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⚠️Advertencia: Esta guía está dirigida a personas que no presenten condiciones médicas que requieran supervisión de un profesional o que requieran un programa de ejercicios especial. 

Abstenerse personas en situación de alto riesgo, como aquellas con enfermedades cardiovasculares o respiratorias no controladas, trastornos articulares severos, procesos postquirúrgicos recientes, embarazadas o cualquier condición que implique una alta sensibilidad al esfuerzo físico. Casos que recomiendo supervisión de un profesional.

Cada persona que decida seguir este plan asume la responsabilidad de su uso y comprende que debe consultar a un profesional de la salud antes de iniciar cualquier actividad física. 

El autor se deslinda de cualquier responsabilidad derivada de un uso inapropiado o no adaptado de este contenido.
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Bueno, antes que nada, déjame felicitarte por esta hermosa GRAN decisión. Además, aprovecho para recordarte y motivarte a disfrutar del proceso, no sobreexigirte; rompe con esa idea de que el ejercicio es solo “por salud” (física) y la sola idea (y mucho menos la necesidad) de “ser fuerte” o ponerse musculoso y esas (con respeto, pero) tonterías.

Te invito a jugar con tu cuerpo, sentir y experimentar las posibilidades infinitas que hay en tu cuerpo. No quiero ponerme más poético en esta guía, pero sí quiero que te lleves la idea más importante de forma sencilla:

“Es tan (o hasta más) importante disfrutar el proceso, como disfrutamos el destino”

Y ahora sí, comencemos...
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Si después de recorrer esta guía sientes que quieres ir más profundo en la calistenia, conocer la historia, fundamentos, progresiones y un sinfín de detalles que harán tu camino mucho más completo, te invito a leer mis libros:

🔗 Libro 1 – Bases del Entrenamiento de Calistenia

🔗 Libro 2 – Calistenia Avanzada

Allí encontrarás todo lo que no cabía en esta guía: desde la anatomía funcional, fisiología, historia y filosofía de la calistenia, hasta progresiones avanzadas, trucos y técnicas específicas. Si realmente quieres hacer de la calistenia un estilo de vida, esos tomos serán tus compañeros de viaje.

Y si quieres aprender aún más, resolver dudas o mantenerte motivado día a día, acompáñame en mis redes sociales, donde comparto contenido gratuito, rutinas, tips y mucho más:

🔗 Instagram (Escuela): @EscuelaWOPE

🔗 Instagram (Personal): @Alez.WOPE

🔗 YouTube (Podcast & más): @EscuelaWOPE

GUÍA DE LA GUÍA🤔
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¿CÓMO USAR Y SACAR EL MEJOR PROVECHO DE ESTA GUÍA?


[image: ]


Te invito a no pasar por encima de esta sección en la que te explico cómo puedes realmente sacarle todo el jugo a esta guía, ya que capaz sabes algo de calistenia, pero CREEME nuestro maestro más importante será siempre la humildad y la vulnerabilidad, si abres esta guía con la idea de que “sabes un montón” tienes 99.9% oportunidades de fallar. Quítate todo ego y déjate enseñar.  

––––––––
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Tranqui, tampoco hay un código secreto ni una fórmula científica para entrenar. Esto de decirte cómo usar la guía es solo, 1, para ayudarte en el camino y que no te desmotives, pero, 2, más importante, evitar que te lesiones. Y bueno, de 3, cómo dice en el título SACARLE EL MEJOR PROVECHO A LA GUÍA.

Entonces, básicamente la idea es que, no importa tu nivel, si sientes que no estás para empezar de 0, entonces vayas demostrándote tu propia capacidad superando los test de cada nivel para pasar al siguiente. Es sencillo, no saltes ningún nivel sin haber hecho el test del nivel inferior, en el tiempo que ahí te recomiende.

Sobre los enlaces y QR: texto que veas en azul y los códigos QR te llevarán, según sea el caso, a un video de ejercicio o video de una rutina.

Sesiones de entrenamiento: recomiendo siempre hacer caso a nuestro cuerpo. Quien determina cuánto dura un entrenamiento eres tú y no la propia rutina en sí. Entonces, toma cualquier “número” (series, repeticiones y minutos de entrenamiento) como una recomendación y no como “LEY”. Escucha tu cuerpo, respétalo y haz hasta donde puedas (y poco a poco ve aumentando la intensidad).

Repeticiones y series: En cada rutina los números que se marcan en la columna de la derecha representarán siempre, primero, las repeticiones que son la cantidad de veces que se ejecuta un movimiento en cada serie y estas son la cantidad de veces que repetiremos el ejercicio (las repeticiones) o conjunto de ejercicios.

