El error #1 en tu sentadilla

(v como corregirlo hoy mismo)

Guia practica para hombres que quieren entrenar
con seguridad y resultados definitivos. Descubre
el fallo mas comun que sabotea tu técnicay
aprende a corregirlo de forma inmediata.

[J Esta guia informativa no sustituye valoracion médica. Si presentas dolor
agudo, mareo, inestabilidad marcada o lesion, suspende y consulta a un
profesional.
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El error #1 que destruye tu sentadilla

El patron mas devastador que sabotea tu sentadilla es [ENLE (e [sERTeIE R [SEY T LT el Kol qslo =] |. Este fallo en cadena compromete tu
rendimiento, limita tu fuerza y multiplica el riesgo de lesiones.

Peso adelantado hacia las
puntas

Rodillas colapsando hacia Zona lumbar redondeada

dentro Columna vulnerable y transferencia de

Desequilibrio que reduce potenciay

Pérdida de estabilidad lateral y fuerza comprometida
sobrecarga de ligamentos

control

Resultado devastador: Menos fuerza, menos estabilidad y exponencialmente mas riesgo de molestias y lesiones.

Talones que flotan o peso Rodillas colapsando al Cadera rotay columna sin
en metatarsos centro control
Indica pérdida del centro de gravedad Sefal de debilidad glutea y falta de Patron peligroso que compromete

y control postural estabilidad lateral toda la cadena cinética



Test de 60 segundos: Detecta tu
error

Evaluacion rapida y precisa para identificar exactamente donde falla tu técnica. Realiza este
auto-test antes de cada sesion de entrenamiento.
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Tripode del pie Alineacion de rodillas

¢Mantienes los 3 apoyos criticos (talén, ¢(Tus rodillas siguen perfectamente la linea
base del dedo gordo y borde externo) del segundo y tercer dedo del pie, o
firmemente conectados al suelo durante colapsan peligrosamente hacia el centro?

toda la repeticion?

. N

Control del core profundo

¢Tu abdomen y columna vertebral se mantienen sélidos y estables en la posicion mas
profunda de la sentadilla?

[J & Veredicto: Sifallas en 1 0 mas puntos, necesitas aplicar inmediatamente el
protocolo 10-Min Fix antes de entrenar.




B Método "ABC": Correccion
\ inmediata

Sistema de 3 pasos que transforma tu sentadilla al instante. Memoriza esta secuenciay
aplicala en cada repeticion para resultados inmediatos.

A - Apoyos

Activa el tripode del pie distribuye el peso uniformemente. "Atornilla"
el suelo girando ambos pies hacia afuera sin moverlos, activando
instantaneamente los gluteos y creando estabilidad desde la base.

B - Brace (Refuerzo)

Abdomen firme antes de bajar: respira profundamente en 360°
expandiendo costillas y abdomen. Mantén esta presion intra-abdominal
durante toda la repeticion para proteger tu columna.

C - Cadera primera

Inicia con cadera hacia atras, pecho alto y orgulloso. Las rodillas siguen
automaticamente la linea del pie cuando la cadera lidera el movimiento
correctamente.



Protocolo 10-Min Fix

Rutina de preparacion especifica que transforma tu cuerpo de rigido y vulnerable a mévil, activado y listo para sentadillas perfectas. Aplica antes de

cada sesion de piernas.

Min O-3: Movilidad dirigida

Tobillo: Rodilla a pared (10 repeticiones/lado)
para mejorar la flexion dorsal.

Cadera: Estocada profunda con rotacion (6 por
lado) para liberar flexores y activar rotadores.

Min 3-6: Activacion muscular

Gluteos laterales: Monster walks con banda (2
series x 12 pasos).

Gluteo medio: Clamshell con banda (2 series x
12 por lado).

Isquiotibiales: Curl isométrico en puente (2
series x 20 segundos).

