¢Quieres aumentar tu masa muscular?

PARA AUMENTAR MASA MUSCULAR

INCLUYE PLAN DETALLADO DE ENTRENAMIENTO,
NUTRICION Y SUPLEMENTACION.

La mejor combinacién de suplementos para:

-¢- Ganar masa muscular neta de forma natural.

< Mejorar tu fuerza, potencia y recuperacion.

- Potenciar tu recuperacion hormonal
postentrenamiento.

Resultados contundentes.

POWERGYM

The nutrition science



PLAN
@%WA@SA MUSCULAR

Es sabido que para ganar masa muscular se necesita una combinacion apropiada de
entrenamiento con pesas y resistencias, una alimentacion y suplementacion adecuadas
y un descanso suficiente.

La masa muscular es muy sensible al tipo de actividad muscular, ingestion de macro
nutrientes y momento del dia en que se efectta y el estado o entorno hormonal
sobretodo en los periodos de recuperacion.

Este plan POWERGYM para ganar masa muscular te ayudara a utilizar los suplementos
correctamente, la nutricion adecuada y el entrenamiento de una forma integrada
para maximizar los procesos de construccion muscular.
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SUPLEMENTACION
PARA MASA MUSCULAR

El CREAPLUS y el TREC son dos suplementos que han dado un excelente resultado
en todos los deportistas que los han probado. Es de especial importancia apuntar
gue estos suplementos estan recomendados por el CAR Centro de Alto Rendimiento
de Sant Cugat donde se recomiendan a deportistas profesionales de primer orden.
Ninguno de estos suplementos da un resultado positivo en un control antidopaje.

La suplementacion que te proponemos en este plan POWERGYM para ganar masa
muscular, es altamente efectiva por los suplementos en si que lo componen asi
como la mejora que supone el combinarlos.

[Hiree

Es un suplemento recuperador y normales de forma natural tras el
potenciador muscular para deportistas entrenamiento.

gue precisan una buena recuperacion Debido a su composicién que aporta

mae?of;zjr;neirtgggteonserlgé?irc]gos y una  Macca, avena sativa y ZMA, el TREC,
: puede ayudar a mejorar el entorno
hormonal sobretodo en lo que se refiere

Es imprescindible una buena recu-  a testosterona, IGF-1 y hormona del
peracién para que haya mejoras crecimiento lo que repercute en una
musculares y el TREC puede ayudar mejora de los procesos de sintesis de
a recuperar los niveles hormonales proteinas y regeneracion muscular.

DOSIFICACION TREC
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Es el suplemento mas efectivo que
puedes tomar para mejorar la fuerza,

la potencia, la masa muscular y el
rendimiento.

El Creaplus contiene ademas de creatina
una serie de nutrientes que lo hacen
mas efectivo que cualquier otro su-
plemento de creatina del mercado y
ha sido formulado después de varios
afios de estudio.

Lo que la investigacion cientifica de-
muestra es que hay que tener los dep6-

sitos de creatina musculares llenos al
maximo para que se note el efecto de
la suplementacion, por lo tanto a pesar
de lo que a veces se dice, una carga
de creatina es necesaria para obte-
ner beneficios de la suplementacion
cuanto antes.

La ventaja de este proceso es que una
vez saturados los depositos musculares
de creatina, podemos mantener el nivel
muscular de creatina con cantidades
mucho méas pequefas sin perder la
efectividad del suplemento.

Una de las tomas puede ser justo después de entrenar, tu metabolismo
estard ain muy activo y sobretodo receptivo para absorber y transportar los
nutrientes y la creatina que aporta el CREAPLUS.

DOSIFICACION CREAPLUS
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ALIMENTAGION

Sigue estas recomendaciones y veras que son extremadamente efectivas.

1- BALANCE ENERGETICO POSITIVO

Lo primero que hay que hacer es comer mas. El aumento de la racion caldrica total
diaria aumenta la sintesis de proteinas musculares, unas 500 Kcal mas al dia son
un buen comienzo.

2- AUMENTA LA INGESTION PROTEICA

Para aumentar la regeneracion musculary la construccion de proteinas es necesario
aumentar la ingesta de proteinas de calidad, que contengan todos los aminoacidos
esenciales.

En la siguiente tabla encontraras los alimentos que contienen proteinas de alto valor
biol6gico y tiene un bajo contenido en grasas:

ALIMENTOS HIPERPROTEICOS

- Bacalao fresco - Merluza - Conejo

- Lenguado - Rape - Pavo

- Carpa - Mero - Clara de huevo

- Dorada - Marisco - Lacticos desnatados
- Atan - Filete de ternera - Seitan y tofu

- Lubina - Pollo (pechuga) - Soja germinada ¢
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3- TOMA DE ALIMENTO FRECUENTE

Uno de los factores que mejora la sintesis proteica es el aumento de la absor-
ciéon de aminodacidos de la sangre hacia los masculos. Hacer comidas frecuentes
cada tres horas, aunque sean pequefias, ayuda a mantener un nivel de amino-
acidos elevado.

