de fuerza en programa de fitness (Heredia Elvar, 2000)

Aunque en fitness no aconsejamos la realizacion de tests maximos de fuerza (nosotros consideramos mas utiles otros
valores o parametros para determinar la intensidad del ejercicio en el entrenamiento de la fuerza), instituciones como la
Academia Americana de Pediatria y la National Stregth and Conditioning Association (en Garcia Manso, 1996)
recomiendan el uso de 10 RM y/o el empleo de férmulas, normalmente lineales (Brzycki, 1993, Epley, 1985; Lander, 1985,
O'Conner et al. 1989 en Tous, 2000). Debemos considerar algunas cuestiones al respecto. El efecto, cuando ni el nimero
de repeticiones por serie n el peso han de ser los maximos posibles, hay que tener mucho tacto para no alejarse demasiado
del pretendido. Debiendo considerar (a partir de Gonzalez Badillo, 1997):

e Saber que porcentaje representa una carga (peso) segun las repeticiones que se pueden hacer con ella. Para tener
una orientacion bastante aproximada se proponen numerosas formulas con las que podemos conocer tanto el valor
de 1RM como el % que presenta un peso en funcién de las repeticiones que hayamos podido hacer. Pero cuidado en
la aplicacion a todos los ejercicios (Gonzalez Badillo, 1997 Gnicamente expone una correlacion de los datos para
llegar a la férmula de 0, 99 en press banca y 0, 96 para la sentadilla con la formula de Brzycki (1983)), siendo la
precision de estos datos menor a partir de las 10-12 repeticiones (otras como la Welday (1988) y Epley (1985)
parecen ser mas precisa cuando se realizan mas de 10 repeticiones), debiendo cenirse su uso tanto en
entrenamiento como test, fundamentalmente a repeticiones comprendidas entre 2 y 10 (Gonzélez Badillo, 1997)

e Tener muy claro los objetivos de entrenamiento

e Tener claro que segun dichos objetivos y necesidades de fuerza, el mismo numero de rep/serie debe representar
una carga/esfuerzo diferente

e El grado de esfuerzo exigido esta en relaciéon con el nimero de repeticiones que se deje de hacer (caracter del
esfuerzo) en cada serie con relacién a las maximas posibles.

e Conocer el efecto que produce cada numero de repeticiones por serie en relacion con el esfuerzo que exige.

Caso de deberse utilizar la RM se podra realizar un test de carga progresiva o bien el empleo de alguna férmula (lineal o
exponencial) para hallar el valor de dicha RM (Tous, 2000)

Brzycki (1993)



1RM= Peso levantado %1RM=1, 0278-2, 78 reps hasta fallo
1, 0278-0, 0278x
(Recordar de parece ser la mas precisa cuando se realizan menos de 10 repeticiones)

Wilday (1988) Epley (1985)

1RM (peso levantado x 0, 0333x reps hasta fallo) + peso levantado

(Bastante mas precisa cuando se realizan més de 10 repeticiones)
Lander (1985)

%1RM = 101, 3 - 2, 67123 reps hasta fallo
O’Connor et al (1989)
%1RM = 0, 025 (peso levantado x reps hasta fallo) + peso levantado

Existen otras formulas y medios para el control de la intensidad aplicadas segun la velocidad y/o potencia y con utilizaciéon
(en algunos de estos casos) de nuevas tecnologias (plataformas de fuerza, Ergopower, Musclelab...). En estos casos su
aplicacion al fitness es muy relativa (en la actualidad casi implanteable) (ver Tous, 2000; Gonzalez Badillo, 1997; Garcia
Manso, 1996).

FACTORES QUE DEBEN TENERSE EN CUENTA EN LA ESTIMACION DE LA
RM (A PARTIR DE TOUS, 2000)

1. Familiarizacion: sera necesario que los sujetos tengan una toma de contacto con el equipamiento a utilizar al menos
una sesion antes de valorar la RM.

2. Fiabilidad: se deberian realizar dos intentos en dos dias diferentes para conseguir unos datos los més fiables

posibles y evitar la gran variabilidad en las mediciones.

Calentamiento de 5-10 repeticiones al 40-60% del méaximo percibido

Descanso de 1 y realizar estiramientos suaves, ejecutar de 3-5 repeticiones al 60-80% del maximo percibido.

