REGALO DE KHRISYSBARSPARA QUE EMPIECES
TU TRANSFORMACION DE CUERPO ESTILO
STREET WORRKOUT CALISTENIA.




STREET WORKOUT CALISTENIA

ARTE EN MOVIMIENTO RKHRISY'S

Por: Khrisys Bars

www.cuerpocalistenia.blogspot.mx

Todos Los Derechos Reservados www.cuerpocalistenia.blogspot.mx




Copyright © 2013 by Street Wrokout Calistenia Khrisys. All rights reserved.

Esta guia basica de entrenamiento calistenia ha sido creada sin animo de lucro, son de libre
distribucion, puede Imprimirlos, pasarlos a otras personas y distribuirlos, ateniéndose a las

condiciones siguientes.
v/ Esta mini guia es gratuita, por lo que esta prohibida su venta.

v" No se puede cobrar por esta mini guia de entrenamiento basico directa o indirectamente, ni

darlos o repartirlos en la prestacion de servicios y/o ventas.

v'  Las fotos presentadas aqui fueron tomadas de algunos grupos de Facebook, con el fin de
difundir este deporte y al mismo tipo a sus integrantes, para que sirvan de inspiracion al

lector y se anime a practicar este deporte.
v/ Esté prohibida la modificacién del presente documento.
v' Toda la informacién de este libro son de distribucién gratuita, esta prohibida su venta.

Esta guia ha sido creada por Khrisys Bars, aplicando conocimientos basicos de libros de calistenia y

experiencia propia.

El sitio oficial para la descarga y distribucién de esta guia béasica de entrenamiento calistenia es

www.cuerpocalistenia.blogspot.mx.
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e LA MEJOR FRASE PARA PRACTICAR ESTE DEPORTE

* SUDA LA VIDA Y TRANSPIRA LA MUERTE *

GCC
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INTRODUCCION

El Street Workout o arte en movimiento es un libro en el que vas encontrar un nuevo estilo de vida
que transformara tu cuerpo fisicamente. Te preguntaras pero ¢Qué es? ¢De qué se trata? ¢Qué

objetivos tiene? ¢ Quién puede practicarlo? Y en esta introduccion responderé todo esto.

El Street Workout es un sistema de entrenamiento fisico, basado en movimientos de peso corporal al

estilo Spartano.

Consiste en realizar de forma natural, pero también metddica, los movimientos basicos para lo que

ha sido concebido el hombre a través de su evolucién.

El Street Workout divide la practica del ejercicio fisico en 10 movimientos naturales como: Correr,
caminar, saltar, trepar, cargar, lanzar, defenderse, nadar, equilibrarse y moverse. Y en movimientos

funcionales tales como Flexiones, sentadillas, dominadas, cardio, HIIT y muchos mas.

El objetivo principal de este deporte es desarrollar toda la capacidad del hombre de forma integra y
completa, a través de la practica fisica y de no solo tratar de potenciar todas sus cualidades como la
fuerza y resistencia, sino también la de crear arte con su cuerpo y al mismo tiempo desarrollar

musculos en parte superior e inferior del mismo.

Lo que conseguiras al practicar calistenia desde un punto de vista fisico, es que lograras desarrollar
tu cuerpo de forma equilibrada y funcional, permaneciendo fuerte y resistente. Ademas tu cuerpo se

adaptara a cualquier tipo de situacion que requiera de cierto esfuerzo.

En definitiva el Street Workout te ofrece la posibilidad de alcanzar la salud, un cuerpo increible,

movimientos excepcionales y en consecuencia un estilo de vida diferente.

La calistenia no esta pensada para personas que quieran ser fisicoculturistas o tener un cuerpo con
mucho volumen, sino mas bien de tener un cuerpo atlético (Fitness), ganar masa muscular de forma

natural, competir en torneos internacionales y llegar a tener un cuerpo estético.

Este método puede practicarse en parques, gimnasios, oficinas y sobre todo al aire libre, y todo ello

con solo utilizar tu cuerpo y una barra colgante y en algunos casos en cardio una cuerda de cuero.

