ONE-ARM PULL-UP

PREPARATION

A complete calisthenics guide

Introduccion

La dominada a una mano es uno de los movimientos mas desafiantes y gratificantes en la calistenia.
No solo requiere una fuerza considerable, sino también control, equilibrio y una técnica depurada.
Este ebook es tu guia completa para prepararte, paso a paso, y alcanzar este hito en tu
entrenamiento. Aqui encontraras una estructura detallada y consejos practicos que te ayudaran a
lograr tu objetivo de forma segura y eficiente. Preparate para desafiar tus limites y desbloquear un
nuevo nivel de fuerza y control.

Objetivo

El objetivo principal de este programa es prepararte fisica y mentalmente para realizar la dominada a
una mano. Este ebook te proporcionara:

Fuerza: Desarrollar la fuerza necesaria en los musculos clave.

Técnica: Dominar la técnica correcta para ejecutar la dominada a una mano.
Estabilidad: Mejorar la estabilidad y el control del cuerpo.

Resistencia: Aumentar la resistencia muscular para completar repeticiones.
Seguridad: Minimizar el riesgo de lesiones a través de una progresion adecuada.

N

Estructura Semanal

A continuacion, se presenta un ejemplo de estructura semanal que puedes adaptar a tus
necesidades y nivel de fithess. Recuerda que el descanso es crucial para la recuperacion y el
progreso. jEscucha a tu cuerpo!

Lunes: Fuerza y Estabilidad



Dominadas a una mano asistidas (con banda o maquina): 3 series de 8-12 repeticiones.
Dominadas a una mano negativas (descenso lento): 3 series de 5-8 repeticiones.

Remo con mancuernas o dominadas australianas 3 series de 8-12 repeticiones por brazo.
Ejercicios de core (plancha, abdominales): 3 series de 15-20 repeticiones.

Martes: Movilidad y Ejercicios de Acondicionamiento

Face pulls con banda 3 series de 8-12 repeticiones.

Remos en barra 3 series de 8-12 repeticiones.

Dominadas con retraccion escapular 3 series de 8-10 repeticiones.
Ejercicios de core (plancha, abdominales): 3 series de 15-20 repeticiones.

Miércoles: Descanso Activo

Caminata ligera o yoga
Estiramientos suaves

Jueves: Fuerza y Agarre

Dominadas a una mano asistidas (3 series de 8-12 repeticiones, con la menor asistencia
posible)

Remo con barra o dominadas australianas (3 series de 8-12 repeticiones)

Remo con mancuernas o australianas a un brazo(3 series de 10-15 repeticiones por brazo)
Dominadas a una mano negativas (3 series de 3-5 repeticiones, concentrandose en el descenso
lento de 5 segundos)

Descanso: 90-120 segundos entre series.

Viernes: Estabilidad Escapular y Core

Retracciones escapulares en barra (3 series de 10-15 repeticiones, manteniendo la posicion
superior)

Elevaciones laterales con mancuernas (3 series de 12-15 repeticiones)

Plancha con rotacion (3 series de 10-12 repeticiones por lado)

Hollow body rocks (3 series de 15-20 repeticiones)

Descanso: 60-90 segundos entre series.

Sabado: Resistencia y Explosividad

Dominadas normales: 3 series al fallo.

Dominadas explosivas (intentando elevar el pecho por encima de la barra): 3 series de 5-8
repeticiones.

Fondos en paralelas: 3 series al fallo.

Domingo: Descanso

Descanso total para permitir la recuperacién muscular.



Consejos para Progresar

Progresidén gradual: Aumenta la dificultad de los ejercicios de forma progresiva. No te
apresures.

Técnica impecable: Prioriza la técnica sobre la cantidad. Una mala técnica puede llevar a
lesiones.

Escucha a tu cuerpo: Descansa cuando lo necesites. El sobreentrenamiento es
contraproducente.

Visualizacién: Imagina que estas realizando la dominada a una mano. La visualizacion puede
mejorar tu rendimiento.

Nutricién e hidratacién: Una alimentacion adecuada y una buena hidratacion son
fundamentales para la recuperacion y el crecimiento muscular.

Errores Comunes

Falta de fuerza base: Intentar la dominada a una mano sin tener una buena base de fuerza en
las dominadas normales.

Mala técnica: Balancearse o usar impulso para subir.

Sobreentrenamiento: No descansar lo suficiente.

Ignorar el dolor: Entrenar a pesar del dolor puede llevar a lesiones crénicas.

Falta de paciencia: La dominada a una mano requiere tiempo y dedicacion. No te desanimes si
no ves resultados inmediatos.



Tiempo Estimado

El tiempo necesario para lograr la dominada a una mano varia significativamente de persona a
persona. Depende de tu nivel de fuerza actual, tu dedicacion, tu genética y otros factores. En
general, puedes esperar un progreso significativo en 3 a 6 meses si sigues este programa de forma
constante y adecuada. Algunas personas pueden lograrlo en menos tiempo, mientras que otras
pueden necesitar mas. jLo importante es no rendirse y disfrutar del proceso!

iConclusion Motivacional!

La dominada a una mano es un simbolo de fuerza, control y determinacién. Es un objetivo
desafiante, pero completamente alcanzable con la preparacién adecuada y una mentalidad positiva.
Este ebook te ha proporcionado las herramientas y el conocimiento necesarios para embarcarte en
este viaje. Recuerda que el camino hacia la dominada a una mano es un proceso de crecimiento
personal. No te compares con los demas, celebra tus pequefios logros y aprende de tus errores.
iConfia en ti mismo, mantén la disciplina y pronto estaras dominando la barra con una sola mano!
iAhora, ve y conquista tus metas!




