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REVISADA Y AMPLIADA. TERCERA EDICION
ESCRITA POR : JORGE INOSTROZA SANHUEZA.

Dedico este manual a :

A esa persona que desde el cielo me ayuda a seguir luchando dia tras dia. Que me dio la
vida y que no se canso de amarme : MI MADRE.

A mi polola Claudia Maluenda, a mi hija Fernandita y a todos aquellos que hicieron
posible esta guia y el video que tienen a su disposicion.

Jorge Inostroza Sanhueza




Presentacion :

Hola amigos, mi nombre es Jorge Inostroza y tengo el agrado de
invitarles a conocer la nueva guia de entrenamiento.

Esta guia tiene como objetivo principal ensefiar a todas las
personas que comienzan a practicar con los fierros y para los
que estan practicando y que tienen dudas en sus entrenamientos
y no han podido lograr sus objetivos.

El lenguaje que ocuparemos sera muy simple, ya que esta
guia esta enfocada a principiantes (haremos cuenta que la
persona que esta entrenando en el video no tiene idea de pesas y
me preguntara todo lo ustedes quisieran si tuvieran Ila
oportunidad de estar aqui).

Ahora bien hay que dejar en claro que estamos enfocados a
personas delgadas que necesitan aumentar su masa muscular.
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Estas son algunas de las preguntas mas frecuentes que nos hacen
en nuestros locales de venta, los iniciantes :

L Cuantas reveticiones hacexr 2

Primero que nada vameos por parte.

Repeticion : Es un ejercicio realizado una vez desde su principio
a su fin.

Serie : Es una cantidad de repeticiones que se hacen sin parar.
Ahora vamos al grano. Si tu ya has leido algo de literatura o
bien te contaron cuantas repeticiones tienes que hacer, te daras
cuenta que unos dicen que entre S y 8 son las precisas, otros
dicen que para ganar masa debes hacer entrel5 y 18
repeticiones y otros posiblemente te diran que debes hacer entre
18 y 25 son las ideales.

Si decides sacar conclusiones de lo que te contaron y lo que
te dijeron tu confusion sera mucho mas grande. Entonces te
contaré que en culturismo la unica regla fija es que no hay regla
fija y que todo es valido para alguien en algiin momento.

Sin embargo, existen algunos parametros generalizados. Ya que
la informacion en esta guia esta destinada a los principiantes, su
proposito es el de aportarle la informacion basica a la que debes
atenerte en tus inicios y tal vez mostrarte otra informacion mas
avanzada simplemente para que tus conocimientos vayan
ampliandose aunque, esa informacion no sea aplicable a ti
mismo o tu entrenamiento en este momento.

Una regla basica es que un musculo al aumentar de tamafo
aumenta la fuerza o que un musculo al volverse mas fuerte en
cierto grado también se vuelva mas grande.

Cuando un principiante se inicia con las pesas, observa
como su fuerza aumenta bastante rapido, pero no asi su tamafo
muscular, prueba de que se puede ganar fuerza sin un tamafo
adicional de musculo. Pero la progresion del aumento de fuerza
acarreara un aumento muscular posterior.
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El numero de repeticiones de cada serie, estara determinado en
funcion del objetivo pretendido. Pero nos enfocaremos solo a
nuestro gran objetivo: Aumentar nuestra masa muscular (Los

otros objetivos a que me refiero pueden ser : potencia,
resistencia y otros que no tocaremos en esta guia ) .

Veamos un ejemplo : Podemos hacer una serie de 10
repeticiones con 40 kilos en sentadilla ( Sentadilla es un ejercicio
basico para piernas ) y al final de la serie habremos movido un
total de 40 x 10 = 400 kilos, sin embargo, el estimulo que esa
serie provocara sobre el cuerpo sera totalmente distinto del que
generara una serie de 5 repeticiones con 80 kilos , a pesar de que
el total de peso movido por las piernas al final de la serie sea el
mismo, 5 x 80 = 400 kilos. Sumamente importante : Tu punto
de partida debe ser que independientemente del numero de
repeticiones seleccionado, la ultima repeticion de esa serie debe
ser una repeticion que necesite de un verdadero esfuerzo para
ser completada, dicho de otro modo mas simple , si la serie ha de
contar de 10 repeticiones la décima repeticion debe suponer un
esfuerzo casi maximo y suponer la casi imposibilidad de poder
concluir la undécima repeticion.

