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3. Revistas Varias
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fasciculo 9, agosto, Buenos Aires
(Argentina), 2007
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Fitness & Yoga Gimnasia
afio 9, nam. 64, Buenos Aires
Argentina , 1997
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“DIOS ME DIQgmmy,
OTRA OPORTUNIDAD
'y la tengo que aprovechar'§

.,
Juan José Videla, llegé con sus 21 aiios
Cuestion de Peso en Marzo kon 22¢

Luego de tres meses y orando-toda las noches
con su companeras.Hugo, bajé 50

I. M J
Juanjo nnh:; al.bar. Camina Antes de snder la pregunta
tranquilo y II mesa.  se.encal m que es
No es muy ..!'" hincha « : “Poné que soy
andaré en el m bostero™. l.ﬂigonsn. Pero -
igualmente lo que es tambiéniiteresa saber, como »

su cara: tiene cara de malo, legh a ser de Juan josé Videla
Pero malo, que te mira y te da a thjla de 21 ainos, con
mledu:innmsh'arhsdienh!l’! sy ﬁcaummdadnvh

! luslllaf:al:ulamnla mlrnda. morocha, peno
mirada. El temor pasa en con una temura en la voz que
vd momento por sk Se dela su origdh (cordobés) y
§ e Senta y dice: “Hace un mes. no por la pasividad con que
entraba en la silla”, luego habla, su War de residencia
” 4% ri& Me aflojo, SU snnr{sal/ (Uspallata, Mendoza): “iCmo
v cierta trangu . llega®® a Cuestibngle Peso?”,

L ﬁﬂr'i ; :_'Il*

m! Ewl't: larga.
- En le com ropa a
una mujer, y cuando iba, me
hacia ver el programa. O sea,

todo el mundo piensa que
malo, pero que su aparienci




it

yo iba a comprz pe porgue me daba
obligaba a ve obesa sea, el by-pass me lo
también, v llg pdo el ibi después de bajar
tiempo. A mi pnia mal, de ncluso me entrevisté
pensaba si g enderme con jano y me cagué en

ropa o que programa y las Mi hermana me vio
bajara de pe onces dejé A un cordén después
A de compra pués, en de €80, ¥ Eonsiguid como pudo
L g 2007, lo veid PoF Iniciativa la platd pasa que me viniera al
i propia y er embre casting . me pasé todo el

" comencé @ Mandar cartas, dia esp nada. En el
mails y 3 feErme en la medio, nueva tanda y
paginad me quedé eranzas. De
EAN 0 este ano? ahi empecé méis que
-Eny i mama fue a un antes, por brofigd @ impotencia.
dial e hicieron una nota Volvi el 4 de febréna, me

oticiero. Lo dnico que hicieron otro casting ¥ e
era entrar al programa o dijeron: “En marzo 18 avis

un tratamiento. No queria  si entrés o no”, EL 1f
marzo, estaba en el
comprando frutas y
un amigo gque eslab
de la produccion. Mgl
un reportaje y me dijere
al dia sigulente me
contactaban. A la manana,
nada, y pensé que me hablan
metido el perro, pero a la
tardecita, mientras acomodaba
las verduras, cayeron con una
cdmara y me dijeron que
entraba al programa.

- iChmo recordés ese momento
en que te confirmaron que
entrabas? ;

- Un sueno. No solo mio, sino
tambign de mi mama. Todas
las expectativas de vida que
tenfa se convirtieron en
realidad cuando me dijeron:
“Entraste al programa™. Es
como que Dios te da una
nueva oportunidad para

Cuzsrum ix P




salvarte, Se mezcla todo: tenia el
nomera 633 en el casting, que es
la edad de Cristo, v para Semana
Santa me confirmaron que
entraba.

- éSos creyente?

- No mucho. Hubo un momento
en que lo desafié cpanda mis
papas se separaron. Aungue
ahora que comparto la piezra con
Hugo, oramos todas las noches.
Me he aferrado mds a Dios. El me
dig efra aporturidad v la tengo
que aprovechar,

- {Cdmo creds que pudo haber
influido la separacin de tus
viejos en tu obesidad?

- El'os se separaron cuando tenfa
once, pero ko mas jodido fue en
2004, que fallecid un amigo,
Desde entances hasta este ano

engordé 7o kilos. Cuando conoci
a mi novia pesaba 140 v &n es505
cuatro afios aumenté todo ese
peso. Ella también aumentd, es
como que se hizo complice. Sin
embargo, desde gue entré al
programa, nos hicimos la promesa
de bajar y lo estamos logrando.

- Estds bajando de peso por y con
ella...

- 5i, también por mi familia.
Tengo una sobrina de once afios
gue pesa go kilos.

- {Todos ellos son obesos
también?

- 5i, somos una familia de

obesos, Es una cuestidn familiar,
perd no sdlo genética. Los
domingos amancibamos a comer
a las nueve de la mafiana y
seguiamos hasta 1a noche, cuando
terminaban los resimenes de los

partidos de fitbol.

- ¢Como ves esa vida,
actualmente en medio del
tratamiento?

- Ahora con estos ojos, me doy
cuenta de que, por ejempla, con
mi hermana no disfrutdbamos de
mi sobrino. En lugar de ir a una
plaza, nos encerribamas a comer,
Mo me daba cuenta de que me
iba matando. Ahora, si llega el
damingo, piensao en ir a caminar
con mi nowia al cerro, o hacer
otra cosa que no sea estar
encemado comiendo.

- ¢Chmo fue entonces el efecto
contagio en la familia?

- Blen, mis hermanos estn
bajando, mi novia, mi sobrina.
Salva mi hérmana menor, que en
el Gltimo tiempao engordd,




- {0Qué le dirias ahora con esta
experiencia?

- Ya se lo dije v lo hago siempre:
vine ach para cambiar mi vida y
esa los invalucra a ellos también,
Tada la familia tiene que
COMprometerse,

- iCOomo juega la culpa cuando
comés?

- En mi caso, nacid en estos tres
meses, al dame cuenta de lo mal
que l& estaba haclendo a mi mama.
Ella me hacia de comer y muchas
veces @ insultaba si no me gueria
dar mis. Le decia: “Soy yo el que
trabaja v guierp seguir comienda™,
Me daba mas para no hacerme
enojar, pero se ponia mal ella
también. Es feo cuanda te das
cuenta de que le estds hacienda
mal a un ser gquerido ¥ encima
acordarte de tu mama y el mal que
le hiziste cuando cortds una
milarnesa ¢ na por una foto, Me
levantaba a comer en medio de |a
nache, ¢ producto de la apnea del
suefio, v ella se quedaba mal.
Discutiamaos, le gritaba...

- ¢Cdmo es pelearte con tu familia
por comida?

- Te das cuenta de gue la obesidad
es una enfermedad v la comida una
adiccidn. La culpa te pega cuando
vies la mala relacidn que tuviste con
un ser guerido por un plata de
comida.

