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RESUMEN

La investigacion centra su enfoque en presentar un Macrociclo de entrenamiento de
hipertrofia muscular dirigido principalmente a deportistas iniciales de 18 a 22 afos la
misma que servira para guiar a los deportistas a un entrenamiento de hipertrofia
muscular sarcoplasmatica, pudiendo ser apoyo para otros deportes, de forma estética
o para el fisicoculturismo que es la maxima expresion de la hipertrofia
sarcoplasmatica, asi buscando que el empirismo no sea lo que gobierne en los
gimnasios de la ciudad de Ibarra. Se tomé en cuenta el problema y el porqué de la
investigacion mencionando al entrenamiento de la hipertrofia como uno de los
entrenamientos de menor estudio y de poca planificacion a nivel nacional, provincial
y de clubs en el Ecuador, En la justificaciobn podemos encontrar el porqué de esta
investigacion y en los objetivos lo que buscamos conseguir tanto en la investigacion
inicial como en la propuesta, de la misma manera mediante las herramientas de
investigacion se us6 una encuesta la misma que nos sirvié como diagndstico para saber
el nivel de conocimiento de los deportistas, mismos quienes seran beneficiarios de esta
investigacion, En la creacién del Marco Te6rico mismo que las fuentes usadas para su
desarrollo fueron internet, repositorio universitario, revistas, articulos cientificos
mismos que dieron paso para la complementacion del Macro Metodoldgico donde se
encuentra los tipos de investigacion que usamos, métodos, técnicas e instrumentos, la
poblacion y la muestra, en las herramientas de observacion se utilizé ficha de
observacidn, encuesta, test de 1RM, test de somatotipo que se aplico a los deportistas
de los diferentes gimnasios donde se llevo a cabo la investigacion, una vez concluido
se paso al analisis y discusion de resultados de cada una de las herramientas de
investigacion utilizada a continuacion mediante los resultados obtenidos se logré
redactar las conclusiones y recomendaciones, se coloco la bibliografia utilizada de
todas las citas usadas en la investigacion, pasando luego a los Anexos, fotografias,
Macrociclo, Cesiones de entrenamiento semanales y sesiones de entrenamiento
diarias.

Palabras Claves: Macrociclo, Hipertrofia, Hipertrofia sarcoplasmatica.



ABSTRACT

The research concerns the presentation of a macro cycle of muscle hypertrophy
training, it is directed to 18 to 22 years old athletes, this research will guide the athletes
to a sarcoplasmic muscle hypertrophy training that can be applied for aesthetic
purposes or for bodybuilding which is the maximum expression of sarcoplasmic
hypertrophy. Taking into account the problem and the reason for the research,
mentioning the training of hypertrophy, as one of the less studied training and with
little planning at a national, provincial and club level in Ecuador, as research tools we
used a survey that served us as a diagnostic to know the level of knowledge of the
athletes, who will benefit from this research. In the tools we used an observation file,
a survey, a IRM test that was applied to the athletes of the different gyms where the
research was performed, once concluded it was passed to the analysis and discussion
of the results of each one of the research tools, the research used below with the results
obtained was able to write the conclusions and recommendations, In the Annexes, can
be found photographs, Macro cycle, Micro cycle, weekly training assignments and

daily training sessions.

Key words: Macrocycle, Hypertrophy, Sarcoplasmic hypertrophy
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Introduccion

En la investigacion con el nombre Macrociclo de entrenamiento para el
desarrollo de la hipertrofia muscular del tren superior en deportistas de 18 a 22 afios
en los gimnasios Alliv Gym, Forcé gym y M&j Fitness de la ciudad de Ibarra de la
provincia de Imbabura en el afio 2018, explica como primera categoria de la
investigacion la  planificacion de un entrenamiento cuatrimestral también llamado
Macrociclo, muestra las etapas por las que pasara esta planificacion, el programa de
entrenamiento individual que se llevd a cabo basandose en los principios de
entrenamiento concretamente en el principio de individualidad verificando al
deportista puntos tales como: Biotipo, Medidas antropomeétricas, etc. Se toma en
cuenta un programa nutricional en cuestion con el biotipo del deportista ya que un
superdvit calérico presentara la diferencia entre lograr ganancia muscular en un
entrenamiento de hipertrofia o un déficit calérico que permitira la baja del nivel de
grasa corporal en los deportistas en quienes se ejecutd la investigacion, la segunda
categoria de la investigacién es la hipertrofia muscular, siendo concretamente
enfocados en la HMSp (Hipertrofia Muscular Sarcoplasmatica) que representa la
ganancia del tamafio y masa muscular ejemplificando como su maxima expresion el
fisicoculturismo y explicar que la HMSc( Hipertrofia Muscular Sarcomerica) es la
ganancia de fuerza la misma que podemos encontrar en deportes como, Halterofilia,
powerlifting, strongman, etc. Presentar como ejecutar buenos entrenamientos de
HMSp con secicones de entrenamiento faciles de interpretar, entender y a su vez tomar
como ejemplo y poder mejorarlo o utilizarlo a necesidad de los deportistas o

entrenadores a quienes se dirige esta investigacion.



Tema

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia muscular del
tren superior de 18 a 22 afios en los gimnasios ALLIV GYM, FORCE GYM Y M&J

FITNESS de la ciudad de Ibarra de la provincia de Imbabura en el afio 2018

Contextualizacion del problema

El entrenamiento de hipertrofia viene practicAndose desde mucho afios atras y
cada dia existen mas deportistas ligados al objetivo de obtener una ganancia muscular,
el Ecuador afio tras a afio viene demostrando con sus mejores representantes que los
entrenamientos de hipertrofia y desarrollo muscular han colocado muy en alto al
fisicoculturismo Ecuatoriano aunque poco a poco se ha progresado en este deporte

sigue existiendo un sinnimero de falencias al momento de entrenar.

Se conoce por hipertrofia y desarrollo muscular existen buenos textos,
documentos y hechos que respaldan al Ecuador como tal ya que afio tras afio Ecuador

ha progresado en el estudio del mismo.

En la provincia de Imbabura una vez al afio en las fechas de agosto se organiza
el Mr Imbabura competencia enfocada a la visualizacion de la hipertrofia armonia y
simetria muscular y es tomada en cuenta como una de las competencias mas
importantes puesto que a partir de esta competencia selectivo se conformara la
seleccion imbaburefia para representar en el Mr Ecuador asi mismo en las demas

provincias del pais.

Una gran cantidad de errores al entrenar el tren superior para el desarrollo de la

hipertrofia por el hecho de que los entrenadores carecen de estudio, conocimiento



previo o desinterés por cumplir bien con el deportista, atleta o persona que acude al

gimnasio.

Poco estudio previo por parte de los jovenes al momento de ejecutar un
entrenamiento de hipertrofia basandose solo en empirismo o acciones subjetivas como
entrenamientos encontrados en redes sociales 0 mostrados por un entrenador empirico

lo mismo que puede dar leves o nulas ganancias o peor aun llegar a lesiones.

Cuando se comienza a entrenar y notas que los resultados no vienen de forma
rapida o continlia existen frustraciones que hacen que los deportistas simplemente ya
no quieran entrenar o solo lo hagan por un par de meses y se retiren pero no toman en
cuenta que lo que esta fallando realmente es su entrenamiento la disposicién de los
deportistas iniciales son lo que llevan a muchos a progresar esto mas un buen
entrenamiento lograra forjar un buen deportista con bases solidad y en el momento de
su iniciacion es cuando se debe moldear y aprovechar al maximo al deportista ya que
su ganancia sera abrumadora pero hay mismo es cuando por el mismo hecho de apenas

iniciar los deportistas cometen muchos errores y se pierde demasiado.

Algo comun que se puede observar en los gimnasios de la ciudad de Ibarra es
que muchos de los deportistas ejecutan con mala técnica los ejercicios y los
entrenadores apenas lo notan los que si corrigen y continua el entrenamiento los que
no simplemente provocan que el deportista haga mal el ejercicio y lo finiquite tal vez

con dolores musculares por la mala ejecucién mas no por los dafios a las miofibrillas

Otro factor es que en los gimnasios de Ibarra existen rutinas estandar lo cual
quiere decir sea cual sea el biotipo sea cual sea la edad o sea cual sea el deportistas
todos haran lo mismo porque el entrenador asi lo dice no existe estudio previo del

deportista pero simplemente la pregunta es ¢hoy que entrenas?, muy bien comienzo



con cuatro series de quince repeticiones y asi para todos los que pregunten sobre su

rutina de ese dia.

Una buena distribucién de tiempo, un buen entrenamiento basandonos
principalmente en el deportista una buena creacion de entrenamiento podra
permitirnos entender con que volumen e intensidad se debe trabajar ya que jamas seran
las misma personas quienes puedan cumplir o llegar a un buen objetivo con un mismo
entreno por ende debemos primero saber sobre el deportista y que el mismo deportista

se conozca y de alli se puede comprender que buscamos y a donde debemos ir.

La experiencia y preparacion propia es algo fundamental en todo deporte pero
se debe tomar aun mas en cuenta que la guia y el estudio dard resultados que
empiricamente no se conseguiria el auto conocerse sumado a una buena informacion
y estudio sobre el entrenamiento de la hipertrofia dara como resultados el inicio de
deportistas para el fisicoculturismo o deportistas que logren sus objetivos de ganancias
musculares todo resultado siendo bueno y teniendo como base un entrenamiento

inteligente y efectivo.

También se sabe que el deporte del fisicoculturismo lleva consigo muchos gastos
econdmicos y de tiempo, y muchos deportistas iniciales gastan demasiado dinero y
horas de entrenamiento por el desconocimiento de coémo se debe entrenar esto se debe
a la mala informacién o al interés de supuestos entrenadores que solo se enfocan en
vender cualquier producto que les de remuneracion rapida y muchos jovenes solo
buscan su objetivo de ganancia muscular por lo cual sin siquiera saber entrenar bien
compran y consumen suplementos innecesarios, dejando de lado lo que realmente de
resultados que es una buena organizacion de su tiempo con un excelente modelo de

entrenamiento, muchos deportistas ni siquiera conocen que biotipo tienen y cuales



serian los mejores ejercicios con los que pueden iniciar, pero imitan rutinas de
entrenamiento de fisicoculturistas de competencia de lo que se informaron por internet
0 ejecutan como sea un entrenamiento empirico y solo comentado por el entrenador
de momento que dira el nombre del entrenamiento y cuantas series Yy repeticiones
debe hacer dejando de lado técnica, y sin siquiera saber si el deportista puede hacerlo

bien.

Uno de los errores comunes es creer que el entrenamiento de hipertrofia que tiene
como objetivo la ganancia muscular y agrandamiento de las miofibrillas es lo mismo
que un entrenamiento de fuerza, son cominmente confundidos por o mismo que en
lugar de entrenar uno u otro se hace una mezcla y en lugar de conseguir resultados
solo se consigue lesiones malos entrenos o decepciones prontas al no notar cambios o

notar que su fuerza no va aumentando.

Justificacion

La Originalidad en esta investigacion es que tiene como objetivo fundamentar lo
poco que se sabe con respecto a los entrenamientos de hipertrofia dejando de lado los
errores comunes mediante un Macrociclo el mismo que seré capaz de ensefiar indicar
y corroborar del como entrenar hipertrofia muscular conseguir ganancias y estabilizar
el fisico para llevar cabo sus metas porque existen factores como la sobrecarga por
malos entrenamientos demasiadas horas, mucho peso, mal planteo de intensidad y
volumen que no funcionan para conseguir ganancia muscular solo llevan consigo

afecciones a corto y largo plazo.

La importancia es que este Macrociclo es real, sustentado en estudios e
investigacion de facil comprension y para deportistas iniciales en el mundo de la

hipertrofia, dejando de lado el empirismo.



La investigacion promueve el Interés ya que existen muchos libros de como
conseguir cuerpos de fisicoculturista, existen guias de entrenamiento con gréficos
excelentes de como ejecutar un buen entrenamiento y buena técnica de un ejercicio asi
mismo existen libros de como posar como fisicoculturista en una tarima pero muchos
de estos libros estan enfocados a los entrenadores o son visitados por culturistas
amateurs y profesionales deportistas que llevan afos en entrenamiento de hipertrofia,
ahora bien este proyecto a realizarse tiene como objetivo llegar a deportistas iniciales
y entrenadores que trabajen principalmente en la ciudad y en el pais tomando en cuenta
instalaciones, conociendo a los entrenadores de aqui y deportistas que inician ya que
es muy distinta una ciudad de otra y mucho méas un pais de otro por ello este proyecto
busca llegar a deportistas con poco conocimiento e informacion sobre los
entrenamientos de hipertrofia y de la misma manera entrenadores ya que existen muy

pocos entrenadores titulados y con bases solidad en el entrenamiento de hipertrofia.

Loa beneficiarios son directamente todos los deportistas recreacionales, e
iniciales cuyo objetivo sea la ganancia de masa muscular mediante el entrenamiento
de la hipertrofia, entrenadores que puedan enfocarse de mejor manera en su ambito y

esclarece ideas confusas o aquellas que no cuentan con una base solida.

La Utilidad que se dara a esta investigacién desde un aspecto técnico es que
servira como un medio de consulta o una guia previa para forjar mejores
investigaciones a futuro, en el macrociclo aplicado a nuestro deportista se puede notar
mediante la practica que el deportista ejecuto en cada entrenamiento se efectud de
manera correcta el macrociclo y se logré conseguir un aumento de la hipertrofia

muscular sarcoplasmatica.



La utilidad metodoldgica del entrenamiento estd basada en el punto de
investigacion que se puede tomar y que es la primera investigacion donde se aplica un
Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia muscular

sarcoplasmatica.

La Factibilidad al ejecutar la investigacion comienza desde el apoyo integro de
la Universidad Técnica del Norte con aportes gratuitos como libros y catedraticos para
guiar, también se cuenta con el apoyo de los gimnasios donde se llevo a cabo cada
herramienta de investigacion, los deportistas quienes brindaron su colaboracién y
parte de su tiempo, y culminando con la factibilidad del investigador para realizar la

investigacion cubriendo los gastos de todo lo que la misma conllevo.

Se inicid6 tomando en cuenta que el fisicoculturismo no se enfoca en
entrenamientos meramente de fuerza o alguin parecido el fisicoculturismo se enfoca
directamente en la hipertrofia el conseguir tamafio muscular evitando al méximo

lesiones.

Poco a poco el Ecuador va creciendo exponencialmente en el fisicoculturismo
tanto en el nivel inicial, amateur y profesional y existen en estos tres niveles muchos
atletas que rondan de 18 a 22 afios de edad estos deportistas que han llegado a esos
niveles son por grandes cantidades de factores pero nos enfocaremos en el
entrenamiento el mismo que es analizado estudiado y guiado por profesionales he hay
de donde se consigue la hipertrofia mediante buenos entrenamientos y conocimientos

nada dificiles de saber siempre y cuando exista una guia por medio.