Si una rutina dice, en la fila de un ejercicio: 10 x 3, quiere decir que hagas 10 repeticiones del ejercicio por 3 vueltas. Entonces, termina haciendo 10, descanso, 10, descanso y 10. 

Pero si la rutina dice en la parte superior de la columna de la derecha: Serie (xV) [V=vueltas], entonces abajo los ejercicios dirán solo la cantidad de repeticiones por vuelta.

Te muestro un ejemplo:

	Serie (x3)


	Flexiones

	10


	Abdominales

	15



Entonces esto quiere decir que haga primero 10 flexiones, luego 15 abdominales, luego vuelvas a las flexiones (10) y luego 15 abs. Así, hasta terminar las 3 series que dices al principio.
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Hábitos Importantes
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⚠️ Advertencia importante: lo que leerás en esta sección son recomendaciones basadas en la experiencia personal de un entrenador y atleta de calistenia. No soy médico, nutricionista ni deportólogo, así que tómalo como guía general y siempre consulta a un profesional de la salud si tienes dudas específicas sobre tu caso.

Entrenar es solo una parte del camino. Para progresar de verdad, evitar lesiones y mantener la motivación, es clave cuidar los hábitos fuera de la barra. Aquí tienes algunos puntos esenciales:

Sueño

Dormir bien es tan importante como entrenar. Intenta dormir entre 7 y 9 horas cada noche. Durante el sueño profundo, tu cuerpo libera hormonas de crecimiento y repara los músculos. No sirve de mucho entrenar duro si luego duermes 4 o 5 horas. Crea rutinas: acuéstate y despiértate a la misma hora, evita pantallas antes de dormir y mantén tu cuarto oscuro y fresco.

Nutrición básica

No necesitas una dieta mágica, pero sí darle a tu cuerpo los recursos para recuperarse. Asegúrate de comer suficiente proteína (huevos, pollo, pescado, legumbres), carbohidratos que te den energía (arroz, avena, papas, frutas), y grasas saludables (aguacate, frutos secos, aceite de oliva). Mantente hidratado: bebe agua antes, durante y después de entrenar. Una botella de agua puede ser tu mejor “suplemento”.

Descanso y recuperación

No entrenes todos los días como si fueras a la guerra. El descanso es parte del entrenamiento. Dale al menos uno o dos días libres a la semana a tu cuerpo, o días de descanso activo (caminar, movilidad, estiramientos suaves). Si sientes fatiga excesiva, dolor constante o bajón de energía, es probable que necesites bajar la intensidad unos días. Escucha a tu cuerpo: no siempre “más es mejor”.

Movilidad y estiramientos

Nunca te saltes el calentamiento. Dedica unos minutos a mover articulaciones, activar muñecas, hombros, cadera y core antes de empezar. Al terminar, relaja el cuerpo con estiramientos suaves, manteniendo cada posición entre 15 y 30 segundos. Esto no solo previene lesiones, también mejora tu técnica y hace que tus movimientos se sientan más libres y fluidos.

En resumen: duerme bien, aliméntate con lo básico, hidrátate, descansa, y cuida tu movilidad. Estos hábitos son el verdadero secreto para progresar constante y sin lesiones.
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Resolución de Problemas Comunes
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⚠️ Advertencia importante: las siguientes son recomendaciones prácticas basadas en experiencia propia y de alumnos, no sustituyen la consulta con un profesional de la salud.

Cuando empiezas en la calistenia, es normal enfrentarte a molestias, errores o momentos de estancamiento. Aquí tienes respuestas rápidas para los problemas más comunes:

Dolor de muñecas

Es de lo más frecuente. Suele venir por falta de fuerza en la articulación o exceso de extensión. Usa paralelas para reducir presión en la muñeca, fortalece con ejercicios de movilidad y no te fuerces en progresiones avanzadas si todavía no estás listo. Poco a poco tus muñecas se adaptarán.

Molestias en los hombros

El hombro es frágil si no lo cuidas. La clave es calentar siempre, hacer movilidad escapular y no sobrecargarlo con movimientos forzados. Si duele, regresa a una versión más fácil del ejercicio. Añade trabajos de retracción y rotación externa para proteger el manguito rotador.

Dolor en codos o antebrazos (epicondilitis)

Ocurre por mucho volumen de dominadas o fondos, o por agarres muy tensos. Reduce repeticiones, varía los ejercicios y fortalece tus antebrazos con trabajo específico. Si el dolor persiste, dale descanso.

Estancamiento en el progreso

A todos nos pasa. Si no avanzas, revisa tu técnica primero (grábate y obsérvate). Cambia estímulos: más repeticiones, lastre, variantes nuevas o diferentes rangos de movimiento. Y recuerda: descansar también desbloquea progreso. A veces el problema no es entrenar poco, sino entrenar demasiado.

Falta de motivación

Es normal perder las ganas. Aquí ayuda
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