


Este ebook no es para todos. No vas a encontrar soluciones rapidas ni mentiras acerca de dietas y
rutinas. Si buscas la formula o el secreto para ponerte buenisim@ en dos semanas, te aconsejo que

te detengas y no sigas adelante.

Este libro es para aquellos que van empezando este estilo de vida o para los que buscan un
programa algo distinto a lo que vienen haciendo. Para los que buscan incorporar a su rutina diaria
el comer saludable y el hacer ejercicio. Espero que encuentren todo lo necesario para emprender

esta nueva parte de su vida de la mejor manera posible.

Si sigues conmigo, ifelicidades! Nunca es facil hacer un cambio en la vida y menos uno que
requiera cierto grado de sacrificio, compromiso y disciplina, pero a la vez uno que vale la pena a

cada instante.

No te voy a decir que en un mes te vas a poner buenisimo porque eso no existe. Ni que va a ser
facil, porque habra dias que lo Gltimo que quieres hacer es ir al gym o echarte esa pechuga de pollo
con verduras asadas. Habra dias buenos y malos, meses donde comes perfecto y algunos otros
donde comes de la fregada. Todos pasamos por eso, pero lo importante es estar bien contigo mismo

y que tu tomes el control teniendo la informacion y experiencia para hacerlo.

Esto es un proceso, y si estds aqui, es porque te ves a largo plazo. No puedes dedicarle un dia a la
semana o dos y esperar ver cambios. Tampoco te estoy diciendo que te obsesiones con el ejercicio
y no vuelvas a comer una pizza en tu vida. Pero este estilo de vida si requiere cierto grado de
compromiso y sacrificio. En lugar de comer pastel y tacos todos los dias, a lo mejor solo lo haces
un dia a la semana. En lugar de despertarte a las 9, te despiertas a las 7 para hacer una hora de

ejercicio antes de ir a la escuela o a trabajar.

Lo importante es que acomodes el ejercicio y tu alimentacion a tu vida y no tengas que acomodar
tu vida para cumplir con lo que te pide al pie de la letra un nutriélogo o el entrenador. Para que a

la préxima vez que llegue un entrenador a contarte acerca de suplementos o rutinas, o llegue tu
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mejor amiga a contarte de esa dieta maravillosa donde comes 15 gramos de lechuga con una
porcion de aire, sepas de que estan hablando y no termines haciendo cosas para obtener resultados

rapidos, pero a la larga dafiinos.

.Qué vamos a encontrar en este libro?

El libro esta dividido en 3 partes fundamentales: nutricion, programa de ejercicio y suplementos
recomendados. En nutricidon encontraran un sistema para poder realizar su dieta de acuerdo a esta
rutina (subir musculo) y adecuarla a su vida diaria. El programa consiste de 8 semanas con el
objetivo de subir de musculo. Mas adelante, habré informacion sobre suplementos que te ayudaran
alcanzar tus metas y el plan alimenticio adecuado para este programa. Al final, encontraran una

lista con los alimentos y la informacion necesaria para que puedan desarrollar su propia dieta.

Recuerda que hay altas y bajas en esto. No siempre vas a estar marcado o te vas a sentir fuerte. No
siempre vas a tener el tiempo que quisieras para hacer esa rutina ni vas a encontrar la comida que
te toca, pero la idea no es solo vernos bien, sino sentirnos bien y aprender que nos funciona y que
no. La dieta maravillosa que le funciona a algunos no va a tener los mismos resultados en otras
personas, por lo que te pido que no te desesperes. Esto es un estilo de vida y debes confiar en el
proceso. Estamos corriendo un maraton y no una carrera de 100 metros. Todo cambio toma tiempo,
pero, algo si te prometo, si te comprometes y haces bien los programas vas a obtener excelentes

resultados.

Si surge alguna duda acerca de cualquier ejercicio o tienen algun comentario, sugerencia o mentada

de madre (seguro después de la rutina de pecho...) pueden visitar la pagina www.picc-fit.com

Aqui encontraran informacion adicional de los programas y podran contactarnos. Estaremos

encantados de ayudarlos.
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Nutricion

“Me encanta comer pechuga de pollo asada y ensalada todos los dias”- dijo nadie... nunca. Se me
ocurren pocos castigos tan duros como el seguir una dieta al pie de la letra. Me parece que lo inico
comparable es lo que le hacian a la gente en la inquisicion espafiola. Pero, existe un gran problema.
No hay ejercicio o rutina que le gane a la alimentacion. Podemos ir al gimnasio 3-4 horas al dia,
pero si no comemos de forma adecuada nunca vamos a ver resultados. Esto no quiere decir que
debemos comer exactamente lo mismo todos los dias, ni dejar lo que més nos gusta, pero si

debemos aprender a comer y hacer algunos sacrificios si es que queremos lograr nuestros objetivos.