- &Y ahora?

- Hace dos meses gue na la veo y
me muers par estar con mi vieja.
M3s gue eso, abrazarla y pedire
perddn.

- éComo recordds tu infancla?

« Maci en Cardoba y nos fuimos a

Mendoza, pargue mi mama
pstaba sala. Mi papd se separd
de mi mama y siempre
estuvimos solos. En Mendoza
vivimas en lo de mi tTa, v las
fines de semana comiamos
muchisimo. Es gue comia mucha
porque no sabia si iba a poder
comer algo en la semana. Y
finalmente, la muerte de mi
amlgo fue el momento cdimine
de esa etapa. Me quedé solo v
cuando iba a bailar, dnicamente
tomaba.

- {Sos alcohdlico?

« 5, llegué a tomar hasta guince
litras de fernet. Era los fines de

*Tengo mas miedo a mi adiccién al alcohol que a la comida™

semana, pero tomaba mucho.
Ahara hace tres meses cue na
toma, ¥ me di cuenta de gue me
sigo divittiendo igual. Tenga mds
miedo & mi adiccion al alcohol
que a 1a comida.

- iComo t» imaginds con el alta?
- ha va a ser ficil, pero S8 gue
vy a empezar a disfrutar el
cienta per ciento de mi familia, de
mis cosas, de mi trabajo. Subl el
primer peldafio de esta escalera y
guiero llegar arfba. Me siento can
mas confianza de'mi mismo, de
ml cabeza, Lo bueno es que tooo
esto va mejoranda, y es para
bien.

Enterate de todas las novedades en www.cuestiondepeso.tv
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. ides representan una parte del cuerpo que
offMa al fisico masculino, y marcan una linea estdtic
requeridd por ellos en los gimnasios. Sin emb
=~ glarse enwna maquina y enfrenar,
- . E# d
! tipo de ejere 2l mas a Udﬂ, seg
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Hace ya mas de 2.000 afos que los griegos

instauraron los canones de la belleza corpo-
ral. 5in embargo, a pesar del tiempo gue nos
separa, su influencia todavia nos rige (por lo
menos en el inconsciente) y adn aquellas esta-
tuas grecorromanas siguen representando la
belleza clasica del cuerpo humano en sus mejores
Proporciones.

Existen tres caracteristicas daves de la estética
fisica masculina: hombros anchos, cintura estrecha
y pantorrillas desarrolladas.

El primer impacto visual cuando se contempla
un fisico es el de su contormo general, no el detalle
de cada una de sus partes, sino la silueta en su
totalidad. Dichas zonas corporales tienen un gran
impacto sobre la imagen general que proyecta el
cuerpo.

ENTRENAMIENTO

La zona del poder

Los hombros anchos y redondos en el hombre
no sélo le confieren un aspecto de poderio fisico,
también brindan una imagen atlética y agradable
a la vista, estan relacionados con la postura y con
como nuestra imagen corporal es percibida.

De hecho, casi todos los trajes para hombres
incluyen hombreras. ¥ es gue al incrementarse la
amplitud de hombros, disminuye perceptivamen-
te el ancho de la cintura, por lo que razones para
ejercitarlos (como puede verse) no faltan.

En las competencias de bodybuilding, incluso,
el desarrollo de esta parte del cuerpo es un firme
objetivo a alcanzar por los fisicoculturistas.
enralas en 1os ;.H

Ventajas y desve ercicios

Los “hombros” anatomicamente estan confor-
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mados por varios musculos, en especial los del-
toides anteriores, medios y posteriores.

Si bien existen diversos ejercicios que enfati-
zan cada region muscular en especial; antes ten-
driamos que resolver otro dilema...

Hombros, de pie

Al realizar, por
ejemplo, un ejercicio
de hombro parado,
encontramos las
siguientes ventajas:

Como utilizamos
mas musculos para
equilibrar la posicion
(estabilizadores), gas-
tamos mas calorias.

Es un ejercicio
mas integral ya que
activa musculos que descansan al estar sentados.

Podemos levantar cargas importantes, las cua-
les ayudan a desarrollar la fuerza o hipertrofia
general {aumento de masa muscular).

Desventaja:

Si no tenemos fuerte la zona media (abdomi-
nal y lumbar), agregarle una carga desmedida
podria dafiarnos.

Hombros, sentado

Ejecutar un movimiento de hombros sentado,
como beneficio, puede ayudar a aislar con mayor
preponderancia los muisculos del hombro.

Mo obstante, también puede presentar los
siguientes inconvenientes:

Genera estrés sobre la columna lumbar al
acentuar la curva o hiperextender la misma.

Al colocarse en posicion (sentarse) o al volver
de la misma, con la carga del ejercicio, tambieén
implicamos movimientos laterales o de rotacion
peligrosos.

Los movimientos con el torso inclinado hacia
delante y realizados con mancuernas (vuelo pos-
terior) provocan una gran fuerza de compresion
en los discos intervertebrales,

Tips de ejecucion
En ejercicios en bipedestacion (parado), se

recomienda tensar la zona abdominal, flexionar
ligeramente las rodillas ¥y mantener los pies bien
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apoyados en el piso.

Al efectuar movimientos en sedestacion

(sentado) conviene mantener contraida la

zona lumbar y en su arco o curvatura nor-

mal. Eventualmente, inclinar el banco
hasta los 75/80° aprox. hacia atras.

Los pies deberian apoyarse a una altura en
la que el muslo quede paralelo al suelo, mientras
las pantorrillas forman un angulo de 902 con res-
pecto al cuadriceps.

Otras recomendaciones

Ademas de una entrada
en calor de 5 a 10 minu-
tos como minimo, antes
de comenzar con los
ejercicios de muscula-
cidn, se sugiere:
Realizar los ejercicios
sin impulso (inercia).
No retener el aire, en
especial con los ejerci-
cios por encima de la
altura de los hombros
(press militar, por ejemplo) ya que pueden elevar
la presion arterial.

Entrenar los musculos rotadores internos y
externos. Esto ayuda a evitar lesiones.

Cuidar la ejecucion de movimientos con barra
detras de la nuca. Pueden comprimir la zona cer-
vical y estresar la articulacion del hombro.

Elongar 15 segundos entre series y 30 al fina-
lizar el entrenamiento.

Respetar las indicaciones del profesor o entre-
nador personal. Ante cualquier molestia o dolor,
avisar de inmediato.

Estos consejos podrian modificarse de acuerdo
a la experiencia fisica, capacidad, limitaciones y
objetivo especifico de cada persona.