ACTITUD CONSTANCIA Y DISCIPLINA
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QUE ES STREET WORKOUT CALISTENIA

El STREET WORKOUT O TAMBIEN CONOCIDO COMO CALISTENIA es un tipo de ejercicio que
trabaja movimientos repetitivos para tonificar grupos musculares utilizando solamente el peso de tu
cuerpo. Viene del griego KALLO (belleza) y STHENOS (fortaleza). Puede ser practicada en
cualquier lugar sin requerir equipo sofisticado y costoso. Es una excelente alternativa para aquellas
personas que no cuentan con una membrecia de un gimnasio o que no desean inscribirse a uno,

para los que prefieren pasar mas tiempo al aire libre y ejercitarse en parques o en su hogar.

EN QUE CONSISTE

Una rutina de Calistenia generalmente consiste en el conjunto de ejercicios disefiados para
fortalecer el nucleo del cuerpo o un area en especifico. El constante uso de abdominales, barras y
lagartijas fortalece los grupo béasicos. Es una combinacién entre entrenamiento de fuerza y
entrenamiento cardiovascular, porque eleva el ritmo cardiaco considerablemente pero es mas un

ejercicio de posturas y resistencia que de potencia.

Recientemente, se ha vuelto muy popular por su simplicidad. Dentro de las Fuerzas Armadas de
Estados Unidos han adoptado esta disciplina a su rutina de acondicionamiento fisico para los
reclutas. La Calistenia ofrece la gran capacidad de maximizar tu potencial en alineamiento correcto
y postura. Evita lesiones ya que no se complementa con brincos ni saltos como otros ejercicios

populares hoy en dia.

De hecho la Calistenia es recomendada para aquellas personas que deseen tonificar, tener mejor
resistencia, aumentar masa muscular y marcar el cuerpo. No tiene limites de edad ni de fuerza,

porgue no requiere impacto.
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EJEMPLOS DE CUERPOS ENTRENADOS CON CALISTENIA

COMO COMENZO ESTE DEPORTE

El Street Workout es un movimiento que tiene sus origenes en Estados Unidos, sobre todo en la
ciudad de Nueva York, con grupos como Bartendaz y Barstarzz. A partir de la difusién de sus
videos por Internet, se extendié rapidamente al resto del mundo. Y esto se dio atreves de un video
de YouTube visto por millones de personas sobre una persona que tenia bastante fuerza en las
barras de un parque y hacia movimientos casi imposibles para el ser humano y es hombre es
HANNIBAL FOR KING considerado el rey de este deporte.
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GRUPOS CONSOLIDADOS EN ESTE DEPORTE

v' BARSTARZZ

v" MADBARZ

v' CALISTHENIA KING

v BAR BROTHER

v STREET WORKOUT CALISTHENIC

v" GUERREROS BARRAS

v GHETTO STREET WORKOUT MEXICO

v" CALISTENIA ANTOFAGASTA

v BAR ATHLETES

v BAR RISAN

v BAR TENDAZ

v" Y MUCHOS MAS LOS PUEDES ENCONTRAR EN ESTA PAGINA.

v’ HTTP:/WWWW.MADBARZ.COM/TEAMS.HTML
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COMO EJERCITARSE EN ESTE DEPORTE

v" Hoy en dia existen varias paginas donde te explican que es la calistenia, para que sirve, los

beneficios que te ofrece y lo mas importante como poder empezar a realizar dicha disciplina.

v' Te ensefian ejercicios basicos para ganar fuerza

v' Te ensefian ejercicios intermedios para aumentar masa muscular

v Te ensefian ejercicios avanzados donde combinas fuerza, resistencia y agilidad para ser

todo tipo de ejercicios.

v' Y la ventaja de este deporte que no tienes que comprar nada de equipo, lo puedes hacer en

tu casa, en la calle, en el parque o donde tl te sientas mas comodo al aire libre.

v' Ofra ventaja de este deporte es que solo te ejercitas con tu propio peso corporal y es mucho
mas dificil que te lesiones, ademas de que tu cuerpo se tonifica al cien por ciento, generas
bastante fuerza y aprendes ejercicios que mucha gente consideraria imposibles de realizar.