El objetivo de esta seccidon es que no les voy a decir exactamente que deben comer, la idea es
ensefiarles como hacerlo y que se vuelva parte de su vida, no solo una dieta rigurosa que haran
durante el proximo mes. Este sistema les permite desarrollar sus propios hébitos alimenticios de

acuerdo a sus objetivos y a su estilo de vida. Pero ;como funciona el sistema?

Esto lo vamos a lograr cumpliendo con los macronutrientes (explicados un poco mas adelante).
Los macronutrientes van a ser determinados por su peso, estatura, edad, sexo y el tipo de
entrenamiento que vamos a llevar a cabo, en este caso para subir de musculo. De acuerdo a estas

variables, vamos a saber cuanto debemos de consumir al dia de proteina, carbohidratos y grasas.

Al final de este libro, van a encontrar una lista de alimentos donde se indica cuanto equivale cada
porcion. Como también, sugerencias de cuantas porciones se deben consumir en cada comida y un
ejemplo de coémo aplicarlo con esta rutina. (ejemplos después de la explicacion de los

macronutrientes)

Es verdad, si se quiere bajar de peso se deben quemar mas calorias de las que se consumen, y si se
quiere subir de musculo, se deben consumir mas de la que se queman, pero hay de calorias a
calorias. Tiene la misma cantidad de calorias 20 gramos de azicar que 20 gramos de proteina, pero
el efecto que tienen dentro de nuestro organismo es totalmente distinto. Asi que a partir de ahora

en lo que nos vamos a fijar es en los macros. Pero ;qué son los macronutrientes?
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Macronutrientes
Son los elementos nutritivos que obtenemos a través de la comida, y cada alimento esta compuesto
de ellos. La funcion esencial de los macronutrientes es proporcionar la energia metabolica a
nuestro organismo. Los 3 en los que nos debemos fijar son los siguientes:
Carbohidratos = 4 calorias x ¢/ gramo
Proteinas = 4 calorias x ¢/ gramo
Grasas =9 calorias x ¢/ gramo
Carbohidratos (glicidos)
Nutriente cuya funcién es brindar energia inmediata y estructural. Hay varios tipos de
carbohidratos, pero todos los carbohidratos son convertidos en glucosa, la primera opcion del

cuerpo como fuente de energia.

El exceso de glucosa no utilizado es guardado en forma de glucdégeno, una especie de reserva. El
problema es que existe un limite de cuanto glucégeno podemos almacenar, por lo que el exceso se
convierte en grasa. Por esta razon, es un macronutriente que debemos cuidar mucho si es que

queremos bajar de peso o subir de musculo.

Los carbohidratos se encuentran en una amplia variedad de alimentos entre los que se encuentra
el pan, fruta, arroz, pasta, avena, tortillas, galletas, azlicar, etc. Las verduras también contienen,
pero en una cantidad no significativa y que no nos impacta, por lo que se pueden consumir

libremente.

Proteinas
Son moléculas formadas por pequefios compuestos organicos (aminoacidos*) cuya funcion
principal es el crecimiento y mantenimiento del organismo. Nos interesa mantener una buena

cantidad de proteina para mantener y/o formar musculo.

Se encuentran sobre todo en alimentos de origen animal como la carne, pescado, pollo, huevos y

la leche. También, pero en menor cantidad, en la soja, legumbres y cereales integrales.
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*Aminodcidos

Son las “unidades funcionales” de las proteinas. Quitando el agua, el 75% de tu cuerpo estd
compuesto por aminodcidos. Buena funcion cerebral, necesitas aminodcidos, formar musculo,
necesitas aminodcidos, mantener un buen sistema inmunologico, necesitas aminodcidos. Esto

para que comprendan su importancia dentro del organismo.

Existen mas de 500 tipos, pero el hombre solo utiliza 21 conocidos como aminodcidos
proteinogénicos. De esos 21, el cuerpo puede crear 12 al restructurar otros aminodcidos y los
otros 9, conocidos como aminodcidos esenciales, NO los puedes sintetizar y deben ser tomados

de los alimentos.

Grasas
Es un nutriente que se obtiene a través de la alimentacion y es la segunda eleccion por el organismo
como fuente de energia a través de un proceso de oxidacion. Asi que si ven comerciales donde

sacan grasa por la orina, no lo crean, eso no pasa.

Existen dos tipos de grasa, la saturada e insaturada. La saturada, que es solida y estable, se
encuentra en productos de origen animal como la mantequilla y el queso. La insaturada, de la cual

debemos consumir mads, se encuentra en alimentos de origen vegetal como el aceite de oliva.

