DE VUELTA AL GIMNASIO:
TRAINING PIRAMIDALGARED

EN ESTA ULTIMA ENTREGA, NOS CONCENTRAMOS EN EL VOLUMEN Y LAFUERZA'Y
COMPLETAMOS EL CIRCUITO PARA RETOMAR TUS DIAS DE GYM. POR CAROLINAROSSI*

RUTINA 2

1) Estocadas X 20 (R 2)Isquiotibiales
Recostado en la camilla, flexiona
v extendé las rodillas sin hacer
fuerza con la cintura.

- No pasar con las rodillas la punta de los pies.
- Mantener el cuerpo alineado.

- Llegar a una flexion de 90 grados tanto en la
pierna de adelante como en la de atrés.

- Mantener los brazos extendidos al costado
del cuerpo 'y, si es posible, sostener dos pesas
de al menos 4 kg por lado.

* Carolina Rossi es

EL PIRAMIDALES personal trainer. Hay

unode lossistemas de RUTINA 1 alg; mas. ngolii;a
. . nada, corre s
entrenamiento masusados sube montafias, actia
paraganarvolumeny fuerza. 1) Prensa X 20 2) Cuadriceps @ y canta. Y lo hace muy
Su efectividad radicaen que ) bien. ; Mas? Habla
- No llegar a extender Sentado con la espalda bien q«a!r S 1

bina dos tipos de trabajos: : : cuatro idiomas, hace al
combina dos tipos de trabajos: completamente las rodillas. apoyada en el respaldo, estird menos un viaje exstico
elqueprioriza el volumen - Mantener los pies paralelos y las piernas sin llegar ala por afioy mantiene a
(muchas repeticiones con ‘ u&gﬁf:ﬂi‘ﬁ;ﬁgf;‘a bien hiperextension total de rodillas. Al sus alumnos siempre
pocopeso) y elquepriorizala 3 3) Pantorrillas X 20 motivados. Siempre.
) ) . | apoyada. , carolinarossi.com.ar
intensidad (pocas repeticiones ‘ - Levantar los talones lo mas

P arriba posible.

conmuchopeso). Eltermino - Soste?ler 5 segundos antes
“piramide” hace referenciaal de bajar. TIPS
incrementoy la disminucién del H
pesoempleado encadaserie ] ?lta:ri Liilsarr;l’gnnt%s
deunejercicio. Existenmuchos N y con un dia
tipos: piramidal ascendente, — de descanso

descendente, truncaday doble. intermedio.

Proponemos realizar dos
semanasde cadauna.

Entra en calor al
menos 15 minutos
en bici, cinta

4) Remo X 20

- Flexionar los codos y

Sesabequelafuerzaesla 3) Dorsales X 20 llevarlos lo més atras posible. 4) Pecho o escalador.
cualidad fisicaque masrapido - Mantener una bAl volvgr, ¢xte1_nder s%lo lps Recostado, subi y baja la barra con una
semejora,y queel cuerpo separacion entre las dr?ZOS‘ sin mf inarse hacid separacién entre las manos similar o Elegi cargas
. manos apenas superior elante con eltorso. apenas mayor al ancho de tus hombros. (pesos) que te
humanotieneunagran al ancho de los codos. - Realizar todo el ejercicio con . permitan realizar
capacidad de adaptacion, -Llevar la bara al mentén los codos pegados al cuerpo. 6) Abdominales X 30 5) Triceps el total de las
o ynoalanuca. - Mantener los codos bien separados y la De pie, con el cuerpo rep"etl(nones
pero ESFO también pUEde. mirada hacia arriba. alineado, extendé y 1nd1ce.1da's,. pero
conducirnos al estancamiento: -No hacer fuerza con el cuello llevando el fexions 1 que signifiquen
o o < exiond los brazos. un esfuerzo
por mésintenso, sofisticado menton al pecho. importante; la
yrigurosoqueseael 5) Vuelos - No subir a mas de 45 grados. 7)Lumbares tltima debe ser
entrenamiento, despu'es de late'ales X15 Conl d la ultllma pOSlb].e
dos meses, pierde su eficacia; -No pasar con las manos at(r);ls ZZ Eigobse;fibﬁs a realizar.
, la altura de los hombros. . ’ .
los mUsculos seacostumbran - No quebrar las mufiecas eltronco sin levantar los Exhala el aire en el

ydejan de crecer.Paraeso,
solobasta con sorprenderlos
variando los ejercicios, angulos
detrabajo, cantidadesde
series, repeticiones, cargasy
sistemas de entrenamiento.

El trabajo piramidal serd una
aternativamasqueeficaz para
empezara crecer. Durante dos
meses, realizd estas dos rutinas
alternadamentey siempre con
undiade descansointermedio
(lavasatenerque hacerentre

tresy cuatrovecesalasemana).

iTevasasorprenderconlos
resultados!
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6) Vuelos
frontales x 20

- Esperar a bajar un brazo
para subir el otro.

- No pasar con lamano la
altura del hombro.

- No quebrar las muriecas.

8) Abdominales X 30

- Mantener los codos bien

= separados y la mirada hacia arriba.
B =" A =) - No hacer fuerza con el cuello
llevando el mentén al pecho.

- No subir a mas de 45 grados.

7) Biceps

Subiy bajé una
barra cuidando de no
quebrar la cintura.

CONEXION
‘COM

ILUSTRACIONES DE Leo César

pies del suelo.

REALIZAR LAS RUTINAS DE LA SIGUIENTE FORMA

SEMANAS1Y2
PIRAMIDE
TRUNCADA

se va aumentando el peso a
medida que se baja la cantidad
de repeticiones y sellega a
esfuerzos (pesos) medios.

SERIES: 3
REPETICIONES: 20/16/12
DESCANSO ENTRE
SERIES: 40 SEG.

SEMANAS3Y4
ASCENDENTE

REPETICIONES: 12/10/8/6 SERIES:4
DESCANSO ENTRE
SERIES: 60 SEG.

SEMANAS5Y6 SEMANAS7Y8
PIRAMIDAL PIRAMIDE DOBLE
DESCENDENTE son dos piramides

se va aumentando la carga a se comienza con la carga enfrentadas; se empieza

medida que sebajalacantidad ~ méxima y se va disminuyendo disminuyendo las repeticiones
de repeticiones y sellega a

el peso amedida que se y aumentando el peso, y luego
esfuerzos (pesos) maximos. aumenta la cantidad de se realiza lo contrario.
repeticiones.
SERIES: 6

REPETICIONES: 10/8/6 -
REPETICIONES: 6/8/10/12 6/8/10

DESCANSO ENTRE DESCANSO ENTRE
SERIES: 60 SEG. SERIES: 60 SEG.

esfuerzo e inspira
en la recuperacion.

Al finalizar,
dedica al menos
10 minutos a
elongar todos
los musculos
jados.

No realices esta
rutina si no contas
con un apto fisico
médico y si no
tenés experiencia
previa en
gimnasio.

Si tenés dudas,
consulta con un
buen profesor.
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