*http://rmtrainer.wordpress.com/



Gimnasia
en casa

La actividad fisica es saludable,
fundamental para tener una
buena calidad de vida. Para
acabar con todas las excusas
que se suelen utilizar para evitar-
la, va esta propuesta: gimnasia
en casa.

star en forma es una manera de unir el trabajo fisi- Armando un gimnasio en casa, se puede ejercitar a

co y el mental, fusionado con un buen estado de través de bicicletas fijas, cintas rodanles que pueden
salud general. El ejercicio que fortalecera el organismo, ayudar a suplir el paseo frecuente, sobre todo en los
s& consigue gracias a una actividad fisica de intensi- dias en los cuales no podamos concretar sali-
dad moderada, que se practica regularmente duran- das al exterior. Hay que tener claro qué
te, al menos, media hora por dia. La actividad fisica parte del cuerpo se quiere fortalecer o
peribdica, permite sobrellevar mejor el esfuerzo y mejorar ya gue se pude trabajar sobre
evita que el corazdn aumente las pulsaciones rapida- los brazos, los hombros y el pecho o
mente frente a la menor exigencia de trabajo fisico. sobre las piernas, o sobre el abdo-
Gracias a eso, el ejercicio cotidiano nos habilita a men, o sobre la espalda, o sobre la
hacer esfuerzos, como subir escaleras, sin pensarlo cintura.
dos veces. También nos ayuda a recobramos rapida-
mente después de hacer algin esfuerzo. ; :

Hacer ejercicios es primordial, sea cual fuera Equipamiento

nuestra edad, ya que se puede aumentar nues-
tra capacidad muscular y
la resistencia que a
partir de los 30 afos
comienza a decre-
cer. De esta forma
un deportista de 60
anos puede anular
sobre su organis-
mo los. efectos de
la edad y los benefi-
cios son adn mas
grandilocuentes si la
persona esla en buena
forma. El entrenamiento
concede un efectiva estimu-
lo a los mas inactivos.

Con equipos sencillos y economicos, se
puede, desde casa, brindar mas horas
para fortalecer la musculatura y conseguir
un mejoramiento cardiovascular. Quienes
van al gimnasio con los minutos contados y
desean entrenar sus mdsculos, y también
los que no tienen tiempo de ir, hacer el ejer-
cicio cardiovascular en casa permite mayo-
res horas, energia y concentracion focali-
zadas en trabajar plenamente la muscula-
tura. Haciendo gimnasia desde el hogar,
encontramos mas comodidad y la opcidn
de hacer otra actividad al mismo tiempo.
También podemos elegir el instante del dia
mas ventajoso para realizarlo y tener el apa-
rato ideal. Poder llevar a cabo el ejercicio en
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casa supone muchos beneficios. Uno de ellos es la
comodidad: no hay nada mas placentero que entrenar
en casa, porque se puede hacerlo donde, cuando y
como cada uno quiera. Por ejemplo, se pude entrenar
en una bicicleta fija mientras se lee, se mira television,
0 se conversa con alguien. La bicicleta fija acelera el
metabolismo y lo mantiene de esa forma durante horas
luego de practicarlo.

Los entrenadores recomiendan hacer ejercicios al
levantarse, antes de comer ningln alimento, que es
cuando mas grasa corporal se elimina. Otro buen
momento para hacer la rutina es por la noche, un rato
antes de acostarse. Estas pautas no son faciles de
sequir si dependiéramos de ir a un gimnasio, ya que
es posible que los horarios no sean compatibles. Por
eso resulta facil hacerlos en casa, siempre que se

Suplemento Especial

DEPORTE & SALUD

cuente con un equipamiento minimo. Los equipos
caseros suelen ser considerados fragiles o peores
que los que se encuentran en los gimnasios. Pero
esto no ocurre siempre. En general, el material que se
usa en el hogar suele ser suficiente para las practicas
que se requieren y pueden tener un precio accesible.
Actualmente hay una oferta de equipos caseros de
ejercicio cardiovascular que van desde: bicicletas
estaticas, aparatos de remo, cintas de andar, simula-
dores de escaleras, maquinas de esqui y muchos
otros. Lo importante es decidirse por el mas conve-
niente para cada uno, y con el que mas a gusto uno
se encuentre, porque al final, eso repercutira en los
resultados que se obtengan con el entrenamiento.
Cualquiera de estas maguinas, usandolas de manera
correcta, son optimas para ejercitarnos en casa.

www.saturnargentina.com.ar
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Fitness Beat,

Fenix Machine y

accesorios debox
y artes marciales Ventas@saturnargentina.com.ar

Suplementos Nutritivos

Saturn Sport
Nutrition Center

Jose Bonifacio 3101
Tel. / Fax (54-11) 4613-0025

Larrazabal 248

Tel. / 4642-6898 / 4642 -6435
Marcelo T. de Alvear 1911

Capital Federal
Tel. / 4381-9362 / 4813-8351
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Con una trayectoria que le
da autoridad suficiente para
hacerlo, Marcelo Levin habla
en esta nota de un fenomeno
propio de las nuevas genera-
ciones del fitness: la ausencia
de jovenes profesionales que
se destaquen por su
individualidad.




# Donde esta el problema? ;Falta capacidad? ;Falta
creatividad, carisma...?
“‘Mi deseo es hacerles ver mi punto de vista para
que puedan pensar, elaborar y decidir ibremente sobre
su propio camino profesional”, asegura Marcelo Levin.

-, Como se hace para llegar a ser un referente del
Fitness?

-Personalmente, entiendo que “pasd mucha agua
bajo el puente” y después de 20 anos (desde que dicté
mi primera clase), hasta ahora, todos estos afios fueron
de esfuerzo y dedicacién constante. Siempre motivado
por “ser alguien” en este mundo y con una capacidad
volitiva que tiene su origen y explicacion en los genes de
papa.

Si bien el reconocimiento comenzo como instructor,
mis ganas de crecer profesionalmente me llevaron a ser

organizador de congresos —ya van 13 afos de la ML
Convencidn con todos-, y a tener la Direccion Técnica de
Escuelas NEF (8 afios).

Trayectoria y prestigio, lo cual, creo, son palabras
importantes a la hora de ser referente.

Sin embargo, hay dos aspectos sin los cuales nada
de lo dicho tiene razén de ser. Uno es la tremenda, total
y absoluta pasion que me mueve desde que el fitness se
cruzd en mi camino. El segundo es que nuestro encuen-
tro fue, como bien dice el dicho, “en el momento justo y
en el lugar indicado”.

-¢ Técnicamente, cuales son las herramientas
con las que debe contar un profesor o instructor?

-Estoy cada vez mas convencido que los aspectos
técnicos representan solamente el 50% de la capacidad
gue deberia tener un profesor. El otro 50% pertenece al

\\“ V
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mundo de las capacidades humanas y en ellas puedo
nombrar lo psicolégico, socioldgico, intelectual, espiri-
tual, emocional, entre ofras...

Porque para mi la clase de gimnasia (en realidad) es
un encuentro humano, una comunicacion no verbal a
través del cuerpo, nuestra mas auténtica herramienta de
expresion. La técnica es solamente un recurso para ello
¥ si podemos entenderlo asi nuestra visidn y mision de
la clase tendra un giro de 180° (y vaya oportunidad de
hacer un giro, algo que tanto nos gusta, pero esta vez en
otro sentida).

