
CÀ«¿ eļučañ e� eÿča±ca«ue±č¿ e± čě 
e±čñe±a«ue±č¿: Gěwa éñácčuca éaña ÿegěuñ 
aļa±śa±d¿
Eÿče eb¿¿� če éñ¿é¿ñcu¿±añá �aÿ heñña«ue±čaÿ ±eceÿañuaÿ éaña ÿěéeñañ eÿaÿ «eÿečaÿ fñěÿčña±čeÿ e± čě 
e±čñe±a«ue±č¿. A čñaļéÿ de eÿčñačeguaÿ éñ¿badaÿ, aéñe±deñáÿ a ude±čufucañ cěá±d¿ eÿčáÿ eÿča±cad¿, 
u«é�e«e±čañ ca«bu¿ÿ efecčuļ¿ÿ e± čě ñěču±a ō ¿éču«uśañ facč¿ñeÿ c�aļe c¿«¿ �a ±ěčñucuÀ± ō e� deÿca±ÿ¿
éaña «a±če±eñ ě± éñ¿gñeÿ¿ c¿±ÿča±če. ¡Pñeéáñače éaña ��eļañ čě ñe±du«ue±č¿ fwÿuc¿ a� ÿugěue±če ±uļe�!
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¿Qěé eÿ e� eÿča±ca«ue±č¿ e± e� 
e±čñe±a«ue±č¿ ō é¿ñ ïěé ¿cěññe?
E� eÿča±ca«ue±č¿ e± e� e±čñe±a«ue±č¿, ča«bué± c¿±¿cud¿ 
c¿«¿ «eÿeča, eÿ eÿa fñěÿčña±če faÿe d¿±de, a éeÿañ de 
«a±če±eñ čě ñěču±a de e�eñcucu¿ÿ, de�aÿ de eŊéeñu«e±čañ 
«e�¿ñaÿ e± fěeñśa, «aÿa «ěÿcě�añ ¿ ñe±du«ue±č¿ děña±če 
ÿe«a±aÿ ¿ u±c�ěÿ¿ «eÿeÿ. Eÿče fe±À«e±¿ eÿ c¿«é�eča«e±če 
±¿ñ«a� ō éñácčuca«e±če u±eļučab�e éaña cěa�ïěueñ éeñÿ¿±a 
ïěe e±čñe±e c¿± ñegě�añudad.

La caěÿa éñu±cuéa� ñaduca e± �a eŊčña¿ñdu±añua caéacudad de 
adaéčacuÀ± de� cěeñé¿ hě«a±¿. SegĜ± e� éñu±cuéu¿ de 
h¿«e¿ÿčaÿuÿ, ±ěeÿčñ¿ ¿ñga±uÿ«¿ běÿca c¿±ÿča±če«e±če 
«a±če±eñ ě± eïěu�ubñu¿ u±čeñ±¿, ñeÿuÿčué±d¿ÿe a �¿ÿ ca«bu¿ÿ 
ïěe u±če±ča«¿ÿ u«é¿±eñ�e «edua±če e� e�eñcucu¿. Cěa±d¿ 
c¿«e±śa«¿ÿ ě±a ñěču±a ±ěeļa, e� cěeñé¿ ñeÿé¿±de c¿± 
adaéčacu¿±eÿ ÿug±ufucačuļaÿ éaña afñ¿±čañ eÿe eÿčñéÿ, éeñ¿ 
c¿± e� čue«é¿, eÿa «uÿ«a ñěču±a de�a de ñeéñeÿe±čañ ě± 
deÿafw¿.

Rěču±a ñeéečučuļa
Rea�uśañ �¿ÿ «uÿ«¿ÿ e�eñcucu¿ÿ, c¿± �aÿ 
«uÿ«aÿ cañgaÿ ō e± e� «uÿ«¿ ¿ñde± děña±če 
«eÿeÿ éñ¿ļ¿ca ïěe e� cěeñé¿ ÿe adaéče 
c¿«é�eča«e±če, e�u«u±a±d¿ e� eÿčw«ě�¿ 
±eceÿañu¿ éaña e� éñ¿gñeÿ¿.

Fa�ča de ÿ¿bñecañga éñ¿gñeÿuļa
N¿ u±cñe«e±čañ gñaděa�«e±če �a u±če±ÿudad 
de� e±čñe±a«ue±č¿ (éeÿ¿, ñeéečucu¿±eÿ, ÿeñueÿ) 
u«éude ïěe e� «Ĝÿcě�¿ ñecuba e� eÿčw«ě�¿ 
±eceÿañu¿ éaña ÿegěuñ adaéčá±d¿ÿe ō 
cñecue±d¿.

A�u«e±čacuÀ± u±adecěada
Défucuč ca�Àñuc¿ éñ¿�¿±gad¿, ba�a u±geÿča de 
éñ¿čew±aÿ ¿ cañb¿hudñač¿ÿ u±ÿěfucue±čeÿ 
éěede± �u«učañ ÿeļeña«e±če čě caéacudad de 
ñecěéeñacuÀ± ō éñ¿gñeÿ¿.

