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Seguramente ya te diste cuenta que aunque sometes tu cuerpo a regulares dosis de entrenamiento para desarrollo muscular, por ahí existen unos músculos que parecen no responder al esfuerzo que realizas. Casi siempre existirá en tu cuerpo algún músculo que parece no reaccionar por más duro que lo entrenes. En la mayoría de los casos puede ser la parte de las pantorrillas y  los trapecios, para desgracia de otros en regulares casos son los brazos, hombros y el pecho y en muy pocas ocasiones son las piernas  y abdominales.

Después de pasados los años o los meses de ejercicio y duras batallas en el gimnasio para mejorar tu apariencia atlética; intentando diferentes maneras de hacer que esa parte te responda, quizás llegaste al punto de darte por vencido (a). Con plena certeza te puedo decir que siempre puedes estar mejor. Personalmente en una época de mi carrera deportiva tenia problemas con una parte especifica, pero para mejorarla tuve que desarrollar un programa de 5 horas a la semana durante 3 meses, entrenando solo ese músculo como prioridad. En 3 meses me aumento 1 pulgadas y fue como el detonante para que de ahí en adelante lo pudiera estimular con muy pocos ejercicios. Se que es difícil disponer de 2 horas al día para dedicarlas al gimnasio, pero si tu las tienes en este articulo Quiero darte las armas para sobreponerte a ese punto de estancamientos que estas padeciendo con esa parte corporal. 
En orden de prioridad quiero aconsejarte los caminos que debes seguir.

1. Ejecución de los ejercicios de manera estricta. Seguramente en el afán de querer hacer reaccionar ese músculo, el tratar de levantar mas peso te llevo al camino inadecuado de acostumbrarte ha hacer mal el ejercicio, de manera que no alcanzas a estimularlo. Elimina las suficiente libras del peso que levantas y empieza desde cero ha hacerlo de manera estricta. El desarrollo muscular depende del principio fisiológico de “reclutamiento de fibras”, quiere decir que entre mas fibras musculares utilices para hacer un levantamiento, más oportunidad tendrás para crecer.
2. Descanso y recuperación total. Puede ser que en el mismo afán sobreentrenaste el músculo y se encuentre atrofiado. Quiere decir que es incapaz de llenarse de glucogeno, que es de donde el músculo saca la energía y no puedes entrenar de forma adecuada. Descánsalo al menos 1 mes y luego vuelve a iniciar.
3. Bomba de entrenamiento. Deberás entrenar hasta la falla total ese músculo, utilizando series por volumen, quiere decir que debes hacer al menos 50 series en un solo entreno. Quizás este sea el estimulo que tu músculo este necesitando, pero ten cuidado, esto no debes hacerlo mas de 2 veces durante 1 mismo mes.
4. Confusión muscular. Debes probar diferentes sistemas de entrenamiento, nunca hacer el mismo por más de 3 sesiones. La variación te hará abarcar fibras que puede ser que nunca las hallas tocado.
5. Ciclos de entreno. No es bueno entrenar siempre pesado, debes variar entre entrenos pesados y ligeros. El entreno ligero te asegurará que tu cuerpo estará ansioso para la siguiente sesión y podrás rendir mejor.
Advertencia: Ninguna persona que inicia en el entrenamiento puede darse cuenta si tiene o no músculos que no reaccionan. Recomiendo que evalúen luego de 2 años de entrenamiento para poder utilizar alguno de estos principios.
