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Iniciacion al
Entrenamiento
Hibrido

Mi nombre es Marcos Rivas. Durante mas de una
década como atleta de alto rendimiento
compitiendo en maratones Yy triatlones, vivi
frustrado por un dilema que nadie sabia resolver:
si me enfocaba en el cardio, me volvia rapido,
pero el entrenamiento consumia mis musculos y
me sentia débil; si me enfocaba en el gimnasio
para ganar fuerza, ganaba peso, me sentia mas
pesado y mi rendimiento en el trote y la bicicleta
caia en picada.

Cansado de los métodos tradicionales que me
obligaban a elegir un extremo, desarrollé mi
propio sistema. Este método no es teoria de un
libro de texto, es el resultado de afios de auto-
experimentacion en la pista y en el gimnasio para
combinar lo mejor de ambos mundos. He
condensado todo lo que funciona en estas guias
para que puedas construir un cuerpo fuerte,
estético y, sobre todo, funcional y resistente, sin
tener que sacrificar nada.



¢Alguna vez te has sentido "incompleto"? Quizas
eres un corredor dedicado, pero te falta la fuerza
y la definicion muscular que deseas. O tal vez
tienes una musculatura desarrollada en el
gimnasio, pero te agitas subiendo un simple
tramo de escaleras. Este es el falso dilema que la
mayoria de los atletas enfrenta: tener que elegir
entre ser fuerte o ser resistente.

El Entrenamiento Hibrido rompe con esa regla.
Es la filosofia de "combinar lo mejor de dos
mundos" para construir un cuerpo que no solo se
vea bien, sino que sea verdaderamente funcional.
Se trata de desarrollar masa muscular, quemar
grasa y, al mismo tiempo, construir un motor
cardiovascular que te permita enfrentar
cualquier desafio.

Esta guia de iniciacion no es un sistema de
entrenamiento completo, sino algo mas
importante: es el primer paso. En las siguientes
paginas, descubriras el método exacto de 3 pasos
(Cardio, Fuerza y Nutricién) para re-programar
tu cuerpo y comenzar tu transformacion en un
atleta hibrido hoy mismo.
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:Qué es el atleta hibrido?

Bienvenido al primer paso de tu transformacion.

Si estas leyendo esto, es probable que estés frustrado
con los extremos del fitness tradicional.




El Problema: Los Atletas "Incompletos”

La industria del fitness nos ha dicho durante anos que debemos
elegir un bando:

El Corredor de Fondo: Tiene una resistencia increible, pero a
menudo carece de fuerza y masa muscular. Pasa horas corriendo,
pero se ve débil y fragil.

El "Musculoso": Pasa horas en el gimnasio levantando pesas. Se ve
fuerte, pero su sistema cardiovascular esta descuidado. Se ahoga
subiendo un tramo de escaleras y no tiene agilidad.

La Solucion: El Atleta Hibrido

El entrenamiento hibrido rechaza esta falsa eleccion. Es la
busqueda del equilibrio perfecto:

o Ser lo suficientemente fuerte para levantar peso y tener un
fisico estético.

o Ser lo suficientemente resistente para correr 10 km, subir una
montafia o jugar un partido de fatbol sin ahogarte.

Ser un atleta hibrido significa ser funcional, estético y resistente,
todo al mismo tiempo. Es combinar lo mejor del entrenamiento de
fuerza (hipertrofia) con lo mejor del entrenamiento de resistencia
(cardio).



El Cardio Inteligente
El Secreto de la Zona 2

El error mas comun es pensar que "cardio es cardio". No es asi. Salir a
correr "a tope" todos los dias es la forma mas rapida de agotarte y frenar
tu ganancia muscular.

El secreto esta en entrenar por zonas.
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Conoce Tus Zonas
Antes de comenzar cualquier programa de entrenamiento
intenso, es fundamental que entiendas tus limites.

Te recomendamos encarecidamente consultar a un médico o
cardi6logo para realizar una prueba de esfuerzo (ergometria).
Este estudio profesional es la tinica forma precisa de
determinar tus zonas de frecuencia cardiaca (Z1-Z5) y asegurar
que entrenas de forma segura y eficaz.



El Secreto: Zona 2 vs. HIIT

o El HIIT (Entrenamiento de Alta Intensidad): Son sprints cortos y
brutales (Zonas 4-5). Son excelentes para mejorar la potencia y el VO2
Max, pero son muy demandantes y no deben hacerse todos los dias.

o LaZona 2 (Cardio de Baja Intensidad): Este es el secreto mejor
guardado. Es un trote suave, ciclismo o caminata rapida donde tu
corazon late a un 60-70% de su capacidad.

o ;Por qué es magico? Es la zona donde tu cuerpo aprende a
quemar grasa como combustible principal. Construye tu "base"
aerodbica, mejora tu recuperacion y jno interfiere con tus
ganancias de fuerza!

E1 80/20 del Cardio Hibrido: El 80% de tu cardio debe ser en Zona 2
(lento y largo) y solo el 20% debe ser HIIT (rapido y corto).

Tip Practico

¢Como medir tu Zona 2 sin reloj?

La "Prueba de Hablar"

Es simple: mientras haces cardio, intenta mantener una
conversacion.