Otro factor muy importante a tomar en cuenta es quien y como se entrenan en la
ciudad de Ibarra un gran nimero de gimnasios cuentan con sesudo entrenadores que

apenas conocen o estudian la hipertrofia y en otros casos ex deportistas o atletas que



compiten son los encargados de guiar a los nuevos deportistas o personas iniciales en

el mundo de la hipertrofia.

Para tener una ganancias hipertréficas se debe conocer primero al deportistas,
factores genéticos y como debe iniciarse en este deporte entre los tres biotipos existe
mucha diferencia de entrenamiento por lo cual no podemos inclinarnos por remedar,
copiar o probar entrenamientos que lo Unico que lograran es lesionar o inclinar a
deportista a lesiones futuros, perder dinero y tiempo con supuestos sabios de la

hipertrofia.

De esta forma los futuros atletas podran progresar de mejor manera y poner al
pais mas notorio en los listados del fisicoculturismo en los afios recientes el
fisicoculturismo Ecuatoriano ha crecido de manera exponencial como en la
competicion Mr. Sudamérica con Ecuador siendo el duefio de 52 preseas varias de oro,

lo mismo que en afios pasados se lo veia muy lejano de lograr.

Entendiendo que todo deportista de cualesquier disciplina pasara por el gimnasio
siendo esto para conseguir fuerza o hipertrofia, por una razén deportiva o visual, pero
se debe entender la diferencia de entrenamientos y esta es la guia para comprender
como entrenarse sin tener mas falencias que ganancias no existe rutina perfecta pero

si el como perfeccionar un rutina propia.

La ventaja de tener macrociclo de entrenamiento es el poder entender que no
existe ni existira rutina magica para trabajar con todos los cuerpo y lograr objetivos de
musculacion especificos, cada cuerpo es distinto y el verdadero secreto para la
ganancia muscular (hipertrofia) es el autoconocimiento y el entender en que es lo que

el cuerpo de cada uno necesita y como trabaja mejor asi mismo corroborar mediante



practica y error que se hace bien y que se hace mal para poder lastimar bien las fibras

musculares.

El saber cuantos ejercicios y repeticiones ejecutar por cada grupo muscular,
saber diferencia cada grupo muscular y saber con certeza cuanto y en cuanto tiempo
se puede aumentar la masa muscular lleva a un enfoque principal y propio de lo que

se debe hacer para conseguirlo.

Cada musculo tiene puntos de alza donde se trabaja por completo las miofibrillas
musculares y existen ciertos ejercicios que cumple al cien por ciento con este objetivo
mientras otros ejercicios no trabajan todo el musculo y en casos peores solo
desembocan en lesiones, existen también factores como biotipos que no permitiran
ejecutar de la misma forma a un hombre que a otro y de la misma forma ciertos
gjercicios pueden favorecer a unos y dafiar a otros mediante el Macrociclo nos
explicara segln cada biotipo y tiempo de entrenado de cada persona como y que se

debe hacer.

La propuesta intrinseca del Macrociclo es ensefiar los mejores ejercicios
individuales, en combinacion, aislantes y compuestos para la hipertrofia y progreso
muscular y a su vez erradicar malos entrenamientos propios de novatos del
fisicoculturismo y ensefianza a quienes guian en los gimnasios como entrenadores
personales o entrenadores comunes para evitar tantos errores los mismos que dafian el

progreso y a la persona que se incluye en el culturismo.

Tomando en cuenta que de dieciocho a veintidos afos los hombres tienen los
mejores niveles de testosterona y las ganancias hasta aproximadamente 3 afios seran
las mejores y mas simples de la vida de cualquier culturista por lo mismo se debe

aprovechar al maximo esta capacidad que cada persona tiene y también a favor de la
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edad que la ganancia muscular no viene acompariada de lesiones ni problemas como
en un futuro puede venir por lesiones acarreadas o0 producidas por supuestos
entrenadores 0 por inexperiencia propio y errores cometidos en un entrenamiento

empirico o mal organizado.

Objetivos

Objetivo general

Determinar el nivel de desarrollo de la hipertrofia muscular del tren superior con
un Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia muscular el tren
superior en deportistas de 18 a 22 afios en los gimnasios Alliv Gym, Forcé Gym y

M&J Fitness de la ciudad de Ibarra de la provincia Imbabura en el afio 2018.

Obijetivos especificos

e Diagnosticar el nivel de conocimiento que tienen los deportistas para realizar
ejercicios especificos de hipertrofia muscular Sarcoplasmatica.

e Medir los cambios los diferentes pliegues cutaneos del tren superior para
evidenciar el nivel del desarrollo de la musculacion de los musculos del tren
superior.

e Evaluar la fuerza maxima mediante el test de 1rm, para determinar las zonas del
esfuerzo para desarrollar en entrenamiento de hipertrofia muscular

Sarcoplasmatica.

Interrogantes

e ;Cual es el nivel de conocimiento que tienen los deportistas para realizar ejercicios

especificos de hipertrofia muscular Sarcoplasmatica?
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e ;Cuales son las medidas de los diferentes pliegues cutaneos del tren superior para
evidenciar el nivel del desarrollo de la musculacion de los musculos del tren
superior?

e ;Cual es la fuerza maxima de los musculos del tren superior mediante el test de
1RM para determinar las zonas del esfuerzo para desarrollar en entrenamiento de

hipertrofia muscular Sarcoplasmatica?

Formulacion del problema

Deficiente aplicacion de un plan de entrenamiento de hipertrofia del Tren
superior masculino en las edades de 18 a 22 afios en los gimnasios de la ciudad de

Ibarra de la provincia de Imbabura en el afio 2018.
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CAPITULO |

1 MARCO TEORICO

1. Macrociclo

EL autor argumenta que desde mas pequefios de entrenamiento, como lo son los
Macrociclos, mesociclos y Microciclos, deberan tenerse en cuenta factores que
garantizan o modifican el cumplimiento del plan, desde el rendimiento académico del
deportista estudiante, hasta el entorno familiar y social, desde la infraestructura
deportiva del estadio donde entrena hasta los medios de transporte que utiliza en los
traslados pre y post competitivos, desde su relacion con el cuerpo técnico, hasta su

conocimiento reglamentario, del periodismo, publico, situaciones adversas, etc..

El ser humano, y el deportista lo es, se siente mas seguro y cémodo en
situaciones y lugares conocidos, y el sélo de conocer el lugar y las
circunstancias donde se esta, garantiza y acelera los procesos de adaptacion, y
permite dosificar con total precisién las cargas y procesos de recuperacion en el

entrenamiento y en la competencia. (TAPIA E. , 2016, pag. 9)

De esta forma el deportista debe ser periodizado y tener una buena planificacion
para poder lograr un mejor resultado tomando en cuenta que si el deportista esta en un
ambiente méas conocido podra desarrollarse mas de esta misma forma el entrenador
debera conocerlo de forma interna y externa para saber cuando y como dara el mejor

resultado.
1.1 Periodizacion del periodo preparatorio

El periodo de preparacion y periodo de pre temporada son la distribucion

fundamental para la preparacion de un equipo o deportista en su disciplina y deporte
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los mismo cuales periodizaran para un mejoramiento de los deportistas una
periodizacion dependera del deporte y del entrenador para ajustar en cuanto vea la

necesidad y lo que mejor vaya a funcionar con respecto al objetivo.

Periodo preparatorio en la logica convencional de la misma forma que el resto
de metodologias. Segun Vitor Frade (2) las personas incluso lo Ilaman
pretemporada y yo no sé qué es eso, porque pre es antes de la temporada y si
dicen que es preparatorio ¢l ya esta en la temporada” El entrevistado afiade que,
“en la Periodizacion Tactica el periodo preparatorio no es preparatorio de nada,
ese periodo que antecede al cuadro competitivo oficial, no es preparatorio de
nada porque el periodo competitivo es también preparatorio, porque esta siempre

con esa preocupacion de preparar”. (Tamarit, 2013, pag. 55).

Comprendiendo de tal forma que una periodizacion lograra separar la cantidad
de cargas e intensidad por aplicar a los deportistas segun la etapa y momento en el cual
este cruzando puesto a que jamas se debe llevar un mismo entrenamiento ni mucho
menos los mismos entrenamientos al inicio en mitad o pre competencia ya que si se
hace de esa forma no se cumplird uno de los principios del entrenamiento siendo este

el principio de variabilidad.

1.1.1 Etapa de preparacion general

Para entender los periodos de preparacion debemos entender que se define en
dos los cuales son general y especifico con la duracidn necesaria a partir del punto de
vista del entrenador una preparacion general se enfoca en las capacidades mas basicas

del deportista y las mismas que servian para ayudar a las capacidades especificas.
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Asi surgen los planteos como el de Arosiev y Kalinin (1971)*, quienes proponen
un “sistema de formacion de la preparacion especial” que se conoce como
modelo de “Péndulo”; por la relacion que establecen entre la preparacion general
y especial. Donde las cargas generales decrecen en cada periodo, hasta casi
desaparecer; mientras que las especificas aumentan progresivamente, en pos de

potenciar las posteriores cargas competitivas (Costa, 2013, pag. 3).

Dando la diferencia entre las dos etapas presentadas se da a entender que Arosiev
y Kalinin plantean las etapas como un péndulo haciendo decrecer las cargas
progresivamente dependiendo la etapa en la que se encuentre y buscando un objetivo
segun el enfoque que el entrenador tenga pues una carga alta se la toma en cuenta en

etapas especificas al contrario que en la etapa general la carga no sera tan elevada.

1.1.2 Etapa de preparacion especial

La etapa especial es donde se entrenara de forma méas concreta y especifica cada
capacidad y habilidad del deportista influyendo en su técnica y tactica, con los recursos
necesarios para su mejoria ya que en esta etapa es donde el deportista tiene que
demostrar si esta apto o no para competir. “Es dirigido al desarrollo de la potencia del
trabajo del organismo en el trabajo motor especifico en condiciones correspondientes

a aquellas de las competiciones.” (TAPIA E. , 2016, pag. 15)

Se logra entender que la segunda etapa es la parte idonea pre competencia
tomando en cuenta también que la etapa general es fundamental para conseguir que el
deportista tenga las capacidades coordinativas necesarias y bien desarrolladas para
llevar consigo una etapa especifica completa y capaz de dar una compensacion
progresiva en el deportista llegando a hacer notar los avances o desfases que haya

tenido en el proceso de entrenamiento.
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1.2. Programa de entrenamiento individual

Un programa de entrenamiento individual abarca consigo el principio de
individualizacion el mismo que tiene como objetivo tomar a cada deportista como
Unico Y distinto por lo cual se debe iniciar con test propios de cada deportista para
poder saber con quién y con qué deportista se esta tratando y hasta donde puede llegar
o cual serd la mejor metodologia y planificacion que se le puede aplicar. “Resalta, lo
que hoy podemos denominar como principio de individualidad, sosteniendo que son
las particularidades de los aspectos fisiologicos de cada sujeto (o en sus palabras la
“carga bioldgica”), las que deben contemplarse, para planificar.” (COSTA, 2013, pag.

3).

Se comprende que desde el momento del nacimiento cada persona es Unicay por
consiguiente se entiende que igual sucedera en el aspecto deportivo, siendo factores a
tomar en cuenta como el tamafio, peso, edad, biotipo, etc. Que cada deportista y
persona presenta las mismas que en ciertos casos daran ventajas deportivas y siendo
estas mismas que en otros casos causaran desventajas en deportistas, conociendo estos
puntos el entrenador puede concluir las dificultades a trabajar y ventajas que puede

aprovechar.

1.2.1 Biotipo

El biotipo generalmente esta sujeto a cada persona de acuerdo a sus
caracteristicas fisicas, morfoldgicas, biologicas y datos que reflejan la estructura
corporal en todo lo que se puede ver y medir del cuerpo del deportista en la
investigacion realizada se pudo notar diferentes tipos de Somatotipos siendo esta una

de las zonas estudiadas por el biotipo.



16

El biotipo o también llamado somatotipo con el que mas se identifica y
caracteriza a los deportistas del Ecuador son los meso morfos y esto es una
ventaja para desarrollar sus capacidades fisicas como la resistencia, velocidad y
potencia. En provincias de la costa ecuatoriana como Esmeraldas existe una gran
cantidad de personas con las caracteristicas propias de un meso morfo y por esta
razén son de la mayor regién donde salen los futbolistas profesionales. (Jacome

Rubio, 2016, pag. 5).

Los deportista presentaran ventajas y desventajas segun su biotipo y su deporte
como pudimos constatar en este caso el deporte del tae kwon do tiene dos tipos de
biotipos favorecidos uno el Ectomorfo teniendo extremidades mas largas y un cuerpo
mas delgado lo cual equivale a menos peso y mayor distancia en cada golpe que se
pueda concretar y Mesomorfo con una estructura mas musculada y densa capaz de
proporcionar fuerza y velocidad la misma que en este deporte tan técnico llevara
consigo muchas ventajas. Mientras que en el culturismo un Biotipo privilegiado
siempre serd Mesomorfo cintura estrecha y hombros anchos dando una visualizacion

armonica simétrica y estética y mas facil de llenar de masculo que los otros biotipos.

1.2.2. Medidas antropométricas

Las medidas antropométricas son la forma id6nea de examinar a un nifio,
adolecente, joven o adulto/deportista para tener referencias si su fisico es adecuado
para algun deporte o actividad también valora que puede dar ventajas o desventajas a
un deportista tal es el caso de la estatura, peso, envergadura etc. “Se basa en 4 pilares
basicos: las medidas corporales, el estudio del somato tipo, el estudio de la

proporcionalidad y el estudio de la composicion corporal.” (Carmenate Milian, 2014,

pag. 3).
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Se logra entender las razon e importancia del porque es primordial tomar
medidas antropométricas de cada deportista ya que esto nos dara un breve teste de
hasta donde de qué forma se puede llegar y la forma mé&s idénea para que un
entrenamiento sea efectivo, eficaz y bien enfocado sin olvidar el principio de
individualidad, respaldando a lo citado anteriormente los cuatro pilares basicos que el
autor nombra son lo Unico que permitird saber de antemano la capacidad de un

deportista en mejorar pronto o tardar mas.

1.2.3 Frecuencia cardiaca

En el deporte los parametros a tomar en cuenta son varios pero uno de los
primeros y muy importante es la frecuencia cardiaca ya que un control de esta misma
dara a conocer la capacidad funcional de un deportista y sus adaptaciones y cambios
cuando se trabaje con cargas e intensidades que logren variar su FC. “No obstante,
existen muchas diferencias individuales, lo que dificulta la interpretacion de los
resultados de forma inmediata, de manera que los estudios no permiten concluir que
existan unos valores estdndar de VFC con los que poder extraer conclusiones

individuales.” (Moreno Sanchez, 2013, pag. 346).