La reputacion de las grasas estd un poco dafiada por estar relacionada con el sobrepeso y
enfermedades del corazon, pero es esencial comer grasas dentro del régimen alimenticio para un

adecuado funcionamiento corporal.

Las principales funciones de la grasa son:
e Principal fuente de energia al proporcionar 9 kcal por gramo consumido.
e Reserva energética en el organismo.
e Protege a algunos o6rganos del cuerpo.

e Forman hormonas
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e Forman parte de la mielina de las células nerviosas.

e Funcion sensorial.

Cada dia tenemos que consumir cierta cantidad de macronutrientes de acuerdo a nuestros objetivos
y a otras variables. (Mas adelante encontraran ejemplos de dietas para ser mas claro). Una
vez determinada la cantidad optima de macronutrientes, pueden elegir los alimentos que deseen

colocados en la lista al final y de esta manera cumplir con sus macros.

Por ejemplo, si determinamos que podemos comer 200 gramos de proteina al dia, y lo dividimos
en 5 comidas al dia, debemos comer 40 gramos por comida. Y aqui es donde nosotros decidimos
que comer. Pueden ser 200 gramos de pollo, carne, pescado o 10 claras que equivalen a 40 gramos
de proteina, etc. Tenemos muchisimas opciones para cambiar y no aburrirnos y siempre cumplir
con lo que requiere nuestro organismo. De la misma manera, vamos a escoger lo que queramos

con las grasas y los carbohidratos.

Macronutrientes

Calorias x gramo Gramos x porcion
Proteina 4 kcal 22-25
Grasa 9 kcal 13-15
Carbohidratos 4 kcal 22-25

www.piccfit.com



Calculadora Macros

Esta calculadora esta disefiada para calcular tus requerimientos nutrimentales diarios. A partir de
las variables que introduciran en la calculadora, les dira cuantas porciones de cada macronutriente
necesitan en el dia. (OJO: Esta calculadora esta disefiada para este programa de ejercicio u

otro con el objetivo de subir de misculo.)

Al final del ebook, como también en Excel, esta la lista con los alimentos sugeridos y a cuantas
porciones equivalen. A continuacion, esta el ejemplo para un hombre que busca subir de musculo

con este programa de ejercicio.

Ejemplo:
e Sexo: Hombre

e Peso: 70 Kg
e Estatura: 180cm
e Edad: 25 afios
@ Excel File Edit View Insert Format Tools Data Window Help L] = 82%[%) Thu4:22PM Giancarlo Piccolo Q @ i=
e M E w~J + B Calculadora Ebook — Saved to my Mac v (OM
Insert Page Layout Formulas Data Review View Developer 2 Share A
F. . % [cabri@ody <12 |As Av] = = =] - 559 Wrap Text Number - . gy, | B | X~ Ay-
| o v . E3 & & =X Delete v 3 Z
Paste B I U~ 8- Ar = = = € 9= [%] Merge&Center v = - 9 40 0 Conditional Format  Cell = Sort &
& = 17 (E) (o |7 e SO S % I [% a5 Formatting as Table  Styles B |Formatr @ Filter
a3 v fx v
! A B © D E F G H I J K L M N

SEXO Mujer = 1 / Hombre = 0 I ENERGIA
PESO (Kg)
ALTURA (cm)
EDAD

LiPIDOS

# de Porciones (AL DiA)

10 CLICK AQUI
1 LiPIDOS 5 - 6

12
13
14
15

16
4 » Calculadora Macros Alimentos Recomendados +
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REQUERIMIENTO

SEXO 0 Mujer =1/ Hombre =0

PESO (Kg) 70
ALTURA (cm) 180
EDAD 25

ENERGIA (kcal)

LiPIDOS

# de Porciones (AL DIA)

LiPIDOS 5 - 6

. =1 porcién . =1 porcién O = 1 porcién

. =1/2 porcién

=1/2 porcién ) =1/2 porcién
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EJEMPLO DIETA

Desayuno
2 huevos enteros @O
5 claras ‘
2/3 taza avena cruda . .
1/2 platano ‘
Colacién

2 rebanadas pan integral

100 gramos pechuga de pavo

1 manzana

10 almendras
Antes de entrenar

1 toma proteina

1 cucharada mantequilla de mani
Después de entrenar

1 toma proteina

1 rebanadas pan blanco
1 cucharada mermelada
Comida

200 gramos de carne/pollo/pescado

1 taza arroz salvaje
Ensalada
1/3 de aguacate
2 tortillas de nopal
Colacion
1 sobre de atun en aceite de oliva
1 manzana