Si nos detenemos en la décima repeticion por que asi estaba
determinado, pero hubiéramos podido seguir moviendo el peso
hasta completar 15 o tal vez 20 repeticiones, obviamente o que se
trate de una simple serie de calentamiento, esa serie sera lo que
llamamos una serie de baja intensidad y sus efectos sobre el
cuerpo no pasaran de producir un incremento en el flujo
sanguineo hacia los musculos involucrados en el movimiento,
una mayor agilidad articular, mejor lubricacion sinovial de
cartilagos, tendones y ligamentos asi como un incremento en el
ritmo cardiaco y pulmonar aunque no muy apreciable dado el
poco esfuerzo generado.
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INTENSIDAD : En términos muy simples es el grado o

cantidad de resistencia ( peso ) que se emplee en cualquier
ejercicio.

Muchas personas se confunden, ya que me dicen que ellos
cuando entrenan en sus casas con sus amigos, hacen muchos
ejercicios para un mismo musculo y muchas repeticiones, no
obstante, de este error, continuan haciendo otros ejercicios y con
la misma falta. Entonces estamos en un grave problema ya que
estamos trabajando con muy poca intensidad. Ademas el tiempo
de duracion sobrepasa la hora y media o las dos horas.
Lamentablemente estan perdiendo su tiempo y luego se
preguntan ( la pregunta que me hice yo hace muchos aios ) Este
deporte es para algunos. Les doy la respuesta definitiva : Es
para todos . Pero con algunos detalles por ejemplo : Hay algo
que se llama genética ( factor hereditario ) que es mas o0 menos
decir que una persona es mas capaz de secretar hormonas
anabdlicas como catabolicas que otras personas y entrenando se
dio cuenta que logro ganar mas fuerza que el amigo, entrenando
en las mismas circunstancias y que en un tiempo relativamente
corto pudo aumentar su masa muscular ( Esta es una manera
muy simple de explicar la genética ) . Ahora bien, teniendo mas
genética o menos genética, debemos sacar provecho a lo que
tenemos ,esforzandonos mucho y con conocimiento... .

Pero vamos a ver cuantas son las repeticiones por serie
ideales : Las series entre 4 y 6 repeticiones incrementan la
fuerza . LAS SERIES ENTRE 7 Y 10 REPETICIONES SON
LAS POPULARMENTE RECONOCIDAS COMO MAS
EFICACES PARA DESARROLLAR EL TAMANO
MUSCULAR SIEMPRE Y CUANDO SUPONGAN UNA
INTENSIDAD ALTA, OSEA QUE LA ULTIMA REPETICION
SEA DE VERAS LA ULTIMA POR IMPOSIBILIDAD
FISICA. Mas alla de 10 repeticiones por serie pueden significar
en un principiante un esfuerzo aerobico importante que puede
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llevarlo a detener la serie no por agotamiento muscular sino por

fallo respiratorio, lo cual no es que sea malo, es (que
simplemente evitara que su estimulo de crecimiento sea mayor.

Resumiendo y para darles unas pautas a seguir, diremos
que en un entrenamiento donde requiera hacer sentadillas (
Tomado el ejercicio sentadillas como ejemplo ) , sus series
deberian ser configuradas asi : Una primera de 15 a 20
repeticiones faciles que sirvan de calentamiento para irrigar los
musculos y preparar las articulaciones, una segunda de 10
repeticiones procurando que la ultima repeticion suponga un
esfuerzo casi total para poderla completar y acabar con 2 6 3
series consecutivas en las que tal vez el cansancio obligue a
esforzarse al maximo para tratar de conseguir las 10
repeticiones establecidas pero que podrian no poderse realizar y
acabar haciendo entre las 8 y 10 repeticiones.

