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cPor que 4 dias es mas que

suficiente?

Si descargaste esta guia, es porque 4 dias
es el numero que mejor se adaptaatu
vida. Y eso esta perfecto. Probablemente
tienes una rutina exigente: trabajo, familia,
COMpPromisos...

Pero eso no significa que no puedas
progresar.

De hecho, entrenar 4 dias :,__ '
puede ser el punto "
nerfecto entre

rendimiento
sostenibilidad.

No hecesitas mas dias
soloaprovecharal |
maximo los que si i tienes
Y paraeso, lamejor
estrate gia es el esquemay
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El enfoque perfecto: Torso-Pierna

(Frecuencia 2)

Este esquema te permite estimular cada
grupo muscular dos veces por semana,
manteniendo un progreso constante sin
sentirte agotado ni saturado.

v’ Dias 1y 3: Torso (pecho, espalda,
hombros, brazos).

v’ Dias 2y 4: Piernas (cuadriceps,
femorales, gluteos, pantorrillas).
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Es un equilibrio idea entre trabajo y
recuperacion, especialmente si eres naturaly
tienes una vida ocupada.

“Mas dias no siempre significan mas
resultados. Entrenar mejor, sl.”
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Mi experiencia personal con este

enfoque

De hecho, el 80% de mivida
he entrenado con esta
estructura como base.

Es la rutina que me permitio
desarrollar lamayor parte de
mi masa muscular,
mantenerme en forma
durante anos sin lesiones, y
lograr el fisico con el que
incluso gane competenmas
de culturismo natural.

Asi que puedo decirtecon =
total confianza:
No necesitas mas para

construir un gran cuerpo.
Lo que necesitas es

constancia, buenatécnicay
un plan que respete tu estilo
de vida.
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Ejemplo de rutina (modo: eficiente)

Lunes-Torso A

PRESS BANCA PLANO
JALON AL PECHO
PRESS MILITAR CON MANCUERNAS
ELEVACIONES LATERALES
CURL DE BICEPS
EXTENSIONES DE TRICEPS

Lunes- TorsoB

PRESS INCLINADO MANCUERNAS
REMO EN POLEA BAJA
ELEVACIONES LATERALES
APERTURAS INVERTIDAS MAQUINA
CURL PREDICADOR
EXTENSIONES DE TRICEPS POLEA

Martes-Pierna A

SENTADILLA EN SMITH
PESO MUERTO RUMANO
HIP THRUST EN MAQUINA
EXTENSIONES EN MAQUINA
CURL DE FEMORAL SENTADO
ELEVACIONES DE TALONES PARADO

PRENSA INCLINADA
CURL DE FEMORAL SENTADO
HIP THRUST EN MAQUINA
ADUCCIONES EN MAQUINA
EXTENSIONES EN MAQUINA
ELEVACIONES DE TALONES PARADO
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Dudas frecuentes

¢ A poco tan poquito por musculo sirve?

Si. Si cada serie se hace con buenatecnicay
cerca del fallo, no necesitas machacar tus
musculos con 20 series.

Ademas, piensalo de otra manera. Al hacer
“poquito” de cada musculo, ahora sipodras
concentrarte en hacerlos con muchisima
concienciay calidad.

2 Y si quiero priorizar alguna parte de mi

cuerpo?

Perfecto. Solo ahade 1
ejercicio extra enfocado en
ese grupo, alfinal de la
sesion correspondiente.
(para eso dejamos el
espacio libre).
Aquitienes ideas:@®
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¢ 1engo que hacer algo enlos otros 3

dias libres?

No, esos dias son completamente tuyos.
Usalos para descansar, recargar energiay
seguir con tu vida nhormal: pasar tiempo con tu
familia, trabajar en tus proyectos personales,
practicar algun deporte que disfrutes o
simplemente relajarte. Recuerda que el
descanso también forma parte del progreso.



¢ Quieres unarutina 100% lista para seguir

en tu celular y adaptadaati?

Si aplicas esta estructura, veras resultados
solidos, sostenibles y reales.

Pero si quieres llevaria a otro nivel, hacerlo mas
facil y totalmente personalizado... ahi es donde
entra TRENA.

TRENA es miapp de
entrenamiento basada en
ciencia, creada para ayudarte a
construir tu mejor rutinade
forma automatica, pero con

criterio.
Con TRENA puedes:

(Y Elegir si prefieres entrenos
rapidos o mas largos, segun tu
tiempo.

(v, Seleccionar que musculos quieres priorizar,
como pecho, gluteos o espalda.

(v Ajustar la frecuencia, intensidad y tipo de
ejercicios segun tu nivel y tu gimnasio.

(v Y todo, respetando siempre los rangos de
volumen y recuperacion ideales para
progresar sin estancarte.

DESCARGA T%E?&APREI.;\A
TRENA PARAIOS : ot
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http://andrres.com/trena-ios
http://andrres.com/trena-ios
https://andrres.com/trena-android
https://andrres.com/trena-android
https://andrres.com/trena-android

