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Joe Weider, also known as "The Master Blaster," was a Canadian-American bodybuilder and entrepreneur born on November 29, 1919, in Montreal, Quebec. He passed away on March 23, 2013, at the age of 93 due to heart failure in Los Angeles, California. Weider co-founded the International Federation of Bodybuilding and Fitness (IFBB) with his
brother Ben Weider and created the Mr. Olympia and Ms. Olympia competitions. Before establishing the IFBB, he published the first edition of Your Physique magazine in 1939, which was later renamed Muscle Builder in 1953 and then Muscle & Fitness in 1980. Weider's editorial empire began at the age of 17 with an initial investment of $7, after
creating his own weightlifting equipment using car parts. He went on to develop a line of high-quality exercise equipment for home use and gyms. His holistic approach was developed through years of studying the human body; however, he claimed not to be an innovator, but rather a compiler of successful elements from other systems. Weider did not
invent the principles of training known as "Weider's principles."” Instead, he systematized existing methods, providing bodybuilders with a methodology that would have taken time to learn from various sources. Some of these principles include prioritizing muscle development, the pyramid method, and supersets. Given article text here Triseries:
realizar 3 series seguidas para el mismo grupo muscular con el menor descanso posible entre series, lo que agota en gran medida al musculo y limita su eficacia para construir masa muscular. Sistema de entrenamiento con series: realizar mas de una serie por cada ejercicio, a diferencia del entrenamiento de alta intensidad (HIT) que se centra en
hacer solo una serie por ejercicio. Series gigantes: hacer 4 a 6 ejercicios para el mismo grupo muscular con el menor descanso posible entre series, lo que crea un estimulo agudo y agota completamente los musculos implicados, mas adecuado para conseguir resistencia muscular y quema de calorias. Entrenamiento instintivo: experimentar en
entrenamientos y prestar atencién a cémo el cuerpo reacciona a distintos tipos de entrenamiento, lo que permite ajustar los entrenamientos de acuerdo a las necesidades individuales con el tiempo. Series compuestas: alternar dos ejercicios para el mismo grupo muscular con un descanso minimo entre cada serie, logrando una estimulaciéon mas
profunda y congestion del musculo. Series intercaladas: entrenar partes del cuerpo mas pequeiias y de desarrollo lento, como los gemelos, entre las series de los grupos musculares mas grandes. Preagotamiento: prefatigar un grupo muscular grande con un ejercicio de aislamiento para que pueda fatigarse después con un movimiento compuesto. Joe
Weider était un entrepreneur et un personnalité du monde de la fitness, connu pour son travail avec son fréere Ben Weider et le créateur des compétitions de bodybuilding Mister Olympia. Il a également fondé plusieurs magazines, notamment Flex, Muscle et Fitness. C'était 1'époux de la célébre reine de beauté Betty Brosmer.
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