Puedes utilizar entre horas, batidos proteicos tipo POWERWHEY

o Barritas WHEY BAR que cada una aporta 12,5 gr. de proteinas.

|
4- ATENCION A LA COMIDA POSTENTRENAMIENTO

La comida postentrenamiento es de primordial importancia. Después del
entrenamiento es cuando nuestro organismo esta mas receptivo para asimilar
nutrientes que servirdn para regenerar la masa muscular y recuperar los depdésitos
de glucdgeno. Sin una correcta recuperacion y nutricion postejercicio no hay cre-
cimiento muscular.

Si en lugar de comida quieres tomar un suplemento, el Whey 50
proporciona los aminoacidos y biomoléculas postejercicio necesa-
rios para la recuperacion.

www. POWERGYM et




5- INGIERE PROTEINA FRECUENTEMENTE

Es muy posible que la sintesis proteica esté limitada por la disponibilidad de
aminoacidos y que una alta disponibilidad de aminoacidos durante el dia aumente
la cantidad de proteina que se almacena.

Por lo tanto, afiade algo de proteina o suplementacion con aminoacidos en todas
tus comidas.

6- COME CARBOHIDRATOS NO REFINADOS

Los carbohidratos provenientes de alimentos integrales y con fibra tienen un indice
glucémico menor lo que te proporcionara mas energia y se acumularan menos en
tejido adiposo.

La fibra se hace necesaria también en deportistas que siguen una dieta hiperproteica.

7- ATENCION A LAS GRASAS

Un exceso de grasa no es interesante, pero cuando queremos ganar masa muscular
no hay que hacer una restriccion drastica de éstas.

De hecho una dieta muy baja en grasa hace disminuir la concentracion de testosterona
por lo que hay que consumir alimentos que contengan grasas que ayuden a
mantener o aumentar este sistema hormonal.

Algunos alimentos con acidos grasos esenciales son por ejemplo: el aceite de oliva
virgen, el de cartamo, frutos secos, sardinas, salmdn, lubina, atin,...

8- INCLUYE FRUTA Y VERDURA

Las frutas y verduras nos proporcionan oligoelementos esenciales de alta
biodisponibilidad, ademas de sustancias antioxidantes y fibra. No te olvides de ellos
en tu plan alimentario.

POWERGYM
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El entrenamiento por excelencia para ganar masa muscular es el basado en ejercicios
con cargas o resistencias mediante aparatos de musculacion y pesos libres.

Sigue estos consejos que vienen a continuacion, estan basados en la investigacion
cientifica para ganar masa muscular y en la experiencia real de cientos de deportistas:

1- EL ENTRENAMIENTO DEBE SER SUFICIENTE Y ASIDUO

Si, no hay el suficiente estimulo muscular y no hay una cierta asiduidad, no hay
mejora por falta de cambios moleculares en el mdsculo como son la sintesis de
tejido contractil y conectivo.

2- ENTRENAMIENTO APROPIADO E INTENSO

Hay que trabajar la mayor parte de grupos musculares del organismo con series
repetidas de 8 a 12 repeticiones, con relativamente cortos periodos de recuperacion
entre series y ejercicios. La intensidad significa estrés muscular y también mayor
estimulo.
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3- EJERCICIOS BASICOS

Los ejercicios llamados basicos ayudan a estresar y por tanto a estimular los grandes
grupos musculares, también son los que proporcionan la mayor respuesta hormonal
anabolica asociada.

4- DESCANSO

Durante el descanso es cuando se dan los procesos de regeneracion de tejidos y
recuperacion de nutrientes. Si no te recuperas entre entrenamientos no hay
adaptacion positiva y no hay crecimiento muscular.

5- EJERCICIO COMBINADO

Combina entrenamiento con cargas y entrenamiento aerobico. El entrenamiento
aerobico te ayudara a mantener tu sistema cardiovascular, tu circulacion, tu salud
y a no aumentar demasiado el porcentaje de grasa.

6- ENTRENA DURO

Hay que intentar estresar al musculo siempre, con mayores cargas, con menos
descanso entre series 0 con combinaciones diferentes de ejercicios, estas y otras
técnicas obligan a nuestro sistema a adaptarse constantemente y por tanto a mejorar.
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