La frecuencia cardiaca juega un punto fundamental en el entrenamiento ya que
mediante esta misma podemos ver la capacidad del deportista a exigirse mas o notar
si ya no puede mas, también analizar la situacion cardiaca en la que se encuentra y si
es necesario mayor cantidad de ejercicio cardiovascular o algun cambio en su regimen
de entrenamiento, dieta o alguna falla , ya que si su frecuencia cardiaca incumple con
el estandar apto para un entrenamiento de la misma forma sucedera en forma

competitiva lo cual lo Unico que conseguira es afectar al deportista por esta misma



18

razén en las etapas generales del entrenamiento es donde mas se profundiza una

adaptacion cardiaca y un entrenamiento para el mismo.

1.3. Programa nutricional

La nutricion siendo la ciencia que estudia la relacién de los alimentos y la
importancia con la salud en el hombre. Para poder funcionar bien contribuyendo con
energia, vitaminas, aminoacidos esenciales etc. que permiten que un deportista pueda
superarse en todo porque cuando un deportista tiene todo a su favor pero una mala
nutricion no va a poder rendir bien ni tener un desarrollo 6ptimo como deberia a

diferencia de un deportista bien nutrido lo cual es un punto clave en ambos casos.

La nutricion, con todas sus grandes ramas de especializacion como la dietética,
la dietotrapia y la nutricion deportiva, imponen nuevos rumbos a seguir para el
logro de una mejor calidad de vida por medio del seguimiento de una dieta méas
saludable y acorde a cada persona o grupo de personas. Un aspecto importante
de la nutricion se da cuando es vista como ayuda ergo génica en la poblacion de
deportistas, de manera que pueda utilizarse para potenciar las cualidades
fisiologicas de los atletas y ayudar a que puedan practicar el deporte durante un

mayor periodo de tiempo. (Ocampo, 2013, pag. 1).

En el fisicoculturismo la nutricion es el punto mas importante ain mas que el
mismo entrenamiento ya que la reparacion de fibras musculares depende la
asimilacion proteica y construccion mediante aminoacidos que lograra que el
fisicoculturista sume tamafio a sus proporciones ya que se debe recordad que el
fisicoculturismo se basa en el tamafio y la forma visual del musculo mas no de la

capacidad que este mismo tenga.
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1.3.1 Alimentacion diaria

En un plan de alimentacidn diaria se debe toman en cuenta tres tipos de alimentos
importantes tales como Proteinas, Carbohidratos, y grasas pues cada una de estas toma
un papel fundamental en el deporte, la proteina aporta energia de larga duracion
reconstruccion de fibras musculares dafiadas etc., los carbohidratos o hidratos de
carbono dan aportan energia y permiten una digestion mas rapida también se absorben
mas rapido en el cuerpo que la proteina. Las grasas buenas eliminan las malas y el

colesterol.

El gasto energético (GE) es calculado por la relaciéon entre el consumo de
oxigeno (VO2) y la produccion de dioxido de carbono (CO2) en el aire espirado.
Esta relacion se denomina coeficiente respiratorio (CR) y se considera un reflejo
de lo que sucede en las células en condiciones normales. En funcion del CR se
conoce el equivalente energético para el oxigeno, o cantidad de energia liberada
en la combustidn de un sustrato al consumirse un litro de oxigeno y que equivale
a 4.825 kcal, valor obtenido como media ponderada de 5.05 kcal/L, 4.7 kcal/L y
4.5 kcal/L que se obtienen al oxidar los hidratos de carbono, grasa y proteina
respectivamente (Loucks et al., 2011; A. Urdampilleta et al., 2011). (Martinez

Sanz, 2013, pag. 40).

Un deportista que entrena la hipertrofia muscular debe comprender que su
cuerpo necesita de un plan alimenticio para logras sus objetivos es decir si un
deportista consume proteinas mas carbohidratos generara ganancia de hipertrofia
muscular, si su alimentacion es proteinas y grasa estara colaborando a un

mantenimiento de su masa muscular y en el caso de que el deportista consuma
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proteinas y carbohidratos vegetales, frutas o de baja cantidad llevara su cuerpo a una

pérdida de grasa o cominmente llamada etapa de definicion.

1.3.2 Comidas al dia

Cada comida al dia aportara nutrientes suficientes para el deportista cada comida
debe tener como puntos principales proteina, carbohidratos y grasas buenas. Y desde
tener un buen nimero de comidas para que el sistema digestivo trabaje mejor de esta
forma los niveles de grasa descenderdn o podran controlarse de mejor manera asi
mismo mediante el consumo 6ptimo de proteina los entrenamientos tendrdn mejores

resultados y los carbohidratos aportaran la energia necesaria.

El aporte caldrico se calcul6 teniendo en cuenta el gasto energético atendiendo
al nimero de horas diarias de ejercicio fisico y se establecio entre las 1.500-2.000 kcal/
dia basado en los autores Sarria y Moreno (2001) que establecen que es suficiente una
limitacion del 30-40% de los requerimientos caléricos tedricos. Se administré en
forma de dieta equilibrada repartiéndose en 5-6 comidas. (Medina J. A., 2013, pag.

20).

Una buena digestion comienza desde el saber masticar bien, si un deportista
come todo muy a prisa los nutrientes no seré bien absorbidos asi mismo el estbmago
tendra un trabajo mas dificultoso al momento de absorber lo necesario por ende el
saber administrar bien las comidas, el tener valores de alimentacion y consumir la
suficiente agua al dia lograra que el deportista tenga un progreso superior y notorio en
los entrenamientos de hipertrofia la dieta conlleva un 70% de los resultados que se
obtendra y el entrenamiento en el gimnasio aportara un 30 % a la construccion fisica

que se desea conseguir.
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1.4 Hipertrofia muscular

Cerca del el 90% de los deportistas sea cual sea la disciplina ha pisado un
gimnasio alguna vez en su vida con el objetivo de ganar fuerza y masa muscular,
siendo esto con el fin de mejorar su salud, su calidad de vida, maximizar fuerza,
potencia y en ciertos caso por una mejor apariencia de todas formas cada deportista
tendré sus objetivos y hay que saber diferenciar los entrenamientos , si son de fuerza,
resistencia a la fuerza e hipertrofia muscular siendo esta ultima en la que nos vamos a

enfocar.

La hipertrofia muscular es el resultado de un balance positivo en relacion a la
sintesis de proteinas con respecto a la degradacion de compuestos nitrogenados
(Tipton y Wolfe, 2004), siendo los componentes fundamentales una adecuada
planificacion del entrenamiento en combinacién con un adecuado soporte
nutricional (Kraemer y Spiering, 2008). En relacion a la planificacion del
entrenamiento con esta finalidad, los tres parametros fundamentales seran la
frecuencia, el volumeny la intensidad en el trabajo de fuerza o contra resistencias

(ACSM, 1998). (Reina-Ramos, 2014, pag. 367) (Medina J. A., 2013, pag. 367)

La hipertrofia muscular o musculacién tiene como prioridad el agrandamiento
de las fibras musculares, y cuando esto se produce de manera 6ptima el musculo crece
y tiene ganancias de fuerza asi mismo no se puede dejar de lado el principio de
individualidad por lo cual cada deportista tendra distintos resultados aunque el

entrenamiento sea el mismo.

1.5 Hipertrofia muscular fisiologica

Hipertrofia muscular fisioldgica es todo tipo de crecimiento de muscular por

dafio de miofibrillas o factores internos propios en el cuerpo humano de forma
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enddgena mediante el proceso de reparacion de fibras musculares lastimadas o
fisuradas sin llegar a un punto de lesion también existe la hipertrofia muscular.”La
hipertrofia muscular es un efecto del entrenamiento de la fuerza y hay una conexion
entre el area trasversal del musculo y su potencial para el desarrollo de fuerza. Este
aumento se asocia con un gran aumento en la cantidad de miofibrillas de las fibras”.

(Echevarria, 2015, pag. 7).

La hipertrofia muscular viene siendo esa capacidad del cuerpo al reparar las
fibras musculares lastimadas por el ejercicio, pero también se la lleva a su maxima
expresion en caso como es el fisicoculturismo, competencias de constructivismo y
otros tipos de deportes donde se usa métodos para superar lo que hipertrofia fisiologica

permite ya que el cuerpo humano tiene limites de ganancia musculares.

Mientras se entrene y se lleve a cabo un régimen alimenticio la hipertrofia
muscular fisiol6gica serd completa y mejorara también siendo llamada hipertrofia o

ganancia muscular de forma natural.

1.5.1 Métodos

Los métodos de entrenamiento de hipertrofia muscular vienen siendo los tipos
de entrenamiento a usar siendo estos los que agrupan nimero de series, repeticiones,
tiempos de pausa y otros factores importantes para que el entrenamiento de hipertrofia
se logre ya que existen también entrenamientos de fuerza los cuales son muy distintos
y se pueden llevar a cabo en el mismo escenario: gimnasio, casa, salones deportivos

etc.

Existen todavia dificultades metodoldgicas que no nos permiten hacer la

diferencia entre el aumento de fuerza como consecuencia del entrenamiento y el
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debido a los procesos naturales de maduracion, lo que indica que son necesarios
maés estudios. Solo una pequefia parte de los que encontramos en la literatura
especializada dan indicaciones suficientes sobre los métodos aplicados. No es
facil encontrar un consenso en cuanto a la intensidad y duracion de las cargas

aplicadas ni sobre la frecuencia 6ptima (Frohlich 2009). (Bueno, 2013, pag. 10).

En el entrenamiento de musculacion existen  demasiados métodos de
entrenamiento los mismos que llevan consigo varios errores pero a su vez tiene
beneficios, un método de entrenamiento o tipo de entrenamiento estandar es el de 5 x
15 cinco series de quince repeticiones es el mas conocido y repetido ya que el
entrenamiento de hipertrofia se lo consigue desde 8 repeticiones hasta 15 de manera
obvia no funciona para todos ya que hay varios puntos a tomar en cuenta como el

biotipo, el deportista, el tiempo que lleva entrenando, etc.

1.5.2 Series

Son el numero de veces que se haran las repeticiones que el entrenador o
programa proponga al deportista adecuandose a las necesidades individuales,
momento del entrenamiento o tiempo que el deportista lleva entrenando el objetivo de
las series es buscar un nimero adecuado para lastimar las fibras musculares sin llegar
a la lesién o que sean muy bajas como para no llegar a lastimar lo suficiente las
miofibrillas, ya que si no se produce el dafio la reparacion no existira por ende el
musculo no presentara cambios ni agrandamiento. “Para el desarrollo de la
sincronizacion muscular, se puede recurrir a sistemas de contraste, donde ejercicios de
cargas altas son sucedidos por cargas explosivas o series de potencia alactico, y a
ejercicios isométricos hasta la fatiga combinados con trabajo dinamico-técnico y/o

explosivo posterior”. (Rosa, 2015, pag. 6).
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Estas series seran las veces que las repeticiones seran llevadas a cabo no se
buscara extenderse méas de 5 a 7 series ya que el desgaste muscular y produccién de
lactato sera muy alto y en caso de que el deportista no esté en un superavit calorico

ese musculo trabajo terminara por lastimarse y no por hipertrofiarse.

1.5.3 Pausas

Las pausas en el entrenamiento de hipertrofia muscular permiten recuperarse al
musculo de tal forma que pueda continuar con las repeticiones y series dirigidas para
el sujeto que esta entrenado las pausas dependeran de la intensidad y carga con la que
se trabaje ya que a mayor carga e intensidad la pausa debera ser mayor ya que si la
pausa es muy corta el musculo no podra volver a un estado de trabajo y dafiara la
técnica o dejara caer el peso, pudiendo llevar a lesiones o heridas. “Cuando un sujeto
realiza un ejercicio con cargas sub maximas, mayores a seis repeticiones y con pausas
menores a dos minutos, utiliza glucogeno como combustible atrayendo una gran

cantidad de agua. Acumulandose este liquido en el mtsculo”. (Sidotti, 2013, pag. 3).

Cuando la pausa es muy corta el musculo no vuelve a tener la capacidad de
mover el peso con el que esta trabajando por lo cual no podra continuar con el
entrenamiento asi mismo, si la pausa es demasiado larga el musculo llegara a enfriarse
y al volver a entrenar se causara desde dolores a lesiones ya que no esta ambientado a
la continuacion del ejercicio por lo general deportistas de mas experiencia dan el
mismo 0 un poco mas de tiempo en pausa de lo que se tarde ejecutando el ejercicio es
decir en quince repeticiones tardo veinte segundos la pausa serd de veinte a treinta

segundos.
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1.5.4 Repeticiones

Son el nimero de veces que se ejecutara el recorrido de extensién y acortamiento
muscular con la carga indicada esto permite que el musculo se lesione y llegue a
lastimarse para que mediante la sintesis proteica y recuperacion del musculo el entreno
de hipertrofia se lleve a cabo y el musculo crezca, las repeticiones también dependen
del nimero de series y de la capacidad del deportistas y si son muy cortas de entre una

a cinco el entrenamiento de hipertrofia no se estaria llevando a cabo.

Se realizan de 5 a 8 series de 8 a 12 repeticiones con una pausa que puede tardar
de 1 a3 minutos. La velocidad de ejecucion debe ser lenta debido a que esto hara
que aumente la tension. Dicha tension, estimula un mayor nimero de unidades
motoras y también evitara que cada repeticion utilice el impulso de la anterior si

se hace rapido. (Rivas Borbdn, 2013, pag. 56).

El nimero de repeticiones debe ser identificado segun la capacidad del deportista
y también tomando en cuenta que un nimero estandar para entrar en el rango de
entrenamiento de hipertrofia es de 8 a 12 o 15 repeticiones si elevamos el nimero de
repeticiones también se llegara a obtener hipertrofia pero mediante un entrenamiento
de bombeo es decir llevar la mayor cantidad posible de sangre al musculo esto sucede
cuando en el entrenamiento las repeticiones sobrepasan el numero de 15 repeticiones
por serie congestionado al musculo de sangre dandole un aspecto mas grande el mismo

que obviamente desaparecera tras tiempo de pausa o de recuperacion del musculo

1.5.5 Carga

Es el peso con el que se va a trabajar la carga puede variar segun el método que

se lleve a cabo puesto que existen entrenamientos piramidales que exigen subir y bajar
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de peso al igual que el nimero de repeticiones, por lo general para saber cual es el
peso adecuado se debe comenzar por un test de R Masi sabiendo la capacidad del
deportista y de ahi sacar el nimero y la cantidad de carga con la que podremos trabajar.
“La intensidad de la carga esta dada por el porcentaje de peso con el que se trabaje el

cual sera del 60 al 75 % del R.M” (Rivas Borbon, 2013, pég. 56).

