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CAPÍTULO 1

Identidad y Promesa del Método FORZZA
 

Pocas series, máxima concentración. 1 serie efectiva por ejercicio,
técnica estricta y progresión medible.

Énfasis en deltoides, espalda en V, pecho superior, brazos, glúteos
y postura. Proporciones visuales primero.

2-3 sesiones semanales. El plan convive con vida social, trabajo,
viajes y ocio sin sacrificar resultados.

Rutinas cortas, tracking sencillo y ajustes semanales. Un físico solo
se mantiene si el método se repite meses y años.

FORZZAACADEMY es una metodología de entrenamiento y “ESTILO DE VIDAˮ diseñada para personas que quieren construir un físico definido,
proporcionado y con presencia — sin convertirse en esclavas del gimnasio ni de la dieta. Entrenar menos veces, pero con más intención e
intensidad. Comer REAL con estructura, pero sin rigidez extrema. Usar la vida diaria — pasos, sueño, recuperación y hábitos — como parte del
sistema.

La estética que persigue FORZZA es clara: hombros marcados, espalda en V, pecho superior desarrollado, cintura controlada, piernas
proporcionadas. Un cuerpo fuerte, seco, elegante y usable. Inspirado en la lógica de alta intensidad de Mike Mentzer, Arthur Jones y Kinobody.

Estética

Intensidad Libertad

Sostenibilidad



CAPÍTULO 2 · 3

Principios Científicos y Perfil del Alumno Ideal
La Ecuación del Progreso
Tres variables deben estar alineadas: estímulo suficiente, recuperación
suficiente y nutrición suficiente. FORZZA elimina volumen innecesario
para producir una señal clara de adaptación sin acumular fatiga inútil.

Persona ocupada
Resultados con poco tiempo. 2-3 sesiones de 45-60 min y pasos
diarios como base del gasto calórico.

Buscador de estética
V taper, pecho superior, hombros y cintura. Ejercicios
seleccionados para impacto visual máximo.

¿Para Quién es FORZZA?

Principiante avanzado
Aprende a entrenar con intención. Plantillas claras, técnica estricta y
progresión doble desde el inicio.

La pregunta después de cada sesión no es "¿acabé destruido?", sino
"¿mejoré o igualé mi rendimiento con buena técnica?"

Una serie efectiva real, cerca del fallo técnico
48-72 h antes de repetir patrones principales
Proteína alta, calorías ajustadas y flexibilidad
Reglas simples, check-ins y margen de maniobra



CAPÍTULO 4 · 5

Sistema de Entrenamiento FORZZA
 

No sale otra repetición limpia. La
velocidad baja, pero el patrón se
mantiene. Diste el máximo seguro.

40-60% del peso objetivo, 8-12 reps. Preparar
articulaciones y ensayar técnica. Debe dejarte fresco,
no fatigado.

Romper postura para sacar una rep
extra. Usar rebotes, impulso o
recorrido incompleto. Dolor articular.

El fallo técnico ocurre cuando ya no puedes completar otra repetición manteniendo
postura, recorrido y control previstos. No es lanzar el peso ni arquear la espalda.
FORZZA exige intensidad, pero no ego.

Peso objetivo del día. 6-8 reps en compuestos, 8-12
en accesorios. Llegar al fallo técnico o muy cerca. La
última rep debe seguir siendo limpia.

Si haces 6 reps limpias, mantén el peso e intenta 7 la próxima sesión.

Por ejemplo, 6-8 repeticiones en press inclinado. Este es tu objetivo de la
sesión.

Al alcanzar 8 reps limpias, sube 2-5% de carga. Si caes a 5-6, empieza otro
ciclo.

Cada ejerciciosigueunaestructuradetresfasesdiseñadaparamaximizarelestímuloconelmínimo volumen necesario. La progresión doble elimina la obsesión de subir peso
cada semana.

Misma carga o reducida, 4-8 reps. Extiende el
estímulo sin convertirlo en caos. Rango medio, control
total, sin rebotes.

✓ SÍ es fallo

Calentamiento Único

¿Qué es Fallo Técnico?

