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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:
1. ? Respuesta Rapida: Organizacion Muscular en Sala

2. Una tabla de ejercicios estructurada debe clasificar los movimientos en basicos
multiarticulares (para reclutamiento neural masivo) y ejercicios analiticos o en

poleas (para aislamiento de grupos rezagados y bombeo metabdlico). El rango 6ptimo
oscila entre 6-1

3. Disponer de un mapa visual de ejercicios por grupo muscular permite disefiar
sesiones equilibradas y evitar descompensaciones biomecénicas entre musculos
agonistas y antagonistas (como el desequilibrio entre empujes pectorales y tirones
escapulares).

4. La siguiente tabla desglosa los mejores ejercicios para cada zona corporal segun
el vector de fuerza y la activacién electromiografica demostrada:

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[]1Blogue 1: Directorio de Ejercicios por Grupo Muscular

[ 1Bloque 2: Preguntas Frecuentes sobre la Tabla de Ejercicios

[ 1Bloque 3: Fuentes Fiables y Evidencia Cientifica

[ 1 Blogue 4: Criterios metodoldgicos y pautas de aplicacién practica sobre Tabla
Ejercicios Gimnasio PDF

[ 1Blogue 5: Preguntas frecuentes sobre Tabla de Ejercicios de Gimnasio en PDF:
Directorio Anatoémico Imprimible [2026]

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 2: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 3: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 4: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]

Nota legal: Documento informativo verificado por el equipo editorial de Deporte y
Nutricion.