Para un principiante éste debe ser el numero ideal de
repeticiones por serie, no mas de 10 ni menos de 7, ( en la fase de
entrenamiento generalizada podras llegar a 15 repeticiones sin
problemas, ya que en ese momento estaras preparando tus
musculos para la proxima fase de localizacion ) por supuesto ,
sin contar las series que sirven de calentamiento. Es una buena
regla probada por el tiempo y por miles de personas, mas
adelante las variaciones pueden ser infinitas, pero eso es historia
de otra guia.



LA SEGUNDA PREGUNTA IMPORTANTE :

<. QUE. \MPORTANCIA T\ENE. LA N
VUTRICAON ?

El éxito en el fisicoculturismo depende de tres factores
importantes :

ENTRENAMIENTO — NUTRICION Y DESCANSO. Sin la
correcta intervencion de estos tres factores el progreso es nulo o
muy lento, tanto para los avanzados como para los
principiantes. Los que entrenamos sabemos que para inducir el
desarrollo o hipertrofia muscular se debe estimular primero la
musculatura mediante el entreno de resistencia, o sea con pesas ,
luego para que el crecimiento tenga lugar se deben proporcionar
las condiciones idoneas de proliferacion de nutrientes y permitir
el suficiente descanso a los musculos y cuerpo en general, para
que tenga lugar el proceso de abastecimiento de energia y
reparacion de la fibra de los musculos previamente trabajados.

Es frecuente que los principiantes que se inician en el
entreno con pesas dirijan todo su entusiasmo hacia los ejercicios
y las cargas preocupandose por encontrar sistemas de entreno
que aceleren su crecimiento, y por el contrario, ignoren total o
parcialmente la nutricion, pensando que éste es un capitulo mas
adelante, para cuando esté mas desarrollado. Ese es un grave
error. En su impaciencia por mejorar lo mas rapido posible a
veces incrementa demasiado el peso y la cantidad de entreno que
realiza (trabajar todos los dias), sin aumentar en la misma
proporcion su ingesta alimenticia.

Por lo general, los principiantes sobreentrenan o se
subalimentan.
puedo decir con bastante certeza que la mayoria de los
principiantes progresarian mas si entrenasen algo menos o se
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alimentasen algo mas, o tal vez ambas cosas a la vez. Para
valorar realmente la importancia de la nutricion, el principiante
deberia leer como los profesionales y los avanzados aseguran

unos tras otro que la nutricion representa el 60, 70 u 80 % del
éxito a la hora de lograr el crecimiento muscular.

Bien, hasta aqui la explicacion de porqué es tan importante
la nutricion como el entreno. Ahora pasemos a ver, a grandes
rasgos, qué debe hacer al respecto el principiante.

En lineas generales hay que tener en cuenta la fisiologia de
cada uno de nosotros que podriamos clasificar en tres tipos:

e Ectomorfo ( muy delgado).

e Mesomorfo (De constitucion media y muscular por
naturaleza ).

e Endomorfo (Con sobrepeso o gordo)

Naturalmente, no todos deben comer igual ya que cada uno
reacciona en forma distinta al entreno y a la alimentacion.
Puesto que el mesomorfo es aquel individuo que suele
responder bien y rapidamente al entrenamiento a la vez
que su organismo se recupera con gran facilidad y no
acumula grasa con facilidad. Para este tipo afiadiendo una
comida mas al dia en la que incluya carbohidratos
complejos y proteinas limpias compensara el desgaste del
entreno y propiciara el crecimiento muscular.

Los ectomorfos v endomorfos representan un mayor
problema vy son quienes, de verdad, han de prestar mayor
atencion a su nutricion va desde sus inicios en el
culturismo.

Los ectomorfos, generalmente, estain dotados de un
metabolismo muy rapido que quema energia a un ritmo
acelerado, a veces a través de la actividad nerviosa y tienen
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que cuidar de sobremanera su alimentacion. La clave para
ellos reside :

e REALIZAR VARIAS COMIDAS PEQUENAS A LO
LARGO DEL DiA PUESTO QUE DE ESA FORMA SU
METABOLISMO APROVECHARA MAS LOS
ALIMENTOS QUE INGIERE.