Deÿca±ÿ¿ u±ÿěfucue±če
La ñecěéeñacuÀ± «ěÿcě�añ ō ±eñļu¿ÿa ¿cěññe 
děña±če e� deÿca±ÿ¿. Su± ě± ÿěe½¿ adecěad¿ ō 
dwaÿ de ñecěéeñacuÀ±, e� ÿ¿bñee±čñe±a«ue±č¿ 
éěede c¿±děcuñ a� eÿča±ca«ue±č¿.
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Se½a�eÿ c�añaÿ de ïěe eÿčáÿ eÿča±cad¿
Ide±čufucañ e� eÿča±ca«ue±č¿ a čue«é¿ eÿ cñěcua� éaña u«é�e«e±čañ ca«bu¿ÿ a±čeÿ de ïěe �a fñěÿčñacuÀ± 
afecče čě «¿čuļacuÀ±. A dufeñe±cua de �¿ ïěe «ěch¿ÿ éue±ÿa±, e� eÿča±ca«ue±č¿ ±¿ ¿cěññe de �a ±¿che a �a 
«a½a±a, ÿu±¿ ïěe ÿe «a±ufueÿča gñaděa�«e±če a čñaļéÿ de ÿe½a�eÿ ïěe debeÿ aéñe±deñ a ñec¿±¿ceñ.

Aěÿe±cua de 
éñ¿gñeÿuÀ± e± e� 
e±čñe±a«ue±č¿
Su děña±če 2-3 semanas 
consecutivas ±¿ �¿gñaÿ 
aě«e±čañ e� éeÿ¿, �aÿ 
ñeéečucu¿±eÿ ¿ «e�¿ñañ čě 
čéc±uca e± �¿ÿ e�eñcucu¿ÿ 
éñu±cuéa�eÿ, eÿčáÿ 
éñ¿bab�e«e±če a±če ě± 
eÿča±ca«ue±č¿. Eÿče eÿ e� 
u±ducad¿ñ «áÿ ¿b�ečuļ¿ ō 
debe e±ce±deñ čěÿ 
a�añ«aÿ.

Fačuga cñÀ±uca ō fa�ča 
de «¿čuļacuÀ±
Se±čuñče c¿±ÿča±če«e±če 
ca±ÿad¿ a±čeÿ de 
e«éeśañ čě 
e±čñe±a«ue±č¿, 
eŊéeñu«e±čañ ě±a 
duÿ«u±ěcuÀ± e± čě 
e±čěÿuaÿ«¿ habučěa� ¿ 
éeñcubuñ ïěe čěÿ ÿeÿu¿±eÿ 
ÿe ļěe�ļe± «¿±Àč¿±aÿ 
ÿ¿± u±ducad¿ñeÿ 
éÿuc¿�Àguc¿ÿ de 
eÿča±ca«ue±č¿ ïěe ±¿ 
debeÿ ug±¿ñañ.

Eÿča±ca«ue±č¿ e± 
«edudaÿ c¿ñé¿ña�eÿ
Su čě ¿b�ečuļ¿ eÿ 
huéeñčñ¿fua ¿ ééñduda de 
gñaÿa ō čěÿ «edudaÿ 
c¿ñé¿ña�eÿ 
(cuñcě±feñe±cua de bñaś¿ÿ, 
éueñ±aÿ, cu±čěña) ¿ 
c¿«é¿ÿucuÀ± c¿ñé¿ña� 
éeñ«a±ece± ugěa�eÿ 
děña±če «áÿ de ě± «eÿ, 
eÿ «¿«e±č¿ de 
ñec¿±ÿudeñañ čě e±f¿ïěe.

C¿±ÿe�¿ éñácčuc¿: M¿±uč¿ñea čě éñ¿gñeÿ¿
Ma±čé± ě± ñeguÿčñ¿ deča��ad¿ de čěÿ e±čñe±a«ue±č¿ÿ, u±c�ěōe±d¿ éeÿ¿ÿ �eļa±čad¿ÿ, 
ñeéečucu¿±eÿ, ÿe±ÿacu¿±eÿ děña±če e� e�eñcucu¿ ō čue«é¿ de deÿca±ÿ¿. C¿«é�e«e±ča eÿč¿ c¿± 
f¿č¿ÿ «e±ÿěa�eÿ ō «educu¿±eÿ c¿ñé¿ña�eÿ cada 2-4 ÿe«a±aÿ éaña če±eñ eļude±cua ¿b�ečuļa de čě 
eļ¿�ěcuÀ± ¿ eÿča±ca«ue±č¿.
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El papel clave de la sobrecarga progresiva 
para evitar el estancamiento

La sobrecarga progresiva es quizás el principio más 
fundamental para continuar avanzando en tu 
entrenamiento. Este concepto, introducido por el fisiólogo 
Hans Selye, establece que para seguir mejorando, debes 
incrementar gradualmente el estrés al que sometes a tu 
cuerpo.

En términos prácticos, esto significa aumentar 
sistemáticamente alguna variable de tu entrenamiento: el 
peso utilizado, el número de repeticiones o series, la 
intensidad del ejercicio, la frecuencia semanal, o incluso 
reducir los tiempos de descanso entre series.

Aplicación correcta de la sobrecarga progresiva

Incrementos graduales
Aumenta el peso entre un 
0.5% y 2% semanalmente. 
Para ejercicios compuestos 
como la sentadilla, esto 
puede significar añadir 1-2.5 
kg cada semana. Para 
ejercicios de aislamiento, 
0.5-1 kg puede ser suficiente.

