
Desglose de la Rutina de Ramón Dino: El Camino
hacia la Excelencia en el Mr. Olympia

En el apasionante mundo del culturismo, Ramón Dino ha dejado su huella como un
atleta de élite, acumulando títulos de Mr. Olympia. En este artículo, desentrañaremos
su rutina de entrenamiento, un documento codiciado que muchos buscan en
formato PDF. Prepárate para sumergirte en el fascinante universo del entrenamiento
de este campeón.

Rutina de Entrenamiento de Ramón Dino: Un Vistazo
Detallado

Día 1: Pectorales y Deltoides

● Press Superior con Mancuernas: 3 series x 12-6 repeticiones
● Pectoral Superior en Máquina: 3 series x 8-12 repeticiones
● Press Plano en Máquina: 3 series x 8-12 repeticiones
● Aperturas en Máquina: 3 series x 8-12 repeticiones
● Press Arnold: 3 series x 10-16 repeticiones
● Elevaciones Frontales con Polea: 3 series x 8-12 repeticiones
● Elevaciones Laterales en Máquina: 3 series x 6-10 repeticiones

Día 2: Espalda

● Jalón con Cuerdas y Brazos Rectos: 3 series x 10-12 repeticiones
● Jalón Lateral con Agarre Amplio: 4 series de 8-10 repeticiones
● Jalón Lateral con Barra en V: 4 series de 8-10 repeticiones
● Remo Inclinado con Barra: 4 series de 10-12 repeticiones
● Hiperextensión: 4 series de 10-12 repeticiones

Día 3: Piernas

● Extensión de Piernas: 3 series de 10-12 repeticiones
● Sentadillas con Barra: 3 series de 10-12 repeticiones
● Press de Piernas: 4 series de 10-12 repeticiones
● Hack de Sentadillas: 3 series de 10 a 12 repeticiones
● Curl de Piernas Acostado: 4 series de 10-12 repeticiones
● Estocadas Caminando: 3 series de 10 repeticiones



Día 4: Hombros

● Press de Hombros en Máquina Inclinada: 5 series de 8-10 repeticiones
● Elevaciones Laterales con Mancuernas: 5 series de 12 repeticiones
● Elevaciones Laterales en Máquina Sentado: 4 series de 12 repeticiones
● Elevaciones Frontales con Barra: 3 series de 12 repeticiones
● Máquina de Moscas Deltoides Traseras: 3 series de 12 repeticiones
● Acostado Deltoides Posterior: 3 series de 10-12 repeticiones

Día 5: Brazos

● Curl con Mancuernas en Forma de Araña: 3 series de 10 a 12 repeticiones
● Curl Inclinado con Mancuernas: 4 series de 10-12 repeticiones
● Curl con Máquina Predicadora: 3 series de 12 repeticiones
● Extensión de Cuerda de Tríceps: 4 series de 10-12 repeticiones
● Máquina de Flexión de Tríceps: 4 series de 12 repeticiones
● Extensión de Tríceps con Cuerda Aérea: 4 series de 10-12 repeticiones

Día 6 y 7: Descanso

● Normalmente, Ramón Dino utiliza estos días para descanso o actividades
físicas como cardio HIIT.

La Estrategia de Ramón Dino: Más Allá de los Ejercicios
Ramón Dino ha construido su éxito sobre una base sólida de dedicación y sabiduría
en su enfoque de entrenamiento. Su filosofía se traduce en una combinación
equilibrada de intensidad y descanso, permitiéndole alcanzar niveles impresionantes
de desarrollo muscular.

Dieta y Suplementos
Además de su entrenamiento, la dieta de Ramón Dino es crucial para su rendimiento.
Con seis comidas diarias y un suplemento post-entrenamiento, ha encontrado la
fórmula perfecta para mantener su cuerpo en óptimas condiciones.

Ejemplo de Dieta:

 Comida 1: Taza y media de claras de huevo, 2 huevos cocidos y una taza de
avena.

 Comida 2: 250g de pollo, 1 taza de arroz y 300g de diversos vegetales.



 Comida 3: 250g de pescado blanco, 200g de batata y 300g de diversos
vegetales.

 Comida 4 (Pre-entreno): 200g de pescado blanco y 2 tazas de arroz.
 Suplemento (Post-entreno): 50g de proteína Whey mezclada con agua.
 Comida 6: 225g de pollo, 150g de batata, 50g de brócoli y 50g de espárragos.
 Comida 7: 2 tazas y media de claras de huevo, 3 huevos cocidos y 300g de

diversos vegetales.

Este régimen alimenticio es esencial para mantenerse en forma y proporciona los
nutrientes necesarios para la recuperación muscular.

Conclusión: El Legado de Ramón Dino
Ramón Dino no solo es un campeón en el escenario, sino también un maestro en la
sala de pesas y la cocina. Su rutina y enfoque holístico son un faro para aspirantes a
culturistas y entusiastas del fitness. Si buscas alcanzar nuevas alturas en tu propio
viaje de fitness, la rutina de Ramón Dino es una fuente de inspiración invaluable.


