GUIA GRATIS - DE MARIO PARA TI

Gana musculo
de verdad.

Sin perder afos en el gimnasio haciendo lo mismo que todo
el mundo. Lo que hago con cada persona que viene a ganar
musculo conmigo, con numeros y con estudios de verdad.

(y con rutina inclvida, para que makana sepas qué

hacer)

La version interactiva, con calculadora, simulador y rutina, estd en
mariomodrego.com/guias/ganar-musculo



ANTES DE EMPEZAR

Hola, soy

AN MODREGO

Mario Modrego

a

Llevo afios viendo a gente que va al gimnasio cuatro dias a la semana y, un
ano después, sigue igual que el primer dia. No es por falta de ganas. Es por

entrenar sin plan, no apuntar nada y comer como un pajarito.

Aqui te cuento cdmo se gana musculo de verdad: lo que dicen los estudios y
lo que veo cada semana con mis clientes. Hay cosas para tocar: una
calculadora, un simulador para progresar, una rutina y mitos para destapar.
Juega con ellas.

i algo no te cvadra, eccribeme. Contesto yo, no un bot.
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La regla
de las tres patas.

Ganar musculo pide tres cosas a la vez: darle al musculo un motivo para
crecer (entrenar duro), pedirle un poco mas cada semana (progresar) y
darle con qué construir (comer y dormir). Es una banqueta: quita una pata y

Se Cae.

Entrenar duro es el motivo. Progresar, que el motivo no se acabe. Comery
dormir, el material. Si falta una de las tres, te estancas.

"El musculo no crece en el gimnasio. Alli le das el motivo.
Crece mientras comes y duermes."
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Tus calorias
para crecer:

Para construir hace falta material. Rellena esto y te digo por dénde empezar:
es la misma férmula que uso con mis clientes el primer dia.

En la versidn web hay una calculadora: pones tu edad, peso, altura y lo que
te mueves, y te da tus calorias para ganar musculo y tu proteina.

S en tree cemanas (a bdccula no ce mueve, cumale vn

plédtans o un vaso de leche al dia.

Es orientativo: un punto de partida, no una receta. Si estds embarazada, tienes
alguna enfermedad o te has peleado con la comida, hazlo con un profesional.

4 LO QUE DICE LA CIENCIA

Para calcular lo que gastas en reposo uso la ecuacion de Mifflin-
St Jeor, la que mejor acierta en la mayoria de personas. Luego se
multiplica por lo que te mueves y se suma un 10 %.

Mifflin y cols., American Journal of Clinical Nutrition, 1990



cCuantas series

Lo que mas hace crecer un musculo es cuanto trabajo duro le das a la
semana. Y eso se cuenta en series. Piensa en las que haces ahora de pecho
(o del musculo que quieras) y mueve la barra:

Menos de 10 series por musculo a la semana: te quedas corto. Entre 10 y 20:
la zona buena. Mas de 20: solo si te recuperas y sigues progresando.

QUE CUENTA COMO SERIE

Solo las duras: las que acabas cerca del fallo (pagina 8). Las de calentar

no cuentan. Ejemplo: 4 de press banca, 4 de press inclinado y 2 de

aperturas son 10 series de pecho.

4 LO QUE DICE LA CIENCIA

Juntando los estudios que hay: cuantas mas series a la semana
por musculo, mas crecid. Y hacer 10 o mas series por musculo a
la semana dio mas musculo que hacer menos.

Schoenfeld y cols., Journal of Sports Sciences, 2017
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Cacdla musculo,
dos veces por semana.

El «lunes pecho, martes espalda» de toda la vida tiene un problema: tocas
cada musculo un dia y luego lo dejas seis mirando. Mejor repartir las mismas
series en dos dias.

Ejemplo: 12 series de pecho a la semana. En un solo dia son 12 seguidas y las
Ultimas salen fatal. En dos dias son 6 y 6, y todas bien hechas.

4 LO QUE DICE LA CIENCIA

Entrenar cada musculo dos veces por semana dio mas musculo
que entrenarlo una sola vez.

Schoenfeld y cols., Sports Medicine, 2016

Por eso la rutina de la. pdgina 16 ec de torso y pierna:
todo se toca dog veceg.
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Cerca del fallo,
no a lo loco.

Una serie hace crecer cuando al musculo le cuesta de verdad. Al acabar cada

serie, hazte una sola pregunta:

0: al fallo, de vez en cuando. 1 0 2: la zona buena, aqui quiero casi todas tus
series. 3: vale en los ejercicios pesados. 4 o mas: eso es calentar.

4 LO QUE DICE LA CIENCIA

Comparando series hasta el fallo con series que se quedan un
poco antes, el musculo crecié de forma parecida. No hace falta

reventar cada serie.

Refalo y cols., Sports Medicine, 2023

Truco: grabate vna cerie. Si la dltima repeticidn va iqual de

rdpida que la primera, te quedaban muchas.



Progresarn

El musculo crece cuando le pides un poco mas que la ultima vez. La forma
mas facil se llama doble progresidn: eliges un rango, por ejemplo 3 series
de 8 a 12. Subes repeticiones hasta hacer 12 en las tres. Entonces subes el
peso y vuelves a 8.