Prioriza la técnica
Jamás sacrifiques la forma 
correcta por levantar más 
peso. Un incremento 
demasiado ambicioso que 
comprometa tu técnica no 
solo aumentará el riesgo de 
lesión, sino que también 
reducirá la efectividad del 
ejercicio.

Alternancia de 
variables
Cuando no puedas aumentar 
el peso, incrementa las 
repeticiones. Cuando 
alcances el límite de 
repeticiones (por ejemplo, 
12-15), vuelve a tu rango 
inicial (por ejemplo, 8) pero 
con un peso mayor.
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Este gráfico muestra un ejemplo de progresión en sentadillas, alternando incrementos en repeticiones y 
peso. Observa cómo en la semana 4 se aumenta el peso pero se reducen las repeticiones, creando un 
nuevo ciclo de progresión.
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Ca«bu¿ÿ eÿčñačéguc¿ÿ e± �a ñěču±a éaña 
ñ¿«éeñ e� eÿča±ca«ue±č¿
Cěa±d¿ �a adaéčacuÀ± de� cěeñé¿ e�u«u±a e� eÿčw«ě�¿ ±eceÿañu¿ éaña e� éñ¿gñeÿ¿, eÿ «¿«e±č¿ de 
u«é�e«e±čañ ca«bu¿ÿ eÿčñačéguc¿ÿ e± čě ñěču±a. E� principio de variación eÿčab�ece ïěe «¿dufucañ 
ÿuÿče«áčuca«e±če �¿ÿ eÿčw«ě�¿ÿ de e±čñe±a«ue±č¿ eÿ eÿe±cua� éaña c¿±ču±ěañ éñ¿gñeÿa±d¿ a �añg¿ é�aś¿.

Ca«buañ �a eÿčñěcčěña de 
�a ñěču±a
Su ��eļaÿ «eÿeÿ c¿± ě±a ñěču±a 
duļududa (é¿ñ e�e«é�¿, 
éech¿/čñwceéÿ, eÿéa�da/bwceéÿ, 
éueñ±aÿ), c¿±ÿudeña ca«buañ a ě± 
e±f¿ïěe de cěeñé¿ c¿«é�eč¿ 
(fě��b¿dō) ¿ č¿ñÿ¿-éueñ±a. Eÿče 
ca«bu¿ dñáÿčuc¿ e± �a fñecěe±cua 
ō duÿčñuběcuÀ± de� 
e±čñe±a«ue±č¿ éěede ñeacčuļañ 
e� éñ¿gñeÿ¿.

I±c¿ñé¿ñañ ±ěeļ¿ÿ 
«éč¿d¿ÿ
I±c�ěōe «éč¿d¿ÿ c¿«¿ cuñcěuč¿ÿ, 
e±čñe±a«ue±č¿ e± ÿěéeñÿeñueÿ, ¿ 
u±čeñļa�¿ÿ de a�ča u±če±ÿudad 
(HIIT). Eÿč¿ÿ ca«bu¿ÿ a�čeña± �a 
de«a±da «ečabÀ�uca ō éñ¿ļ¿ca± 
adaéčacu¿±eÿ dufeñe±čeÿ e± čě 
¿ñga±uÿ«¿.

M¿dufucañ ļ¿�ě«e± e 
u±če±ÿudad
A�čeñ±a cuc�¿ÿ de a�č¿ ļ¿�ě«e± 
(«áÿ ÿeñueÿ ō ñeéečucu¿±eÿ) c¿± 
cuc�¿ÿ de a�ča u±če±ÿudad (éeÿ¿ÿ 
«áÿ éeÿad¿ÿ, «e±¿ÿ 
ñeéečucu¿±eÿ). Eÿče e±f¿ïěe 
cwc�uc¿, c¿±¿cud¿ c¿«¿ 
éeñu¿duśacuÀ±, eÿ ěču�uśad¿ é¿ñ 
ač�ečaÿ de é�uče éaña ¿éču«uśañ 
ga±a±cuaÿ a �añg¿ é�aś¿.

¡I«é¿ñča±če!
Ca«bua čě ñěču±a cada 3-4 semanas éaña eļučañ �a adaéčacuÀ± c¿«é�eča, éeñ¿ ±¿ �¿ hagaÿ c¿± 
«aō¿ñ fñecěe±cua. Tě cěeñé¿ ±eceÿuča čue«é¿ ÿěfucue±če éaña adaéčañÿe ō ¿bče±eñ be±efucu¿ÿ 
de cada ñěču±a a±čeÿ de u±čñ¿děcuñ ±ěeļ¿ÿ eÿčw«ě�¿ÿ.

Componente Rutina Actual Cambio Moderado Cambio Radical

Eÿčñěcčěña Duļududa é¿ñ gñěé¿ÿ 
«ěÿcě�añeÿ

Rěču±a é¿ñ éačñ¿±eÿ 
de «¿ļu«ue±č¿

Fě��b¿dō ¿ č¿ñÿ¿-
éueñ±a

E�eñcucu¿ÿ Pñu±cuéa�«e±če 
c¿«éěeÿč¿ÿ

Muÿ«¿ÿ e�eñcucu¿ÿ, 
¿ñde± dufeñe±če

Něeļaÿ ļañua±čeÿ ¿ 
e�eñcucu¿ÿ

I±če±ÿudad M¿deñada (8-12 ñeé.) A�ča (4-6 ñeé.) ¿ ba�a 
(15-20 ñeé.)