Para dar un ejemplo, el principiante delgado, ademas, tiene
un poder de asimilacion limitado, por lo que tratar de
aumentar la cantidad de alimento durante una comida no
representa para ¢l ninguna solucion.

Supongamos que, tiene claro que debe comer mas y se
propusiese comer un pollo en una sola comida, ; qué
pasaria si lo consiguiese ? Se sentiria empachado, sufriria
molestias gastricas u otros malestares. Ademas aun si nada
de eso le sucediere lo mas probable es que de ese pollo
ingerido, su metabolismo no fuese capaz de asimilar mas
que una cuarta parte y eliminaria el resto. Si por el
contrario ese mismo pollo se comiese en cuatro comidas
distintas, separadas de unas tres horas cada una, el
ectomorfo podria digerirlo casi en su totalidad sin sufrir
trastornos digestivos con la gran diferencia que esto
acarrearia para su rapido desarrollo muscular.

* Otro punto que pocas veces se valora es que. Si bien la
nutricion culturista debe ser para todos practicamente
limpia y exenta de grasas, en el caso de los ectomorfos, si lo
hacen en forma muy rigida, no progresaran tan
rapidamente ya que su metabolismo requiere tantas
calorias que si solo ingieren proteinas limpias vy
carbohidratos, su crecimiento se resentira ya que gran
parte de esos nutrientes seran utilizados como combustible
y no quedara nada para la construccion de tejidos. No
estoy diciendo que se alimenten de grasas, pizzas, comida
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chatarra,etc.. alimentos que en general, otros culturistas
desechan por su contenido en grasa, pero que para un

ectomorfo puede significar la diferencia entre progresar y
no progresar.

Pero si que utilizen alimentos densos en nutrientes aunque
éstos contengan algo de grasa, como huevos enteros, leche
entera, carnes rojas y otros. Muchos clientes me han hecho
cientos de veces esta pregunta, y les respondo siempre lo
mismo, pero ademas hay otro problema que es el de la
adecuacion de la persona a una dieta diferente. Para un
principiante, nunca es bueno prepararle una dieta
rigurosa, ya que éste no podra adaptarse muy facilmente,
pero si le decimos que a medida que vea cambios en su
fisico, el solo se dara cuenta que es momento de empezar a
tener cuidado con lo que come ( cuando se vea en el espejo).



CLASIFICACION CORPORAL

Para comenzar en la realizacion de un programa de
entrenamiento se debe evaluar el tipo de cuerpo. ; Como
eres ti naturalmente ?

. Eres flaco, gordo o musculado? . Con la siguiente
informacion podras evaluarte y guiarte para utilizar un
programa que hara maravillas con tu cuerpo.

ECTOMORFO

( a este tipo de fisico nos preocuparemos ) .

El ectomorfo es delgado por naturaleza y generalmente
tiene un nivel de grasa corporal y composicion magra ( sin
grasa ) inferior al nivel promedio. Se caracteriza por sus
hombros angostos y articulaciones pequenas y la longitud
de los huesos mayor a la promedio. Su programa de
entrenamiento debe ser cuidadoso por su disposicion a
sufrir lesiones, debe consistir en ejercicios basicos y
consumir mas calorias.

Los ejercicios recomendados para estas personas Son:

Press de banca £\
Sentadillas medias
Pullover con mancuernas

Remo dorsales (\()

Entrenamiento de repeticiones bajas ( entre 7y 10).

Los ejercicios que deben evitar :

Pajaros o elevaciones laterales.
Ejercicios de aislacion.
Entrenamiento aerdbico.
Entrenamiento de altas repeticiones.

* % % %




MESOMORFO
Este tipo de cuerpo es naturalmente Musculado y con poca
grasa corporal,

El cuerpo del gimnasta es el mejor fisico. 7N
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ENDOMORFO

El endomorfo tiene por naturaleza articulaciones
anchas y un nivel de grasa corporal por encima del
promedio. Los programas de entrenamiento para estas
personas deben consistir en volumen mas que intensidad (
peso ) . y deben tener cuidado con las grasa y
carbohidratos.




b
S

Ahora vamos a ver en forma muy somera lo que son los

conceptos de metabolismo, anabolismo y catabolismo.

