


ECTOMORFO

Un ectomorfo es la tipica persona flaca. Los ectéwsdienen una
complexion ligera con articulaciones pequefias yculdsmagro.
Usualmente el ectomorfo posee extremidades delgaaasculos

fibrosos. Sus hombros tienden a ser delgados ooan gnoplitud.

.
Caracteristicas tipicas de un ectomorfo: ’ﬁ
\

Tienen una complexion y una estructura

Osea pequeia y “delicada”

Es el clasico escuélido

Pecho plano

Hombros pequeios ,
Delgado

Masa muscular delgada A

Le cuesta trabajo subir de peso %,,
Metabolismo rapido

%

A los ectomorfos les cuesta mucho trabajo subpes®. Tienen un
metabolismo rapido que quema las calorias bastapi@o. Los
ectomorfos necesitan una cantidad enorme de calpaia poder subir
de peso. Sus ejercicios deben de ser cortos esogeanfocandose en
los grupos musculares grandes. Definitivamenteesmendable el
uso de suplementos. Los ectomorfos deben de cortes de irse a
dormir para prevenir el catabolismo muscular d@wdanoche.
Generalmente, los ectomorfos pueden perder gragdaolmente por

lo que les resulta facil volver a tener musculdgatios.



MESOMORFO

Un mesomorfo tiene una estructura 0sea grande,utagsgrandes y un
fisico atlético por naturaleza. EIl mesomorfo esejor tipo de cuerpo
para el culturismo. Les resulta muy sencillo sylbajar de peso. Son
fuertes por naturaleza, lo cual es la platafornméepta para el

desarrollo muscular.

Caracteristicas tipicas de un Mesomorfo: ‘

Atlético

Cuerpo duro con musculos bien definidos
Cuerpo con forma rectangular

Fuerte

Gana musculo facilmente

Gana grasa mas facilmente que los ectomorfos [+
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El tipo de cuerpo mesomorfo responde mejor al aatregento con

pesas. Usualmente se ven resultados muy rapidanespiecialmente en
los principiantes. La desventaja de los mesoma@$ogue ganan grasa
mas facilmente que los ectomorfos. Esto signiua deben de vigilar
su ingesta de calorias. Usualmente una combinae@mntrenamiento
con pesas Y ejercicios cardiovasculares funcionarmpara los

mesomorfos.



ENDOMORFO

El tipo de cuerpo endomorfo es soélido y generalmbtdndo. Los
endomorfos ganan grasa muy facilmente. Los endamagualmente
tienen una complexién mas corta con brazos y psegnaesas. Sus
musculos son fuertes, especialmente los muslosehdsmorfos son

naturalmente fuertes en los ejercicios para piecoa® las sentadillas.

Caracteristicas tipicas de un Endomorfo:

Cuerpo blando y redondo

Ganan musculo y grasa muy facilmente

En general es bajo de estatura y “rechoncho
Fisico redondeado

Le cuesta trabajo perder grasa
Metabolismo lento £

Cuando se trata de entrenamiento, a los endomsefdes hace muy
facil subir de peso. Desafortunadamente, una gaigie ple este peso es
grasa y no muasculo. Para mantener la gananciaaga @n un minimo,
los endomorfos siempre deben de entrenar con @&pm@sci
cardiovasculares y con pesas. Usualmente no nacesitplementos
siempre y cuando la persona tenga una ingestal@alf@oteina en su

dieta.



ECTO-MESOMORFO

Un Ecto-mesomorfo es predominantemente Ectomonficatgunos
rasgos de Mesomorfo. Generalmente, son altos ydefgcon mas
masa muscular que un Ectomorfo puro, pero tieneromgue un
Mesomorfo Puro o un Meso-Ectomorfo.

Caracteristicas tipicas de un Ecto-mesomorfo:

Tienen una complexion y una estructura
O0sea pegueiia y “delicada”

Puede desarrollar mas musculo que un
“escualido” puro

Pecho plano, pero definido

Hombros medianos

Delgado

Masa muscular delgada

Le cuesta trabajo subir de peso

Puede tener piernas bien desarrolladas
Metabolismo relativamente rapido

@

A los Ecto-mesomorfos les cuesta un poco subirege.plienen un
metabolismo rapido que quema las calorias rapideankas Ecto-
mesomorfos necesitan una cantidad enorme de ajmafa subir de
peso, pero NO necesitan un déficit drastico pardgogeso. Los
ejercicios deben de ser cortos e intensos enfosérelolos grupos
musculares grandes. Definitivamente es recomen@hbigo de
suplementos cuando quieren ganar musculo. Losmaesmmorfos
deben de comer antes de irse a dormir para prestecatabolismo

muscular durante la noche.