Méč¿d¿ÿ eÿéecua�eÿ 
(ñeÿč-éaěÿe, dñ¿é 
ÿečÿ)
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NěčñucuÀ± ō deÿca±ÿ¿: éu�añeÿ u±ļuÿub�eÿ 
éaña ÿegěuñ éñ¿gñeÿa±d¿
P¿ñ «áÿ éeñfecča ïěe ÿea čě ñěču±a de e±čñe±a«ue±č¿, ÿu± ě±a ±ěčñucuÀ± adecěada ō ě± deÿca±ÿ¿ Àéču«¿, 
e� eÿča±ca«ue±č¿ eÿ u±eļučab�e. Eÿč¿ÿ d¿ÿ éu�añeÿ, a «e±ěd¿ ÿěbeÿču«ad¿ÿ, ÿ¿± ča± u«é¿ñča±čeÿ c¿«¿ e� 
e±čñe±a«ue±č¿ «uÿ«¿ ō fñecěe±če«e±če ÿ¿± �a caěÿa ñawś de� eÿča±ca«ue±č¿.

NěčñucuÀ± ÿegĜ± ¿b�ečuļ¿ÿ
Tě u±geÿča ca�Àñuca debe a�u±eañÿe c¿± čěÿ 
«ečaÿ eÿéecwfucaÿ:

Paña ga±añ «aÿa «ěÿcě�añ: Ma±čé± ě± 
ÿěéeñáļuč ca�Àñuc¿ «¿deñad¿ de 300-500 
ca�¿ñwaÿ é¿ñ e±cu«a de čě «a±če±u«ue±č¿.
Paña éeñdeñ gñaÿa: Eÿčab�ece ě± défucuč 
ca�Àñuc¿ ÿ¿ÿče±ub�e de 300-500 ca�¿ñwaÿ 
é¿ñ deba�¿ de čě «a±če±u«ue±č¿.
Paña ñec¿«é¿ÿucuÀ± c¿ñé¿ña�: Ma±če±če 
ceñca de čě «a±če±u«ue±č¿ c¿± e±f¿ïěe e± 
éñ¿čew±aÿ ō ču«u±g ±ěčñucu¿±a�.

Macñ¿±ěčñue±čeÿ c�aļe
Pñ¿čew±aÿ: C¿±ÿě«e 1.6-2.2g é¿ñ �g de 
éeÿ¿ c¿ñé¿ña� éaña ¿éču«uśañ �a ÿw±čeÿuÿ 
éñ¿čeuca «ěÿcě�añ ō �a ñecěéeñacuÀ±.
Cañb¿hudñač¿ÿ: Fě±da«e±ča� éaña ñeé¿±eñ 
e� g�ěcÀge±¿ «ěÿcě�añ, eÿéecua�«e±če 
a±čeÿ ō deÿéěéÿ de� e±čñe±a«ue±č¿.
Gñaÿaÿ ÿa�ědab�eÿ: Neceÿañuaÿ éaña 
fě±cu¿±eÿ h¿ñ«¿±a�eÿ Àéču«aÿ, 
u±c�ěōe±d¿ čeÿč¿ÿčeñ¿±a ō h¿ñ«¿±a de 
cñecu«ue±č¿.

HudñačacuÀ± ō «ucñ¿±ěčñue±čeÿ
U±a deÿhudñačacuÀ± de ÿ¿�¿ 2% éěede ñeděcuñ 
čě ñe±du«ue±č¿ haÿča e± ě± 20%. C¿±ÿě«e a� 
«e±¿ÿ 30-40«� é¿ñ �g de éeÿ¿ duañua«e±če. 
L¿ÿ «ucñ¿±ěčñue±čeÿ (ļuča«u±aÿ ō «u±eña�eÿ) 
ÿ¿± eÿe±cua�eÿ éaña u±±ě«eñab�eÿ éñ¿ceÿ¿ÿ 
«ečabÀ�uc¿ÿ ñe�acu¿±ad¿ÿ c¿± e� ñe±du«ue±č¿ 
ō �a ñecěéeñacuÀ±.

Sěe½¿ ō ñecěéeñacuÀ±
Pñu¿ñuśa 7-9 h¿ñaÿ de ÿěe½¿ de ca�udad cada 
±¿che. Děña±če e� ÿěe½¿ éñ¿fě±d¿ ÿe �ubeña �a 
h¿ñ«¿±a de cñecu«ue±č¿ ō ¿cěññe �a «aō¿ñ 
éañče de �a ñeéañacuÀ± «ěÿcě�añ. I«é�e«e±ča 
eÿčñačeguaÿ c¿«¿ �u«učañ éa±ča��aÿ a±čeÿ de 
d¿ñ«uñ, «a±če±eñ čě habučacuÀ± fñeÿca ō 
¿ÿcěña, ō ÿegěuñ h¿ñañu¿ÿ c¿±ÿuÿče±čeÿ.