Mosotros, como instructores, también somos una
emprasa, nuestra propia empresa. El producto que ven-
demos es “nosotros mismos” y la gente que nos compre
lo hara en la medida en que seamos valiosos, o sea, ten-
gamos algo para ofrecer que pueda satisfacer el deseo
y/o la necesidad del otro.

Si tenemos que hablar de los aspectos técnicos, por
supuesto que el docente debe tener una ejecucion de 10
puntos sabiendo que el alumno al copiar podra alcanzar
un B como maximo. Los aspectos basicos de conduccion
tendran que estar bien presentes y la metodologia de la
ensefianza debera ser de excelencia.

3£ CUERPO & MENTE EM DEPORTES

-i Es importante tener carisma?

-El carisma es el valor agregado de la clase, es ese
aspecto intimo, personal y Onico que deberia diferenciar
a un instructor de otro como resultado de una natural y
espontanea expresion de uno mismo, siendo para ello
imprescindible tener totalmente automatizados todos los
aspectos tecnicos de la clase. El carisma no es impostar
o fingir una sonrisa todo el tiempo, se trata de descubrir
ese “don” que todos tenemos y que se puede manifestar
como seguridad, personalidad, autoridad, liderazgo,
buena onda, simpatia, dulzura, ternura, etc. Es decir, no
hay un prototipo ¥y mucho menos estereotipo de instruc-
tor carismatico, sin embargo lo que si debe estar siem-
pre presente es que, mas alla de la poca o mucha capa-
citacion profesional que se tenga, impartir una clase es
un acto de docencia. Y nosotros (lo sepamos o no)
somos docenles y hacemos docencia, claro que con
mucho de show, pero primordialmente educando a tra-
vés de la actividad fisica.

-¢ Por queé en la actualidad no hay nombres nuevos?

-Si bien siempre me gusta hablar desde lo positivo,
esto me invita a contestar explicando los aspectos posi-
tivos pero también los negativos de las causas.

En los dltimos 10 afios de fitness se establecio la
paradoja de que, al intentar masificarlo y que la cantidad
de gimnasios y centros de actividad fisica crezca cuanti-
tativamente, el profesor y la clase misma se masificaron
convirtiéndose en clases similares con profesores poco
motivados, o sea, el crecimiento no fue cualitativo.

Todos sabemos lo practico de una ensalada de frutas
en lata, pero nadie discutiria el sabor Gnico y especial de
una ensalada de frutas con frutas naturales, artesanal-
mente cortadas en trocitos, con el jugo fresco... Ni
hablar de los valores nutritivos que ésta tiene.

Sin embargo, vivimos apurados, nos alimentamos
apurados con fast food y delivery, hacemos gimnasia
apurados por conseguir la silueta perfecta y también
estamos apurados por obtener el certificado de profesor
para YA mismo poder conseguir trabajo.

Asi, las nuevas generaciones de profesores junto a
sus propios alumnos cayeron en la trampa, no sélo de la
apatia y la falta de entusiasmo en las clases, sino tam-
bién de no querer pensar, de no querer elaborar previa-
mente la clase para brindarle (al alumno) un producto ini-
gualable e irrepetible. El alumno de hoy siente que pen-
sar en la clase lo estresa y el alumno de antes, justa-
mente, se desestresaba pensando en la realizacidn exi-
tosa, durante 1 hora, de su propuesta coreografica.

MNo hay nuevos nombres no por falta de potencial,
todo lo contrario. Los argentinos fuimos, somos y sere-
mos creativos por naturaleza, pero si mezclo negro y



blanco, siempre obtendré gris y esperar verde es inge-
nug, inocente o, por lo menos, ignorante en el correcto
sentido de la palabra.

Es decir, no debo aplicar una formula creada para la
masificacion esperando sobresalir del resto con mi
exclusiva individualidad. Los nuevos profesores necesi-
tan darse cuenta o sea, hacer “insight” en este sentido.
Todos los nuevos productos son repeticiones de la for-
mula madre con el narcisista toque personal y repito, no
es que no alcance. El problema es mas profundo, es de
base, es filosofico. Con todo esto gque digo, mi intencidn
no es menospreciar y mucho menos agredir a las nue-
vas camadas, todo lo contrario, mi deseo es poder
hacerles ver mi punto de vista para que puedan pensar,
elaborar y decidir libremente el camino profesional que
cada uno elija.

-;Cudles son las falencias del sistema educati-
vo? .Y las de los profesionales?

-Las falencias tienen que ver con la realidad misma.
La pregunta es si la realidad educativa se debe adaptar
a las posibilidades de la gente o al revés. El mundo del

fitness es parte del mundo de las actmdades fisicas y
existen instituciones con distintos tipos de propuesta en
cuanto a la duracion y contenidos y tambeén existen dife-
rentes tipos de alumnos. Estan aguellos que estan dis-
puestos a estudiar durante un periodo anual y otros que
velozmente en el mercado laboral. ..

Mi opinion es que en este Campo, COMO en cualkguie-
ra, el curso, master o instructorado que aiguien decida
hacer es solo el comienzo de una larga camera gue
nunca termina. Si bien ignorar es parte del aprendizaje,
no es lo mismo conocer que desconocer ko ignorado.
Conformarse con los conocimientos minimos también es
una decision.

El problema es que trabajamos con gente y esa gente
nos enirega su Cuerpo a NOSols para gque los ayudemos
a ser y sentirse mejor. A veces no s0lo somos profes, tam-
amigos para salidas en grupo, etc. La responsabilidad es
grande y si nuestro objetivo es que la actividad fisica sea un
placer por todos buscado, algo de nuestra parte lendremos
que mejorar como futuros instructores y profesores.
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-Segun tu experiencia jcomo influye el hecho
de viajar y tener la posibilidad de presentarse en
otros paises?

-Esta profesidn que amo me brindd la dicha de cono-
cer mas de 20 paises del mundo, donde fui invitado a dic-
tar clases de Aerdbica, Step, Aerobox, Localizada, Latino y
Stretching, tanto en forma tedrica como practica. Una
experiencia con la que pude comprobar, finalimente, gue el
cuerpo en movimiento, ejercitindose, bailando, es el idio-
ma universal que nos une a todos en alegria. Viajar a otros
paises es confrontar realidades y ver no solo similitudes y
diferencias, sino también tener la posibilidad de visualizar
tendencias inmediatas y mediatas.

-¢El reconocimiento (como referente) se da pri-
mero aca y luego afuera? ;O es al revés?

-Mo puedo hacer reglas generales al respecto. En mi
caso personal, simultaneamente me fui haciendo cono-

cido en Argentina, hice mi “application form” al entonces
mas importante congreso del mundo (IDEA Caonvention)
en Estados Unidos, me convocaron a dar clases y eso
fue lo que me catapultd internacionalmente. Eso de que
“nadie es profefa en su tierrda” NO @5 Mi caso y NO creo
gue sea una regla aplicable a los profes que con traba-
jo, dedicacion, inteligencia y pasion quieran destacarse.