✗ NO es fallo

Serie Efectiva

Progresión Doble

1 Elige un rango

Luego sube la carga

Domina las reps primero

Parciales Controladas

3

2



CAPÍTULO 6 · 7

Programación Semanal y Rutinas Detalladas
 

Upper Body FORZZA
 

Opción A — 2 Días / Semana

Lower Body FORZZA
 

Opción B — 3 Días / Semana

Versión Calistenia

Resto

Día

Lunes/Martes

Jueves/Viernes

Sesión

Upper Body

Lower Body

Pasos + movilidad

Objetivo

Pecho superior,
espalda, hombros

Glúteo, femoral, fuerza
útil

8.000-12.000 pasos,
vida activa

Día

Día 1

Día 3

Día 2

Peso muerto rumano →Hip Thrust → Leg Press
Leg Extension → Leg Curl → Calf Raises
→Encogimiento de hombros
Abdominales en máquina o cable crunch
Total: 8 ejercicios, ~45-55 min

Lower

Upper B

Sesión

Upper A

Press → Flexiones / Dominadas asistidas
Remo → Australian pull-ups
Pierna → Sentadilla + Zancadas
Glúteo → Hip thrust en banco o suelo

El objetivo no es el ejercicio en sí, sino el patrón de movimiento y el estímulo. FORZZA se adapta a cualquier entorno: gimnasio, máquinas o peso corporal. Lo
importante es mantener intensidad, técnica y progresión.

Objetivo

Pecho superior,
espalda, brazos —
pesado

Glúteo, femoral,
cuádriceps y core

Hombros, espalda,
brazos — énfasis
visual

PecDeck →Press inclinado → Dominadas neutras
Remo Low Row → Press militar → Elevaciones
laterales
Bíceps (1 variante) → Tríceps polea V → Remo
deltoide posterior
Total: 9 ejercicios, ~45-55 min



CAPÍTULO 8

Progresión de 12 Semanas
 

Por ejercicio — calidad sobre cantidad

Un ciclo completo de base a evaluación

Base Técnica
RIR 1-2. Aprende tus pesos reales. Graba ejercicios clave. No fuerces

récords.

Evaluación
Confirma progreso visual y de rendimiento. Fotos, medidas, peso medio y

revisión del plan.

Consolidación
RIR 2. Mantén rendimiento con menor fatiga. Descarga ligera si hay

acumulación.

Cada uno con objetivo e intensidad diferente

Máximo impacto, mínima interferencia con la vida

Cadabloquetieneunpropósitoclaro.Nosebuscairalmáximosiempre — se busca progresar de forma inteligente, medir cada semana y ajustar con datos reales.

Intensificación
Fallo técnico + parciales. Mejora marcas principales. Aprieta más, sin
romper técnica.

Progresión
Fallo técnico controlado. Registra todo. Sube reps antes de subir carga.

4

3

2

5

1

Serie efectiva

Semanas totales

Semana 6

Semanas 11-12

Semanas 1-2

Semanas 3-5

Semanas 7-10

Bloques de trabajo

Sesiones / semana

12

1

5

2-3



CAPÍTULO 9 · 10 · 11

Cardio, Nutrición Flexible y Ayuno Intermitente
 

Proteína
 

Verduras / Fibra
 

Intervalos (Bonus)
5 min calentamiento → 30-45 seg sprint + 1-2 min caminata × 6-10 rondas → 5 min
enfriamiento. Total: 15-25 min. Úsalos cuando te estancas o cuando no tienes tiempo.

Cardio FORZZA — NEAT Primero

Grasas
 

Carbohidrato
 

Snack Opcional
Fruta, yogur griego u opción ligera.
Evita atracones y mejora adherencia
en días sociales.

Ayuno Intermitente
Hombres: 14-16h · Mujeres: 12-14h. Te levantas, te hidratas, 45-90 min después tomas
café. Claridad mental, control del hambre, calorías estratégicas. El café es una
herramienta — 1-2 por día, sin azúcar.