El entrenamiento de hipertrofia se diferencia con el de fuerza en la distancia de
repeticiones y carga ya que el peso que levanta un deportista de halterofilia en una
repeticion es mucho mayor a lo que levantara un fisicoculturista en quince repeticiones
asi mismo el entreno es distinto ya que el objetivo es diferente un deportista de
halterofilia podra verse con sobre peso o muy delgado a comparacién de un
fisicoculturista que visualmente se le vera mas musculado pero en una repeticion
maxima se podra palpar la distancia y comprender lo que permite el entrenamiento de
fuerza y visualmente comprendera lo que permite el entrenamiento de hipertrofia
también se debe entender que el entrenamiento de hipertrofia dara fuerza al deportista
entrenado sin embargo nada cercana a quien entrena halterofilia ya que cada disciplina

en competencia tiene diferentes valoraciones.

1.6 Hipertrofia muscular por uso de esteroides

La hipertrofia muscular ayudada por el uso de farmacologia deportiva como es
el caso de los esteroides anabdlico androgénicos viene siendo algo muy comdn en
deportistas de competicion no solo en el fisicoculturismo si en muchos otros deportes
ya que estos farmacos no solo dan ganancia muscular sino también tiene factores
psicologicos y anatomicos que producen un mayor progreso y mas rapido en los
deportistas, dan mas fuerza, mantiene més enfocado al deportista, mayor energia,

mayor recuperacion, un estado animico mas elevado y por ende mejorias al momento
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de entrenar, un deportista “natural” o libre del uso de farmacos para mejorar el
rendimiento deportivo por lo general tardara de 48 a 72 horas para recuperar los dafios
producidos en los musculos tras un entrenamiento de hipertrofia mientras que un
deportista que usa esteroides tendra recuperacion en 24 horas y seré capaz de volver a

entrenar también una ganancia mayor y notoria.

Son productos quimicos utilizados para aumentar la intensidad de los procesos
metabolicos de sintesis de moléculas complejas en el organismo; por ejemplo,
las vitaminas, entre los naturales, y algunos esteroides de sintesis, entre los
artificiales. Los esteroides anabolizantes son derivados sintéticos de la hormona
testosterona, encontramos esteroides anabolizantes androgenos (EAA) y

derivados de la hormona de crecimiento (GH). (Ferrer, 2013, pag. 72).

Los esteroides anabdlicos androgénicos son un dopaje no permitido en ningun
tipo de competencia deportiva pero existen deportistas profesionales que los han usado
y contindan usando, ya que la aficion por ganar es mayor que el del esfuerzo o aun

mas que el de la propia salud.

1.6.1 Farmacologia deportiva

Existe varios tipos de farmacologia deportiva de las cuales lo que se puede tomar
en cuenta es que sirven para evitar la fatiga muscular, cansancio, dolores e inflamacion
pero asi mismo hay otros que aceleran el proceso de crecimiento muscular y

recuperacion tal el caso de los esteroides anabolico — androgénicos

En relacion a los esteroides actualmente, algunos atletas y otras personas abusan
de estas sustancias para mejorar su rendimiento y su apariencia fisica. Los

esteroides anabdlicos se consumen por via oral o se inyectan, tipicamente en
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ciclos de semanas o meses (conocido como “uso ciclico”). El uso ciclico induce
a tomar dosis mdaltiples de esteroides a lo largo de un periodo especifico de
tiempo, dejando de tomarlos por otro periodo para luego comenzar nuevamente.
Ademas, los usuarios a menudo combinan varios tipos de esteroides para
maximizar su eficacia (lo que se conoce como “amontonamiento”). (Pérez

Bolivar, 2015, pag. 5).

Tomando en cuenta que la farmacologia o ayudas ergo génicas (Rivas Borbén,
Futbol. Entrenamiento Actual de la Condicion Fisica del Futbolista. , 2013)cas viene
ya desde hace muchos afios atrds en muchas disciplinas deportivas, se debe conocer
que son derribados de la testosterona, hormona sexual masculina lo mismo que tiene
factores anabdlicos que provocaran la ganancia muscular y ayuda en todo tiempo de
dolor, fatiga o falta de energia también tiene un factor androgénico que activara de
forma visible la masculinizacion como aparicion de bello facial, engrosa dura de voz,
dureza y osificacion completa a edad temprana sin distinguir si el usuario es varén o

mujer.
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CAPITULO I

2 METODOLOGIA

2.1Tipos de investigacion

2.1.1 Investigacion historica

Con este tipo de investigacion nos basaremos concretamente en la metodologia
empirica lo bueno y lo malo y del porque hasta los dias de hoy existen falencias en los
entrenamientos de hipertrofia ya que existen documentos que hoy en dia han sido
refutados mejorados y sintetizados pero no completamente aplicados en nuestro medio
por lo cual esta investigacion llevara a dar a conocer todos esas falacias pasadas y

mejoras que han venido ocurriendo.

2.1.2 Investigacion bibliografica

Mediante la investigacion bibliografica en documentos y textos de diferentes
autores se puede corroborar que existen diferencias métodos de entrenamiento y
factores a tomar en cuenta los mismos que realzaran la investigacion y de los cuales
podemos fundamentarnos para cimentar la “Macrociclo de entrenamiento para el
desarrollo de la hipertrofia muscular del tren superior en deportistas de 18 a 22 afios
en los gimnasios Alliv Gym, Forcé gym y M&j Fitness de la ciudad de Ibarra de la

provincia de Imbabura en el afio 2018”.

2.1.3 Investigacion descriptiva

El objeto de la investigacion descriptiva consiste en evaluar ciertas
caracteristicas de una situacion particular en uno o mas puntos del tiempo. En esta

investigacion se analizan los datos reunidos para descubrir asi, cuales variables estan
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relacionadas entre si. Entendiendo que el desarrollo de un Macrociclo hipertréfico de
tren superior es variable dependiendo las personas y aspectos genéticos que nos
pueden influir debemos relacionar y mejorar puntos en los cuales podemos crear un

plan grupal para cierto aspecto genético y separar los no relacionados.

2.1.4 Investigacion explicativa

Mediante este tipo de investigacion podemos llegar al porqué del problema ya
que ayuda a determinar causas y efectos, nos marca la pauta para poder continuar con
la creacion del Macrociclo de hipertrofia ya que este tipo de investigacion también se

basa en investigacion observatorio y correlacionar.

2.1.5 Investigacion prospectiva

La investigacion prospectiva nos permite plantearnos como se llevara a cabo
nuestra investigacion y cuales seran los resultados finales a los que queremos
conseguir de esta forma la investigacion ya tendrd un planteamiento previo y un

enfoque prospectivo de como se llevara a cabo.

2.1.6 Investigacion de campo

Este método de investigacion llamado investigacion de campo nos permite la
recoleccion de datos directamente en el lugar donde se llevara a cabo la investigacion,
ahi es donde usdrennos los métodos de investigacion y las herramientas necesarias ya
que en esta investigacion se identificara el proceso evolutivo de la hipertrofia muscular

Sarcoplasmatica de nuestro deportista escogido.
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2.2 Métodos

2.2.1 Método deductivo

Este método nos permite el desglose concreto y efectos de cada uno de los puntos
que vamos a tratar y en la investigacion “Macrociclo de entrenamiento para el
desarrollo de la hipertrofia muscular del tren superior en deportistas de 18 a 22 afios
en los gimnasios Alliv Gym, Forcé gym y M&j Fitness de la ciudad de Ibarra de la
provincia de Imbabura en el ano 2018 nos lleva a comprender el problema que existe
desde la proposicién de premisas para conocerlo y nos da a conocer posibles

conclusiones generales.

2.2.2 Método analitico

Utilizando el método analitico podemos descomponer los objetos de estudio y
separar cada punto para poder estudiarlo es indispensable para el desarrollo de un
Macrociclo de entrenamiento de hipertrofia ya que esta investigacién tiene varios
puntos que deben ser comprendidos por partes para poder llegar a concretar una misma
composicion comprender y separar causas naturaleza y efecto que vamos a investigar
tales como malos entrenamientos 0 mal entendimiento de la hipertrofia tipos de
ejercicios que afectan o benefician al deportista y cuantos grupos musculares de debe

entrenar.
2.2.3 Método sintético

En este método podemos integrar como una sola investigacion todos los putos
que hemos investigado para poder concretar la metodologia del entrenamiento de

hipertrofia misma investigacion de la que vamos a crear un Macrociclo variante
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enfocandonos en el principio de individualidad por lo cual la investigacion seré

compacta pero a su vez variante dependiendo del deportista con el que se va a tratar.

2.2.4 Método inductivo

En el método inductivo tomamos como hechos validos conclusiones por
razonamiento de los cuales comenzamos una blsqueda mas centrada en lo
consiguiente que vamos a tratar basandonos en estudios del entrenamiento de la
hipertrofia podemos analizar su funcionamiento y como es que cada autores baso para
concretarlos de donde viene su ideologia y si podemos modificar en nuestra

investigacion algo que tomemos como un hecho correcto con falencias.

2.2.5 Método estadistico

En el método estadistico se logré comparar, definir y corroborar el objetivo de
la investigacién mediante la ayuda de los instrumentos de investigacion ya que este
método permite la comparacion el estudio y visualizaciéon de los resultados en las

herramientas utilizadas.

2.3 Instrumentos

2.3.1 Ficha de observacion

Se aplicd en la investigacion para conocer con qué recursos humanos y
materiales vamos a trabajar notando y notificando los puntos a favor y en contra de

todo lo que influencie o tenga relevancia en la investigacion.

2.3.2 Encuesta

Nos ayudé a acercarnos mas a los deportistas y entrenadores sobre los temas que

vamos a tratar como su previo conocimiento sobre entrenamiento deportivo y la
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hipertrofia modelos de entrenamiento y todo lo que se debe conocer para ver qué nivel
de estudio o investigacion previa tienen los deportistas en los gimnasios a los cuales

se va a tratar.

2.3.3 Test fisicos

Se uso los test fisicos para conocer los el estado fisico de los deportistas de los
cuales nos podremos vasar la siguiente investigacion de tal forma de comprender su
biotipologia, su estado cardiaco, afecciones lo bueno y malo que podamos conocer de
cada deportista a tratar para conocer sus puntos a favor y donde se debe tomar en

cuenta para no cometer errores comunes o afectar al deportista de alguna manera.
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Objetivo del
Diagnostico

Variables del
diagnostico

Indicadores

Técnicas

Fuentes de
informacion

Diagnosticar

Macrociclo

-Etapa de preparacion
general
-Etapa de preparacion
especial

-Somatotipo
-medidas
antropométricas
-Frecuencia cardiaca.

Alimentacion diaria
cantidad:
Carbohidratos,
proteinas y grasas.

- nUimero de comidas
al dia

Proteica

Fichas de
observacion
Encuesta
Test fisicos

Entrenadores
Deportistas

Valorar

Hipertrofia

-métodos
-series
-pausas
-repeticiones
-carga

Uso de farmacologia
deportiva.

Fichas de
observacion
Encuesta
Test fisicos

Entrenadores
Deportistas

Elaborado por: Alejandro Romén

2.5 Poblacion

Institucién

Edades

Varones

FORCE GYM

18 - 22

15

M&J FITTNESS

18 - 22

12

ALLIV GYM

18 - 22

6

Total:

33

Fuente: Datos de los deportistas: FORCE GYM, M&J FITTNESS, ALLIV GYM
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2.6 Muestra
En el trabajo no se aplico la formula para el calculo de muestra por tratarse de
una poblacion menor al nimero de individuos requeridos por ende se aplica la

Investigacion de Caso.
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CAPITULO 11
3. ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS
3.1 Resultados de las medidas antropométricas aplicadas a los deportistas

1. Medidas antropométricas: ESTATURA cm

Tabla 1
Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
FRECUENCIA
ESTATURAS
IDEPORTISTAS
150cm - 159cm 1 3%
160cm - 169cm 12 40%
170cm — 179cm 12 40%
180cm — 189cm 5 17%
Total 30 100%

Fuente: Medidas antropoméricas a los deportistas de ALLIV GYM (6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Analisis y discusion

Los deportistas testeados notamos que las estaturas desde 160cm hasta 179 cm
forman el grupo mas grande de deportistas con un 40% de deportistas con una estatura
de entre 160cm a 169 cm y un 40% con deportistas de 170 cm a 179cm, un 3%
conformando al deportista de menor estatura con una medida de 159cm y un 17% con
5 deportistas que sobrepasan desde 180cm hasta el deportista de mayor estatura con
189cm.

Los deportistas testeados la medida estandar es de 165cm a 175 siendo esta la
medida que hace notar una mayor ganancia muscular. La estatura adulta refleja la
situacion nutricional neta durante los afios en que la persona esta en crecimiento. “En
ella influyen el consumo de alimentos, la salud y el esfuerzo laboral. De este modo, la
estatura provee una medida de la calidad de vida bioldgica, una de las dimensiones de

la calidad de vida en su conjunto”. (Meisel, 2014, pag. 6).



37

2. Medidas antropomeétricas: PESO KG
Tabla 2

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

PESO kg ;:DREEPCOURETl\lI g*,:s %

50 - 59 1 3%
60 - 69 11 33%
70-79 12 37%
80 - 89 8 24%
90 - 94 1 3%
Total 33 100%

Fuente: Medidas antropoméricas a los deportistas de ALLIV GYM (6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).

Andlisis y discusion

De los deportistas testeados se obtuvo como resultados muy parejos que el 33%
y el 36% tienen pesos desde los 60 kg hasta los 70kg respectivamente acorde a la
estatura que llevan un 24% sobrepasa el peso ideal para su estatura y solo dos
deportistas conformando el 6% siendo un deportista que con el menor peso de 59kg y

un deportista con el mayor peso siendo 92 kg.

De la mayoria de los testeados se observa un peso mantenido al ser deportistas
existe muy pocos caso de sobre peso y también se observa que un gran porcentaje de

los deportistas se mantienen acorde con su estatura.

En cuanto a la relacion entre los niveles globales de condicion fisica y el estatus
de peso corporal, los sujetos con un mayor nivel de condicion fisica presentaban
valores inferiores en el IMC. Es decir, aquellos escolares con un mayor nivel de
condicion fisica, presentaban una mayor tendencia a poseer un estado de peso

saludable. (Gélvez Casas, 2015, pag. 398).
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3. Medidas antropométricas: Biotipo (Somatotipo)

Tabla 3
Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
: FRECUENCIA
Somatotipo JDEPORTISTAS  7°
Endomorfo 3 9%
Mesomorfo 19 58%
Ectomorfo 2 6%
End y Mes 7 21%
Ecty Mes 2 6%
Total 33 100%

Fuente: Medidas antropoméricas a los deportistas de ALLIV GYM (6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).

