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Tienen en sus manos la guía más determinante para lograr el codiciado desarrollo muscular. Numerosos libros utilizan un lenguaje demasiado técnico. Otros, en cambio, usan términos coloquiales;esperemos que el lenguaje aquí expuesto sea de fácil entendimiento para cualquier lector.

El propósito de esta pequeña guía es informar acerca del uso de la logica con respecto al tema del desarrollo muscular. La realizacion de este ejemplar no fue un pasatiempo ni algo pasajero que se me ocurrió en unos días de ocio. El objetivo de esta guía no es confundir a los lectores con informacion innecesaria que abundan en internet, asi como técnicas extrañas de ejecución de las repeticiones, o si es favorable entrenar de día o de noche.

Seguramente muchos profesionales no estén de acuerdo conmigo si digo que se puede crear la dieta adecuada para cada persona y una rutina perfecta. Existen estudios que indican que hay principios cientificos especificos para desarrollar masa muscular , así como existe la dieta para llegar a tus metas musculares.

Esta guía les invita a usar el sentido común, a entender que el músculo no se desarrolla al azar. Entrenar el sistema muscular es mas amplio, complejo, pero a la vez mas sencillo de lo que normalmente se cree. Entrenamiento y ciencia deben ir de la mano. El conocimiento del cuerpo humano y su reacción de lo que ocurre antes, durante y después del entrenamiento es lo que realmente te permitirá obtener la ganancia muscular que deseas. Las rutinas, compuestas por cantidad de entrenamientos semanales, cantidad de series y cantidad de repeticiones que verás en esta guía es el equivalente a los fundamentos y estudios científicos de las reacciones del cuerpo humano a la hipertrofia muscular, así como a la nutrición necesaria para que esta se produzca.
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