-¢Un buen profesional es siempre un buen
referente?

-5i, por supuesto. Ser buen profesional nada tiene
gue ver con ser reconocido en todo el pais o internacio-
nalmente, $i no, con ese criterio, serian muy pocos los
buenos profesionales del pais. Yo creo que aqgui hay
muchisimos profesionales de excelencia, que tienen las
caracteristicas antes mencionadas y se destacan abso-
luta, total y definitivamente entre su gente, en cada gym,
en cada club, en cada centro de actividad fisica nacional,
provincial, municipal o barrial.

-El que haya nuevos sistemas y programas pro-
venientes del exterior condiciona, de algun modo, el
surgimiento de nuevos referentes?

-En parte si y es por el hecho de que las nuevas ten-
dencias que puedan venir del exterior invitan a los pro-
fesionales a conocerlas y a capacitarse. Conocerlas es
sin duda ser referente. Para ello existen las instituciones
y los grandes eventos que estan a la vanguardia y pro-
ponen no solo los conocimientos especifico-técnico-
metodologicos fundamentales, sino también un encuen-
tro de pares, un acontecimiento social y espiritual muy
importante. jAprovéchenlos!

El objetivo debe ser “Aprender disfrutando & disfrutar
aprehendiendo”. Un slogan (mi slogan) que les propon-
go aplicar en cada una de las actividades que desarro-
llen, tanto a profesores como a alumnos.

www. marcelolevin.com.ar

> Inteligente
> Amigable
> Silencioso
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Un completo equipo para el fitness.

ldeal para organizar competencias
en el gimnasio,




GIMNASIOS AL Alf

Ya se inauguré en el
barrio de Villa Deve
un programa piloto
que busca estimular
la salud corporal y
mental a traves del
acceso libre y popu-
lar o una serie de
maquingas para
trabajar el cuerpo.
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a 52 Inaugurd en &l bamo de Villa Devata un pro-

grama piloto qua busca esfimular la saled corpo-

ral ¥ mental & través del acceso libre v popular a
Wi sere de maguinas para trabajar el cuerpo,

“No hay emprendinviento que no salga adelante 2 i
ke ponds el corazdn”, escribié German Bomego en la
pagina de Infernet de su cadena de gimnasios Genbo
Spart v |a frase bien puede servir para expreaar su entu-
siasmo con la puesia en marcha del primer gimnasic al
aire libre, un modeky que ya funciona en ciudades como
San Pablo, Santiago ge Chile, San Pablo, Shangai, Jaru-
salen y Baijin. Fue de una inicativa ariginal suya gue
nacld el provecio por el cual el sabada 24 de jullo pasa-
do 38 inaugurd, por gestion del CGRC11 del Gobiemo de
la Ciudad de Buenos Aires, un programa piledo en la
plaza Ricchien, un predio ubicado en el cruce de las ave-
nidas Baaird ¢ Quevedo. Los cinco eguipos, provenionies

de una reconocida emprasa brasilena del ramoe del equi-
pamiento para Fitness, permien realizar un completn
efercica fisico, ya que cada una de estas maguinas tra-
baja diferentes zanas del cusrpo humano. Hay wn dable
press para trabsiar pactargles ¥ dorsaies, ofro sdio para
pecioval supenar ¥ datiaide Intanor, una Jodke oress pars
mismbras inferiores. glilecs, plemas, cuddiceps. hia-
e, aboclor p paniomiias, Embidén un gio de cadara,
pana lodos ef mscolos o i cinfura p une paralels
ool pera frabajer NceEs i elonnar mieribros supaiio-
rea & infericres”, detalla Borrego, dando ung explicackn
minuciosa del que flama un microcircuito que abarca
todas las areas ded cuerpo v posiilita al frabejo sobee
tados 0% grupos muscularss.

Chwamenie gue hay muchos mas aguipas. par
SEMREMAE 4 qua lodos comorandsn Qe 8sh 8s oy
(Mporante pars 13 salid, Que s@ puedsn nsfeiar en

Pacheco e Wole ITER- Tol, (RIL) 4506 8330 BUENDS MIRES
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INICIATIVAS

fadas ladas, pargue fol con of gslds que se wive, hay
mucha gente que 8218 5als ¥ Que Ng ena Lgar donds
relaciongrsa con ofra gents, esfo aparts muchos mas
denaeficios Qque salo Io fisico, aywda 8 la menial. gue
Wegn regundard con lo lisice”, nes sefala el respon-
sabkle de la recomocida cedsna Gerbo Spord, poco
mRntes que e iniciara el acto inaugural, an un fric
madiodia invernal portefo, donde wacines del barrio,
aulprigaces municipales ¥ amantas del Fitness sa
reunian n Villa Devolo para ser parle del inicio de un
programa que puede llegar & ser un medelo extensi-
Ble a muchas otras plazas de la ciudad. Borreqo,
coma secretano de la entonces lamads Cdmara
Arganting de Froveedoies de ja lndustia da! Waeii-
nEss, tuvo la idea de freer este esqueama de serdicio
publico durante wun viaje a San Pablo, Brasil, conde la
cullura carparal flene una raigambre gue la vuelve
una politice de estado, *Cuande W ia movida gue
fralia an San Pabio p en oiras caomunas de Srasil can
este propacio, me entuslasme porgue dedavia en Bue-
rmas Airgs ¥ an g Argentina no hkakis & este nivel,
relata el especlalista en Falitica Deportiva v Social,
quien llewd la inicietiva &l Ceniro de Gestdn v Partici-
pacidn Comunal 11, donde recibieron su propuesta
para astimular a laa wecinos a una vida sana. Su res-
ponsable, Caros Guzzini, difa en un comunicado
dlas antes del evento: "Esfo ez tan dwend pare i
genta de iz tercera edad coMo para las jovenss v fodo
agued que no pueds socader 3 un gimnasic privas,
esta praclica sin dudas reduce e! esirds p disminuye
12 uhifizacidn de fos slefemas de salud”, sancepio qua
amplificéd hacia el tema de la responsabilidad social
de su wsa, ya durante &l anaisdo cone de cintas de
espacio de la plaza donde estdn las maguinas de tre-
baja corporal: “Cads wune terse e lbenad de adminis-
frafdc Blan, ao Usane de mas, hacer su precalants-
Mienta, parque 230 88 Una cosa bre, democrdiica,

wafs CLERPC & pAFMTE B DR OIRTES

gue cEda uno Sabrd de qué manera Jo Usd, sin comes-
far 8xcasos ¥ culdandole anfra 1adas, BsSpero gue sea
util. buena para {8 comunidad ¥ oparae la salvd de
fooos"