Analisis y discusion

Los deportistas testeados concluimos la genética privilegiada para la ganancia
muscular el 58% de los testeados son mesomorfos, le sigue un 21% de deportistas
Endomorfos y mesomorfos que sigue siendo un biotipo de buena ganancia muscular,
siguiente es Endomorfos con un 9% de los encuestados siendo el biotipo con la mayor
capacidad de ganancia muscular y 2% en Ectomorfos y mesomorfos que se dificulta
un poco la ganancia de masa muscular y 2% Ectomorfos puros con una dificultad
notoria al momento de conseguir ganancia muscular mediante el entrenamiento de
hipertrofia.

El somatotipo predeterminara la capacidad de ganancia muscular y la ganancia
0 pérdida de grasa que el deportista puede conseguir durante su entrenamiento de
hipertrofia o a recorrer su vida.

Por otra parte la figura 1 muestra la somato carta donde se representa el

somatotipo individual de los triatletas estudiados y el somatotipo medio

indicando que predomina el componente muscular (2,33) con un similar valor en

los componentes esquelético (alargado) y adiposo (redondeado) por el hecho de

encontrarse cercano al eje Y (0,57) (Guillén Rivas, 2015, pag. 801).
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4. Medidas antropomeétricas: brazo derecho cm (Biceps. triceps)
Tabla 4

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

cms FRECUENCIA %
IDEPORTISTAS
25-29 6 18%
30-34 7 21%
35-39 17 52%
40 - 44 3 9%
Total 33 100%

Fuente: Medidas antropoméricas a los deportistas de ALLIV GYM (6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).

Andlisis y discusion

Del test tomado encontramos que los deportistas tiene un 52% de medida de
biceps y triceps derecho con una medida en centimetros de 35 a 39 cm le sigue el 21%
con la medida de 30 a 34 cm y un 18% de 25 a 29 cm y el porcentaje menor siendo el
9% que pasa los 40 cm de biceps y triceps derecho.

No existen medidas exactas ni medidas estandar pero al ser una investigacion
limitada por edad podemos notar que los deportistas tienen una distancia maxima de
12 cm del biceps —triceps de menor media pero no hemos separado el factor de grasa
corporal que en el caso de varios deportistas de mayor tamario es uno de los factores
que mas infieren.

El masculo biceps braquial (MBB), ubicado en la region anterior del brazo,

presenta dos vientres denominados cabeza corta y cabeza larga. La primera se

origina en la parte lateral del apice del proceso coracoides y la segunda en el
tubérculo supra glenoideo de la escapula; ambas cabezas se unen hacia la parte
media del brazo para terminar en un tenddon comun que se inserta en la
tuberosidad del radio y que emite una expansion hacia la fascia del antebrazo

denominada aponeurosis bicipital. (Guerrero, 2018, pag. 54).
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5. Medidas antropométricas: brazo izquierdo cm (Biceps. triceps)
Tabla 5

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
FRECUENCIA

cms /DEPORTISTAS 70

25 - 29 6 18%
30 - 34 7 21%
35 - 39 15 45%
40 - 44 5 16%
Total 33 100%

Fuente: Medidas antropoméricas a los deportistas de ALLIV GYM (6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Analisis y discusion

Del test tomado encontramos que los deportistas tiene un 45% de medida de
biceps y triceps izquierdo con una medida en centimetros de 35 a 39 cm le sigue el
21% con la medida de 30 a 34 cm y un 18% de 25 a 29 cm y el porcentaje menor
siendo el 15% que pasa los 40 cm de biceps y triceps izquierdo.

Es minima la diferencia pero muy interesante que aun siendo diestros la mayoria
de los deportistas testeados el brazo (biceps triceps izquierdo) tiene un mayor tamafio
contradictorio a lo que estariamos acostumbrados por el simple hecho de ser diestros
pero también tomar en cuenta que no todo el cuerpo siempre sera simétrico.

El masculo triceps braquial ocupa el compartimento posterior del brazo y consta
de tres cabezas; una cabeza medial, una lateral y una larga (CLTB). Textos de
anatomia humana (Rouviére et al., 2006; Gray, 2010; Moore et al., 2013; Pr6, 2014)
atribuyen la inervacién de la totalidad del mdsculo triceps braquial al nervio radial

(Molina, 2017, pag. 442).
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6. Medidas antropométricas: Pectoral y Espalda cm
Tabla 6

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

FRECUENCIA

cms /DEPORTISTAS ~ 7°

80 - 89 4 12%
90 - 99 13 40%
100- 109 8 24%
110- 119 4 12%
120 - 129 2 6%
130 - 139 2 6%
Total 33 100%

Fuente: Medidas antropoméricas a los deportistas de ALLIV GYM (6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Anélisis y discusion

Existe 6 medidas en cms que se tomo a los deportistas testeados y podemos
encontrar que el 39% de los deportistas tienen de 90 a 99 cms de pectoral y espalda,
un 24% tienen de medida de 100 a 109 cms, el 12% es de 110 a 119 cms y otro 12%
es de 80 a 89 cms, el 6% con una medida de 120 a 129 cms y las medidas de mayor
amplitud con un 6% de los deportistas testeados con medidas de 130 a 139cms.

La medida de pectoral y espalda se toma en una posicion anatomica frontal con
los brazos extendidos a la altura de los hombros y se toma la medida pectoral espalda
ya que son musculos grandes los cuales se puede notar cambios rapidos dependiendo
del deportista y del entrenamiento de hipertrofia que lleve a cabo.

Si se hace un ejercicio de press de banca negativo se debe sacar el peso de la

barra y bloquear los codos, posteriormente se desciende el peso hasta tocar el

pecho, aguantando la carga lentamente en tension. Para subir el peso
nuevamente, es necesario contar con ayuda, pues no se debe gastar energia en

elevar el peso. (Sanchez Ariza, 2017, pag. 16).
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7. Medidas antropométricas: Cintura cm

Tabla 7
Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
cms FRECUENCIA %
/DEPORTISTAS

70-79 12 36%
80 - 89 13 39%
90 - 99 7 22%
100- 109 0 0%
110-119 1 3%
120 - 129 0 0%
Total 33 100%

Fuente: Medidas antropoméricas a los deportistas de ALLIV GYM (6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).

Andlisis y discusion

Un 39% de los deportistas testeados tienen una medida de 80 a 89 centimetros
siendo esta las medidas mas comunes entre los deportistas testeados le sigue con un
36% las medidas de 70 a 79cms con esto podemos tomar en cuenta que los deportistas
tienen un buen somatotipo ya que presentan cinturas estrechas, continua un 22% con
medidas de 90 a 99 cms siendo ya en los deportistas mas anchos los que conforman
somatotipo Endomorfo, y un 3% de 110 a 119 cms siendo un deportista el cual tiene
una mayor medida en cintura lo cual lleva directamente a un mayor porcentaje de grasa
corporal. Hay que tomar en cuenta que al referirnos en un buen somatotipo hablamos
concretamente en el deporte de la hipertrofia ya que si al deporte que nos dirigimos
fuese levantamiento de potencia o levantamiento de pesas o powerlifting un
somatotipo de una cintura estrecha o pequefia no permitiria llegar a logros muy altos
como un somatotipo de huesos mas anchos y una zona core mas fuerte.

La medicion de la circunferencia de cintura debe ser realizada a nivel la linea

media axilar, en el punto medio entre el reborde costal y la cresta iliaca, con una

huincha plastica no deformable. Se realiza con el paciente en posicion de pie, y

al final de una espiracion normal (Moreno Gonzélez, 2010, pag. 86).
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8. Medidas antropométricas: Hombros Espalda cm
Tabla 8

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

cms FRECUENCIA %
/IDEPORTISTAS

80 - 89 1 4%
90 -99 4 12%
100- 109 8 24%
110 - 119 13 39%
120 - 129 5 15%
130 - 139 2 6%
Total 33 100%

Fuente: Medidas antropoméricas a los deportistas de ALLIV GYM (6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Andlisis y discusion

El 39% de los deportistas tienen una medida de 110 a 119 cms siendo esta las
medidas méas comunes, le sigue con un 24% las medidas de 100 a 109cms continua
con 15% con 120 a 129 cms Yy el porcentaje desciende junto con las medidas con un
12% siendo de 90 a 99cms, un 6% de 130 a 139 cms siendo las medidas mas altas y
un solo deportista con el 4% de los encuestados tiene la medida de 80 a 89cms siendo
la menor medida.

Esta medida se toma estando en una posicion anatémica frontal con las manos a
la altura del ombligo dandonos el mayor tamafio de hombro hacia hombro permitiendo
notar de forma subjetiva el trabajo y ancho del deportista de deltoides a deltoides.

Tienen el fin de mover el brazo hacia delante, de lado a lado, arriba y alrededor,

los deltoides, tienen tres I6bulos distintos de musculos Ilamado cabezas. Este

grupo muscular juega un papel muy importante en todos los programas de
musculacion que se consideren “serios”; por ende es sumamente necesario
conocer su funcion y anatomia para obtener los mejores resultados de nuestros

entrenamientos de hombros. (Alvarez, 2017, pag. 15).
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3.2 Resultados de la encuesta aplicada a los deportistas

Pregunta N° 1

¢ Conoce sobre Macrociclo, Microciclo o Mesociclo de entrenamiento?
Tabla 9

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

RESPUESTA oo T ioTas %

Si 2 6%
No 26 79%
No tanto 4 12%
Muy poco 1 3%
TOTAL 33 100%

Fuente: Encuesta a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Analisis y discusion

De los deportistas encuestados, el 79% desconocen sobre las planificaciones del
entrenamiento dos deportistas representando el 6% de los encuestados si saben sobre
la pregunta, un 12% tiene un leve conocimiento sobre el tema y un 3% siendo uno de

los encuestados conocen muy poco sobre la planificacion del entrenamiento.

Al conocer que la mayoria de los deportistas desconocen lo que es la
planificacion se puede entender la falta de conocimiento sobre ello ya que todas las
encuestas han sido dirigidas a deportistas que llevan poco o mucho tiempo entrenando
pero la mayoria desconoce el entrenamiento la planificacion, etc. ”Es importante
destacar que los periodos del entrenamiento tienen una vinculacion directa y estrecha
con los estados de la forma deportiva, puesto que la misma se obtiene en el periodo
preparatorio, se mantiene en el competitivo y sufre una pérdida temporal en el

transitorio (Cuadro N6)” (Alvarado, 2017, pag. 42).
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Pregunta N° 2

¢Sabe lo que es un periodo preparatorio en el entrenamiento deportivo?

Tabla 10

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

EsuEsTA [TEQUERCIA
Si 8 24%
No 16 49%
No tanto 5 15%
Muy poco 4 12%
TOTAL 33 100%

Fuente: Encuesta a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).

Analisis y discusion
Un 48% de los deportistas encuestados desconocen lo que es un periodo
preparatorio en el entrenamiento deportivo mientras que un 24% si conocen lo que es
afirmandolo en la respuesta de la encuesta, un 15 % de los encuestados respondieron

con no tanto y un 12 % respondié que conocen muy poco.

Al ser una encuesta que no garantiza el 100% de la veracidad de los encuestados
se nota que menos de la mitad tienen idea sobre el tema pero un porcentaje méas amplio
desconoce 0 apenas sabe lo que es un periodo preparatorio sin embargo no es 100%

verificable que sea asi.

Probablemente los niveles de carga empleados durante el periodo preparatorio
difieren ampliamente cuando los métodos de entrenamiento provienen de diferentes
escuelas futbolisticas (fatbol argentino vs futbol brasilero) (Barbosa Coelho y col.,
2015; Coelho, Morandi, Melo, Andrade, Coelho da Paix&o, Silami-Garcia, 2014).

(Vilamitjana, 2017, pag. 219).
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Pregunta N° 3

¢Comparte su rutina de entrenamiento de hipertrofia con alguien més?

Tabla 11
Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
FRECUENCIA o
RESPUESTA /DEPORTISTAS Yo
Siempre 5 15%
Casi siempre 9 28%
Rara vez 11 33%
Nunca 8 24%
TOTAL 33 100%

Fuente: Encuesta a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Analisis y discusion

Un 33% de los deportistas encuestados comparte su rutina con alguien mas es
decir usan los mismos ejercicios maquinas métodos y repeticiones y un 15% lo hace
igual ignorando principios del entrenamiento tales como el de individualidad, un 28
% de los deportistas no comparten su rutina y un 8 % muy poco una vez por semana
o cuando lo ven necesario.

Es necesario entender que el entrenamiento de hipertrofia puede ser guiado mas
no deberia ser compartido ya que cada deportista es distinto y de la misma forma sus
capacidades por lo cual se deberia primero identificar cual seria su mejor manera de
entrenar y con quien podria ser compatible para compartir un entrenamiento ya que el
entrenamiento de hipertrofia no es lo mismo que un entrenamiento de deporte
colectivo.

Segun (Meneses, 2003) el principio de individualidad es tan importante como

los demas principios, debido a la diferencia que existe en tipos de disciplina

deportivas, guias de entrenamientos, capacidades motoras condicionales a

incrementar, y lo mas trascendental el tipo de vida que va recibir este individuo

luego de culminar su etapa deportiva del alto rendimiento (Zufiiga Morales,

2018, pag. 11).
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Pregunta N° 4
¢Le realizaron una evaluacién diagnostica, fisica o test antes de darle un
entrenamiento?

Tabla 12

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

RESPUESTA oo T ioTas %

Al inicio 10 31%
Durante la 3 9%
Al final del mes 4 12%
Nunca 16 48%
TOTAL 33 100%

Fuente: Encuesta a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Andlisis y discusion
Al 48% respondieron nunca, al 31% de los encuestados si se les aplico test

iniciales un 9% no tuvo ningun test o examinacion previa a la aplicacion de

entrenamiento y un 12% respondieron no tanto.

Las respuestas no tienen un porcentaje elevado o especifico sobre si se les realizo
un examen previo si se redujera a si 0 no las respuestas seria un 80% a 20% a favor de
no, ya que el empirismo sigue siendo uno de los factores y métodos de entrenamiento

mas habituales en los gimnasios de la ciudad de Ibarra.

El entrenamiento deportivo es un proceso complejo a través del cual un
deportista puede, partiendo de su potencial genético, conseguir un determinado
nivel de rendimiento merced a los procesos de adaptacion del organismo
llevados desde su iniciacion deportiva con los programas de ensefianza-
aprendizaje y los logros superiores por medio de los planes de entrenamiento.

(Vargas, 2015, pag. 1).
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Pregunta N° 5

¢Conoce su somatotipo?

Tabla 13
Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
FRECUENCIA o
RESPUESTA  pepoRrTisTAS 72
Si 2 6%
No 19 58%
Algo 9 27%
Muy poco 3 9%
TOTAL 33 100%

Fuente: Encuesta a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Analisis y discusion

El 58% representando més de la mitad no conocen sobre su somatotipo tomando
en cuenta que la hipertrofia sarcoplasmatica es muy dependiente del somatotipo para
lograr notar cambios y progresos, solo un 6% sabe sobre su somatotipo y qué
significado tiene, un 27% tiene leve conocimiento, pero no concreta el significado de

somatotipo y un 9% de los encuestados apenas saben sobre su somatotipo.