O

Cena

200 gramos carne/pollo/pescado

2 tortilla de nopal
Ensalada
1/3 aguacate

@
@
@
@)
@
@)
@
)
V)
@
9
@)
@
@
9)
@
@
@)

_ [proteinal carbos [ Grasas

Desayuno 2 3 1
Colacion 1 3 1
Pre 1 1
Post 1 3

Comida 2 3 1
Colacion 1 1 1
Cena 2 1 1
TOTAL 10 14 6

LiPIDOS

(Resultado calculadora)
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Si actualmente estan comiendo mucho menos de lo que indica la calculadora que es lo ideal, les
sugiero subir poco a poco sus porciones de carbohidratos para no subir mucho de grasa. Es decir,
si actualmente comen 6 o menos porciones de carbohidratos y deben llegar a 14 porciones, suban

2 porciones cada semana hasta llegar a las 14. De esta manera, no subirdn mucho de grasa y si

subiran de musculo.
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Programa de ejercicio

“No hay nada noble en ser superior a sus projimos, la nobleza verdadera consiste en ser superior
a su antiguo yo.”
— Ernest Hemingway
Cada dia ser mejor... Este debe ser tu enfoque en todo momento, pero se debe empezar por algiin
lado. No te preocupes por las personas que llevan més tiempo y estdn mas fuertes o grandes, todos

empezaron como ti. Todos fueron principiantes alguna vez, asi que recuerda en todo momento

que esto lo haces para ser mejor, y tu unico rival y competencia, es tu antiguo yo.

Este programa es para subir de musculo. Estan los movimientos basicos que debes conocer, que
hasta los mas experimentados siguen haciendo por los resultados que tienen. Entrando al gimnasio
deja tu ego en la puerta. Al hacer pesas, lo importante es la forma de cada ejercicio y no con cuanto

peso lo haces.

El programa consiste en 8 semanas divididas en dos ciclos de 4 semanas cada uno. Cada semana
tiene rutinas para 4 dias. Aconsejamos entrenar lunes, martes, jueves y viernes pesas. Hacer 2 dias
algo de ejercicio cardiovascular de bajo impacto como correr, nadar, remas, etc. durante 45-60

minutos. Y realizar 2 dias una rutina HIIT https://www.piccfit.com/hiit (chequen el link).

El programa esta basado en una técnica de entrenamiento conocida como periodizacion, donde se
cambia el entrenamiento en ciertos puntos. En este programa, lo vamos a hacer cada semana
cambiando el numero de repeticiones y el peso. Es decir, cada semana se bajan el numero de
repeticiones para cada ejercicio y se sube el peso utilizado en cada uno de ellos. Esta técnica ha

sido utilizada un sinfin de veces por los resultados que otorga.

El primer ejercicio utilizado permanece constante durante las 8 semanas porque es en el que
buscamos subir de fuerza. Como también, incluimos 2 rutinas para abdomen que pueden realizar

de 2 a 4 veces a la semana.
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Lunes: Pecho/Triceps/Pantorrilla

Ejercicio sets x reps

Semana 2 Semana 4
Bench Press horizontal 4 X 12-15 4X9-11 4 X 6-8 4X3-5
Press inclinado con
mancuernas 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Flyes inclinado 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Crossover cable 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Pressdown triceps 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Skullcrusher inclinado 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Extension Cable 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Pantorrilla parado 3X15-20 3X15-20 3X15-20 3X15-20
Pantorrilla sentado 3X15-20 3X15-20 3X15-20 3X15-20

45 minutos cardio bajo impacto-trotar, eliptica, remar

Martes: Espalda/Biceps/Abdomen

Ejercicio sets x ICES
@ Semana 4

Jalén al pecho; agarre abierto 4X12-15 4X9-11 4X6-8 4X3-5
Remo maquina 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Jalén al pecho; agarre cerrado 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Pullover con barra 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5

/\\
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https://vimeo.com/238683304
https://vimeo.com/238683181
https://vimeo.com/238683250
https://vimeo.com/238683822
https://vimeo.com/259019821
https://vimeo.com/259019787
https://vimeo.com/262757987
https://vimeo.com/271337355
https://vimeo.com/264883484
https://vimeo.com/262757799
https://vimeo.com/264883283
https://vimeo.com/262758330
https://vimeo.com/262757784