Evaluor la receplividad

Visiblarnarle armocionacda, por ser 8sta la plazae de sy
privalo Barrie, el titular del SEPCA 1e dio paso en su die-
cursa al Jefe de Gabinete de Gobierno de la Ciudad de
Buenos Aires, Horacio Rodriguez Larmeta, quien consi-
dert esle emprendimients come “una busna rmansra de
fomartar (3 2chindad fisica an \2 cludag, con el valor
dagragads da sar da apceso Fhra p greiiie, de oodar sor
LEAGD NG S0 pod M dvanss, sing por gente da '8 fer-
rerd eoad”, Acamds, @l lurcionaric hize homenaje al ori-
gan prirmigenio de la dea: “lAimas wn fafeln que e ioos-
frch G SBarrego) face wn afiio, me parses wna Jdes
bdrbara, haoe a la sald ¥ 2 i3 Moo que asfy impgl-
SN asle QOierno, va lanemos cas 40 plazas dande
5& hace daporte Al &lire fhre v queramos leoar a la pri-
mavera can &, dande ofracemos gievelaes al aire Mbre
¥ por ati’ pademios ver o8 lavar aste maels & ciras pia-
Zaz lambidn, parg que fa genie disfrute esla maraviicsa
ciudlad qua faremas” Luego de laa folos para medios de
prenaa, sitios varios de Infermet v unas cuanias redes
socialas, preguntamos a Rodriguez Larssta la factibill-
dad de extender este modea a elres aspacios publicos
urbanas, concepto que habla cajade en pofancial duran-
18 sus palzbras. Lo importanie ag que &rancd, vamos a
VP OIS (G RS 2 ganle. 85 impanants qua k coidan,
que fo disfrufen, 8 ados 02 lugares donde se puada
axfendar o wamos § hAcer. VEmoSs 3 ver DAmens gue
racaptiidad Neng acd, SUDange gue va a andar bien.
vamos 8 asfodiano un par da meses”, asequrt el jefe da
Gapinete v anle la sugorercia de gus sean necacarios
prixlasicnales responsablss pera estar & cargo del cul-
daco de las personas que hagan uso de las maguinas,
indicd qua “se esld pensando en pansr profeaores’
Finalmenta. szl evalud globalmente el gimnaso al air
libre inaugurada, infagrandolo al resto de les actividades
corporalas plblicas levadas a cabo per su gobierno: “Es
muy impartania, es uns forma mas do ayudar & camiiar
A camunidas”. La cinta va fue cortada, ahosa habrd gue
Wier @ la practca, como irdcrpara la comunidad de Wils
Devaotn ¥ zonas awdafias eata inkciativa, para ver qus
Yualo puads sdquirir esie programa piloto, La enics wer-
dad la terdran los cuerpes partafios gue adoplen estas
MEAQUINEE como Suyas,




"Estoy seguro que serd muy provechoso parg ef
fitmess en germeral” German Bomrego

El responsable de Gerbo Sport, cadena que
nacio en 1996 con la idea de ser un Cenlro Depar-
tivo para toda la familia, da algunas claves de este
pragrama piloto.

- L Cadmo estd funcionando an Brasil esle tipo de
gimnasios al aire libre?

- En Brasil eatan funcionando en plazas, en pargues
similares a esie, Con PROYEICIES Gue gUIEn v en akgunas
G505 hasla hey pusstos de salud, con middicas. Y hacan
fodo ur trabaje. sobre Iodo on la prevencion de anferme
chackes, Se comprobd que en los lugares donde astan ina-
talados los centres ce salud de la zona han bajsdo mucho
las coedsultas enguardias, sobre oda en lemas cardio vas-
pulares, Adernds, asta muy comprobado que la actividad
fisice e'eva las defensas, es una inversidn en salsd,

- Podemos decir que: a més ejerelclo, menos
haspital.

- Exactamente, muchos paises de avanzada tienen
ideas innovadores comc eska,

- £Qué nivel de aceplacion viste alli?
- En Brasil. carca de 300 cancurrantas por plaza.

- &Y cdmo se reguls el uso?
Hay prafescres que van guiando a las personas en
Ins distintcs niveles. hay genta que vieng con distintas
necesidaces, algunas estéticas, oas con mds probla-
mas de salud. O ses quo se aine todo.

- ¥ no esta enfocado $6lo en |a juventud.
- Mo, Sobre lodo en la gente de 50 a 70 anos. esto

tene una pegada muy fuere, coss que antes los gree
BIDS COMUREs i las contanian. Es muy conockda s Saee
OUe Fiee que "5 una ossiila eenkers iodas \a35 condicores
¥ ios benefinios de i@ acthidad fisica sana aigo milagross’
Eso o dicen muchos médicos, pers no existe.

- ¥ quizéis la gente de ess franja elaria puade Ne
gar a senlir que el gimnasio es para gente joven.

- Clare, ¥ esto también favarece comn un desarmie
econdmico al ares, porgue mucha genta inicie acd v des-
pués se anima a ir a un gimnasio, donce obviaments
asla protegica del frio, la luvia, Eslo puade sar un et
Muka y un ircestive 2 iniciar & aclvidad fisice. 8 meter-
g8 en 235 cultura del fitnass.

- Mucha genle podria pensar que para guien tiens
gimnasios, esto podria ser un lipo de competencia.

- Todo lo contrano, @8 mas, yo soy duefio de dos gim-
Nasis, sy ampresario del sector y o estoy impulsando
Mas clare gue eso, imposiole,

- &Y como [legaste a esle proceso?
- Colabare can el Centro Cormunal Mamero 11, que
agrupa los barrios de Villa del Parque, Villa Devoto,

> inteligente

Ln completo equipo para el fitness

ideal pzra argantzsr competencias
en el gimnasin,g

Good Will R.C.
Goitin 593 - Ghudad - Mandoza

Tel, (0261) 155566176 - waw.concapl2,d - goodwille@gmail com

Bartolomé Mitre 4020 - Capital Federal

Ted. (54 11) 4958-2620) / 4958-5216

58 cuerro & MEMTE EH DEORETES




Monle Castro. Santa Rita. &l cirector la idea ke encanid,
&l =8 la mostrd al jele de gabierna, que nos dijo que e
dieramos para adelants. Iniciamos las gestiones, con fle-
tes fraslados, instaacones, ebeccion de la plaza. Esta
gz una de ellas donds hay mucha aolividad, muchas chi-
cos Mackendo recreacian, hasta ulilizan ks bancos de
plaza para hacer gjercicio. Esio le da un marco mucho
mas de prateccidn. Eso si, para avitar lesiones, seria
bueno que pueeda estar quisdo por un profesor.,

- {Coma ven s colegas, duenos de gimnasios,
esta iniciativa?