El entrenamiento de hipertrofia siendo sarcoplasmatica o sarcomerica tiene
mucho que ver con el somatotipo ya que aunque los deportistas encuestados
desconozcan sobre el tema, nosotros al conocer esto sabremos de antemano quien
obtendréa un progreso mas pronto que otros y asi mismo cuales tendran puntos fuertes
y débiles donde enfocar la planificacion entrenamiento.”Actualmente la
kineantropometria es ampliamente utilizada para determinar la composicién corporal
y el somatotipo en diferentes deportes, especialmente el deporte mas popular del
mundo: el fatbol” (Jorquera Aguilera et al., 2013).”Almagia, A., Araneda, A.,

Sanchez, J., Sanchez, P., Zlfiga, M., & Plaza, P. (2015).
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Pregunta N° 6

¢Sabe que métodos de entrenamiento se utiliza para el desarrollo de la masa muscular?

Tabla 14
Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
FRECUENCIA o
RESPUESTA  pepoRrTisTAS 72
Si 17 52%
No 5 15%
Algo 9 27%
Muy poco 2 6%
TOTAL 33 100%

Fuente: Encuesta a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).

Andlisis y discusion

El 52% de los deportistas encuestados respondieron que si saben los métodos de
entrenamiento que utilizan para el desarrollo de masa muscular, un 15% desconocen
los métodos de entrenamiento mas sin embargo entrenan, un 27% respondio que no

conoce tanto sobre metodos de entreno y un 6% conocen muy poco.

Un gran porcentaje respondié de manera positiva mas aunque sin entender
completamente la pregunta ya que a lo que ellos se refieren con entrenamiento es las

rutinas empiricas que han venido aplicando.

Las primeras 3 semanas fueron usadas como un periodo de control durante el
cual no fue llevado a cabo ningun entrenamiento de la fuerza, ni ningln otro
cambio de los patrones de trabajo normales de los sujetos y de las actividades
fisicas recreacionales. Luego, los sujetos comenzaron una intervencion de
entrenamiento de la fuerza supervisada por un periodo de 10 semanas. Las
mediciones fueron tomadas durante los periodos de entrenamiento de control y

experimental en las semanas -3, 0, 3, 6 y 10. (Mitchell, 2016, pag. 6).
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Pregunta N° 7
¢ Conoce la carga/ peso que utiliza usted para el desarrollo de la hipertrofia?

Tabla 15

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
FRECUENCIA

RESPUESTA IDEPORTISTAS 7

Si 16 8%
NO 7 21%
Algo 8 25%
Muy poco 2 6%
TOTAL 33 100%

Fuente: Encuesta a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Andlisis y discusion

El 48% de los deportistas dicen si conocer la carga utilizada en sus
entrenamientos el 21% no conoce el 25% no tanto y el 6% muy poco. Sin embargo la
respuesta no dicta que se conozca netamente la carga que se debe utilizar.

El test de 1RM dictara el peso que el deportista debe aplicar para que el
entrenamiento a ejecutar sea netamente de hipertrofia para que la ganancia de tamario
muscular sea notoria.

Una de las formas utilizadas para el control de la intensidad de la carga de

entrenamiento del levantamiento de pesas, ha sido a través de dos elementos

fundamentales: su volumen (cantidad de actividad fisica que realiza el
deportista) y su intensidad (dificultad para cumplir la misma). Como indices de
la intensidad, se utilizan la intensidad media relativa (IMR%), es la relacion
porcentual entre el peso medio (resultado de dividir el tonelaje entre las
repeticiones) de un ejercicio y el resultado méaximo en este, en los planes
generales; y el peso medio, el coeficiente de intensidad (relacion porcentual entre
el peso medio general y el biatlon), en los planes individuales. (Ojeda, 2017, pag.

100).
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Pregunta N° 8
¢Su entrenamiento de hipertrofia lo varia cada semana?
Tabla 16

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

FRECUENCIA
RESPUESTA %
IDEPORTISTAS

Si 11 33%
No 12 36%
Algo 8 24%
Muy poco 2 7%
Total 33 100%

Fuente: Encuesta a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).

Andlisis y discusion

Es una de las Unicas preguntas que tiene un porcentaje bastante igualado con
un 33% si y 36% no siendo un solo encuestado de diferencia es decir que la mayoria
de TY del entrenamiento es la progresion y la variabilidad ya que el cuerpo tiene a
adaptarse y asi mismo sucede con los entrenamientos lo cual lleva al cuerpo a un punto

de estancamiento.

“Este “umbral” deberd ser alterado mediante esfuerzos selectivos
individualizados, conocidos como “Estimulos Fisicos” y su aplicacién continua,
progresiva y consciente, producira lo que busca todo proceso de entrenamiento fisico-
deportivo: La adaptacion biologica, proceso mas conocido como bioadaptacion.”

(Aguilar, 2015, pag. 85).
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Pregunta N° 9

¢Cree usted que aplica bien sus pausas en su entrenamiento de hipertrofia?

Tabla 17
Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
FRECUENCIA o
RESPUESTA  pepoRrTisTAS 72
Siempre 4 12%
Casi siempre 13 39%
Rara vez 11 33%
Nunca 5 16%
TOTAL 33 100%

Fuente: Encuesta a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).

Andlisis y discusion

La mayoria de los deportistas encuestados no aplican bien sus pausas ya que la
respuesta de no tiene un 39% no tanto un 33% y muy poco un 16% formando un 82%
a comparacion del 12% de los deportistas encuestados siendo 4 personas las cuales si

aplican bien sus pausas sabiendo sobre los sistemas energéticos que debe aplicar.

La pausa en el entrenamiento de hipertrofia no es necesariamente muy corta
como un entrenamiento intenso ya que en el entrenamiento de hipertrofia lo que
primero se debe tener en cuenta es el volumen pero no por ello se dejara una pausa
exagerada ya que el musculo no reaccionara de igual forma que con una pausa bien

dosificada.

Esta investigacion examind la influencia del nimero de repeticiones por serie en
la potencia y metabolismo muscular durante el ejercicio del press de piernas.
Seis hombres entrenados (edad 34+6 afos) realizaron al azar, 5 series de 10
repeticiones (10REP), o 10 series de 5 repeticiones (SREP) de ejercicio del press
de piernas bilateral, con la misma carga inicial e intervalos de pausa entre las

series (Rivera, 2015, pag. 1).
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Pregunta N° 10

¢un entrenamiento de ganancia muscular o musculacion se llama también

entrenamiento de?

Tabla 18
Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
FRECUENCIA o
RESPUESTA /IDEPORTISTAS /o
Hipertrofia 25 76%
Fuerza explosiva 2 6%
Fuerza Maxima 4 12%
Resistencia a la 2 6%
TOTAL 33 100%

Fuente: Encuesta a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Analisis y discusion
El 76% acertaron a la respuesta correcta siendo hipertrofia, 4 deportistas
representando el 12% de los encuestados pusieron como Fuerza maxima,2 Fuerza
explosiva 'y 2 resistencia a la fuerza representando 6% y 6% respectivamente.
Comunmente el trabajo de ganancia muscular, musculacion o trabajo de
hipertrofia es principalmente Ilamado como trabajo con pesas trabajo de pesas
gjercicio en gimnasio siendo estos nombres vulgos usados por deportistas sin
conocimiento.
El principal hallazgo en el presente estudio fue que el entrenamiento de la
resistencia no dafia la mejora en la fuerza maxima o hipertrofia de las fibras
inducida por una sesién subsecuente de entrenamiento de la fuerza. Realmente,
el entrenamiento combinado Ilevd a un aumento mas pronunciado en el area de
las fibras musculares, acompafiado por las elevaciones en los niveles de las
proteinas de la Akt y de la mTOR en el musculo del vasto externo. Ademas, el
entrenamiento combinado mejoré el area de las fibras tipo | y fibras tipo I,
mientras que el entrenamiento de la fuerza s6lo aumentd las fibras tipo II.

(Kazior, 2016, pag. 1).
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Pregunta N° 11
¢Considera que es necesaria la elaboracion de un Macrociclo de entrenamiento de

hipertrofia capaz de guiar de forma autonoma en los gimnasios de la ciudad de Ibarra?

Tabla 19
Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
FRECUENCIA o
RESPUESTA /IDEPORTISTAS /o
Muy necesario 21 64%
Necesario 12 36%
Poco necesario 0 0%
Innecesario 0 0%
TOTAL 33 100%

Fuente: Encuesta a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Andlisis y discusion

El 64% pusieron muy necesario un la elaboracion de un Macrocilo para el
desarrollo de la hipertrofia y un 36% lo vio necesario entre las dos respuestas
formando el 100% siendo ambas respuestas a favor ya que se toma en cuenta la falta
de guia autbnoma.

Los deportistas reconocen que si hace falta cierta informacion sobre el
entrenamiento de la hipertrofia muscular ya que muchos la entrenan pero sin saber
absolutamente nada méas que un entrenamiento empirico.

En esa relacion de acompafiamiento, entre el educador y el jugador, es

importante resaltar cdmo ambos debemos asumir el rol de aprendices y, con ello,

un mejor autoconocimiento personal. Con la finalidad de llegar a ser duefios y

autores de nuestra propia practica y, por tanto, de nuestra accion profesional. En

este ambito formativo complejo, los educadores debemos actuar como
facilitadores del aprendizaje, fijando los retos a superar en esta actividad de

formacion, como parte de nuestro desarrollo profesional. (Fraile Aranda, 2013,

pag. 3).
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Pregunta N° 12
¢La aplicacion de un Macrociclo de Entrenamiento de Hipertrofia sera competente
para guiar de forma auténoma en los gimnasios y mejorara el desarrollo muscular en

los deportistas?

Tabla 20
Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
FRECUENCIA o
RESPUESTA /IDEPORTISTAS o
Siempre 18 55%
Casi siempre 11 33%
Rara vez 3 9%
Nunca 1 3%
TOTAL 33 100%

Fuente: Encuesta a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Analisis y discusion

El 55% siempre y 33% casi siempre, existe un 9% rara vez y un 1% nunca las

mismas respuestas que los deportistas supieron argumentar las razones del porqué.

No todos los deportistas enfocan su progreso como un trabajo netamente

auténomo sino como un trabajo o deber solo del entrenador.

Todo aprendizaje supone la adquisicion de nuevas formas de relacionarse. Lo
que caracteriza aprendizaje de las destrezas deportivas es que los aspectos
preceptivos-motores. De la relacién son importantes, pero eso no implica que
sean los Unicos. Por ello cuando en el aprendizaje de la técnica y tactica
deportivas nos refiramos a la adquisicidn de nuevas acciones, debe contemplarse
desde una perspectiva amplia que contiene elementos perceptivos - motores,

fisiolégicos y cognoscitivos. (Riera, 1989, pag. 28).



56

Pregunta N° 13
¢Mediante el Macrociclo cree que se cambiara los entrenamientos estandar en los

gimnasios de la ciudad de Ibarra?

Tabla 21
Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
FRECUENCIA o
RESPUESTA  \pepoRrTisTAS  %°
Siempre 10 30%
Casi siempre 16 48%
Rara vez 6 18%
Nunca 1 3%
TOTAL 33 100%

Fuente: Encuesta a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).

Analisis y discusion
El 30% de los encuestados ponen que, si existird un cambio notorio de los
entrenamientos estandar en los gimnasios de la ciudad de Ibarra, un 48% opto por el
casi siempre, el 18 % respondio rara vez dando razon a que aun falta disciplina y sobra

empirismo y un 3% respondié que no habria cambios argumentando que la gente no

tiene a estudiar el deporte simplemente dejarse guiar.

Se hace aun mas notorio la razon del porqué de esta investigacion, aunque los
deportistas no comprendan bien sobre el entrenamiento deportivo o una planificacion

deportiva.

Es una proposicion que se opone a toda la tradicién de empiristas, que exigen a
sus pupilos dar el méximo de si, “a muerte”, enquistada en la casta de
entrenadores, que mantienen técnicamente los circuitos mercantiles sobre los
que se sustentan los deportes de masas y que, de no estar vigilantes, pueden
contaminar aquellas otras précticas fisico-motrices, en las que el agonismo

extremo, no tiene ubicacion. (Gonzélez, 2017, pag. 17).
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3.3 Resultados del test de 1RM aplicado a los deportistas
Test de 1Rm en los ejercicios compuestos comunes del tren superior. Press de plano
Tabla 22

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
Press de

planokg Deportistas %
30-39 5 15%
40 - 49 5 15%
50 - 59 3 9%
60 - 69 9 27%
70-79 3 9%
80 - 89 1 3%
90 - 99 4 12%
100 - 109 3 9%
TOTAL 33 100%

Fuente: Test IRM a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Andlisis y discusion

El 27% pres de pecho plano levanta de 60 a 69 kg conformando el grupo mas
nameros vienen dos puestos 15% para 40 a 49 kg y 15% para 30 a 39kg,12% con una

carga de 90 a 99 kg, un 9% de 100 a 109kg y otro 9% de 50 a 59kg y el menor

porcentaje siendo el 3% 80 a 89kg del test de 1RM.

El ejercicio de press plano es uno de los ejercicios compuestos mas completos

para el trabajo de tren superior ya que utiliza gran parte de los masculos.

Sin embargo, esto no debe llevarnos al extremo de no incluir apenas variacion
en nuestro programa. La estructura de los musculos es compleja, presenta
diversos puntos de unién a los huesos, asi como varias porciones o cabezas que
desarrollaran diferentes funciones y mostraran distintas activaciones
dependiendo de la posicion de la articulacion, el plano de movimiento o el tipo
de agarre utilizando ( Schoenfeld, 2012; Helms et al, 2014),como pudimos ver

en factores que determinan la fuerza. (LAPORTA, (2016). , pag. 1).
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Test de 1Rm en los ejercicios compuestos comunes del tren superior. Dominada

con peso corporal + kg

Tabla 23
Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
Dominada + kg Deportistas %
60 - 69 3 10%
70-79 6 18%
80 - 89 11 33%
90 -99 7 21%
100 - 109 4 12%
110 - 119 2 6%
TOTAL 33 100%

Fuente: Test 1RM a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).