SEMANA PESO REPETICIONES
1 40 kg 8-8-8
2 40 kg 9-9-8
4 40 kg 11-11-10
6 40 kg 12-12-12v
7 42,5 kg 8-8-8

4 LO QUE DICE LA CIENCIA

Un grupo progresaba subiendo el peso y otro subiendo
repeticiones con el mismo peso. El musculo crecié parecido en
los dos. Lo que cuenta es subir algo.

Plotkin y cols., Peerd, 2022

APUNTALO TODO

Peso y repeticiones de cada serie, en una nota del mavil. Si no lo

apuntas, no sabes si progresas. Y si no lo sabes, casi seguro que no.




chPesado

La eterna discusion del gimnasio. Respuesta corta: los dos sirven para ganar
musculo, si acabas la serie cerca del fallo. Toca cada uno:

Pesado (de 5 a 8 repeticiones), medio (de 8 a 15) o ligero (de 15 a 30): los
tres hacen crecer si acabas cerca del fallo. Con pesado, ademas, ganas mas

fuerza maxima.

4 LO QUE DICE LA CIENCIA

Con cargas ligeras y con cargas pesadas, el musculo crecid
parecido, siempre que las series se llevaran cerca del fallo. La
fuerza maxima, eso si, subié mas con pesado.

Schoenfeld y cols., Journal of Strength and Conditioning Research, 2017

LO UNICO QUE NO VALE

Ligero y lejos del fallo. Eso no es entrenar: es pasear las pesas.

Yo mezclo: pesado en loc bdcicos, medio en casi todo y
ligero en brazoc y hombrog.



La proteina

El entreno le da al musculo el motivo. La proteina, el material. Toca lo que
comerias en un dia normal y te voy sumando.

Ejemplos: 2 huevos, 12 g - pechuga de pollo de 150 g, 34 g - queso fresco
batido (250 g), 20 g - lata de atun, 13 g - salmén (150 g), 30 g - lentejas
cocidas (200 g), 18 g - jamén (50 g), 15 g - un vaso de leche, 8 g.

LA REGLA FACIL

Una fuente de proteina en cada comida, 3 o 4 veces al dia. Entre 1,6 y

2,2 g por kilo de peso al dia. Yo apunto a la parte alta para ir sobrado: el

numero de la calculadora ya lo lleva.

4 LO QUE DICE LA CIENCIA

Con mas proteina, el entreno de fuerza dio mas musculo. Pero
por encima de unos 1,6 g por kilo y dia ya apenas se gand mas.

Morton y cols., British Journal of Sports Medicine, 2018
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Comer de mas,
pero poco.

Para ganar musculo hay que comer algo mas de lo que gastas. Algo. No todo
lo que pillas. Comer a lo bestia no te hace crecer mas rapido: te hace crecer
de lado. Es el famoso «volumen sucio»: meses comiendo de todo y luego

otros tantos quitandote la grasa.

Para una persona de 70 kg, la zona buena es subir entre 175y 350 g a la
semana. Mas rdpido que eso, el musculo no da abasto y lo que sobra va a

grasa.

4 LO QUE DICE LA CIENCIA

Para ganar musculo sin coger grasa de mas, recomiendan un
superavit pequefo: subir entre un 0,25 y un 0,5 % de tu peso a la
semana.

Iraki y cols., Sports, 2019

%

(Un cachopo en volumen 7 Cabe. Uno cada dia wo.




MNMonta tu plato

Elige una cosa de cada fila y te digo si te llega para crecer.

La féormula del plato de volumen: una buena racién de proteina, un plato
grande de hidrato, verdura sin pasarte, algo de grasa vy, si te cuesta llegar,

postre.
Mi plato de volomen: polls, arroz, verduras, dos cucharadas

de aceite y un plitanc de postre. nas 850 keal y 45 g de

,brofefna.

SI TE CUESTA COMER TANTO

Aceite de oliva, frutos secos, leche y una comida mas al dia. Lo liquido y

lo pequeio entra sin llenar. Y la verdura, sin pasarte: llena mucho y te
quita hueco.




La creatina,

En una tienda de suplementos casi todo sobra. La creatina, no. Es de lo mas
estudiado que hay: te ayuda a sacar alguna repeticion mas y, con el tiempo, a
ganar algo mas de musculo.

cCOMO SE TOMA

Creatina monohidrato, la normal, sin apellidos. De 3 a 5 g al dia, todos

los dias. Sin fase de carga ni descansos: tarda unas semanas en llenar
el musculo, pero llega igual.

¢Cuando? Al despertar, antes o después de entrenar, con la cena... Da igual.
Lo que importa es tomarla todos los dias.

4 LO QUE DICE LA CIENCIA

La creatina es de los suplementos con més estudios detras.
Mejora el rendimiento y lo que ganas con el entreno, y en
personas sanas, tomada como se recomienda, es segura.