Curl con barra
Curl inclinado con mancuernas

Curl cable a una mano

Levantamiento rodillas colgado
Wood choppers

Plancha

3X12-15
3X12-15

3X12-15

3X15-20
3X15-20

1 minuto

3X9-11
3X9-11

3X9-11

3X15-20
3X15-20

1 minuto

3X6-8
3X6-8
3X6-8

3X15-20
3X15-20

1 minuto

3X3-5
3X3-5
3X3-5

3X15-20
3X15-20

1 minuto

H I IT' https://www.piccfit.com/hiit

Jueves: Hombro/Pantorrilla

Ejercicio

Press militar con
mancuernas

Laterales con mancuernas
Frontales con cable

Posterior con mancuernas

Shrugs con mancuernas

Pantorrilla parado

Pantorrilla sentado

4X12-15

3X12-15

3X12-15

3X12-15

3X12-15

3X15-20

3X15-20

sets x reps

Semana 2

4X9-11

3X9-11

3X9-11

3X9-11

3X9-11

3X15-20

3X15-20

4X6-8

3X6-8

3X6-8

3X6-8

3X6-8

3X15-20

3X15-20

45 minutos cardio bajo impacto-trotar, eliptica, remar

Semana 4

4X3-5

3X3-5

3X3-5

3X3-5

3X3-5

3X15-20

3X15-20
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https://vimeo.com/259019821
https://vimeo.com/259019787
https://vimeo.com/264883455
https://vimeo.com/264145818
https://vimeo.com/264883349
https://vimeo.com/262758150
https://vimeo.com/262758280
https://vimeo.com/258372531
https://vimeo.com/258997864
https://vimeo.com/258701546
https://vimeo.com/271336543
https://vimeo.com/264883205
https://vimeo.com/262757856
http://piccfit.com/hiit

Viernes: Pierna

. .. sets x reps
Ejercicio
Semana 2 Semana 4
Sentadilla 4X12-15 4X9-11 4X6-8 4X3-5
Press a una pierna 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Extensién 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Peso muerto 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Leg curl acostado 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5

Crunches con peso en

maquina 3 X 15-20 3 X 15-20 3 X 15-20 3 X 15-20
Roll-out con llanta 3 X 8-10 3 X 8-10 3 X 8-10 3 X 8-10
Plancha lateral 1 minuto 1 minuto 1 minuto 1 minuto

SABADO (OPCIONAL)

H I IT' https://www.piccfit.com/hiit

e (Calienta 10 minutos antes de cualquier rutina (correr, remar, eliptica, salta la cuerda, etc.)
e Realiza 2 sets con muy poco peso para calentar.

e Terminando la rutina, realiza 10-15 minutos de estiramientos para evitar alguna lesién.
e Sitellegas a sentir muy adolorido, descansa. Escucha a tu cuerpo.

e Hidratate durante toda la rutina.

e Come bieny duerme de 7 a 8 horas para recuperarte.

e Cualquier cosa, no dudes en contactarnos info@picc-fit.com.
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https://vimeo.com/262758433
https://vimeo.com/259019781
https://vimeo.com/262758181
https://vimeo.com/259019557
https://vimeo.com/258701343
https://vimeo.com/259267747
https://vimeo.com/258372533
http://piccfit.com/hiit
https://vimeo.com/271337067

Lunes: Pecho/Triceps/Pantorrilla

. . . sets x reps
Ejercicio
Semana 6 Semana 8
Bench Press 4X12-15 4X9-11 4X6-8 4X3-5
Press inclinado en maquina 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Flyes horizontal 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Fondos 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Pressdown triceps 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Copa 2 manos 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Extensidn Cable parado 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Pantorrilla parado 3X15-20 3X15-20 3X15-20 3X15-20
Pantorrilla sentado 3X15-20 3X15-20 3X15-20 3X15-20
45 minutos cardio bajo impacto-trotar, eliptica, remar

Martes: Espalda/Biceps/Abdomen

. . . sets x reps
Ejercicio
Semana 6 Semana 8

Jalén al pecho; agarre abierto 4X12-15 4X9-11 4X6-8 4X3-5
Remo 1 mano 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Jalén espalda tras nuca 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Remo abierto 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Barbell Curl 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5

N
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https://vimeo.com/262757784
https://vimeo.com/270731612
https://vimeo.com/271336836
https://vimeo.com/258448434
https://vimeo.com/264883484
https://vimeo.com/271335592
https://vimeo.com/264883254
https://vimeo.com/259019821
https://vimeo.com/259019787
https://vimeo.com/238683181
https://vimeo.com/257948619
https://vimeo.com/271336953
https://vimeo.com/257949125
https://vimeo.com/262757856

Predicador 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Curl cuerda 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Crunch sobre pelota yoga 3X15-20 3X15-20 3X15-20 3X15-20
Crunch lateral en cable 3X15-20 3X15-20 3X15-20 3X15-20
Roll-out con llanta 3X10-12 3X10-12 3X10-12 3X10-12