- ¥, &514n a la expectativa, como pasa ¢on toda cosa
nueva. Yo los asloy convenclendo y esloy seguro que
sara miy provechogo para & fitness en general. Hay
gautela, de fodos modos, Tienen misdo de que esto las
ouite gente a ks gimnasios, yo estoy saguro de que 25
exactaments lo contrario. De hacha, an los palzes donde
gstd funcionando, es asi. Sitenemos un Seckar activo
que consume fitness, que es muy bajo en Argenting,
gsta funclonarsd como wn estimule. Y como fodo estimu-

lo hard que mas gente venga a loa gimnasios, que =
difunda k2 cultura, porqua asto 95 wn astils e vida, hoa-
da a la salud, a llegar a una vejaz con una buena calidad
de vida. Hey gue pensar gui mucnis abuelios estan
pagando el sedentarisma de muchas ahos.

- JCoHme estd tu entusiasmo hoy con este pro-
grama piloto?

- Soy un embusissta por naturakeza. Soy optimista
todos los proyectos que encaro ko hago para adelante. as
difict que baie los brazos. He pasado por momentas misy
dificies en mi carrara empresarnia, pero estoy de pie. Milits
an el secior privado, en la actvidad pdbkca, lo hago con el
cofazdn, La concrecion de muchos pequenos suahos
hacen grandes cbras, say un comvencido e es0.

- ¢ Te imaginés un gran gimnasio al alre libre?

- (5! {oon enengra) Me imaging esto al lado el rio, o
en al pargue Tres de Febrero, da Palermo. Saria wn
suefn para alguien gue wiens de este rubr. Ha entre-
rado koda mi Wida, me encania. seria fabukasa,
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Fitness Entrenamient

CUERPO

ARMONICO

profesionales que

ejemplo, el tenis o el golt, desarrollan mucho mas
una pade del cUBrpo que |3 otra. En estos 2508,
una ayuda para compensan, en mayos o mEnor
medida, ambas pares del cuerpo es el entrena-
miedito complamentario en la sala de pes3s. Sin
pmbargo, 4 veces el desequilibrio &5 voluntario y
programéad muy conscientemente dentrn de esa
miema sata de pesas. No es raro ver aficionados
al cullurismo excesivamente desarrollados en el
tren superior y falios de masa musclar en las
plemas,
El tema del equilibrio lateral 1o rataremos s
adelante. Ahora vamos a centrarmos en el trabajo
gl tren superior & inferior. Es habitual en las sa-
(a5 de enirenamiento, sobre todo en los cLifuris-
tas del género masculing mas jovenes, vl unos
grandes 10rsos, Ci ollos y brazos en oposicidn
a unas piernas musculadas pero faltas de volu-
men. La soluciin es sencilla dividie por igual el
tiempo dedicado durante ia sesion vh_
al tren superior ¥ al inferior.
El calentamienlo previo a i sesion og
miento implica necesariamente a las ph
I abajo suficienta para
sar el volumen adquirido en brazos, peclorl ¥

espalda cuando se realizan ejercicios mas anali- SIMPLEMENTE APLICA ESTOS e
ticos para estas zonas

S gl calentamiento es corto, de unos 10 minu
tos, &l primer o en la sala de pesas po
dria ser de piemas, aprovechando que la mus-
culatura ya estd caliente y va a responoe
al estimulo del entrenamiento de fuerza. Sin A mismas Sensaciones, ese mismo en
gmbargo, i ka parte de ejercicio cardiovas
ps mds larga y las piemas acaban cansadas, no
ar por ahi; tendrds que poral n les .1. realizar un movimiento piensa en que
wodrias hacerlo con fu oird lado del cuerpo
y del tiempo, utilizar los dos lados se con-
matico que no te supandra un gra
wis beneficios

5 * vias Neuromusculanes

necto al equilibrio cor-

serla buena idea empe
dejarlas descansar para sacar el maximo pro
yecho de los ejercicios. Organizar esle a3pecll
puede aumentar la mol vacidn hacia el trabajo
da musculacitn del tren inferior.




Tambrién podria ayudarte llevar la rutina escrila y desa-  en maquinas sin posibilidad de frabzjo unilateral aca-

NES Y Cargas para no lener
b hacer algin ejer

1 miayoria de las veces, acaba siendo uno de pierna
Una estrategia para incluir el entrenamiento de pier-
ma en la sesion y no dejar pasar ninglr CiD s

alt las zonas 1 alra d
ANs0 0e 105 f Ll 1 e o
rante el rabajo del gluteo y a la inversa A0

TRABAJOD BILATERAL ¥ UMILATERAL
En la isgueda ded equilibrio muscular est3 |3 clave para u en |a sada de entrenamiento, trabajas mejor tamt

nando con requiandad, para sentir gue nuestro cuerpo.— En 13 vida diaria es habilual coger pesos con una manao

A1] que luncaona como wna maquing pereclamente  miendras abrimos [a puerta 3 obra. 5i observas est
Tar adul y COmpensaia jeslo Llan repelida e daras cuenta de que siempre ul
El entrenamiento con agarmes bilaterales Dqueesio  zamos fa misma mano para la misma tarea. Pues bier
nades e Epo Irabajan a IIQar 258 Pes0 vanas veces a la semana esta pr
IMiEmo Hiempo 1 LINA Muend 0 CON pes0 [ ciendo un desequilibrio misculo-armcular que se refls
25 mas sentill ENAMIENIO COn un agarre gie 4 el gimnasio v en una posibile i 1 Ia,

posibilile solo el trabajo de una parbe del cuer ml“hmMIﬂhlﬁm“
e de ejercicios, Bl factor que facilita e Iraba I3 brae W anslomi. Si Ccoges un peso con LS dos manos o

visla; % vemos hasta donde llega una mano al hacer i s repeliciones en una mdguing bilateral pienss
por eemplo, un curl de biceps a dos mano: n sendir el mismo esluerzo con amibos [ados del Cusmo,
cuernas, es mds tcil hacer llegar ka olra mano hasla i oroenes o traccon muscular al |
) pusnto, No obslanie, desde edad U
15 empezamos a desequilibrar 1a fuerza muscular y necesita menos atencion, Si acostumbras a subir 135 ¢
1 movimeenio de ks ariculaciones debi
novimientos repelidos gue acosiumbsamos a hacer de JmDiEn Con & oA en ocassin PHIETEs, porque esie

Vernos en la necesidad de trabajar un la Ji

a la misma intensidad que e obro y en momestos dile edes mas v decides lerminar como sea, sacando |3 luer
renl’es estimula y entrena el sistema neuromuscular, i 1 (e mas enfrenada esla

aportando una mayor propiocepcion o “sentir” que Lo que trabajes en ka sala de musculacion tendra su re-
se convertird en alge automatico con el paso del  fejo luera de ella y al contrario. £ 2mbos casns le verds
tempo vy de Las sesiones de entrenamiento. E) Lado d wio v 150 (U /

minante suele generar un 10% mds de polencia que & miento, e sorpeendera dade cuenka de esle desaquitibr

m ENTRE EL ENTRENAMIENTO CON MAQUINAS Y PESO LIBRE
Entrenamiento con maquinas Entrenamiento con peso libre
Beneficios

Permilen ajustes para un cormecto anguio articular

Perfecta diferenciacion de las fibras musculares que se trabajan.
Debido a los apoyas, facilitan el levantamiento de mayores cargas.
Facilitan el orden del trabajo dentro de una sesion.