Nutrición Flexible FORZZA

Una Gran Comida al Día
Proteína + carbohidratos + volumen
+ saciedad. Máxima adherencia y
control calórico real.

Cena Proteica
Alta en proteína, ligera en calorías.
Completa el objetivo diario de 1,6-
2,2 g/kg de peso corporal.

1-2 Comidas
Libres/Semana
Usando el ayuno para encajar
calorías. 80-90% comida real + 10-
20% flexibilidad social.

Mantenimiento: 8.000-10.000 pasos/día
Pérdida de grasa: 10.000-12.000 pasos/día
Volumen limpio: 7.000-10.000 pasos/día

1-2puñossiempre.Ensalada, brócoli, zanahoria, tomate, espinaca, verduras
salteadas.

FORZZA prioriza el NEAT: la energía que gastas moviéndote fuera del entrenamiento
formal. Caminar permite perder grasa sin interferir con la recuperación muscular.

1-2palmaspor comida. Pollo, ternera magra, pescado, huevos, yogur griego, queso
fresco, legumbres.

1-2pulgares por comida. Aguacate, aceite de oliva, frutos secos, crema de
cacahuete.

1-2 puñossegúnobjetivo. Arroz, pasta, patata, avena, pan, fruta. Colócalos cerca
de entrenamientos.

Futbolistas y deportistas 
Con la metodología FORZZA, tu prioridad es rendir y recuperarte.

Calienta bien antes de jugar (movilidad + activación).
No llegues fatigado al partido o entreno.
Hidrátate y duerme bien.
Después de jugar: camina suave, estira ligero y recupérate.
Escucha tu cuerpo: dolor excesivo y fatiga constante = demasiado
volumen.
Recuperarte bien también es parte del rendimiento.



CAPÍTULO 12 · 13 · 14

Check-ins, Decisiones y Manifiesto Final
 

3-7 pesajes/semana. Usar promedio, no un solo día. Ajustar calorías si no hay tendencia
tras 2 semanas.

Elcuerponoseevalúaporundíaaislado.Seevalúaportendencia.FORZZAusacheck-inssemanalesparadecidir con datos, no con ansiedad.

1 vez/semana. Indicador clave de grasa abdominal. Reducir 100-200 kcal o subir pasos
si sube 2 semanas seguidas.

Cada 2 semanas. Misma luz, postura y distancia. Valorar estética real, no solo números
en la báscula.

Cada sesión. Peso × reps × técnica. Si cae mucho, revisar sueño, alimentación, estrés y
recuperación.

Semáforo de Ajustes: Peso baja + fuerza se mantiene → Mantener plan ✓ · Peso no baja + cintura estable → Bajar 100-200 kcal o subir 2.000 pasos · Dolor articular →
Deload, revisar técnica y selección de ejercicios inmediatamente.

FORZZA no es una rutina aislada. Es una forma de ordenar el entrenamiento alrededor de la vida, no al revés. No necesitas entrenar más que todos. Necesitas entrenar mejor.
Con lógica y precisión.
INTENSIDAD EN EL GIMNASIO. LIBERTAD FUERA DE ÉL.

Fotos

Peso Medio Cintura

Rendimiento
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	Intensidad
	Pocas series, máxima concentración. 1 serie efectiva por ejercicio, técnica estricta y progresión medible.

	Estética
	Énfasis en deltoides, espalda en V, pecho superior, brazos, glúteos y postura. Proporciones visuales primero.

	Libertad
	2-3 sesiones semanales. El plan convive con vida social, trabajo, viajes y ocio sin sacrificar resultados.

	Sostenibilidad
	Rutinas cortas, tracking sencillo y ajustes semanales. Un físico solo se mantiene si el método se repite meses y años.
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	Principiante avanzado Aprende a entrenar con intención. Plantillas claras, técnica estricta y progresión doble desde el inicio.
	Persona ocupada Resultados con poco tiempo. 2-3 sesiones de 45-60 min y pasos diarios como base del gasto calórico.
	Buscador de estética V taper, pecho superior, hombros y cintura. Ejercicios seleccionados para impacto visual máximo.