H I IT' https://www.piccfit.com/hiit

Jueves: Hombro

sets x reps
Ejercicio

Semana 6 Semana 8
Press militar 4X12-15 4X9-11 4 X 6-8 4X3-5
Remo parado 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Frontales con mancuernas 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Posterior con cable 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Laterales con mancuernas 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5

3 X 15-20 3 X 15-20 3X15-20
Pantorrilla parado 3X15-20

3X15-20 3X15-20 3X15-20
Pantorrilla sentado 3 X 15-20

45 minutos cardio bajo impacto-trotar, eliptica, remar
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https://vimeo.com/271336766
https://vimeo.com/271336729
https://vimeo.com/258701090
https://vimeo.com/262757812
https://vimeo.com/259267747
http://piccfit.com/hiit
https://vimeo.com/262758280
https://vimeo.com/262758370
https://vimeo.com/262758127
https://vimeo.com/262758230
https://vimeo.com/262758150
https://vimeo.com/259019787
https://vimeo.com/259019821

Viernes: Pierna

sets x reps
Ejercicio
Semana 6 Semana 8
Sentadilla 4X12-15 4X9-11 4 X 6-8 4X3-5
Sentadilla al frente 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Desplantes 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Peso muerto 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5
Leg curl sentado 3X12-15 3X9-11 3X6-8 3X3-5

Levantamiento rodillas

colgado 3 X 15-20 3 X 15-20 3 X 15-20 3 X 15-20
Wood choppers 3 X 15-20 3 X 15-20 3 X 15-20 3 X 15-20
Plancha 1 minuto 1 minuto 1 minuto 1 minuto

SABADO (OPCIONAL)

H I IT' https://www.piccfit.com/hiit

e (Calienta 10 minutos antes de cualquier rutina (correr, remar, eliptica, salta la cuerda, etc.)
e Realiza 2 sets con muy poco peso para calentar.

e Terminando la rutina, realiza 10-15 minutos de estiramientos para evitar alguna lesién.
e Sitellegas a sentir muy adolorido, descansa. Escucha a tu cuerpo.

e Hidratate durante toda la rutina.

e Come bieny duerme de 7 a 8 horas para recuperarte.

e Cualquier cosa, no dudes en contactarnos info@picc-fit.com.

www.piccfit.com


http://piccfit.com/hiit
https://vimeo.com/258372531
https://vimeo.com/258997864
https://vimeo.com/258701546
https://vimeo.com/259019588
https://vimeo.com/262758181
https://vimeo.com/258372373
https://vimeo.com/262758390
https://vimeo.com/262758433

Suplementos Recomendados

Creatina

La creatina es un acido organico producido por nuestro cuerpo y que posteriormente es almacenado
en las fibras musculares. Cuando se realiza un esfuerzo fisico, la creatina es liberada en forma de
energia como un combustible inmediato para aquellas actividades de mdxima demanda y pequefia
duracion. Posterior a ese esfuerzo fisico, nuestro cuerpo empieza a utilizar glucogeno o acidos

grasos como energia.

Mientras que el cuerpo produce su propia creatina a través de la sintesis de arginina y glicina, dos
aminoacidos que obtenemos a través de nuestra alimentacion, los estudios muestran que consumir
creatina si aumenta la fuerza y tu aguante al hacer pesas. Ojo, la creatina no hace que subas de
musculo directamente. Te da mas fuerza lo que puede estimular los mtisculos y tener mejor sintesis

muscular o te puedes ver mas grande, pero porque provoca que retengas agua intramuscularmente.

Beneficios
Aumenta la fuerza al funcionar como combustible inmediato
Aumenta resistencia al retardar la fatiga
Contribuye al desarrollo muscular indirectamente al cargar més y provocar mejor sintesis
muscular

Aspecto voluminoso, verte “grande” al obtener mayor grado de hidratacién muscular

Cuando tomarlo y como
Puedes comprar la creatina en presentacion en polvo y en pastillas. Cualquiera de las dos es
exactamente lo mismo.
La dosis recomendada son 5 gramos antes o después de entrenar. La creatina se almacena

intramuscularmente por lo que no importa tanto en qué momento del dia se toma.

—
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Proteina

Suero de Leche (whey protein)

Es la fuente de proteina encontrada naturalmente en la leche. Cuando se combina con unas enzimas
coagulantes, se separa en dos componentes diferentes. El suero de leche en su forma liquida y el
otro componente, que se usa para hacer queso y otro tipo de proteina que veremos mas adelante
(caseina). Luego se pasteuriza y se seca para convertirse en el producto que encontramos en todas
las tiendas. Pero ;qué hace que sea tan usada esta proteina? Tiene un perfil de aminoacidos como
BCAA ( Branched Chain Amino Acids) el cual incluye leucina, que con entrenamiento de fuerza
promueve el crecimiento muscular. Tienes que ver esta proteina como un suplemento para cumplir
con tus macronutrientes. Muchas personas lo prefieren usar porque es mas facil tomarte un licuado

que comerte 2 pechugas de pollo terminando de entrenar.