Metabolismo.- Es el conjunto de reacciones quimicas
que tienen lugar en las células del organismo. El
metabolismo se divide en dos fases: el anabolismo, en el
cual los principios alimenticios son utilizados por las
células, y el catabolismo, que representa la fase de
eliminacion, de los deshechos celulares.

Ahora debemos potenciar nuestro entorno anabdlico del
cuerpo para sacar el maximo rendimiento a nuestra
genética.

Las 3 hormonas principales de nuestro cuerpo son :
1.- La hormona del crecimiento.

2.- La insulina.

3.- La testosterona.

Los diferentes tipos de entrenamiento afectan en forma
distinta a cada una de estas tres hormonas.

e La mayor liberacion de testosterona, se produce
entrenando con mucho peso. Entre 2 y 8 repeticiones
aproximadamente.

e La mayor liberacion de la hormona del crecimiento,
resulta con intensidades entre 10 y 12 repeticiones
aproximadamente.

e La mayor liberacion de insulina se produce mas por
factor dietético que por entrenamiento. Pero
aproximadamente entrte 15 y 20 repeticiones.

Siguiendo con la alimentacion te cuento que antes de efectuar un
buen entrenamiento, debes consumir carbohidratos, para que
éstos puedan ocuparse en el entrenamiento mismo. Después de
entrenar debes consumir creatina, carbohidrato y la famosa
proteina. Después de entrenar no debes dejar pasar mas de 1/ 2
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hora para comer ya que el cuerpo tiene cé¢lulas receptoras de
proteinas y éstas se van cerrando y eso estara en desmedro de tu

crecimiento. Debes evitar llegar a la sensacion de hambre o sed.
. Ya sé que me van a preguntar ? ; Qué es la creatina?

La creatina es un producto ergogénico, que se deriva
de 3 aminoacidos, que el cuerpo la fabrica en el pancreas,
rifiones e higado, y también puede obtenerse de la carne. Es aqui
en la carne donde en 1 kilo de ésta podemos encontrar 5 gramos
de creatina. Cosa que es insuficiente para los requerimientos
diarios del deportista, por lo tanto, no podriamos comernos
varios kilos diarios de carne al dia ( por razones logicas ).

., Cuales son los efectos de la creatina?

Incrementa la fuerza en el deportista.

Incremento en el rendimiento de la potencia.

Disminuye la fatiga.

Los periodos de recuperacion son extremadamente
rapidos.

. Como se toman los suplementos alimenticios?
BATIDOS
Siendo estos proteina de suero de leche o ganador de peso, de
deben tomar de la siguiente forma:
En 350 cc. De leche entera, descremada o agua, debes agregar
mas menos 4 claras de huevo o huevos completos, 1 platano y 2
cucharadas del suplemento. Batir en la jugera hasta que éste
quede homogéneo.




., cOmo se toma la creatina ?

La creatina se debe consumir de la siguiente manera: hacer una
fase inicial de carga seguida de una fase de mantenimiento. En el
caso de la creatina de tercera generacion ( que es mas completa
que la de primera generacion, ya que trae los componentes
necesarios para una rapida absorcion, vitaminas, acido lipoico,
glutamina y otros mas ), se debe tomar ésta en agua. La fase de
carga se debe hacer 3 veces al dia,durante 5 dias. unos 180 grs.
En total, o sea, cada porcion de 60 grs. ( 1 cucharada sopera
colmada cada vez ). Cuando empezamos la fase de
mantenimiento debemos tomar 60 grs. Diarios. El dia de
entrenamiento recomiendo tomarla la mitad antes de entrenar y
la otra después. Se debe consumir por unos tres o cuatro meses y
luego dejar de tomar por 1 mes aproximadamente. Como
consejo la creatina no es la panacea de los suplementos, ya que
tu dieta debe ser muy equilibrada y en abundancia,si no
entrenas en forma debida y con una buena dieta, los resultados
de ésta seran minimos.