v" Por ultimo te diria que este deporte se estd haciendo muy popular y que hoy en dia lo
puedes hacer por varias razones entre ellas, evitar la obesidad, crear y tonificar tus

musculos y lo mas importante sentirte bien a la hora de hacer ejercicio.
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ESTOS SON ALGUNOS EJERCICIOS QUE PODRAS REALIZAR SI PRACTICAS
CALISTENIA
% Bandera humana
% Muscle Up conocido como el imposible.
% Front Lever
< Back Lever
% Hands Stand
% Planche Perfecta
% Muscle Up 180y 360
% Lagartijas a una mano
+ Dominadas con todos los agarres
% 60 tipos de flexiones (lagartijas)
% Los mejores ejercicios para abdomen
% Los mejores ejercicios para Pecho, Triceps, biceps y pierna

%y por ultimo la combinacion de todos en barra estilo STREET WORKOUT.
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BANDERA HUMANA Y MUSCLE UP

S e ]
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HAND STAND Y PLACHE PERFECTA
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DOMINADAS Y FLEXIONES

V- m\ ' FLEXIONES DE BRAZOS EN EL SUELO
Y | P ==
—
\

The man who has no imagination, has no wings.
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EXPLICACION DE LAS RUTINAS DE ENTRENAMIENTO

La rutinas de entrenamiento estan divididas por niveles Principiantes, Intermedios y Avanzados y
también por musculos (pecho, abdomen, triceps, biceps, espalda, pierna y hombro) y algunas

hay de cuerpo completo que son generalmente para los principiantes para adquirir fuerza.

En la parte de arriba de la rutina se encuentra la informacion de como realizar cada rutina pero esta

inglés, pero no se preocupen aqui la explicacion en espafiol.

v" Donde dice DO 4 CYCLES son las series que se tienen que realizar en este caso son 4

series por las repeticiones que te marque cada ejercicio.

v En la parte izquierda te marca la parte del cuerpo que estaras trabajando por ejemplo
CHEST es pecho.

v En la parte derecha te marca el tiempo que tendras esperar entre cada ciclo (serie) y

también entre cada ejercicio.

v" Un ejemplo seria que empieces hacer el primer ejercicio que te marca la rutina, cuando lo
hallas terminado esperas 30 segundos y después haces el otro y asi sucesivamente hasta
acabar todos los ejercicios, una vez terminado el Ultimo ejercicio estaras terminando el
primer CICLO(serie) esperaras 3 minutos de descanso y asi hasta que termines tus 4

ciclos o series.

v' En caso de no puedas completar las repeticiones que te marca la rutina, NO TE
PREOCUPES, haz las repeticiones que puedas, y poco a poco iras ganando fuerza para

terminar todas las repeticiones.

v" Una vez obtenida la fuerza en las rutinas de principiantes, podras pasar a las de intermedio

y mas adelante las avanzadas.

v Recuerda que este deporte te ayudara a cambiar tu cuerpo, ganar mucha fuerza y
resistencia, pero sobre todo te ayudara a realizar ejercicios como la Bandera Humana y el
Muscle Up, por supuesto todo esto lo vas ganar con PACIENCIA, DISCIPLINA Y
CONSTANCIA EN TUS EJERCICIOS.

v" Aqui abajo se encuentra la rutina de ejemplo de esta explicacion.
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EJEMPLO DE RUTINA BASICA DE CALISTENIA

5 MIN REST BETWEEN
S DO 4 CYCLES coniiis Nmetrmats

Led SH UPS
PU 0 % Ts

RAISES

JUMP

5 PULL UPS! SQU ATS

s
cLOSE HAND USTRALIAN
CHIN UPS A PuLL ups

KKK rouisn

DO 4 CYCLES; Significa hacer 4 series
BASIC BEGINNER,; Significa ejercicios basicos (cuerpo completo )

5 MIN REST BETWEEN CYCLES AND 30 SEC REST BETWEEN EXERCISES; Significa el tiempo
de descanso en este caso son 5 minutos entre cada CICLO (serie) y 30 segundos entre cada

ejercicio.