Caseina

La caseina constituye casi el 80% de la proteina encontrada en la leche y contiene todos los
aminoacidos que necesitamos. La gran diferencia con el suero de leche es el efecto que tiene dentro
de nuestro estomago donde se cuaja haciendo que este mas tiempo en el tracto digestivo ddndonos
una dosis de proteina hasta por ocho horas. A pesar de no tener leucina, el aminoacido mas
importante para el crecimiento muscular, si tiene efectos anti catabolicos. Asi que a pesar de no
construir musculo igual de rapido que el suero de le leche, si minimiza la descomposiciéon muscular
por lo que lo consumen generalmente antes de dormir ya que la mayor parte se da mientras
dormimos. Al igual que el suero de leche, es un suplemento y no notaras gran diferencia si ya

consumes suficiente proteina de otras fuentes.

En lo personal, me gusta tomar licuados, pero mas porque no me gusta estar lleno antes de entrenar
y después de entrenar no me da tanta hambre por lo que un licuado es la mejor forma de obtener

la proteina que necesito sin terminar llenisimo.

Beneficios

Promueven el crecimiento muscular al contar con todos los aminoacidos esenciales

—
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Fécil de tomar y fécil de digerir
Se pueden tomar en cualquier lado

Nos ayudan a cumplir con nuestros macronutrientes sin sentirnos llenisimos

Cuando tomarlo y como

Suero de leche
o Los licuados de proteina de suero de leche se pueden tomar a cualquier hora del dia. Pero, lo
mas recomendable, es tomarlos antes y después de entrenar debido a su rdpida absorcién que
nos ayudara a recuperarnos antes. Es importante que los veas como un suplemento. Es decir, si
no te quieres echar esas pechugas de pollo y prefieres darte un licuado est4 bien y es lo
mismo.
Caseina
o Lo mas recomendable es tomarlos antes de dormir por sus efectos anti catabdlicos y van a

prevenir que quemes musculo durante la noche. Pero, también se pueden consumir a cualquier
hora del dia.

Pre entrenadores

Cuando decides tomar este suplemento es que vas en serio. Si alguna vez lo han probado,
indudablemente sintieron la energia extra y el enfoque que te dan. Pero ;qué tienen estos
suplementos? Si lees la etiqueta, te vas a ver bombardeado por un sin fin de ingredientes

impronunciables que no tienes ni idea de lo que hacen.

Trimetilglicina que ayuda al corazon y da mas fuerza, beta alanina que reduce la fatiga y hace que
aguantes mas, 6xido nitrico que te da mejor “pump” y creatina que se usa como fuente de energia
en entrenamiento intensos, son algunos de los ingredientes. Pero ;de donde viene esa sensacion de
hormigueo? Ademas de los ya mencionados, también tiene estimulantes como yohimbina que
provocan que se eleve el ritmo cardiaco, te pone en estado de alerta y provoca vasodilatacion. Pero

el estimulante mas usado por todos no es otro que cafeina que como ya sabes, es el estimulante

—
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mas usado en el mundo. La mayoria suele contener la misma cantidad de cafeina que 3-4 tazas de

café por lo que es importante asesorar la tolerancia poco a poco de estos productos.

Beneficios
Aumenta la energia
Aumenta el enfoque
Aumenta resistencia

Aumenta la fuerza

Cuando y como tomarlo
Los pre entrenadores se deben tomar 30 minutos antes de entrenar. Vienen presentados en polvo
y se deben mezclar en agua. Dependiendo de la marca, deberds tomar una o dos medidas antes
de entrenar. Es importante asesorar tolerancia de estos productos tomando menos al principio y

viendo como respondemos a ellos antes de subir la dosis.