"E� e±čñe±a«ue±č¿ éñ¿é¿ñcu¿±a e� eÿčw«ě�¿, �a ±ěčñucuÀ± aé¿ñča �¿ÿ «ačeñua�eÿ éaña �a c¿±ÿčñěccuÀ±, ō 
e� deÿca±ÿ¿ eÿ d¿±de ñea�«e±če ¿cěññe �a čña±ÿf¿ñ«acuÀ±."
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Téc±ucaÿ aļa±śadaÿ éaña ÿěéeñañ 
«eÿečaÿ e± fěeñśa ō «aÿa «ěÿcě�añ
Cěa±d¿ �aÿ eÿčñačeguaÿ báÿucaÿ ōa ±¿ ÿ¿± 
ÿěfucue±čeÿ éaña eÿču«ě�añ ±ěeļ¿ÿ éñ¿gñeÿ¿ÿ, eÿ 
«¿«e±č¿ de u±c¿ñé¿ñañ čéc±ucaÿ aļa±śadaÿ ïěe 
u±cñe«e±če± �a u±če±ÿudad ō éñ¿é¿ñcu¿±e± 
eÿčw«ě�¿ÿ ±¿ļed¿ÿ¿ÿ éaña čě ÿuÿče«a 
±eěñ¿«ěÿcě�añ. Eÿčaÿ «eč¿d¿�¿gwaÿ eÿčá± 
duÿe½adaÿ éaña ��eļañ čě cěeñé¿ «áÿ a��á de ÿěÿ 
�w«učeÿ acčěa�eÿ ō f¿ñśañ adaéčacu¿±eÿ 
ÿug±ufucačuļaÿ.

E±čñe±a«ue±č¿ÿ e±f¿cad¿ÿ e± fěeñśa
Deduca cuc�¿ÿ eÿéecwfuc¿ÿ de 4-6 ÿe«a±aÿ a� 
deÿaññ¿��¿ éěñ¿ de fěeñśa ěču�uśa±d¿ e� método de 
intensificación progresiva:

Tñaba�a c¿± cañgaÿ e�eļadaÿ (85-95% de čě 
1RM)
Rea�uśa é¿caÿ ñeéečucu¿±eÿ (1-5) é¿ñ ÿeñue
Aě«e±ča �¿ÿ éeñu¿d¿ÿ de deÿca±ÿ¿ (3-5 
«u±ěč¿ÿ e±čñe ÿeñueÿ)
E±fÀcače e± �¿ÿ éñu±cuéa�eÿ «¿ļu«ue±č¿ÿ 
c¿«éěeÿč¿ÿ

Señueÿ de fěeñśa (3-5 ñeé)

Señueÿ de huéeñčñ¿fua (8-12 ñeé)

Señueÿ «ečabÀ�ucaÿ (15-20 ñeé)

Méč¿d¿ÿ de u±če±ÿudad aļa±śad¿ÿ

Sěéeñÿeñueÿ
Rea�uśa d¿ÿ e�eñcucu¿ÿ c¿±ÿecěčuļ¿ÿ ÿu± 
deÿca±ÿ¿ e±čñe e��¿ÿ. Pěedeÿ c¿«bu±añ 
e�eñcucu¿ÿ a±čag¿±uÿčaÿ (bwceéÿ-čñwceéÿ), de� 
«uÿ«¿ gñěé¿ «ěÿcě�añ, ¿ c¿«é�eča«e±če 
dufeñe±čeÿ deée±due±d¿ de� ¿b�ečuļ¿.

Dñ¿é ÿečÿ
L�eļa ě± e�eñcucu¿ a� fa��¿ «ěÿcě�añ, ñeděce 
u±«eduača«e±če e� éeÿ¿ e± 20-30% ō 
c¿±ču±Ĝa haÿča e� fa��¿ ±ěeļa«e±če. Pěedeÿ 
ñea�uśañ 2-3 ñeděccu¿±eÿ de éeÿ¿ c¿±ÿecěčuļaÿ 
éaña «aŊu«uśañ e� ag¿ča«ue±č¿ «ěÿcě�añ.

E±čñe±a«ue±č¿ eŊcé±čñuc¿
E±fÀcače e± �a faÿe ±egačuļa (ba�ada) de� 
«¿ļu«ue±č¿, ña�e±čuśá±d¿�a a 3-5 ÿegě±d¿ÿ. 
Eÿča čéc±uca ge±eña «aō¿ñ da½¿ «ěÿcě�añ ō 
eÿču«ě�a adaéčacu¿±eÿ ÿěéeñu¿ñeÿ e± fěeñśa e 
huéeñčñ¿fua.

E±čñe±a«ue±č¿ c¿± éaěÿa
I±c¿ñé¿ña éaěÿaÿ uÿ¿«éčñucaÿ de 2-3 ÿegě±d¿ÿ 
e± �a é¿ÿucuÀ± «áÿ dufwcu� de� e�eñcucu¿. Eÿč¿ 
e�u«u±a e� u«éě�ÿ¿, aě«e±ča e� čue«é¿ ba�¿ 
če±ÿuÀ± ō «e�¿ña �a c¿±cue±cua ±eěñ¿«ěÿcě�añ.