Andlisis y discusion
Un 33% dominadas de 80 a 89 kg incluido de su peso corporal, un 21% de 90 a
99 kg en 1RM, un 18% de 70 a 79 kg, el 12 % representa de 100 a 109kg,el 10% de
60 a 69kg y un 6% siendo la menor cantidad de deportistas con la capacidad de levantar
de 110 a 119 kg.
El ejercicio conocido como dominada compuesta trabaja la gran mayoria de los
musculos de la zona de la espalda y también de la zona frontal del cuerpo.
En un intento de aumentar el conocimiento sobre aquellas variables que pueden
tener influencia sobre el rendimiento en el ejercicio de las dominadas, son varios
los autores que han analizado la relacion entre dicho ejercicio(evaluado a través
del nimero méaximo de repeticiones realizado con el propio peso corporal) y
diferentes medidas de fuerza maxima (LRM) y resistencia muscular expresada
en términos relativos (maximo nimero de repeticiones posibles con una carga
equivalente al 60% y al 80% de 1RM en el ejercicio de polea al pecho(Chandler,
Ware, & Mayhew, 2001; Halet, Mayhew, Murphy, & Fanthorpe,2009; Jhonson,

Lynch, Nash, Cygan, & Mayhew, 2009). (Sanchez Moreno, 2017, pag. 7).
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Test de 1Rm en los ejercicios compuestos comunes del tren superior. Jalon de
polea al pecho
Tabla 24

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

Jalén de polea Kg Deportistas %
30-69 2 6%
70-79 4 12%
80 - 89 6 18%
90 -99 5 16%
100 - 109 1 3%
110-119 1 3%
120 - 129 5 15%
130- 139 1 3%
150 - 159 2 6%
TOTAL 33 100%

Fuente: Test IRM a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).

Andlisis y discusion

El 18% de 1RM de 80 a 89Kkg, el 15% de 90 a 99kg, el 16% de 120 a 129kg, un
12% va de 70 a 79kg, existen 5 frecuencias de 6% 1° de 30kg a 39kg, 2% de 40kg a
49kg, 3™ de 50kg a 59kg , 4" de 60kg a 69kg, 5% de 150kg a 159kg , existen 3
frecuencias con el 3% deportista cada uno 3% 100kg a 109kg,3% 110kg a 119kg y 3%

de 130kg a 139kg.

El jalon de polea medio o jalon de polea al pecho es uno del ejercicio compuesto
con mayor cantidad de distancia en peso.“Mientras que en el ejercicio de dominadas
evaluariamos valores de fuerza relativos al MC, en el ejercicio de jalon de polea al
pecho se miden los valores absolutos de fuerza. De ahi la necesidad de relativizar los
valores en funciones del MC en el ejercicio de polea al pecho para observar relacion
entre ambos ejercicios” Jhonson, Lynch, Nash, Cygan, & Mayhew, 2009). (Sanchez

Moreno, 2017, pag. 34).
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Test de 1IRm en los ejercicios compuestos comunes del tren superior. Peso muerto

Tabla 25

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

Peso muerto Deportistas %
30 -39 1 3%
40 - 49 6 18%
50 - 59 5 15%
60 - 99 3 9%
100 - 109 4 13%
110- 119 1 3%
120 - 129 3 9%
130 - 139 2 6%
150 - 159 1 3%
170- 179 1 3%
TOTAL 33 100%

Fuente: Test 1RM a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).

Analisis y discusion

El 18% tienen 1RM de 40 a 49Kkg, el 15% de 50 a 59kg, el 13% es de 100kg a

109kg, 4 frecuencias de 9% de 60kg a 69kg, 2% con el 9% que levanta de 80kg a 89kg,

un 9% con un levantamiento de 90kg a 99Kkg la dltima frecuencia de 9% que levantan

de 120kg a 129kg, un 6% de 130kg a 139 kg, 3% de 30kg a 39kg ,3% de 110kg a

119kg, 3% de 150kg a 159kg y de 3% 170kg a 179Kkg .

Si el peso muerto se lo ejecuta hasta la altura de las rodillas al ejecutar el

movimiento del ejercicio obtendremos una tension y trabajo directo en la zona core,

lumbares, trapecio, deltoides, triceps, biceps, pectoral, trapecio superior, dorsales.

En los hombres se evalla fuerza maxima de peso muerto, jalon de espalda y

biceps en predicador, a diferencia que en las mujeres se evalla cuadriceps,

isquiosurral y tijeras. EI maximal de mayor peso obtenido por los hombres fue

el de peso muerto con 139.75 Kg, y el de mujeres fue la repeticion maxima de

extension de rodillas con 115 Kg. (Diaz Cevallos, 2017, pag. 5).
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3.4 Resultados del test de somatotipo aplicado a los deportistas
Pregunta N° 1
Mi cuerpo tienda a:

Tabla 26

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

FRECUENCIA o
RESPUESTA IDEPORTISTAS 7
Acumular 8 24%
Ser delgado 20 61%
ser demasiado 5 15%
TOTAL 33 100%

Fuente: Test somatotipo a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Andlisis y discusion

El 61% de los deportistas encuestados tienden a ser delgados y musculosos, le
sigue con un 24% de los deportistas encuestados quienes acumulan demasiada grasa,
y un 15 % de los deportistas encuestados tienden a ser demasiado flacos, como se hace
notorio mediante el test la mayoria de los deportistas ya presentan una base para la

ganancia muscular.

Como se ha podido notar en los anteriores test, los deportistas tienen de
somatotipo principal el Mesomorfo por lo cual de manera prioritaria se veran de forma
mas musculosa recordando que el entrenamiento de hipertrofia sarcoplasmatica se
enfoca en el aspecto subjetivo visual de como se ve el deportista. “El somatotipo medio
de la categoria élite masculina en triatlon es ecto-mesomorfo, esto quiere decir que la
ectomorfia es dominante y la mesomorfia (referida al desarrollo musculo esquelético
en relacion con la estatura) es mayor que la endomorfia”. (Guillén Rivas, 2015, pag.

800).
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Pregunta N° 2

Mi cuerpo se ve:

Tabla 27

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

FRECUENCIA o
RESPUESTA /IDEPORTISTAS /o
Redondo y suave 6 18%
Cuadrado y 23 70%
Largo 4 12%
TOTAL 33 100%

Fuente: Test somatotipo a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).

Analisis y discusion

En la pregunta numero dos predomino con un 70% de los deportistas
encuestados que su cuerpo se ve Cuadrado y rogudo queriendo decir que se nota un
trabajo de hipertrofia. Le sigue un 18% de los deportistas encuestados con un total de
6 personas que hicieron el test con la respuesta de redondo y suave y un 12 % de la

respuesta que dice largo y de muy poco relieve.

Mediante esta pregunta se puede notar como es el fisico del deportista
actualmente ya que otro punto a tomar en cuenta es que el somatotipo varia segin los
afios y la forma de vida del deportista ciertos tipos de Somatotipos propician ventaja.
“El estudio del somatotipo cobra importancia, ya que cada especialidad deportiva
presenta una serie de exigencias que obliga, en la mayoria de los casos, a poseer una
determinada anatomia en los deportistas con el fin de lograr un desempefio deportivo

optimo”. (Rodriguez, 2014, pag. 29).
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Pregunta N° 3
Mi estructura 0sea es:
Tabla 28

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

FRECUENCIA
RESPUESTA

IDEPORTISTAS
Muy grande 8 24%
Mediana 22 67%
Pequena/fragil 3 9%
TOTAL 33 100%

Fuente: Test somatotipo a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Analisis y discusion

El resultado de los deportistas testeados dio un 67% en la respuesta Mediana de
la pregunta que se refiere al tipo de estructura 6sea, Un 24% con la respuesta muy

grande y un 9% con la respuesta pequerfia/ fragil.

Enfocandonos en una medida estandar de los paises latinos directamente en
Ecuador encontramos que 170 cm es la medida estandar por esta misma razon
encontramos que mas de la mitad de los testeados se encuentran en el rango de 165
hasta 175 siendo esta la razon del porque su estructura ésea es tomada como Mediana,
hay que tomar en cuenta que la estatura también tendra algo subjetivo de por medio
ya que si el deportista es muy alto no se observara tan musculado como uno de un
tamafio estandar que se lo observara con mayor hipertrofia muscular aunque no sea asi
sino subjetivamente se notara de esa manera siendo esto una trampa visual “Entre los
factores que afectan a la forma corporal y por ende el somatotipo durante la
adolescencia se encuentra el patrén de distribucidn de grasa corporal que es especifico

de cada sexo durante el crecimiento adolescente”. (Ruderman, 2017, pag. 2).
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Pregunta N° 4
De nifio era:
Tabla 29
Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
FRECUENCIA
RESPUESTA %
/DEPORTISTAS
Regordete 13 39%
Normal 12 37%
Demasiado flaco 8 24%
TOTAL 33 100%

Fuente: Test somatotipo a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).

Andlisis y discusion

El 39% con la respuesta de regordete, un 37% con la respuesta de normal y un
24% con la respuesta de demasiado flaco en este caso no existe mucha distancia entre
las tres respuestas. El somatotipo que un deportista tendra mucho que ver con el tipo

de nifiez que haya cruzado ya que una alimentacion buena y otros factores influyentes.

Dentro de la resefia histérica del analisis de las caracteristicas morfoldgicas, en
la antropologia fisica se tiene una clasificacion denominada somatotipo
(Marrodan, 1990). Sheldon en 1940 introduce la clasificacion del cuerpo
humano a través de la determinacién de su estructura, que permite cuantificar un
modelo de los tres componentes primarios y que dependen del desarrollo
alcanzado en las tres capas embrionarias: endodermo, mesodermo y ectodermo.
Los valores numericos expresan la caracteristica y composicion de cada
componente: la primera es referida a la endomorfia (adiposidad relativa), la
segunda a la mesomorfia (muscularidad relativa) y la tercera a la ectomorfia

(linealidad). (Palacios, 2017, pag. 6).
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Pregunta N° 5

Mi acercamiento a la vida es:

Tabla 30
Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
FRECUENCIA o
RESPUESTA  pepoRrTisTAS 72
Tranquilo 5 15%
Dinamico 23 70%
Preocupado 5 15%
TOTAL 33 100%

Fuente: Test somatotipo a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Analisis y discusion

En la pregunta nimero 5 que dice “Mi acercamiento a la vida es:” el 70% de los
deportistas encuestados respondieron que su acercamiento a la vida es dindmico de
manera obvia lo comprendemos ya que todos los encuestados son deportistas, iniciales
(no profesionales). Un 15% de los deportistas encuestados respondieron Tranquilo y

reposado y el otro 15% de los deportistas encuestados respondieron Preocupado.

Un acercamiento dinamico hacia la vida no siempre es sinénimo de deportista
ya que hay depositas que reservan su energia al maximo para el momento de actuar
solo en su entrenamiento, la mayoria de deportistas llevan una vida dindmica ya que
el hecho de estar en actividad fisica permite adaptarse a la actividad, dejando de lado
el excesivo descanso o comunmente Ilamado sedentarismo algo que hoy en dia es mas
comun de lo que deberia sin embargo cada vez hace parecer mas normal. “A pesar de
la similitud de los Somatotipos de ambas muestras, en la nuestra se observé un menor
componente mesomorfico, lo cual puede ser interpretado como una menor cantidad de
tejido muscular, esto seguramente esté relacionado con los habitos de entrenamiento

de estos deportistas™. (Valdes, 2016, pag. 26).
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Pregunta N° 6
Mi nivel de actividad es:

Tabla 31

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
FRECUENCIA

RESPUESTA /IDEPORTISTAS v
Sedentario 3 9%
Bastante activo 23 70%
Hiperactivo 7 21%
TOTAL 33 100%

Fuente: Test somatotipo a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).

Andlisis y discusion

El 70% de los deportistas encuestados tienen un nivel de actividad “bastante
activo”, un 21% de los deportistas encuestados respondieron hiperactivo y un 9% de
los deportistas encuestados respondieron representado por tres deportistas

respondieron al ser sedentarios.

Al igual que en la anterior pregunta se entiende y determina que los deportistas
tiene a tener una vida mas activa y en ciertos casis hiperactiva siendo esta la forma
cotidiana de su dia a dia, aunque también se puede encontrar deportistas iniciales o
que no sean constantes en su disciplina o activad, bordeando al sedentarismo esta
pregunta nos puede dar un dato leve sobre como deben tener su nivel de grasa corporal.
“El sedentarismo es uno de los factores de riesgo modificables que estd aumentando
en los ultimos afios en Europal, 2 y Estados Unidos3, a pesar de que la actividad fisica
aporta grandes beneficios sobre la salud y se asocia a una menor incidencia de
enfermedades cardiovasculares y otras enfermedades cronicas4”. (Maestre-Miquel,

2015, pag. 260).
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Pregunta N° 7
Las personas me dicen que:
Tabla 32

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

esuesTa TEGUENCI o
Debo perder peso 6 18%
Que estoy muy 17 52%
Que debo 10 30%
TOTAL 33 100%

Fuente: Test somatotipo a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Analisis y discusion

En la pregunta nimero 7 “Las personas me dicen que:” se obtuvo con mayor
porcentaje la respuesta “Que estoy muy bien” con un resultado del 52% de los
deportistas encuestados, un 30% a la respuesta “Que debo engordar” y un 18% a la

respuesta “Que debo bajar de peso”.

Mediante esta pregunta se esclarece ain mas que la mayoria de los deportistas
presentan fisicos con una aprobacién visual, y no es uno de los problemas principales

la obesidad ni la delgadez.

El nivel de actividad fisica se determind con el cuestionario rapido del estudio
enKid (test corto de actividad fisica Krece Plus) (26) que fue cumplimentado por
los padres. Este test clasifica el estilo de vida basandose en la media diaria de
horas que ven la television o juegan con videojuegos y las horas de deporte
extraescolar por semana. Segun la puntuacion del test, el estilo de vida del nifio

se clasifica como malo, regular y bueno. (Alvarez, 2017, pag. 3).
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Pregunta N° 8

Al rodear la mufieca con el dedo medio y pulgar de tu otra mano:
Tabla 33

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

FRECUENCIA
RESPUESTA /IDEPORTISTAS %
Los dos dedos no 8 24%
Apenas se tocan 17 52%
Un dedo se pone 8 24%
TOTAL 33 100%

Fuente: Test somatotipo a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Andlisis y discusion
El 52% de los deportistas sus dedos apenas se tocan al bordear su mufieca, y de

manera similar con un 24% los dedos no se tocan y el otro 24% concluyeron que sus

dedos sobrepasan.

Son medidas bastante parejas en el caso de las dos Gltimas opciones revisadas,
Mediante esta pregunta se hace notar los diferentes Somatotipos.
La primera generada por los musculos esqueléticos y la segunda producida por
la carga (fuerza) otorgada por los cuerpos, es asi como "la fuerza interna resulta
de la fuerza producida por la contraccién muscular sobre el punto de insercién
sobre el hueso” (4), mientras que la fuerza externa, es la carga (fuerza ejercida
por la gravedad, una masa, un adversario, la friccion, la inercia) que se debe
vencer a partir de la contraccion muscular. En este contexto, la fuerza
desarrollada por el ser humano se manifiesta de tres maneras completamente
diferenciables, aunque la fuerza en los deportes casi nunca se manifiesta de
forma pura, pues se halla normalmente de forma mas o menos mezclada en

funcion del deporte especifico (5). (Medina M. A., 2018, pag. 26).
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Pregunta N° 9
Mi metabolismo es:
Tabla 34

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

EsuEsTA [TECUERCIA
Lento 7 21%
Normal 17 52%
Demasiado 9 27%
TOTAL 33 100%

Fuente: Test somatotipo a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).