5. El siguiente paso llevara al sujeto cerca de su 1RM percibida. Se aumentara el peso y se intentard realizar una
repeticion. Si se consigue, se concederadn de 3 a 5 minutos de descanso, después de los cuales se seguira
aumentando el peso hasta que no se consiga levantarlo.

6. El valor de 1RM sera el correspondiente al peso del dltimo levantamiento exitoso.

7. Es importante establecer una comunicacién constante con el sujeto valorado, preguntdndole por sus sensaciones y
su estimacion de lo cerca que esta de su 1RM.

- w
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TRISERIES (2-3 EJERCICIOS)
Tabla 6. Sintesis de Efectos Fundamentales segtn intensidades (A partir de Gonzdlez Badillo, 1996)

OBSERVACIONES SOBRE EL ENTRENAMIENTO DE FITNESS MUSCULAR

Las pesas y las mancuernas permiten una gran variedad y multiplicidad en el entrenamiento de la fuerza (Garcia. Manso,
1999), haciendo participar una mayor masa muscular en el movimiento merced a la participacién de agonistas, fijadores y
sinergistas (integracion), favoreciendo la dindmica global del gesto y sus factores cinestésicos (Garcia Manso, 1999). Por
tanto podriamos establecer que se consigue una mayor actividad muscular (entre otras mejoras como mayor capacidad
kinestésica y propioceptiva, control muscular, etc...) en relacién con otros métodos como las méquinas de musculacion.

Por el contrario, las maquinas permiten el desarrollo del ejercicio de manera mucho mas segura. El riesgo que
potencialmente puede suponer entre iniciados y poco entrenados es un factor a considerar por el técnico que deberia
proceder a un acondicionamiento general previo por medio de métodos menos intensos y a la ensefianza adecuada de la
técnica de los diferentes movimientos a realizar con los pesos libres.

Las maquinas, por el contrario nos pueden ayudar a buscar acciones mas “localizadas” sobre determinada musculatura lo
cual ademas, puede ser interesante para ciertos métodos de pre-post fatiga, localizacion, etc...



Es interesante seguir el principio SPLIT (rutinas divididas): dividir el entrenamiento semanal en por ejemplo MS (miembro
superior) y MI (miembro inferior) o en 2-3 sesiones diarias més cortas (Tous, 2000), aunque, tal y como hemos indicado en
principio, seria interesante buscar un entrenamiento que partird de un trabajo general de acondicionamiento (trabajo con
cargas bajas y gran nimero de grupos musculares involucrados), para progresar con entrenamientos en progresion
horizontal (se cambia de ejercicio) hasta llegar a entrenamiento muy localizados y en progresion vertical (completando las
series de un ejercicio para pasar al siguiente).

Dependiendo del tiempo de descanso diferenciamos splits de diferentes vias:

SPLITS DE 2 VIAS: En el doble split se divide los grupos musculares en 2 rutinas: pares una e impares otra (con dias de
descanso el séptimo)

SPLITS DE 3-4 VIAS: se disefian 3-4 rutinas que incluyan grupos musculares diferentes, se incluye un dia de descanso el
4-5 dia y se vuelve a repetir la dindmica.

Una variante es el BLITZ, trabajar en cada sesidon sélo una parte del cuerpo (culturistas lo utilizan previo a una
competicion)

DIA SPLIT 3 VIAS SPLIT 4 VIAS
1 PECTORAL-BICEPS-ABD PECTORAL-BICEPS-AED
2 DORSALES-TRICERS-ABD DORSALES-TRICEPS-AED
3 HOMEROS-PIEENAR PIEEMNAL-ABD
4 DESCANED HOMEROS-ABD
5 PECTORAL-BICEPS-ABD DESCATED
fi DORSAL-TRICERPS-ABD FECTORAL-BICEPS-AED

Tabla 7. Ejemplo de 6 sesiones de rutina dividida (splits) a partir 5-6 dias repite rutina (Grosser y Miiller, 1989 en Tous, 2000)

Es necesario, igualmente, prescribir entrenamiento de fuerza complementaria-profilactica, sobre todo destinado al
fortalecimiento de la musculatura abdominal, asi como, si fuese conveniente, la musculatura fijadora de la escapula y
rotadores externos del miembro superior, al fin de prevenir futuros problemas y lesiones por el entrenamiento con
sobrecargas.
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