Quien debe tomarlos
Hombres o mujeres mayores de 18 afios que busquen llevar su entrenamiento al siguiente nivel
aumentado la intensidad y duracion de sus entrenos.
Si por alguna razén no se sienten bien. Déjenlos inmediatamente de consumir. Hay gente que

mas sensible a los niveles de cafeina y no les cae bien este producto.
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LISTA ALIMENTOS [ e oo i
. =1 porcion . =1 porciéon O =1 porcion
'= 1/2 porcién ' =1/2 porcion ): 1/2 porcién
ALIMENTO MEDIDA  [EQUIVALE A Agua mineral ALMENTO MEDIDA_[FQUIVALEA
, Aceite 2 cucharaditas O
Jocoque 3/4 taza ‘ ( Café
Aderezo 1 cucharada O
Leche de soya 1 vaso q Chile Aguacate 1/3 pieza O
‘ Ajonjoli 1 cucharadita O
Leche descremada 1 vaso ( Condimentos Crema 1 cucharada O
Mantequilla 1 cucharadita O
Leche en polvo 4 cucharadas | ( Curry Sustituto de crema para café |2 cucharaditas (@)
Leche evaporada 1/2taza | ( Especias Almendras 10 piezas 9)
Yoghurt 1envase | q i Avellana 10 piezas @)
Infusiones . [9)
Cacahuates 14 piezas
Limon ) .
. s Nuez de la India 7 piezas O
Legumlnosas (carbo y PrOte|na) Postaza Nuez castilla 3 piezas @)
ALIMENTO MEDIDA [EQUIVALE A Orégano Pifion lcucharada | @
- X o Pistache 18 piezas O
Alubias cocidas 1/2 taza Q ¢ Pimienta
.. . Polvo para hornear
Frijoles cocidos 1/2 taza . ‘ :
Sal ALIMENTO MEDIDA EQUIVALE A
Garbanzos cocidos 1/2 taza . ‘ Te Atun 1 lata O
Habas cocidas 1/2 taza ‘ ‘ Vinagre Carne de cerdo 100 gramos | @ (
Lentejas cocidas 1/2 taza Q (¢ Carne de res 100 gramos | @ ©
. Clara de huevo 5 claras
Soya cocida 1/3 taza . ‘ ®
Huevo entero 2 huevos . O

Pechuga de pavo

4 rebanadas

O
Pechuga de pollo asada | 80 gramos .
Pescado blanco 100 gramos .
Queso cottage 9 cucharadas ()]
Queso fresco de cabra 50 gramos )
Queso mozzarella 30 gramos . O
Queso Oaxaca 30 gramos ' O
Queso panela 50 gramos ) ©
Requeson 4 cucharadas D
Salchicha de pavo 1 pieza ’ C
Salmén 100 gramos | @ (
Sardina 100 gramos . (
|Proteina en polvo 1toma | ,

~
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ALIMENTO MEDIDA EQUIVALE A
Amaranto 4 cucharadas ‘
Arroz cocido 1/3 taza .
Arroz salvaje 1/2 taza .
Avena cruda 1/3 taza .
Bolillo sin migajon 1/2 pieza .
Bollo para hamburguesa 1/2 pieza .
Camote 1/3 taza .
Cereal de caja 1/3 taza .
Elote cocido 1/2 pieza .
Elote en grano 1/2 taza .
Galletas para sopa 15 piezas .
Galletas Marias, saladas, . .
habaneras, animalitos > piezas
Medias noches 1/2 pieza .
Palomitas naturales 3 tazas .
Pan arabe 1/2 pieza .
Pan de caja integral 1 pieza .
Papa cocida mediana 1 pieza .
Quinoa 3/4 taza .
Sopa de pasta 1/2 taza .
Tortilla de maiz 1 pieza .
Tortilla de nopal 2 piezas .
Tostada horneada 2 piezas @)
Barra de cereal 1/2 pieza
Galletas avena 2 piezas

Granola

Hot cake/waffle
Pa dulce

Tortilla de harina

3 cucharadas

1 pieza mediana

1/2 pieza
1/2 pieza

00 000
00 000

ALIMENTO MEDIDA |EQUIVALE A
Arandano 150 gramos ‘
Chabacano 4 piezas .
Chicozapote 1/2 pieza .
Ciruela pasa 7 piezas .
Ciruela roja/amarilla | 2 piezas .
Durazno amarillo 2 piezas .
Fresa 18 piezas .
Fruta deshidratada 5 piezas .
Granada 1 pieza .
Guandbana 1 pieza .
Guayaba 3 piezas .
Higo 3 piezas .
Kiwi 2 piezas .
Lima 3 piezas .
Mandarina 2 piezas .
Mandarina grande 1 pieza .
Mango manila 1 pieza .
Mango petacon 1/2 pieza .
Manzana mediana 1 pieza .
Melén 1 taza .
Naranja 3 piezas .
Papaya 1 taza .
Pasas 2 cucharadas .
Pera 1/2 pieza .
Pifia 1 taza .
Platano 1/2 pieza (@)
Platano dominico 3 piezas .
Sandia 1 taza ‘
Toronja 1 pieza ‘
Tuna 3 piezas .
Uva 18 piezas .
Zapote 1/2 pieza ,
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