Ahora vamos a confeccionar una dieta tipo de como deberiamos
comer a lo largo del dia. Los ejercicios estimulan los musculos,
pero para obtener un real crecimiento, debe ser considerada una
real nutricion.




VIETA ParRa aLMMENTAaR MAaSa
MLSCLLAR

DESAYUNO : 150 gramos de queso y 2 vasos de leche
MEDIA MANANA : 1 batido- frutas- 2 caps. De aminoacidos

ALMUERZO : 1 trozo de carne asada- ensalada-2 manzanas- 1
cucharada de glutamina en polvo MEDIA TARDE : ' tarro de
jurel o sardina- 1 porcion de queso- 2 trozos de pan.

MERIENDA: 1 batido- 2 capsulas de aminoacidos.

TOMAR CREATINAG ANTES Y DESPUES
DE ENTRENAOR

CENA : carne asada- papas cocidas y ensaladas.

Como ven la dieta es posiblemente algo exagerado para un
principiante, pero cuando vayan subiendo de peso se daran
cuenta que falta mucho por comer.

AHORA VAMOS A LA RUTINA DEL PRINCIPIANTE :

El principiante hara un entrenamiento generalizado que durara
aproximadamente 2 meses.

La rutina a realizar no debe sobrepasar como maximo 1 hora y
media, considerando la fase de calentamiento.

La rutina se debe realizar 3 veces en semana.

No se deben realizar ejercicios excesivos, solamente los basicos y
no mas de 2 ejercicios por musculo al principio.



COMO NOTA IMPORTANTE LES VOY A HABLAR DEL
CALENTAMIENTO.

Este es la preparacion para la actividad fisica, es muy
importante ya que evitaras riesgos de lesiones. Ayudando a que
el entrenamiento sea Optimo evitando un cansancio prematuro.
Debes evitar todo tipo de saltos bruscos recomendando el
trabajo como la bicicleta y el escalador.

RUTING OE ENTRENASMLIENTO
GENERALIZADA

entrenamiento de media intensidad : lunes - miércoles y viernes

Intensidades del 40 al 50 %

Pecho Plano 4x15
Triceps Burrito 4x15
Pullover Con Mancuernas 4x 15
Dominadas 4x 15
Remo T 1 Brazo 4x 15
Biceps Con Barra 4x 15
Press Hombro Por Detras Con Barra 4x 15
Sentadillas 4x 15
Extension en maquina 4x 15
Flexion en maquina 4x 15

Este entrenamiento sera tu adaptacion para el futuro, ya que
entrenaras con pesos que te permitan trabajar comodamente y
sin riesgo de lesiones.
Si gustas puedes cambiar ejercicios, sacar o agregar algunos
conocidos, pero debes tener presente que debes trabajar con
poco peso o mediano.



La proxima rutina la empezaras a hacer después de pasado el
tiempo necesario, que tu cuerpo esté preparado para soportar
cargas mas pesadas. Estamos hablando de un trabajo localizado,
en la cual cada sesion de entrenamiento sera mas pesada y habra
menos ejercicios. Es ahora cuando empezaremos a ver algunos
cambios en la fuerza y por qué no en tu musculatura.

RKRUTINA LOCALNZAa0A

entrenamiento de alta intensidad 70 a 80 % aproximadamente
entrenamiento : lunes - miércoles y viernes.

LOLNES

Pectoxal
Press de banca plana 4x7
Press de banca inclinada 4x7
Pullover 3x15
Thcers
Triceps Francés 4x7
Triceps burrito 4x7
Fondo paralelas o lagartijas invertidas 2x15

MMERCOLES
viERNAS
Sentadillas 4x10
Extension en maquina 4x8
Flexion en maquina 4x15

Pantorrilla ( rosario con mancuernas ) 1x15




VVIERNES

VDORKRSALES
Dominadas en barra
Remo T con Barra

VDELTO\DES
Press de hombro por atras con barra
Press con mancuernas alternadas

B\CEPS
Flexion de brazos con barra
Biceps martillo con mancuernas

2x5
4x7

4x10
4x8

4x 10
4x7