Nota importante: La fotos de estas rutinas fueron tomadas de la pagina de MADBARZ.COM, CON
LA UNICA INTENCION DE DAR A CONOCER LA CALISTENIA, SIN NINGUN FIN DE LUCRO,
para mas informacion sobre estas rutinas les recomiendo visitar su pagina WWW.MADBARZ.COM
donde encontraras: Entrevistas, foros, rutinas, equipos de calistenia, nutriciébn y muchas cosas mas,

es una excelente pagina para los que se estan adentrando en este mundo de las barras.
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RUTINA DE PECHO Y ABDOMEN PARA PRINCIPIANTES

CHEST ROUTINE DO 4 CYCLES cowssees [NIXENYF2
MADBARZ.COM REST BETWEEN EXERCISES GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

Jﬁ/‘_:: Q/“A “eg\)\ﬁ:g 1 0 s

8 e pus? .’5

DECLINE ﬁ
PUSH UPS \
c ANDS 15
OSE H
e PUSH UPS
% 10 INCLINE

c PUSH UPS
2
10 20 SBC pusH up
(( E WIDE e =g -

PUSH UPS

START g@ FIMISH

HOME - ABS DO ' CYCLES =™ [IGErGH

MADBARZ.COM GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

Lo

SIDE

25 PLANK
SEC “p
Ry 22 3
~ - 7
20sec ‘fq/—,ﬂf

HALF BURPEES
MOUNTAIN
cunnus@f
& CRUNCKES

\
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RUTINA DE HOMBRO Y TRICEPS PARA PRINCIPIANTES

SHOULDER ROUTINE DO 5 CYCLES <iwasees.  [EGELY:F

MADBARZ.COM REST BETWEEN EXERCISES GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

| AUSTRALIAN
PULL ui’ T
PUSH UPS H1 NDU
G‘///ILE (3 FUSH UPS

DECLINE
PUSH UPS a4

%i(%

LKL &L FINISH

TRICEPS LIMIT DO 4 CYCLES csi'™w [ICEIGH

MADBARZ.COM GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

L
SEC [

e =)

BFeN

15
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RUTINA DE ESPALDA, BICEPS Y ABDOMEN EN BARRA PARA
PRINCIPIANTES

B A BICEF (0 Y EeMIAGBAAZ

ADBAR 0 8 EEN EXERCISES GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

REST BETWEEN
by MACRARZCON. DO © CYCLES it bibmmtowtts

LEG
JL’L,/ 6 RAISES HANGING
OBLIQUE
8 RAISES
EACH

SIDE

-
CONTROLED
RAISES Anp siow

pA\
§ G:@
E HALF

KNE
RAISES BURPEES
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RUTINA DE PIERNA Y CARDIO PARA PRINCIPIANTES

LEG ROUTINE

MADBARZ.COM

1 12
CALF
RAISES

EACH
LEG

AL

LATELAR LUNGES WALK

10

SQUATS

.com

FRESH AIR ROUTINE

MADBARZ.COM
100
meter

MILI'I’ARY
PUSH UPS

P
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DO “ CYGLES

KK &K

DO 4 CYCLES

20 sec
PUSH UP HOLD

Sy

eyl VIAGBAAZ
REST BETWEEN EXERCISES GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

10

eyl VIAGBAAZ
REST BETWEEN EXERCISES GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE
—_—

RUN

100

meter l

JUMPING
JACKS
SEG XQ

0
§\//-I/E> MILITARY
PUSH UPS

FINISH
L ET
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RUTINA DE CUERPO COMPLETO, DOMINADAS Y FLEXIONES PARA
PRINCIPIANTES

HOME - FULL BODY DO 3 CYCLES il MIAGBAAZ

MADBARZ.COM BETWEEN EXERCISES GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

SQUA‘I‘S __ PYLL 1304

REI SES

r
W g

START FINISH
L L, L AL, L K Mad

PULL - PUSH DO 5 CYCLES = cumawsccms |y File [2FObS Fd

MADBARZ.COM BETWEEN SES GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

1 o kit 7'5’#'"52 Y
INCLINE 10 —%_

PUSH UP NEGATIVE
e -4 = CHIN UPS

HINDU
PUSH UPS

&L &« FINISH
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RUTINA DE PECHO Y ABDOMEN EN CASA PARA INTERMEDIOS

CHEST ADDICT DO © CYCLES OR MORE

MADBARZ.COM REST BETWEEN EXERCISES, REST EACH CYCLE GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

LEVEL MEDIUM

DIAMNOND
Pt (’? PUSH UPS!
- 5 !h DECLINE
DIPS! PUSH UPS!

