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Si ya tienes más de 1 año  y medio o 2, de entrenar consecutivamente en un gimnasio de musculación, ya puedes considerarte un atleta avanzado. A este nivel debes tener ya una fortaleza relativa en todos los ejercicios básicos como: press plano con barra (185lbs), sentadillas (225lbs), dominadas (10 rep.), curl con barra (85lbs), triceps copa (60 lbs). Si aun estos pesos te parecen grandes y ya tienes 2 años de entreno, estas muy débil y seguramente has pasado cambiando los ejercicios de manera tan constate que no diste tiempo a tus músculos para que desarrollaran fuerza. Los diferentes tipos de ejercicios no te darán el desarrollo muscular, sino la cantidad de peso y la realización estricta de ellos.

Para el nivel avanzado debes seccionar el cuerpo en 4 días máximo, no recomiendo el entreno de 1  músculo al día, me parece que cuando vuelves a entrenar el mismo músculo han pasado muchos días y has perdido la condición física. Los grandes Mr. Olimpias utilizan drogas derivadas de morfina para disminuir el dolor de los músculos que provoca entrenarlos 1 vez por semana. Esa es la realidad.
Las divisiones que te recomiendo son:
Opción 1:



Opción 2:




Opción 3:
Día 1: pecho, espalda.

Día 1: pecho, tríceps


Día 1: pecho y hombro

Día 2: trapecio y hombros 

Día 2: espalda, bíceps y antebrazos
Día 2: femorales y espalda
Día 3: brazos



Día 3: hombros y trapecios.

Día 3: trapecio y brazos
Día 4: piernas y pantorrillas.
Día 4: piernas y pantorrillas

Día 4: cuadriceps y pant.

La opción 1 promueve un entreno con más rendimiento en fuerza, la opción 2 promueve más desarrollo muscular por concentrar más congestión sanguínea y las 3 puedes enfocarte más en las partes específicas de las piernas.

El número de ejercicios que debes hacer es de 3 o 4 para los músculos grandes y 2 o 3 para los músculos pequeños. Debes realizar tus series con repeticiones descendentes y aumentando cada vez mas el peso que levantas. 
Otra recomendación clave que te daré,  es que en este punto debe enfocarte más por hacer tus entrenamientos por ciclos. El primer sistema de ciclos que debes de usar es el de 3-1, o sea 3 semanas pesadas y 1 semana ligero. El entreno ligero debe ser mas intenso pero siempre usando el máximo peso posible, la diferencia es que no debes hacer menos de 12 repeticiones por ejercicio y descansar 30-45 segundos entre cada serie. Entrenar por ciclos te dará la seguridad de mantener a tu cuerpo ansioso de seguir progresando.