Min 6-10: Integracion técnica

Goblet squat: 2 series x 8 repeticiones con
pausas de 2 segundos en el fondo. Perfecciona
el patron de sentadilla antes de cargar peso.



Progresiones por nivel de experiencia

Plan estructurado que respeta tu nivel actual y te lleva sistematicamente hacia la maestria técnica. Cada etapa construye sobre la anterior sin

comprometer la seguridad.
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Novato: Bases Solidas Intermedio: Refinamiento Técnico

Avanza de High-Bar a Low-Bar Squat y anade Domina el Low-Bar Squat con tempo, pausasy
complementa con Front Squat. Control total

del patron en todas sus variantes.

=

Avanzado: Maestria Total

Inicia con Goblet Squat, luego Box Squat, y
finalmente High-Bar Squat. Prioriza la calidad  variantes con pausa. Aumenta la complejidad y

del movimiento con cargas ligeras. la carga progresivamente.

[J & Reglade oro: Si pierdes alineacion en cualquier momento, retrocede inmediatamente un paso en la progresion. La técnica perfecta es

innegociable.



Errores criticos y sus soluciones

Los 4 fallos mas devastadores que cometen los hombres en la sentadilla y las correcciones exactas que necesitas aplicar para eliminarlos
definitivamente.

Talones flotando

Problema: Pérdida del centro de gravedad, inestabilidad y
transferencia de fuerza comprometida.

Solucién inmediata: Usa cufias transitorias bajo los talones
mientras mejoras movilidad de tobillo. Practica ejercicios de flexion
dorsal diariamente.

i

Espalda redondeada (flexion lumbar)

Problema: Columna vulnerable, compresion discal y pérdida de
transferencia de fuerza.

Solucion inmediata: Reduce profundidad temporalmente y afiade
front squat ligero para reeducar postura.

oo

Rodillas colapsando al centro

Problema: Valgo dinamico, sobrecarga de ligamentos y debilidad
glitea evidente.

Solucion inmediata: "Separa el suelo" con los pies + banda el3stica
ligera alrededor de las rodillas durante el entrenamiento.

)

Barra desplazada hacia adelante

Problema: Desequilibrio anterior, sobrecarga de espalda bajay
eficiencia reducida.

Solucion inmediata: Ajusta mirada (neutra), eleva el pecho
conscientemente y corrige posicion de codos.



Checklist de técnica perfecta

Tripode activo

Tres puntos de apoyo firmes: taldn, base del dedo gordo, borde externo

Rodillas perfectamente alineadas

Siguiendo la linea del segundo y tercer dedo, sin colapso interno

Brace 360° antes de cada repeticion

Presion intra-abdominal activada y mantenida durante todo el movimiento

Pecho alto, columna neutra

Postura orgullosa sin extension excesiva ni flexion lumbar

Profundidad controlada

Descenso hasta tu rango maximo sin comprometer la forma

Barra sobre medio del pie

Trayectoria vertical perfecta, peso centrado en todo momento

Lista de verificacion imprimible para dominar cada repeticion. Pega esto en tu gimnasio y revisalo antes de cada serie hasta que se vuelva automatico.
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Descarga e imprime este checklist para tenerlo siempre a mano en
tu entrenamiento.



Preguntas frecuentes de experto

Las dudas mas comunes que tienen los hombres sobre la técnica de sentadilla, respondidas por profesionales del entrenamiento.

¢Puedo usar elevadores de
talon permanentemente?

Respuesta: Si, como herramienta
transitoria mientras mejoras la movilidad
de tobillo. Son especialmente Utiles si
tienes limitaciones anatémicas. Usalos
sin culpa, pero trabaja paralelamente la
flexion dorsal.

:Qué hago si me duelen las
rodillas?

Respuesta: Reduce inmediatamente el
pesoy el rango de movimiento. Aplica
religiosamente el protocolo 10-Min Fix. Si
persiste el dolor, consulta un profesional
antes de continuar.