G2

PSEUDO
PUSK UPS d

REGU 6

LAR
PUSH UPs; DIPS ON

% 16 STRAIGHT BAR

HOME - ABS DO 4 CYCLES  cesmominines |y Flal=Fibs Fd

MADBARZ.COM GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

M MEDIUM TOE i CRUNCHESs —~—

TOUCHES 3 DSHIELD
15 3D o S
> = _ '0

QBT

LEG
REISES

SCISSOR 7
CRUNCHES

30sec

ALF M
gURPEES V-HOLD

srary < < FINISH
LET
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RUTINA DE PECHO Y ABDOMEN ESTILO BAR BROTHER PARA
INTERMEDIOS

ABS ROUTINE ox rui ve ean Do 5 CYCLES cﬁgwﬁlﬁumm MAQBARZ

LAZAR NOVOVIC BETWEEN EXERCISES GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

l"_/‘_/, MEDIUM /-‘ Vﬂﬂ ":g:‘r
R
ch '0 l_\j s 3 0
E
et I R‘éﬁiﬁsgs

bl

15sec

90 DEGREE
LEGS HOLD

o0 oeum’:

START &KL k*:“_" 4 &K FINISH

>ARK ABS R 0 ¢ e —lMAG

ADBAR 0 R B EN EXERCIS GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE
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RUTINA DE HOMBRO Y ESPALDA PARA INTERMEDIOS

SHOULDER ROUTINE DO 4 CYCLES

MADBARZ.COM MINBAUM REST BETWEEN EXERCISES, 3 MIN REST AFTER EACH CYCLE GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

_]Lj_\;;l;MEDIUM 15 P?,Es"c'.'unpss ,—N 20

N
12 oY e T

TVPEWRITER A
PULL UPS! : £ g : (

L KOREAN

DIPS!

J

l-;lr
: 25 sec

FINISH

BACK ROUTINE

RANJIT BHACHU 90 30

Close;; l:‘mds you can 5

neck
ie R pull ups! ») "'} Shoulder width
W\dedﬂ“;ec“ 5 behind neck
beg‘u‘:\ ues! Pull ups!

T
TUCK FRT uPs

ON
LEVERP

/ N 5 l !
g (3 ~Straight into a tuck hold

k‘\\ 3y
of 10 seconds

wi DL}PS or front lever!
PULL
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RUTINA DE TRICEPS Y PIERNA PARA INTERMEDIOS

TRIGEPS ROUTINE

MADBARZ.COM

_J__d, MEDIUM

DIPS ON
STRAIGHT
BAR

18 "Us "ND

MECKANIMAL LEG routine

GODFROY ALl

b,

MEDIUM
PYRAMID

CALF RAISES

1))
15.14.13...53.2.
C 20 TQTA‘-)

OO W02 Z2Z]
A4\

REST BETWEEN
CYCLES AND REST
BETWEEN EXERCISES

CYCLES

CLOSE HANDS

MAGBAAZ
GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE
PUSH UPS

SR TA

<t
p”;: Z’g_c
10

KOREAN
DIPS

10

CYCLES _ ==

GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

SQUAT
JUMPSs

20
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RUTINA DE CARDIO Y TRAPECIOS PARA INTERMEDIOS

THE BURNER

MADBARZ.COM

M MEDIUM 25

f%fézéf

50 M

RUN
INCLINE
HILL

JUMPING JACKS

2uan Q

TRAPEZIUS ROUTINE

MADBARZ.COM

M MEDIUM

BV =—p =

HINDU
FPUSH UPS : i

12

PULL UPS
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ey e VIAGBAAZ
REST BETWEEN EXERCISES GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