MESO-ECTOMORFO
Un meso-ectomorfo tiene una estructura 6sea mediaamale, musculos
medianos-grandes y un fisico atlético por natuealens Meso-
Ectomorfos son predominantemente Mesomorfos cagjosade
Ectomorfo. Tienden a tener un poco mas de difidelsgoara ganar
musculo que su contraparte Mesomorfa, pero sigunelsiun
somatotipo favorable para desarrollar el cuerps.resulta muy
sencillo subir o bajar de peso.
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Caracteristicas tipicas de un Meso-Ectomorfo:

Cuerpo duro con musculos definidos
Cuerpo con forma rectangular
Complexion de tamafio mediano
Fuerza de Promedio a Buena

Gana musculo un tanto facilmente
Gana grasa mas facilmente que los
ectomorfos o los ecto-mesomorfos &

Atlético »
~y

El tipo de cuerpo meso-ectomorfo responde bientaéeamiento con
pesas. Usualmente se ven ganancias muy rapidamspgsialmente
en los principiantes. La desventaja de los mesoremtfos es que
ganan grasa mas facilmente que los ectomorfos edim-mesomorfos.
Esto significa que deben de vigilar su ingestaaleras. Usualmente
una combinacion de entrenamiento con pesas y GEsci

cardiovasculares funciona mejor para los mesonsatfos.



MESO-ENDOMORFO

Un meso-endomorfo posee una estructura 0sea gnawideulos
grandes, pero tiene un fisico que tiende a gamasagiSon
predominantemente Mesomorfos con ligeras tendeitidemaorficas.
Los Meso-endomorfos son el mejor tipo de cuerpa phalevantamiento
de pesas de poder, la linea ofensiva (en el fatin@ricano), o
lanzamiento de bala. Les resulta muy sencillo ganeculo y grasa;
sin embargo, les es mas dificil perder grasa qgiecntraparte

Mesomorfa.

Caracteristicas tipicas de un Meso-Endomorfo: ~

Hombros anchos atléticos r
Musculos grandes con algo de definicidon *
Cuerpo con forma rectangular

Grasa abdominal
Fuerte
Gana musculo facilmente '

Gana grasa mas facilmente que los mesomorfos
Sensible a los carbohidratos (deben de i

mantenerlos bajos Lo = A =
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El tipo de cuerpo meso-endomorfo responde mejentaénamiento de
pesas CON ejercicios cardiovasculares. Usualmsataprecian
ganancias rapidamente, pero por lo general estéiartos con una capa
de grasa. Tienen que mantener baja su ingestaloehadratos
obligatoriamente, especialmente al final del di@bibo a que son
predominantemente Mesomorfos pueden perder grasaapi@o que su

contraparte Endo o Endo-Mesomorfa.



ENDO-MESOMORFO

El tipo de cuerpo endo-mesomorfo es solido y gémenaste blando. Los
Endo-mesomorfos son predominantemente Endomorfosecalencias
mesomorfas y ganan grasa muy facilmente. Los Endseltorfos
usualmente tienen una complexion mas corta corobmapiernas
gruesas, pero tienen ligeramente menos grasa abdlomuie su
contraparte endomorfa. Sus musculos son fuertpsciegmente los
muslos. Los endo-mesomorfos son naturalmente fiertéos ejercicios

para piernas como las sentadillas y los pesos ouiert

Caracteristicas tipicas de un Endo-Mesomorfo:

Cuerpo blando y redondo

Hombros relativamente anchos

Ganan musculo y grasa muy facilmente
Tienden a tener un pecho relativamente
definido

En general es bajo de estatura y “rechonc
Fisico redondeado

Le cuesta trabajo perder grasa
Metabolismo de mediano a lento o g - "
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Cuando se trata de entrenamiento, a los Endo-Meas$osnge les hace
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muy facil subir de peso. Desafortunadamente, uaa parte de este
peso es grasa y no musculo. Para mantener la garsngrasa en un
minimo, los endo-mesomorfos siempre deben de ertoem ejercicios

cardiovasculares y con pesas.