Eÿč¿ÿ «éč¿d¿ÿ aļa±śad¿ÿ ÿ¿± eŊčñe«ada«e±če de«a±da±čeÿ éaña e� ÿuÿče«a ±eñļu¿ÿ¿ ō 
«ěÿcě�añ. Lu«uča ÿě ěÿ¿ a 1-2 e�eñcucu¿ÿ é¿ñ e±čñe±a«ue±č¿ ō ±¿ �¿ÿ aé�uïěeÿ e± «áÿ de 2 
ÿeÿu¿±eÿ ÿe«a±a�eÿ éaña eļučañ e� ÿ¿bñee±čñe±a«ue±č¿.
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CÀ«¿ eļučañ �eÿu¿±eÿ ō «a±če±eñ �a 
«¿čuļacuÀ± děña±če e� éñ¿ceÿ¿
Sěéeñañ ě± eÿča±ca«ue±č¿ ñeïěueñe u±če±ÿufucañ ¿ «¿dufucañ 
čě e±čñe±a«ue±č¿, �¿ ïěe u±eļučab�e«e±če aě«e±ča e� ñueÿg¿ 
de �eÿu¿±eÿ ÿu ±¿ ÿe geÿču¿±a adecěada«e±če. Paña�e�a«e±če, 
�¿ÿ éeñu¿d¿ÿ de eÿča±ca«ue±č¿ ÿěe�e± c¿u±cuduñ c¿± 
duÿ«u±ěcu¿±eÿ e± �a «¿čuļacuÀ±, cñea±d¿ ě± cwñcě�¿ ļucu¿ÿ¿ 
dufwcu� de ñ¿«éeñ.

Rec¿±¿ce �aÿ ÿe½a�eÿ de ÿ¿bñee±čñe±a«ue±č¿
D¿�¿ñ añčucě�añ éeñÿuÿče±če (dufeñe±če a� d¿�¿ñ «ěÿcě�añ 
±¿ñ«a�)
Fñecěe±cua cañdwaca e�eļada e± ñeé¿ÿ¿ (10+ éě�ÿacu¿±eÿ 
ÿ¿bñe čě �w±ea baÿe)
A�čeñacu¿±eÿ de� ÿěe½¿ ō aéečuč¿
Duÿ«u±ěcuÀ± de� ñe±du«ue±č¿ e± e�eñcucu¿ÿ éñeļua«e±če 
d¿«u±ad¿ÿ
Iññučabu�udad u±ěÿěa� ō fa�ča de c¿±ce±čñacuÀ±

Su ude±čufucaÿ čñeÿ ¿ «áÿ de eÿč¿ÿ ÿw±č¿«aÿ, c¿±ÿudeña 
ñeděcuñ 25-30% del volumen de e±čñe±a«ue±č¿ děña±če 1-2 
ÿe«a±aÿ éaña éeñ«učuñ ě±a ñecěéeñacuÀ± adecěada.

Eÿčñačeguaÿ éaña «a±če±eñ �a «¿čuļacuÀ±

"N¿ haō fñacaÿ¿ eŊceéč¿ e± de�añ de u±če±čañ�¿. N¿ haō deññ¿ča eŊceéč¿ deÿde de±čñ¿, ±¿ haō baññeñaÿ 
ñea�«e±če u±ÿěéeñab�eÿ ÿa�ļ¿ �aÿ ïěe c¿±ÿčñěu«¿ÿ e± ±ěeÿčña éñ¿éua «e±če." - Jeÿÿe OŁe±ÿ

Eÿčab�ece «ečaÿ SMART
Eÿéecwfucaÿ, Medub�eÿ, 

A�ca±śab�eÿ, Re�eļa±čeÿ ō c¿± 
Tue«é¿ defu±ud¿. Duļude čěÿ 

¿b�ečuļ¿ÿ gña±deÿ e± 
éeïěe½¿ÿ huč¿ÿ ïěe éěedaÿ 

ce�ebñañ ñegě�añ«e±če.

Reguÿčña č¿d¿ÿ čěÿ 
éñ¿gñeÿ¿ÿ
L�eļa ě± ÿegěu«ue±č¿ 
deča��ad¿ de «éčñucaÿ c¿«¿ 
éeÿ¿ÿ �eļa±čad¿ÿ, «edudaÿ 
c¿ñé¿ña�eÿ, f¿č¿ÿ de éñ¿gñeÿ¿, 
ō ÿe±ÿacu¿±eÿ děña±če e� 
e±čñe±a«ue±č¿.

Běÿca c¿«éa½wa
E±čñe±a c¿± ě± c¿«éa½eñ¿ ¿ 
Ĝ±eče a ě± gñěé¿ c¿± 
u±čeñeÿeÿ ÿu«u�añeÿ. La 
ñeÿé¿±ÿabu�udad c¿«éañčuda 
aě«e±ča �a adheñe±cua a� 
e±čñe±a«ue±č¿ e± «¿«e±č¿ÿ 
dufwcu�eÿ.