 Sipuedes cantar, vas demasiado lento (Zona 1).

 Siapenas puedes decir dos palabras sin jadear, vas
demasiado rapido (Zona 3+).

 Sipuedes mantener una conversacion con frases completas,
pero con un poco de esfuerzo... estas en tu Zona 2.



La Fuerza Eficiente
Rutina Inicial

Para el atleta hibrido, el gimnasio no es para "inflarse’, es para
construir fuerza funcional. No necesitas pasar 2 horas al dia
levantando pesas. Necesitas ser eficiente.

Muscle Massgz
63.5kg Okg

Metabolic Age:
32 b

;gt Massiy

3kg -2kgVv

La mejor forma de empezar es con una rutina de Cuerpo
Completo (Full Body), 3 dias a la semana. Esto te permite
estimular tus musculos lo suficiente para crecer, dejando dias
libres para tu cardio en Zona 2.



Rutina Full Body De Tres Dias
EJEMPLDO

Realiza esta rutina en dias no consecutivos
Ej. Lunes, Miércoles y Viernes

1. Sentadillas (Squats)
o Objetivo: Piernas y Glateos.
o Series: 3
o Repeticiones: 10
Usa tu peso corporal, o afiade peso si puedes

2. Flexiones (Push-ups)
o Objetivo: Pecho, Hombros y Triceps.
o Series: 3
o Repeticiones: 10
Si es muy dificil, hazlas con las rodillas en el suelo

3. Remo (Dumbbell Row o Band Row)
o Objetivo: Espalda y Biceps.
o Series: 3
o Repeticiones: 12
Usa mancuernas, una banda elastica o una maquina

4. Plancha (Plank)
o Objetivo: Core (Abdominales y zona media).
o Series: 3
o Duracidén: 45 segundos.


https://www.youtube.com/watch?v=xqvCmoLULNY
https://www.youtube.com/watch?v=IODxDxX7oi4
https://www.youtube.com/results?search_query=Dumbbell+Row
https://www.youtube.com/watch?v=EPiXN2bkLoQ

Nutricion Esencial
Comida Real

No puedes entrenar como un atleta hibrido y comer mal.
Pero "comer bien" no significa que deba ser complicado.
El Habito Vence al Meni: El Secreto de la "Baja Friccion"

Olvidate de las recetas gourmet complicadas. El éxito en la nutricion
hibrida se basa en crear habitos faciles de repetir.

La clave es la comida sencilla, natural y sin friccion. Si te cuesta mas de 15
minutos preparar una comida, es probable que abandones el habito.
Enf6cate en alimentos reales: pollo, huevos, arroz, patatas, avena, frutas y
verduras.



El Tip de Oro

[.a Comida Post-Entrenamiento

Si solo puedes hacer una cosa bien, que sea esta.
Inmediatamente después de tu entrenamiento (tanto de fuerza
como de cardio intenso), tu cuerpo es como una esponja.

Necesita dos cosas para repararse y crecer:

Proteina (para los musculos) y Carbohidratos (para reponer
energia). No te compliques! La "formula magica" mas rapida y
efectiva es un batido.

Batido de Recuperacion

EJEMPLO

(o]

1 medida (scoop) de Proteina en Polvo (Whey Protein)
1Banana (0 1/2 taza de avena).

Agua o Leche.

Licuar y listo.

o

(o]

o

Esta simple accion post-entrenamiento acelerara tu
recuperacion y maximizara tus resultados mas que cualquier otra
comida del dia.



;Listo Para El Sistema Completo?

Has dado el primer paso. Tienes la base.

Ya entiendes la filosofia del atleta hibrido: entrenar el cardio de
forma inteligente, la fuerza de forma eficiente y la nutricion de
forma simple. Pero esto es solo la punta del iceberg.

¢Qué pasa cuando quieres rutinas de 4 o 5 dias? ;Cuando quieres
saber qué comer antes de entrenar? ;Como estructurar una
semana combinando fuerza y ciclismo? ;Qué recetas rapidas
puedes hacer para la cena?

Todo eso esta en el Pack Completo
"El Atleta Hibrido"




Como comprador de esta guia de iniciacion,
queremos que tengas éxito asegurado.
Por eso, te ofrecemos un cupon del 40% de
descuento para adquirir el sistema completo.

Tu Cup6n de Descuento Exclusivo

INGRESA CUPON: ATH40

El Pack Completo incluye:

 El Ebook Principal: "El Atleta Hibrido"
La guia completa con todas las rutinas de gimnasio y
casa, los 4 pilares, y como medir tus zonas con y sin
tecnologia.

« Bonus 1: "Nutriciéon Hibrida Practica"
El recetario completo, estrategias para dias de
cardio/fuerza y nutricion intra-entreno.

« Bonus 2: "El Ciclista Hibrido"
Cémo usar el gimnasio para ganar mas potencia
y Watts en la bicicleta.

Da el siguiente paso y lleva tu transformacion al nivel definitivo


https://atletahibrido.site/#oferta

INICIACION AL
ENTRENAMIENTO HIBRIDO
EL METODO DE TRES PASOS

MARCOS RIVAS