Mo se requiers un gran conocimiento de [a tcnica.

Son muy seguras. Guian el movimienio.

Permite un movimiento libre. Variacion en el angulo de trabajo.
Aumento del trabajo del SNC (Sistema Nervioso Central)

Aporta creatividad al enfrenamianio. Permite variaciones en los agarres
Se puede trabajar con accesorios diversos.

Implica & trabajo de un mayor nimero de fibras musculares

Handicaps

TR S o - AR UL e et \rabalar Posibilidad de trabajar mas el lado dominante debido a la falta de referencias

del rango de movimiento.
Posibilidad de trabajar més el lado dominante debido al agarre bilateral,

E ; i Requiere un elevado conocimiento de la técnica.
n i i D FE 0 ye ) "
sujeto e LN S0 s g Se 0 Requiere mayores estabilizaciones de las partes del cuerpo no implicadas en

el ejercicio.




Fitness Entrenamiento =

EL ENTRENAMIENTO EN PIRAMIDE PARA CONSEGUIR MASA IIHSB‘IJLAH

MEKIMO Provect

VARIACIONES DEL METODO DE ENTRENAMIENTO EN PIRAMIDE

Variante

Desarrollo

Pesos y repeticiones lijas

Selecciona wn peso que le permita hacer unas 8 repeliciones con un estuerzo moderado

4 saries de 8 repeliciones con &l MiSmo peso y poco descanso enire series

Pesns ljos y repeticiones ascendentes
El peso ha de ser lipero puesho que kas repeliciones van a ir en aumento

Aumenta las repeticionas dasde 6 hasta 12, pasando por 8y 10.

Peso 1o y repeticiones descendentes
Elige un peso y realiza repeticiones hasta el fallo muscular que, por ejemplo, podria
estar en 15.

Sanes de 13, 12, By 6 repaticionas sin apenas descanso entre Saries,

Piramide convencional

Efige un pesoque te permita hacer unas 12 repeticiones. Las series serdn progresivaments
mas cortas y la ultima serd de las mismas repeticiones que la maxima pero con
MENDS PEsD

Por ejemplo, con 90 kg hacer 12 repeticiones, con 100 hacer 10, con 110 hacer 8y
05 hacer otras 8

Piramide invertida

Elige una cantidad de repeticiones v empieza a bajar el peso progresivamente para
conseguir hacer tanias series como sean posibles. Después empieza a aumentar el
Pes0 en la misma proporcidn en la que IS8 ¥ red [:r'|II'II.Z"-E". por

con A0 kg realiza A0 repeliciones, con 30 kilos 15 repeticiones, con 40 kilos

repeticiones y con 30 kikos 6 repeticiones.

EJERCICIODS

Mumru na'a hnnmm superior, [

Hml.ﬂm'ﬁm que s un ejercicio unilateral, ¢
Desarrollo: 7 series o 1(-'.-'.-.Il.-i..-".i or brazo

Curl de hiceps & una mano, £n

El papel del nrm'a.nml;:

para conseguir que 105 405s DIceps




Aduciones a una mano para pectoral. En polea alta, igual que en un cruce
de poleas, la mano e incluso el brazo completo ha de sobrepasar la linea del
fronco hacia fa mitad del mismo. Asi trabajards desde las fibras laterales hasta
las mediales

El papel del entrenader; 2sistir en la aducion para que, en todas las repeticiones, la
mano se acerque al ombligo

Desarrolle:; 2 series de 20 repeticiones por brazo,

Elevaciones para gemals. Colocar el pie en uno de los bordes del esca-
I6n elegido, dejando que el laldn caiga hacia el suelo sin llegar a tocarlo.
Realizar flexg-extensiones de tobillo intentando desarrollar un gran rango de
movimiento.

B papel del entrenader; 3y dar en el mantenimiento del equilibrio para que &l pig,
12 rodilta y la cadera trabajen lo mds alingados posible

Desarrolle: 2 serigs de 20 repeticiones por tobillo

Patada de triceps a una mano. £ polea alfa. desde posicidn de split en l&s piemas
y con el tronco en posicidn neutra, realizar flexo extensiones de codo. La extension

hay que llevarla hasta dejar el brazo lo més alineado con el Ironco. La posicidn de
a5 piermas camia cuando se ‘.'.at:a;a el obro brazo

B papel del entrenador: conseguir un movimignto exclusivo del antebrano, impi-
diendo que el brazo se mueva. Asi el triceps trabaja de manera mas aislada
Desarrollo; 3 series de 12 repeticionas por brazo




Fitness Entrenamiento

Jﬁnlmpﬁuﬂumminga':'._mm [: 3a|
la torra de poleas, dejando un poquito | ;

Hmﬂdllmu'madw n;whll ar la cadera y cl|n C0 p*ra'- mplicar en &

Zona lumbar, y asi evitar la sobrecarga

Desarrollo: 3 series de 10 elevaciones por pigma.

Pull Over para pectoral y espalda. Coo
rodillas flexionadas y el tronco en pos
neutra. En polea alla, re [ Un jaicn llevando
la mano hasta la linea del tronco o mas alld.
En este caso también estards trabajando de
Iriceps.

El papel del entrenador: =

dos brazos realizan el mismo

alras, el- ,.'.'._I‘ma l.:":'

a polea
Ilmwlx 2 senies de 20 repeticiones por brazo

Remo a una mano para dorsal medial. £n polea alia, fedonar el codo Hevandolo

{n atris a posible. En la exension & cuerpo ha de manenerse inmawil, s
Cir, Que no s& adelante por el tirdn de la ||||Il'z|

HMHMF aqurarse, mediants i colocac ’Zu1 UF in |1u|*:-:-.':—::e=':-

rencia, de que los dos codos 311 13 mis

Desarrollo: 2 series de 20 repeficiones por brazm




con las piemas junias, dar un paso lateral dejando &l peso del cuerpo sobre un eje centra
de ambas piernas ha de ser idéntica
um Hlmunm rcqx.c'- n trabajo dindmico por parfe del entrenado, ya que ha de colocarse tanto en el centro como en un lateral, para facilitar las aperturas y
clerres de pierna del alum
Desarrollo: 2 series de .-.Z= aperturas por pierna

Mlﬂﬂﬂﬂmmi- janche |a tobillera a

de rodilla, acercanda &l taldn al glite, sin que la cadera 5 Al DE S0 : 1 1acia 8l tech s 08 Cae 5 qQua cambiar las

B Ial:-ultlalamrlnadw ¢ |a cade 3] 1| sUE N & grnas de posicidn pa iarna contraria
acercamienio del talon 105 miento, &s stir en la ele







EL LADO DOMINANTE
SUELE GENERAR UN
10% MAS DE POTENCIA
QUE EL QUE NO LO ES