	Sistema de Entrenamiento FORZZA
	Cada ejerciciosigueunaestructuradetresfasesdiseñadaparamaximizarelestímuloconelmínimo volumen necesario. La progresión doble elimina la obsesión de subir peso cada semana.
	Calentamiento Único
	Serie Efectiva
	Parciales Controladas
	40-60% del peso objetivo, 8-12 reps. Preparar articulaciones y ensayar técnica. Debe dejarte fresco, no fatigado.
	Peso objetivo del día. 6-8 reps en compuestos, 8-12 en accesorios. Llegar al fallo técnico o muy cerca. La última rep debe seguir siendo limpia.
	Misma carga o reducida, 4-8 reps. Extiende el estímulo sin convertirlo en caos. Rango medio, control total, sin rebotes.

	¿Qué es Fallo Técnico?
	El fallo técnico ocurre cuando ya no puedes completar otra repetición manteniendo postura, recorrido y control previstos. No es lanzar el peso ni arquear la espalda. FORZZA exige intensidad, pero no ego.

	✓ SÍ es fallo
	No sale otra repetición limpia. La velocidad baja, pero el patrón se mantiene. Diste el máximo seguro.

	✗ NO es fallo
	Romper postura para sacar una rep extra. Usar rebotes, impulso o recorrido incompleto. Dolor articular.

	Progresión Doble
	Elige un rango
	Por ejemplo, 6-8 repeticiones en press inclinado. Este es tu objetivo de la sesión.

	Domina las reps primero
	Si haces 6 reps limpias, mantén el peso e intenta 7 la próxima sesión.

	Luego sube la carga
	Al alcanzar 8 reps limpias, sube 2-5% de carga. Si caes a 5-6, empieza otro ciclo.


	Programación Semanal y Rutinas Detalladas
	Opción A — 2 Días / Semana
	Opción B — 3 Días / Semana
	Día Lunes/Martes
	Jueves/Viernes
	Resto
	Sesión Upper Body
	Lower Body
	Pasos + movilidad
	Objetivo
	Pecho superior, espalda, hombros
	Glúteo, femoral, fuerza útil
	8.000-12.000 pasos, vida activa
	Día Día 1
	Día 2
	Día 3
	Sesión Upper A
	Lower
	Upper B

	Objetivo
	Pecho superior, espalda, brazos — pesado
	Glúteo, femoral, cuádriceps y core
	Hombros, espalda, brazos — énfasis visual


	Upper Body FORZZA
	PecDeck →Press inclinado → Dominadas neutras
	Remo Low Row → Press militar → Elevaciones laterales Bíceps (1 variante) → Tríceps polea V → Remo deltoide posterior Total: 9 ejercicios, ~45-55 min

	Lower Body FORZZA
	Peso muerto rumano →Hip Thrust → Leg Press
	Leg Extension → Leg Curl → Calf Raises →Encogimiento de hombros Abdominales en máquina o cable crunch Total: 8 ejercicios, ~45-55 min

	Versión Calistenia
	Press → Flexiones / Dominadas asistidas Remo → Australian pull-ups Pierna → Sentadilla + Zancadas Glúteo → Hip thrust en banco o suelo
	El objetivo no es el ejercicio en sí, sino el patrón de movimiento y el estímulo. FORZZA se adapta a cualquier entorno: gimnasio, máquinas o peso corporal. Lo importante es mantener intensidad, técnica y progresión.

	Progresión de 12 Semanas
	Cadabloquetieneunpropósitoclaro.Nosebuscairalmáximosiempre — se busca progresar de forma inteligente, medir cada semana y ajustar con datos reales.
	Semanas 1-2
	Base Técnica RIR 1-2. Aprende tus pesos reales. Graba ejercicios clave. No fuerces récords.

	Semana 6
	Consolidación RIR 2. Mantén rendimiento con menor fatiga. Descarga ligera si hay acumulación.

	Semanas 11-12
	Evaluación Confirma progreso visual y de rendimiento. Fotos, medidas, peso medio y revisión del plan.

	Semanas 3-5
	Progresión Fallo técnico controlado. Registra todo. Sube reps antes de subir carga.