Kreider y cols., Journal of the International Society of Sports Nutrition,
2017

;la bdccula cvbe un poco af empezar? E¢ agua. dentro del
micculo. No e graca.

Si tienes algun problema de rifidn o tomas medicacién, coméntalo antes con tu
médico.



Dormir

En el gimnasio das el motivo. La obra se hace después, y buena parte

mientras duermes. Si recortas suefio, recortas musculo.

4 LO QUE DICE LA CIENCIA

Una sola noche sin dormir bajé un 18 % la sintesis de proteina

muscular, que es lo que fabrica musculo nuevo.

Lamon y cols., Physiological Reports, 2021

LO QUE FUNCIONA

Misma hora de irte a la cama casi todos los dias. El mévil, fuera de la

cama. Y si entrenas por la noche, ducha y cena con tiempo antes de

acostarte.




Tu semana

Un ejemplo de 4 dias, torso y pierna. Cada musculo dos veces por semana,
casi todos entre 10 y 20 series, y con rango de repeticiones para hacer la
doble progresion.

LUNES - TORSO A

Press banca 4 x6-10
Remo con barra 4 x8-12
Press militar 3 x8-12
Jalon al pecho 3 x 10-12
Curl de biceps 2 x 10-15
Extension de triceps en polea 2 x 10-15
Sentadilla 4 x 6-10
Peso muerto rumano 3x8-12
Zancadas (cada pierna) 3x10-12
Curl femoral 3 x 10-15
Gemelo de pie 3 x 10-15
Press inclinado con mancuernas 4 x8-12
Dominadas o jalon 3x6-12
Remo con mancuerna 3x10-12
Aperturas en polea 2 x12-15
Elevaciones laterales 3 x12-20
Curl martillo 2 x 10-15
Press francés 2 x 10-15
Prensa 4 x10-15
Hip thrust 3x8-12
Sentadilla bulgara (cada pierna) 3x8-12
Extension de cuadriceps 2 x12-15
Curl femoral sentado 3 x 10-15
Gemelo sentado 3x12-15

COMO USARLA

Todas las series a 1-3 repeticiones del fallo. Descansa lo que necesites

para hacer bien la siguiente: en los ejercicios grandes, 2 o 3 minutos.

Miércoles y finde: descanso o salir a andar.

Ec un ejemplo, no tu rutina. (a tuya depende de tu
tiempo, tus leciones y lo que te quste.



SiViito

Elige y te lo cuento.

«Hay que comer proteina en los 30 minutos después de entrenar.»

Es mito. Con la misma proteina al dia, el momento no cambié el resultado
(Schoenfeld y cols., JISSN, 2013). Cuenta el total del dia. Duchate tranquilo.

«Hay que cambiar de rutina cada semana para confundir al
musculo.»

Es mito. El musculo no se confunde: se adapta a lo que le pides. Si cambias
cada semana, no sabes si progresas. Mismos ejercicios unos meses, y
subiendo.

«La creatina engorda y daiia el rifion.»

Es mito. Lo que sube es agua dentro del musculo, no grasa. Y en personas
sanas es segura (Kreider y cols., JISSN, 2017).

«Con pesos ligeros también se gana musculo.»

Verdad, si llegas cerca del fallo: el musculo crecié parecido con ligero y con
pesado (Schoenfeld y cols., JSCR, 2017).

«Necesito batidos para ganar musculo.»

Es mito. Un batido es proteina en polvo: comida, pero cémoda. Si llegas a tu
proteina comiendo, no te hace falta.

«Dormir poco frena el musculo.»

Verdad. Una sola noche sin dormir bajoé un 18 % la sintesis de proteina
muscular (Lamon y cols., Physiol Rep, 2021). Lo viste en la pagina 15.



GENTE NORMAL

Asi se ve

Cambios de clientes del asesoramiento 1:1. Entrenando con un plan,
comiendo suficiente y con paciencia.

El migcculo va. lents. Por eso casi nadie lo ve: lo dejan
antes de que lleque.



PARA QUE NO SE QUEDE EN NADA

Tu semana 1.

Ve marcando lo que hagas. No hace falta hacerlo perfecto: hace falta
hacerlo. Se queda guardado.

He calculado mis calorias y mi proteina (pagina 5).
He hecho todos mis entrenos, sin saltarme ninguno.
He apuntado el peso y las repeticiones de cada serie.
He acabado las series a 1-3 repeticiones del fallo.
Proteina en cada comida, toda la semana.

Si tomo creatina, la he tomado todos los dias.

He dormido 7 horas o mas al menos 5 noches.

Me he pesado 3 dias y he mirado la media.

Cuando acabes (a cemana, mdndame vna captura por

Instagram. Y la que viene, a por vna repetficion més.



¢Y AHORA?

cQluieres que
lo haga por ti?

Tu entreno y tu dieta hechos para ti, en tu propia app en el mévil, y yo encima
de ti cada semana. Sin pensar qué toca hoy, sin pasarte meses con los

mismos pesos y con alguien que revisa que de verdad progresas.

Escribeme por WhatsApp

Sigueme en Instagram

— Mario
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