TRICEPS: POLEA / FONDOS

Apoyado sobre un banco, De pie, con el cuerpo
sEG““DA flexiond y extendé los alineado, extendé y
ARTE codos para subir y bajar flexiond los brazos.
P sin ayudarte con la

cadera; manteniendo los
codos cerrados.

UN TRABAJO DE FUERZA DIFERENTE, ENTRETENIDO Y EFECTIVO PARALOS
QUE EMPEZARON EL GIMNASIO HACE UN MES O MAS. PORCAROLINA ROSSI*

SUPERSERIES POSTFATIGA

EL SISTEMADE contrario: primero serealiza el
entrenamiento en superseries movimiento compuestoyluego |
tiene varios beneficios: esmas elaislado. Estas modalidades

entretenidoqueel convencional,  nosonrecomendadas para

* Carolina Rossi es
personal trainer. Hay
algo mas. Carolina
nada, corre 42 km,

SUPERSERIES PREFATIGA

SE REALIZAN LOS MISMOS EJERCICIOS
ANTERIORES INVIRTIENDO EL ORDEN

permite ahorrar tiempo, principiantes. sube montafias, actia
aumentalaintensidad del Las que trabajan musculos SUPERSERIES ANTAGONISTAS il‘;inﬁwgg }P’Iﬁ;nuy
entrenamiento (igual o mayor opuestos oantagonistas: cuatro idiomas, hace al
gst{erzo enmenos tiempo), tlene'n solidez neurologlcla. PECHO /ESPALDA g;erg(:ou; X:izgﬁzt;co
significaunmayoraporte Porejemplo: hacerunaseriede ‘ sus alumnos siempre
sanguineoalos musculosy biceps después deunadetriceps motivados. Siempre.
mejora la flexibilidad. Ademas, mejoralatasaderecuperacién | Espalda Aperturas con carolinarossi.com.ar
esunodelos métodos més del biceps, y viceversa. Flexiond los cod,os mancuernas

utilizadosparaaislareltrabajo ~ Presentan tambienun beneficio Iﬁ;éﬁgiﬁjﬁiﬁm EECSEE;Oé;ZiaS

TIPS

sobreundeterminadomisculo extra; mientras trabajamos un
y consiste enhacer dos series musculo, estamos elongando

flexionados, cerralos y
abrilos sosteniendo una
mancuerna de cada lado.

cerca del cuerpoy el
torso erguido.

Entra siempre
en calor antes

dedosejercicios distintos
sindescansoentreéstas: se
descansarecienal finalizar
elsegundoejerciciodela

elquesetrabajd anteriormente
(ejercitarunmusculoestirael
opuesto), porloque tambien
notaremos mejoras en nuestra

Sentado con la espalda bien apoyada en
el respaldo, estird las piernas sin llegar a la

hiperextension total de rodillas.

Flexiond y estird sin llegar al maximo que te
den las piernas, con los pies paralelos apenas
separados entre si.

BICEPS / TRICEPS

de comenzar la
rutina; puede ser
con 15 minutos
de cinta o bici.

; o Triceps Biceps ;
segunda serie. Generalmente, flexibilidad. ) PECTORALES: APERTURAS CON R . : ) Subf pb B Elonga al
son3o4seriesdeentrel2y15 A continuacionte MANCUERNAS/PRESSENBANCO e:;gf;i: ﬁf;?nira binlaycmaéiﬁéloa deno ﬁ;gagntgsgios

repeticiones, perolas cantidades
y cargasdependerandela
condicién fisicay los objetivos
decadauno.

proponemos algunos
modelos de superseries.
Recorda que sélo haciendo la
rutina correctamente vas a

los costados.

bien apoyadas, flexiona
los codos para bajar la
barra y extendelos para
subirla, sin abrirlos a

quebrar la cintura.

trabajados.

En el esfuerzo,
inspira por la
nariz, y en la

Existen muchos tipos de obtenerresultadosy evitar ri%lrf?raciéln,
) ) ) ) [S
superseries, pero las mas posibles lesiones, por eso es .
conocidas se dividenendos. recomendable que consultes Utiliza un peso
L ) ABDOMINALES/LUMBARES que te permita
Las que unendos ejercicios aun profesor sobre el trabajo .

. ) realizar el total de
del mismo grupo muscular: que vas arealizar, para saber . las repeticiones.
buscan llevar un musculoal sies el apropiado para vosy Aperturas con mancuernas Press en banco Abdommalles Lumbares uRﬁicI?lradsatg%eeii
agotamientomaximo.Eneste  para asegurarte una correcta Recostado, con los brazos apenas Recostado, subi y baja la barra con una Fg;oztiioglga e; W Sgg lgse Eazzisamziﬁfm que costar.
grupo encontramos las series ejecucion de los ejercicios flexionados, cerralos y abrilos sosteniendo separacion entre las manos similar o apenas 10nco Nasta 5 grados S ¢ » St

. . - , ' una mancuerna de cada lado. mayor al ancho de tus hombros. sin hacgr fuerza con el el. fronco sin levantar los
prefatiga, enlas que serealiza En el préximo nimero cuello ni cerrar los codos. pies del suelo.

un ejerciciode unmusculo
aislado seguido de un gjercicio

de BRANDO publicaremos
la tercera entrega de este

HOMBROS: VUELOS LATERALES / PRESS

compuesto enel que también largo camino de vueltaal >) CUADRICEPS / ISQUIOTIBIALES
se utilizaese mUsculo peroen gimnasio, conuna variante
colaboracién conotros,ylas mas para el trabajo de fuerza:
postfatiga,enlasquesucedelo  entrenamiento piramidal.
Cuadriceps Isquiotibiales
Vuelos laterales Press Sentado con la espalda Recostado enla camilla,
Subi y baja los brazos Sentado, con la espalda bien apoyada en el flexiona y extendé las
sin pasar con las yla cintura bien respaldo, estira las rodillas sin hacer fuerza
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, mancuernas la altura apoyadas, subi y baja p@emas sin ulegar ala conla cintura.
CONEXION de los hombros. No las mancuernas con hiperextension total de
E quiebres las mufiecas ni una separacion mayor al rodillas.
com 7 = e la cintura. ancho de hombros.
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