DO © CYCLES

MAX 5
PLANK

JUMPING JACKS

2mIN ) { @
100 M
! RUN
30 SEC
% MOUNTAIN
CLIMBERS

Mad

EACH CYCLE AND 1 - BAAZ
REST BETWEEN EXERCISES

DO 5 CYCLES

CONTRALATERAL
LIMB RAISES

| 25 =

GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

DECLINE 12
PUSH UPS

WALL
ASSISTED
PUSH UPS

10

& i3
PIKE
PUSH UPS

U ET:
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RUTINA DE ESPALDA, BICEPS Y DOMINADAS PARA INTERMEDIOS

BICEPS - BACK rourme = D 3-4 CYCLES = crcismowmnnes [y FiXa [2FAN rd

MADBARZ.COM EXERCH! GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

M 10— R
L-SIT
25 12

CHIN UPS
= B WIDE GRIP
PULL UPS

GRIP
PULL UPS

o

WIN NEGATIVE
cov‘i CHIN ups

15

STARYT K <K (((((«(« KL FINISH

DIAMOND PULL DO ' CYCLES w-tum= [NIGELY:F2
MADBARZ.COM REST BETWEEN EXERCISES GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

J_/_'L/ MEDIUM pnﬁ;:?%%ns 7 15
20
3

NEGATIVE

CHIN UFS
WIDE
PULL UPsS

15

| 59 15

PULL UPS WIDE
CHIN UPS
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RUTINA DE PECHO Y ABDOMEN PARA AVANZADOS

PUSH UPROUTINE DO ~ CYCLES oo [EGEEIY:F
MADBARZ.COM REST BETWEEN EXERCISES GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

J—/_ﬁ 15 CLAP

PUSH UP HOLD PUSH uPs DECLINE
35 T —) PUSH UPS
SEC 20

ﬁ PUSH USS 23
= o 2  suns

PUSH
UPS 20 INCLINE

PUSH UPS

Mad

nBS-8PACC DO 2 CYCLES s (AR
= o™l , 25

30

L-SIT
LEG RAISESs

-

FLAG

Vg

LEGS HOLD ! LEG RAISES
one by one

75
N

«

250
s.msm@

WKL Mad
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RUTINA DE CIRCUITO AZTECA Y ESPALDA TORTURA PARA AVANZADOS

AZTEC PUSH UP

AHMED VALENTINO KERIGO

DECLINE
PUSH UPS

"\ ?
)
=

HANDSTAND
PUSH UPS

TURTLE BACK rourine

NIK HOCEVAR

LEVEL

Lo

50

WIDE GRIP
PULL UPS
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DO 3 CYCLES = cesie

s=E=mreadN 40 cm’~c"Es

1IN REST BETWE
N

”~

DO 2-3 CYCLES OR MORE

MINIMUM REST BETWEEN EXERCISES, SMIN REST AFTER EACH CYCLE

DIAMOND

h PUSHUPS ' ', -

100

- -

oRT sPORT

EN
REST
BETWEEN EXERCISES

MAGQBAAZ

GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

1z
REVERSE
T-BAR

SUFPERMAN
PUSH UPS

GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

10

muscle ups

100
%XPS\
50

cLost CRIF
pULLUPS
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RUTINA DE HOMBRO Y PIERNAPARA AVANZADOS

SHOULDER DEMOLITION

LUIS RODRIGUES

e

10

PIKE
PRESSES
ELEVATED
FEET

iR

10

HINDU
PUSH
UPsS

2 MIN REST BETWEEN
EACH CYCLE AND Mininaum
REST BETWEEN EXERCISES

DO 5 CYCLES

A
~

GLOBAL STREET WORKOUT WEBSITE

HANDSTAND
HOLD

imin

DECLINE
PUSH UPS

Sl

HANDSTAND
PUSH UPS

CAN’T WALK

MADBARZ.COM

P

L

EACH
20 LEG

BULGARIAN
SPLIT SQUATS

l SQUATS

LUNGES J

EACH
LEG

20
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3MIN REST BETWEEN
EACH CYCLE AND 30 SEC
REST BETWEEN EXERCISES

DO 4 CYCLES

EACH
18 &

PISTOL
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RUTINA DE CARDIO Y FUERZAPARA AVANZADOS
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RUTINA DE CONTROL, EQUILIBRIO Y CUERPO COMPLETOPARA
AVANZADOS
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RUTINA DE FUERZA EXPLOSIVA'Y MAX REPETICIONESPARA AVANZADOS
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RECOMENDACIONES SOBRE LAS RUTINAS DE ENTRENAMIENTO

Como se daran la cuenta hay bastantes rutinas de todos los niveles y para musculos especificos,
cabe aclarar que esta rutinas son tomadas de la pagina de MADBARZ.COM con la intensién de

difundir los ejercicios de este hermoso deporte que es la calistenia.