Re±ěeļa eÿčw«ě�¿ÿ
Ca«bua de e±č¿ñ±¿ 

¿caÿu¿±a�«e±če: e±čñe±a a� 
auñe �ubñe, éñěeba ě± ±ěeļ¿ 

gu«±aÿu¿, ¿ éañčucuéa e± 
acčuļudadeÿ c¿«é�e«e±čañuaÿ 

c¿«¿ eÿca�ada, ±ačacuÀ± ¿ 
añčeÿ «añcua�eÿ.
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Caÿ¿ÿ ñea�eÿ ō čeÿču«¿±u¿ÿ: huÿč¿ñuaÿ de 
éŊuč¿ ÿěéeña±d¿ e� eÿča±ca«ue±č¿
Cañ�¿ÿ: De «eÿeÿ eÿča±cad¿ a ñ¿«éeñ ÿě ñéc¿ñd éeñÿ¿±a�

"Deÿéěéÿ de 18 «eÿeÿ e±čñe±a±d¿, «uÿ ±Ĝ«eñ¿ÿ e± éñeÿÿ de 
ba±ca ÿe habwa± eÿča±cad¿ c¿«é�eča«e±če e± 85 �g děña±če caÿu 
4 «eÿeÿ. Eÿčaba a éě±č¿ de ñe±duñ«e cěa±d¿ decudw aé�ucañ ě±a 
eÿčñačegua de periodización ondulante ïěe a�čeñ±aba dwaÿ de 
fěeñśa éěña (3-5 ñeéečucu¿±eÿ), dwaÿ de huéeñčñ¿fua (8-10 
ñeéečucu¿±eÿ) ō dwaÿ de ñeÿuÿče±cua «ěÿcě�añ (12-15 ñeéečucu¿±eÿ)."

"Ta«bué± c¿«e±cé a éñeÿčañ «áÿ ače±cuÀ± a «u čéc±uca, 
u±c¿ñé¿ña±d¿ e�eñcucu¿ÿ acceÿ¿ñu¿ÿ éaña f¿ñča�eceñ «uÿ éě±č¿ÿ 
débu�eÿ c¿«¿ �¿ÿ čñwceéÿ ō �a éañče ÿěéeñu¿ñ de �a eÿéa�da. E± ÿ¿�¿ 
8 ÿe«a±aÿ, ±¿ ÿ¿�¿ ÿěéeñé «u «eÿeča, ÿu±¿ ïěe a�ca±cé �¿ÿ 100 �g 
e± éñeÿÿ de ba±ca, ě± aě«e±č¿ de� 17% ïěe ±ě±ca hěbueña 
u«agu±ad¿ é¿ÿub�e."

17%

Aě«e±č¿ e± fěeñśa de éñeÿÿ de 
ba±ca

8

Se«a±aÿ éaña ÿěéeñañ e� 
eÿča±ca«ue±č¿

3

Tué¿ÿ dufeñe±čeÿ de 
e±čñe±a«ue±č¿ÿ é¿ñ ÿe«a±a

Mañwa: Tña±ÿf¿ñ«acuÀ± c¿ñé¿ña� čñaÿ a�ěÿčeÿ ±ěčñucu¿±a�eÿ

"L�eļaba «áÿ de ě± a½¿ e±čñe±a±d¿ u±če±ÿa«e±če 5 ļeceÿ é¿ñ ÿe«a±a, éeñ¿ «u c¿«é¿ÿucuÀ± c¿ñé¿ña� ÿe 
«a±če±wa éñácčuca«e±če ugěa�. Eÿčaba fñěÿčñada é¿ñïěe «u duÿcué�u±a e± e� gu«±aÿu¿ ±¿ ÿe ñef�e�aba e± 
«u fwÿuc¿. T¿d¿ ca«buÀ cěa±d¿ ě± e±čñe±ad¿ñ a±a�uśÀ «u a�u«e±čacuÀ± ō deÿcěbñuÀ ïěe, a éeÿañ de 
c¿«eñ 'ÿa�ědab�e', «u u±geÿča de éñ¿čew±aÿ eña aée±aÿ de 0.8g é¿ñ �g de éeÿ¿, �a «učad de �¿ ïěe 
±eceÿučaba éaña «uÿ ¿b�ečuļ¿ÿ."

Faÿe 1: A�ěÿče 
±ěčñucu¿±a�
Aě«e±čÀ ÿě u±geÿča éñ¿čeuca 
a 1.8g/�g ō duÿčñuběōÀ ÿěÿ 
cañb¿hudñač¿ÿ a�ñeded¿ñ de� 
e±čñe±a«ue±č¿, 
«a±če±ue±d¿ e� «uÿ«¿ č¿ča� 
de ca�¿ñwaÿ.

Faÿe 2: Me�¿ña de� 
deÿca±ÿ¿
I«é�e«e±čÀ ě±a ñěču±a de 
ÿěe½¿ c¿±ÿuÿče±če, �¿gña±d¿ 
d¿ñ«uñ 7.5 h¿ñaÿ duañuaÿ e± 
�ěgañ de �aÿ 5-6 uññegě�añeÿ 
a±čeñu¿ñeÿ.

Faÿe 3: E±čñe±a«ue±č¿ 
¿éču«uśad¿
Redě�¿ �a fñecěe±cua a 4 dwaÿ 
éeñ¿ aě«e±čÀ �a u±če±ÿudad, 
u±c¿ñé¿ña±d¿ čéc±ucaÿ c¿«¿ 
ÿěéeñÿeñueÿ ō dñ¿é ÿečÿ.

