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@ Ejercicios del puente superior @

Se podria enfocar de muchas maneras la rutina para conseguir hipertrofia y
fuerza, podriamos jugar con un dia de entrenamiento mas pesado enfocado a la
fuerza y otro mas “suave” enfocado a hipertrofia, pero no vamos a entrar mas a

fondo en objetivos personales de cada uno... También podriamos variar los
ejercicios el segundo dia que nos tocara realizar la rutina. El lunes realizariamos

unos ejercicios para torso y el jueves otros diferentes y lo mismo con la pierna.

Como he mencionado antes, la rutina se puede enfocar de maneras distintas en
funcion del objetivo de cada uno, a continuacion, os proponemos uno enfocado
hacia la hipertrofia, asi como unos consejos basicos. También mencionar que
cada uno tiene su nivel, para algunos puede que sea poco volumen de trabajo y
para otros mucho en funcién de su nivel, no hay que olvidar el principio de
Individualizacién en el entrenamiento.

@ consejos de Rutina: @

= Realiza un calentamiento especifico para el dia que te toque, por ejemplo,
el dia de torso, realizamos movilidad articular de hombros + activacion de
dorsal y pectoral + un par de series de pecho y espalda de calentamiento.

» Ala hora de realizar los ejercicios, no descuides tu técnica, no bloquees las
articulaciones, y realiza como normal general recorridos completos.

= Presta importancia a los descansos entre series, es fundamental, ya que un
entrenamiento cambia totalmente dependiendo de la recuperaciéon que
hagamaos.

= Sitienes dudas en algun ejercicio pregunta a tu monitor de sala.

* Intenta no llegar al fallo muscular.



' Elevacion de Caderas '

El ejercicio en puente es una excelente manera de aislar y fortalecer los masculos
de los glateos y los isquiotibiales (parte posterior del muslo).

Si haces este ejercicio correctamente, también encontraras que es un buen
ejercicio de estabilidad y fuerza central, asi como a los musculos de la parte
inferior de la espalda y la cadera. También se le conoce como la elevacion de la
cadera.

@ Como hacerlo: @

= Acuéstese boca arriba sobre el piso con las manos a los lados y las rodillas
dobladas.
= Tus pies deben colocarse alrededor del ancho de los hombros. Esta sera su
posicion inicial.
= Empujando principalmente con los talones, levante las caderas del piso
mientras mantiene la espalda recta. Respire mientras realiza esta parte del
movimiento y sosténgalo en la parte superior por un segundo.
» Lentamente regrese a la posicion inicial mientras respira.