La rutinas estan separadas por musculos y cada uno de ustedes las tendran que adaptar a sus dias
y horarios que tengan libres, cabe sefalar que cada musculo debe descansar por lo menos 48 horas

para que se recupere en su totalidad.

Un ejemplo seria que los LUNES ( pecho y abdomen ) MARTES ( biceps y cardio) MIERCOLES (
pierna y abdomen) JUEVES ( espalda y cardio) y VIERNES ( triceps hombro y abdomen)
Sabado y Domingo descansan. Esto solo es un ejemplo, ustedes lo adaptan como mejor se

acomode su cuerpo y los dias que puedan hacer ejercicio.

Recuerden que la alimentacion es muy importante ya que de ella depende los resultados de su
cuerpo, no es necesario seguir una dieta, solo traten de comer saludablemente y coman mucha

proteina, eviten la coca cola, mejor solo hidratense con bastante agua.

Y bueno esperemos que este deporte se convierta en un estilo de vida para ti.
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MUESTRA TU CUERPO COMO MUESTRAS TU VIDA

¢.QUE PORCENTAJE DE GRASA TIENES?

BODY FAT
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DERECHOS DE INFORMACION

Las fotos puestas en este libro fueron tomadas de paginas como MADBARZ , STREET WORKOUT
CALITHENIC, BAR BROTHER, GHETTO STREET WORKOUT MEXICO, CALISTHENIA KINGZ,
con el fin de dar a conocer este hermoso deporte que se esta expandiendo a nivel mundial sin fines

de lucro.

Aqui estan los creadores de esta informacién que esperemos se expanda hasta el dltimo rincon del

mundo.

» http://www.facebook.com/Street.W.9
» http://www.facebook.com/calisteniantofagasta
» http:/lwww.facebook.com/THECALISTHENICSKING
> http:/lwww.facebook.com/GhettoWorkoutStreetMexico
» http:/lwww.facebook.com/Madbarz.1
» http://www.facebook.com/BarBrothersDC
» http://www.madbarz.com

» http:/lwww.facebook.com/BarAthletes
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*kkkkk R EC U E R D E N *kkkkk

Si quieren saber mas sobre rutinas, alimentacion, tutoriales, foros, entrevistas, ejercicios, concursos,
opiniones y demas no se olviden de visitar estas paginas y sus respectivos videos tanto en YouTube

como Facebook.

ESTAS PAGINAS ESTAN EN ESPANOL AL IGUAL QUE SUS VIDEOS Y TUTORIALES SE LAS
RECOMIENDO MUCHO.

» http://www.facebook.com/GhettoWorkoutStreetMexico
» http://www.facebook.com/GuerrerosBarra

» http://www.facebook.com/calisteniantofagasta

ESTAS PAGINAS ESTAN EN OTRO IDIOMA PERO TRADUCIENDO SUS PAGINAS LA
INFORMACION ESTA MUY BIEN AL IGUAL QUE SUS VIDEOS

> http://www.facebook.com/Street.W.9
» http://iwww.facebook.com/THECALISTHENICSKING
» http://www.facebook.com/Madbarz.1
» http:/lIwww.facebook.com/BarBrothersDC
» http://Iwww.madbarz.com
» http://Iwww.facebook.com/Barstarzz

> http://www.facebook.com/BarAthletes
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THE KHRISYS PARKER

Y si ya te tomaste el tiempo para leer esta guia, ahora levante y ponte
ENTRENAR y lo mas importante se creativo a la hora de realizar tus

ejercicios, que las barras sean un estilo de vida y no una obligacion.

BIENVENIDO A MI MUNDO
CALISTENIO
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