é¢Front squat o back squat
para empezar?

Respuesta: Ambos son herramientas
valiosas. El front squat ensena postura
automaticamente, el back squat permite
mas carga. Combinalos estratégicamente
seglin tus objetivos y limitaciones.



Plan de 4 semanas: De novato a téchico

Progresion sistematica que te lleva desde la correccidn basica hasta el dominio técnico completo. Cada semana construye sobre la anterior

con objetivos claros y medibles.

Semanas 1-2: Fundamentos solidos

Protocolo: 10-Min Fix religiosamente + Goblet/Box squat 3
series x6-8 repeticiones

Objetivo: Automatizar el patrén correcto y crear
adaptaciones basicas

Semana 4: Prueba de maestria

Protocolo: Repetir high-bar de semana 3 + probar PR
técnico (1-3 repeticiones perfectas)

Objetivo: Demostrar dominio completo con la mejor
técnica de tu vida

Semana 3: Integracidn con carga

Protocolo: High-bar squat 4 series x5 repeticiones +
variante con pausas 2 series x3

Objetivo: Transferir el patron perfecto a cargas moderadas
con control total

Nota critica: La progresidn solo avanza si la técnica permanece impecable. Un mal dia significa repetir la semana anterior.
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Seguridad: Tu prioridad
absoluta | L

Los protocolos de seguridad que todo hombre debe conocer antes de ponerse

Y R "

una barra en los hombros. Tu bienestar vale mas que cualquier marca personal.
Senales de parada Regla de oro
inmediata inquebrantable
Dolor punzante, mareo subito, La técnica sélida y perfecta
hormigueo en extremidades o siempre, siempre vale mas que el
pérdida subita de control motor peso maximo en la barra

Equipo de seguridad esencial

Barras de seguridad ajustadas, spotters cuando sea necesario, calzado
adecuado

[J & Recuerda: Un ego herido sana en dias. Una lesion real puede durar
meses o anos. Entrena inteligente, no solo duro.




Tu transformacion comienza ahora

Corregir tu sentadilla es solo el primer paso hacia un entrenamiento completamente transformado. Has descubierto el poder de la técnica
perfecta aplicada a un solo ejercicio.

Ahora imagina aplicar esta misma precision técnica, este mismo nivel de detalle y correccion, a [ElsER[l el e (SR TENIVI[a e [Ny [V F| EXalle]y
Cada press, cada tirén, cada movimiento dominado con la perfeccidon que mereces.

{P@ Técnicaimpecable (DI Prevencion total Y Confianza absoluta

Cada repeticion ejecutada con Entrenamiento inteligente que La seguridad que viene de dominar
precision milimétrica para construye musculo sin destruir cada movimiento desde los
resultados maximos y riesgo articulaciones fundamentos

minimo

Con el Taller: Técnicas Correctas de Musculacion para Hombres, aprenderds paso a paso a dominar cada movimiento fundamental,
prevenir lesiones antes de que aparezcan y entrenar con la confianza que solo da el conocimiento profundo.



Descargo de responsabilidad

Naturaleza informativa No sustituye supervision profesional
Este material es Unicamente informativo y educativo. No No reemplaza la valoracion médica, fisioterapéutica o la
constituye consejo médico personalizado ni reemplaza la supervision de un entrenador personal cualificado.

evaluacion profesional individualizada.

Senales de alarma Consulta médica obligatoria

Suspende inmediatamente el ejercicio si experimentas dolor Consulta siempre con un médico deportivo o fisioterapeuta
agudo, mareos, inestabilidad, hormigueo o cualquier sintoma antes de iniciar cualquier programa de entrenamiento nuevo,
inusual durante el entrenamiento. especialmente si tienes historial de lesiones.

El autory los distribuidores de este contenido no se hacen responsables de lesiones o dafios derivados del uso de esta informacion. Entrena
con responsabilidad y sentido comun.



