¢Quieres aumentar tu masa muscular?

PARA AUMENTAR MASA MUSCULAR

INCLUYE PLAN DETALLADO DE ENTRENAMIENTO,
NUTRICION Y SUPLEMENTACION.

La mejor combinacion de suplementos para:
- Ganar masa muscular neta sin grasa.

- Aumentar peso y musculo de forma natural.
- Ganar fuerza y potencia.

Resultados contundentes.

POWERGYM

The nutrition science



PLAN

Ganar masa muscular es posible para cualquiera aunque debamos aceptar que la
genética nos dota a unos y otros con mejor o peor fisiologia para ello. De todas
formas si sigues al pie de la letra los consejos del PLAN POWERGYM seguro que
conseguiras los resultados esperados.

Recuerda que para conseguir tus objetivos tienes que prestar atencion a una parte
muy importante del entrenamiento invisible que a menudo se descuida: la correcta
nutricion y suplementacion.

www. POWERGYM net



SR RRENTATION

La suplementacion bésica para ganar masa muscular es la que viene en este pack:
POWERMASS y CREAPLUS. Vamos a describir que es y como tomarlo.

Contiene una mezcla de carbohidratos
de bajo indice glucémico, que te
ayudaran a adquirir masa muscular
con un porcentaje bajo de grasa,
proteinas de suero para regenerar tu
masa muscular, I-glutamina que aumen-

DOSIFICACION POWERMASS

ta la sintesis de proteinas musculares
y MCT que te dara energia.

El Powermass esta disefiado para ayudar
en una primera fase a aumentar peso
muscular y a aportar energia para
aguantar entrenamientos intensos.
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Este es con seguridad el mejor suple-
mento del mercado para ganar fuerza,
potencia y masa muscular. Contiene
creatina de alta pureza ademas de
carbohidratos, fosfatos, selenio, glicina,
taurina, magnesio, sodio y potasio.

Esta formula aumenta la absorcion y
retencion de creatina a nivel muscular
lo que se traduce en una efectividad
que nada tiene que ver con otros pre-
parados del mercado.

De hecho es un suplemento recomen-

dado por el CAR de Sant Cugat a depor-
tistas profesionales de alto nivel.

Aunque es recomendable hacer una
carga, la dosificacion también puede
ser menor y conseguir resultados
satisfactorios. Los depositos intramus-
culares de creatina quedaran saturados
en unos treinta dias lo que significara
gue alcanzaremos toda la efectivi-
dad del suplemento. Para adquirir una
masa muscular importante se deberia
seguir este plan por lo menos unos
tres meses.

DOSIFICACION CREAPLUS
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IMENTACION

PARA CRECE

Sigue estos pasos sin saltarte ninguno y empezaras a construir nueva masa muscular.

1- BALANCE ENERGETICO POSITIVO “come mas”

Aumentar la ingesta caldrica es fundamental para que te sobre energia para entrenar
y para estar en situacion de aumentar musculo. Aumenta las cantidades o raciones
de comida. Afiade 500 kcal. a tu dieta.

Si eres muy delgado como tentempié comete un pufiado de frutos
secos, contienen muchas calorias y acidos grasos esenciales que
pueden mejorar tu produccién hormonal.
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2- MANTENER EL APORTE PROTEICO DURANTE EL DIA

Come alimentos o suplementos que contengan algo de proteina en todas tus
comidas, esto mantendra elevada tu aminoacidemia y por tanto la sintesis de
proteinas. Escoge los alimentos proteicos de la tabla 1.

3- COME CARBOHIDRATOS DE BAJO INDICE GLUCEMICO

Son los que te proporcionaran la energia mas duradera y no tenderan a depositarse
en grasa. Escoge en la tabla 2.

Tabla 1 Tabla 2
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4- FAVORECE UN ENTORNO HORMONAL ANABOLICO

Un aporte de carbohidratos y proteinas postejercicio mejorara tu entorno hormonal
y dispondra a tu organismo para recuperar energia y regenerar masa muscular.

Si necesitas llevarte comida preparada e hiperproteica, consulta

nuestra web y encontraras recetas sabrosas y faciles de preparar:
www.powergym.net

5- HAZ CINCO O SEIS COMIDAS DIARIAS

No pases si puede ser mas de tres horas sin ingerir alimento. Que cada comida
contenga un 60% de alimentos con carbohidratos y el resto alimentos proteicos.

6- INGIERE MAS PROTEINA

Necesitas unos dos gramos de proteina por kilo y dia. Aumentar la cantidad de
proteina libre de grasa de tu dieta hara incrementar la sintesis de proteina.

www. POWERGYM net



BN BREN ALY

Para aumentar masa muscular es imprescindible estimular los musculos de cada
grupo muscular de forma suficiente, regular y sin sobrepasar nuestra capacidad
de recuperacion. Recuerda si hay recuperacion hay crecimiento muscular si sobre
entrenas el crecimiento se detiene.

Recuerda, ejecutar los ejercicios correctamente, haciendo también un calentamiento
previo y unos estiramientos posteriormente. Te proponemos los siguientes ejercicios
para que sirvan de estimulo en tu plan de adquisicion de masa muscular.

RUTINA DE ENTRENAMIENTO

CALIENTA BIEN ANTES DE ENTRENAR Y HAZ ESTIRAMIENTOS AL FINALIZAR

PRIMER DIA

Pecho Dorsal

- Press Banca: 3x10 - Dominadas: 3x10

- Aberturas inclinadas: 3x10 - Remo a una mano: 3x10
- Fondos: 3x10 - Polea al pecho: 3x10

- Hiperextensiones: 3x10

www. POWERGM net



SEGUNDO DIA

TERCER DIA
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