"E� ñeÿě�čad¿ fěe aÿ¿«bñ¿ÿ¿. E± 12 ÿe«a±aÿ éeñdw 4 �g de gñaÿa «ue±čñaÿ aě«e±čaba «u «aÿa 
«ěÿcě�añ, eÿéecua�«e±če e± éueñ±aÿ ō g�Ĝče¿ÿ. L¿ «áÿ u«é¿ñča±če: ñ¿«éw ě± eÿča±ca«ue±č¿ ïěe éañecwa 
u«é¿ÿub�e de ÿěéeñañ ÿu«é�e«e±če ¿éču«uśa±d¿ facč¿ñeÿ ïěe ±¿ eña± e� e±čñe±a«ue±č¿ e± ÿw."
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C¿±c�ěÿuÀ±: Tě é�a± éaña ÿegěuñ 
aļa±śa±d¿ ÿu± eÿča±cañče ±ě±ca
Haÿ ��egad¿ a� fu±a� de eÿča gěwa c¿± ě± añÿe±a� c¿«é�eč¿ de eÿčñačeguaÿ éaña c¿«bačuñ ō éñeļe±uñ e� 
eÿča±ca«ue±č¿ e± čě e±čñe±a«ue±č¿. Recěeñda ïěe e� éñ¿gñeÿ¿ ±¿ ÿue«éñe eÿ �u±ea�, ō ïěe �¿ÿ éeñu¿d¿ÿ 
de «eÿeča ÿ¿± éañče ±ačěña� de� ļua�e fuč±eÿÿ. La dufeñe±cua e±čñe ïěue±eÿ ÿěéeña± eÿč¿ÿ ¿bÿčácě�¿ÿ ō 
ïěue±eÿ ÿe ñu±de± eÿčá e± �a caéacudad de ude±čufucañ e� éñ¿b�e«a ō aé�ucañ ÿ¿�ěcu¿±eÿ eÿčñačégucaÿ.

1 MONITOREO

2 SOBRECARGA PROGRESIVA

3 VARIACIÓN ESTRATÉGICA

4 NUTRICIÓN Y DESCANSO OPTIMIZADOS

5 TÉCNICAS AVANZADAS Y MOTIVACIÓN 
CONSTANTE

Tě é�a± de accuÀ± u±«eduač¿

1 Eļa�Ĝa čě ÿučěacuÀ± acčěa�
Dečeñ«u±a ÿu eÿčáÿ eÿča±cad¿ ō e± ïěé áñeaÿ 
eÿéecwfucaÿ (fěeñśa, huéeñčñ¿fua, ééñduda de 
gñaÿa). Ide±čufuca é¿ÿub�eÿ caěÿaÿ ñeļuÿa±d¿ 
čě ñěču±a, ±ěčñucuÀ± ō deÿca±ÿ¿.

2 I«é�e«e±ča ca«bu¿ÿ éñ¿gñeÿuļ¿ÿ
N¿ «¿dufuïěeÿ č¿d¿ a �a ļeś. C¿«ue±śa c¿± 
ě± aÿéecč¿ (é¿ñ e�e«é�¿, eÿčñěcčěña de čě 
ñěču±a) ō eļa�Ĝa ñeÿě�čad¿ÿ děña±če 3-4 
ÿe«a±aÿ a±čeÿ de a½aduñ «áÿ ca«bu¿ÿ.

3 Cñea ě± ÿuÿče«a de ÿegěu«ue±č¿
Eÿčab�ece ě± «éč¿d¿ c¿±ÿuÿče±če éaña 
ñeguÿčñañ čěÿ e±čñe±a«ue±č¿ÿ, a�u«e±čacuÀ± 
ō éñ¿gñeÿ¿ c¿ñé¿ña�. L¿ ïěe ±¿ ÿe «ude, ±¿ 
ÿe éěede «e�¿ñañ.

4 Pñ¿gña«a čěÿ cuc�¿ÿ de ļañuacuÀ±
Ca�e±dañuśa ca«bu¿ÿ e± čě ñěču±a cada 4-6 
ÿe«a±aÿ, a�čeñ±a±d¿ e±f¿ïěeÿ de fěeñśa, 
huéeñčñ¿fua ō ñeÿuÿče±cua éaña eļučañ 
adaéčacu¿±eÿ c¿«é�ečaÿ.

"E� progreso es un camino, no un destino. E� ļeñdadeñ¿ éŊuč¿ ±¿ eÿčá e± ±ě±ca fa��añ ¿ eÿča±cañÿe, 
ÿu±¿ e± �a caéacudad de adaéčañÿe, ÿěéeñañ ¿bÿčácě�¿ÿ ō ÿegěuñ aļa±śa±d¿ u±c�ěÿ¿ cěa±d¿ éañece 
u«é¿ÿub�e. C¿± �aÿ eÿčñačeguaÿ c¿ññecčaÿ ō ě±a «e±ča�udad ñeÿu�ue±če, ÿue«éñe haō ě± ÿugěue±če ±uļe� 
é¿ñ a�ca±śañ e± čě deÿaññ¿��¿ fwÿuc¿."

Recěeñda ïěe e� eÿča±ca«ue±č¿ ±¿ eÿ ě±a ÿe½a� de fñacaÿ¿, ÿu±¿ ě±a ¿é¿ñčě±udad éaña ñeu±ļe±čañče ō 
deÿcěbñuñ ±ěeļ¿ÿ �w«učeÿ e± čě é¿če±cua� fwÿuc¿. ¡Ah¿ña čue±eÿ �aÿ heñña«ue±čaÿ éaña haceñ�¿ ñea�udad!
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