	Semanas 7-10
	Intensificación Fallo técnico + parciales. Mejora marcas principales. Aprieta más, sin romper técnica.

	Semanas totales
	Un ciclo completo de base a evaluación

	Bloques de trabajo
	Cada uno con objetivo e intensidad diferente

	Serie efectiva
	Por ejercicio — calidad sobre cantidad



	2-3
	Sesiones / semana
	Máximo impacto, mínima interferencia con la vida
	CAPÍTULO 9 · 10 · 11



	Cardio, Nutrición Flexible y Ayuno Intermitente
	Cardio FORZZA — NEAT Primero
	FORZZA prioriza el NEAT: la energía que gastas moviéndote fuera del entrenamiento formal. Caminar permite perder grasa sin interferir con la recuperación muscular.
	Mantenimiento: 8.000-10.000 pasos/día Pérdida de grasa: 10.000-12.000 pasos/día Volumen limpio: 7.000-10.000 pasos/día
	Intervalos (Bonus) 5 min calentamiento → 30-45 seg sprint + 1-2 min caminata × 6-10 rondas → 5 min enfriamiento. Total: 15-25 min. Úsalos cuando te estancas o cuando no tienes tiempo.

	Futbolistas y deportistas
	Nutrición Flexible FORZZA
	Una Gran Comida al Día Proteína + carbohidratos + volumen + saciedad. Máxima adherencia y control calórico real.
	Cena Proteica Alta en proteína, ligera en calorías. Completa el objetivo diario de 1,6- 2,2 g/kg de peso corporal.
	Snack Opcional Fruta, yogur griego u opción ligera. Evita atracones y mejora adherencia en días sociales.
	1-2 Comidas Libres/Semana Usando el ayuno para encajar calorías. 80-90% comida real + 10- 20% flexibilidad social.
	Ayuno Intermitente Hombres: 14-16h · Mujeres: 12-14h. Te levantas, te hidratas, 45-90 min después tomas café. Claridad mental, control del hambre, calorías estratégicas. El café es una herramienta — 1-2 por día, sin azúcar.

	Proteína
	1-2palmaspor comida. Pollo, ternera magra, pescado, huevos, yogur griego, queso fresco, legumbres.

	Carbohidrato
	1-2 puñossegúnobjetivo. Arroz, pasta, patata, avena, pan, fruta. Colócalos cerca
	de entrenamientos.

	Verduras / Fibra
	1-2puñossiempre.Ensalada, brócoli, zanahoria, tomate, espinaca, verduras salteadas.

	Grasas
	1-2pulgares por comida. Aguacate, aceite de oliva, frutos secos, crema de
	cacahuete.



	Check-ins, Decisiones y Manifiesto Final
	Elcuerponoseevalúaporundíaaislado.Seevalúaportendencia.FORZZAusacheck-inssemanalesparadecidir con datos, no con ansiedad.
	Peso Medio
	3-7 pesajes/semana. Usar promedio, no un solo día. Ajustar calorías si no hay tendencia tras 2 semanas.

	Cintura
	1 vez/semana. Indicador clave de grasa abdominal. Reducir 100-200 kcal o subir pasos si sube 2 semanas seguidas.

	Fotos
	Rendimiento
	Cada 2 semanas. Misma luz, postura y distancia. Valorar estética real, no solo números en la báscula.
	Cada sesión. Peso × reps × técnica. Si cae mucho, revisar sueño, alimentación, estrés y recuperación.
	Semáforo de Ajustes: Peso baja + fuerza se mantiene → Mantener plan ✓ · Peso no baja + cintura estable → Bajar 100-200 kcal o subir 2.000 pasos · Dolor articular → Deload, revisar técnica y selección de ejercicios inmediatamente.
	FORZZA no es una rutina aislada. Es una forma de ordenar el entrenamiento alrededor de la vida, no al revés. No necesitas entrenar más que todos. Necesitas entrenar mejor. Con lógica y precisión. INTENSIDAD EN EL GIMNASIO. LIBERTAD FUERA DE ÉL.