Andlisis y discusion

La pregunta es sobre que metabolismo tiene cada deportista testeado, mas de la
mitad con un 52% de los deportistas encuestados respondieron que normal, un 27%
de los deportistas encuestados respondieron demasiado rapido y un 21% de los
deportistas encuestados respondieron lento, concluyendo directamente que tendremos

mas Somatotipos Mesomorfos y Ectomorfo que Endomorfos.

Cuando un metabolismo es rapido, no permite que se acumule grasa y tampoco
permite que el cuerpo tienda a estancarse, pero a su vez necesita de una mayor ingesta
de nutrientes, para poder obtener una notoria ganancia muscular como es en el caso de
los Ectomorfo los mismos cuyo consumo de carbohidratos debe ser muy grande para
poder conseguir resultados. “Consumo energético La energia que se consigue a traves
de los diferentes procesos metabolicos esta dedicada a mantener los procesos
fisioldgicos basicos del organismo y a responder a las actividades cotidianas del

sujeto” (Thibodeau y Patton, 2007) (Guillamoén, 2015, pag. 1).
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Pregunta N° 10

Sobre mi peso:

Tabla 35
Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.
FRECUENCIA o
RESPUESTA IDEPORTISTAS /o
Gano peso 5 15%
Gano y pierdo 22 67%
Sufro para subir 6 18%
TOTAL 33 100%

Fuente: Test somatotipo a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).).
Analisis y discusion
La pregunta numero 10 hace recuento sobre el peso del deportista, un 67% de
los deportistas encuestados concluyen en que ganan y pierden peso facilmente, un 18%

de los deportistas encuestados sufre para subir de peso, y un 15% de los deportistas

encuestados respondieron que gana peso facilmente, pero se les complica bajar.

Este impacto se ocasiona por el factor de somatotipo que cada deportista presenta
puesto que la ganancia y pérdida de peso es algo nato de los mesomorfos, la dificultad
de ganar peso es para los Ectomorfos y la dificultad de bajar peso es para los
Endomorfos. Refiriéndonos a masa magra y grasa corporal, aunque no estamos

comentando que también hay somatotipos mixtos.

Se les entregd una carta de consentimiento a los futbolistas, donde contenia la
informacidn de esta investigacion. Se utiliz6 la prueba de t-student del programa
SPSS (version 21.0) donde se logré comparar las medias de los valores de ambas
tomas (M1 y MF) de la masa grasa y masa magra de los segmentos corporales,
utilizando un nivel de analisis estadistico de significancia de p < 0.05. (Garcia,

2018, pag. 15).
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Pregunta N° 11
Tengo hambre:
Tabla 36

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

RESPUESTA  joepopTisTas  *
Todo el tiempo 16 48%
A la horade 13 39%
Raramente 4 13%
TOTAL 33 100%

Fuente: Test somatotipo a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Analisis y discusion
El 48% de los deportistas respondieron que todo el tiempo, el 39% de los

deportistas respondieron que a la hora de comer y el 13 % de los deportistas

respondieron que raramente.

Mientras mas hambre tenga un deportista se puede notar que su metabolismo es
muy acelerado y su alimentacién estd mal organizado puesto que esto puede llevar a

un desequilibrio alimenticio, obesidad, etc.

El poco o nulo asesoramiento en dietas que llevan los deportistas, desarrolladas
por los mismos, o por la influencia de las Redes Sociales, por el deseo de pérdida
de peso en tiempos relativamente cortos, ocasionados por distintos factores como
los que se mencionaron anteriormente: la presion en su entorno familiar y social,
su entrenador o sus propios compafieros del deporte, mismos que desencadenan
en una inadecuada manera de querer perder peso, lo que se contrapone al objetivo
propuesto en la carrera deportiva de adultos jovenes. (LOpez Vinueza, 2015, pag.

6).
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Pregunta N° 12

La gente me podria describir como una persona:

Tabla 37

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia.

FRECUENCIA
RESPUESTA %

/DEPORTISTAS
Emocional 10 30%
Fisica 19 58%
Intelectual 4 12%
TOTAL 33 100%

Fuente: Test somatotipo a los deportistas de ALLIV GYM(6), M&J FITNESS(12) Y FORCE GYM (15).
Analisis y discusion

En la ultima pregunta del test de somatotipo encontramos con la que el 58% de

los deportistas son de una personalidad fisica, el 30% emocional y el 12% intelectual.

Notando de esta maneara que, aunque todos los encuestados sean deportistas no
todos tiene la personalidad fisica como se creeria otros de estos deportistas estan
enfocados en otros tipos de personalidad como en el estudio o arte aun siendo el menor

porcentaje de deportistas testeados.

En el ambito de la psicologia del ejercicio y el deporte se ha insistido en los
Gltimos afios en un concepto como es el de Fortaleza Mental (Mental Toughness)
y que es definido como “una coleccion de valores, actitudes, emociones y
cogniciones que influyen en la manera en la cual un individuo accede, responde
y evaliia eventos exigentes para de forma consistente lograr sus metas”

(Gucciardi, Gordon, y Dimmaock, 2009, p. 54). (Guillén, 2016, pag. 114).
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CAPITULO IV

4 PROPUESTA

4.1 Titulo de la propuesta

Aplicacion de un Macrociclo para el desarrollo de la hipertrofia muscular del

tren superior para deportistas de 18 a 22 afios de edad.

4.2 Justificacion

Las razones por las cuales esta investigacion es justificada son: los resultados
obtenidos tras las todas las herramientas de investigacion: encuestas, fichas de
observacion y test demuestran que no todos los deportistas logran los objetivos en el
tiempo que deberian de tal forma que mucho tiempo llevan teniendo deficientes
entrenamientos autonomos o dictados por algun entrenador que no hace énfasis en el
proceso que deberia llevar de mano con la técnica en cada repeticion a ejecutar y la
metodologia que deberia usarse enfocandose en su principio de individualidad,
biotipo, factores genéticos y varios aspectos que se deberia tomar en cuenta para que
el entrenamiento de hipertrofia se lleve a cabo en su maxima expresion sino teniendo
como prioridad entrenamientos empiricos o simplemente dando rutinas que a otros
deportistas les han dado resultado, sin siquiera estudiar previamente el entrenamiento
que sugieren a su deportista o deportistas como cominmente sucede , sin embargo
segun la ficha de observacion y encuestas se han logrado observar cambios en los
deportistas , cambios tales como en las medidas iniciales una ganancia muscular visual
y medible, en ciertos musculos en los cuales se ha dado énfasis en el entrenamiento y

siendo esta la misma una de las falencias méas grandes en los deportistas iniciales es
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decir enfocarse Unicamente a sus conjuntos musculares favoritos priorizandolos y

dejando de lado otros.

4.3 Fundamentacion

4.3.1 Periodos del entrenamiento deportivo

En el entrenamiento deportivo nos encontramos con las segmentaciones de
reparticion de tiempos mismos que son Ilamados periodos estos son periodos
preparatorios, generales, especificos, de pausa etc. segun los denomine y utilice el
entrenador en estos mismos los dividimos por ciclos Macro, Meso y Micro segun la

necesidad del planificador o entrenador en cuestion.

Esta investigacion estuvo basada en como aplicar de una manera correcta los
métodos y técnicas mas dptimas para el desarrollo de la hipertrofia muscular
teniendo como base los principios del entrenamiento deportivo, principios del
fisicoculturismo, y la periodizacion del entrenamiento de la fuerza, para la
elaboracion de un macrociclo de entrenamiento teniendo en cuenta las fases que
este conlleva asi como las fases que intervienen para el desarrollo de la fuerza 'y

por ende la ganancia de masa muscular. (Chuga Elizalde, 2016, pag. 12).

El Macrociclo estd compuesto en su forma mas minima de Microciclo es decir
lo que se haré en cada dia por esta razon se explica que para que un periodo tenga su
resultado favorecedor el Macrociclo debe esta bien estructurado ya que siendo caso

contrario no se podra conseguir o concretar lo que el Macrociclo propone.
4.3.2 Macrociclo programado

La programacion en el entrenamiento deportivo es fundamental para llevar a

cabo una preparacion capaz de conseguir objetivos en un deportista cuando hablamos
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de hipertrofia hay factores a tomar en cuenta, tales como el tiempo de entrenamiento,
somatotipo de deportista y alimentacion por lo cual el macrociclo abarca todo el

periodo y entrenamiento que se le dara al deportista.

Es decir mientras que en cualquier modalidad deportiva se utiliza dentro del
macrociclo programado, algunos mesociclos de hipertrofia como apoyo para
conseguir mas “masa muscular valida” para un desarrollo posterior de fuerza util

0 aplicable a cada modalidad deportiva, dentro de un macrociclo cuya

finalidad sea la hipertrofia, seria al revés, se utilizarian macrociclos con otras

orientaciones de la fuerza, como fuerza maxima, para conseguir un pico mayor
de la misma y poder aumentar las cargas dentro del porcentaje adecuado que

hemos visto, optimizando el trabajo de hipertrofia. (VARGAS MOLINA, 2015,

pag. 7).

A diferencia de otros autores Vargas molina comprende el entrenamiento de
hipertrofia desde el 60 — 85% de 1RM para el trabajo de hipertrofia respaldando su
investigacién y colocando esta medida como una franja de trabajo méas proporcionado
basandose en lo que dice Badillo. (2002); Bachelet y Erarle (2000,2008) los mismos
autores que marcan una leve diferencia a otros autores que enfocan un porcentaje

apenas mejor pero con una carga y numero de repeticiones constantes.
4.3.3 Periodizacion lineal y no linea entrenamiento de fuerza

Uno de los tipos de entrenamiento de fuerza es la hipertrofia misma cual es el
enfoque principal en esta investigacion, pero vale recalcar que el hecho de buscar un
entrenamiento de acondicionamiento e hipertrofia también se ganara fuerza en el
deportista de esta misma manera si el entrenamiento es netamente de fuerza maxima

el deportista también conseguira hipertrofia de manera obvia los entrenamientos son
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distintos y con una planificacion propia, ahora bien la planificacion lineal se basa en
el cumplimiento de la periodizacion Macro, Meso y Micro que permitira observar al

deportista en su progreso.

Este macrociclo corresponde a una temporada de un deporte de fuerza o
potencia. La fase inicial o mesociclo inicial se denomina "fase de hipertrofia", y
se caracteriza por un alto volumen y una baja intensidad. El principal objetivo
de la misma es incrementar la tolerancia al entrenamiento de fuerza y aumentar
la masa muscular. Las dos fases 0 mesociclos siguientes se denominan "fase de
fuerza" y "fase de potencia", y sus objetivos son aumentar la fuerza maximay la

potencia respectivamente. (Santana Pérez, 2016, pag. 3)

Una planificacion depende meramente del entrenador de qué forma lleve su
planificacion pudiendo esta ser lineal que se enfoca en un solo objetivo y su
periodizacion se va directamente a una meta o no linea que primero se enfoca en varios
puntos para complementar de mejor manera a su deportista cualesquiera que se al

método depende de la periodizacion que el entrenador tenga como objetivo principal.

4.3.4 La hipertrofia sarcoplasmatica

La hipertrofia se divide en dos tipos en hipertrofia Sarcomerica, e hipertrofia
Sarcoplasmatica en un inicio tiene cambios visibles parecidos pero con el tiempo son
muy distintos ya que uno construye miofibrillas musculares mas grandes y resistentes
el otro aumenta la cantidad y densidad de las miofibrillas en ambos casos existe una

ganancia de fuerza pero diferente forma del musculo.

Hipertrofia Sarcoplasmatica: donde se incrementa el volumen de las proteinas

no contractiles y del sarcoplasma. A pesar de que el area de seccion transversal
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del musculo aumenta, la densidad (cantidad) de fibras musculares por unidad
motora se mantiene, por lo que no se genera el deseado incremento de la fuerza
del musculo. Este tipo de hipertrofia explica por qué no siempre el incremento
de la seccion transversal del muasculo se acomparia de un aumento de la fuerza.
Esta es la hipertrofia que consiguen los deportistas cuando emplean los métodos
tipicos del culturismo que buscan como objetivo primario un aumento de la masa

corporal, sin importar si se incrementa la fuerza. (Andrade Benitez, 2014)35)

Esta diferencia es méas notable en deportes como levantamiento de potencia y el
fisicoculturismo, en el levantamiento de potencia las miofibrillas musculares no se
hacen presentes con un demasiado tamafio ni tanta imponencia pero en su forma lleva
a levantar cargas con mucho mas peso que un fisicoculturista y de la misma forma
fisicoculturista presentare un musculo mas puro con menor cantidad de grasa y mas
tamafio pero sin embargo no podrd mover cargas tan elevadas como un deportista de

potencia.

4.3.4.1 Hipertrofia sarcomerica

La hipertrofia sarcomerica también llamada hipertrofia funcional es aquella que
permite al musculo no solo crecer en dimensiones y capacidad de mover cargas sino
de seguir mejorando esas marcas con el entrenamiento, mientras que la hipertrofia
sarcoplasmatica es la que causa un enfoque estético en el musculo agrandandolo y
mejorando su forma, mientras menos nivel de grasa corporal tenga el deportista este
musculo serd mas notorio. “Metodologia para un deportista cuyo objetivo es el de
mejorar su fuerza sin aumentar excesivamente su talla. Para dicho deportista se
disefiara un plan en el que se trabaje la hipertrofia sarcomerica o hipertrofia util”.

(Madrid Illescas, 2017, pag. 26).
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La hipertrofia atil o hipertrofia sarcomerica tiene como finalidad el no aumentar
tallas excesivas o0 maxi males en el individuo ejercido al entrenamiento, de esta forma
se debe separar con antelacion y saber diferenciar el entrenamiento neto de la fuerza
con el entrenamiento de ganancia muscular es decir el entrenamiento de hipertrofia
también tomar en cuenta que el hecho de que un deportista se enfoque en un
entrenamiento sarcoplasmatico no quiere decir que no obtendrd ganancias de fuerza
en lo absoluto simplemente su ganancia no es direccionada a la fuerza sino a la forma

estetica del musculo, mas tamafio mayor redondez y madurez muscular .

4.3.4.2 Hipertrofia

La hipertrofia tiene como objetivo principal el crecimiento muscular aunque no
siempre sea el mismo entrenamiento o la misma metodologia también tomando en
cuenta que existen varios tipos de hipertrofia como los comentados anteriormente
siendo estos hipertrofia sarcomerica o Util, hipertrofia sarcoplasmatico o estética y la
hipertrofia medica la misma que no tiene nada que ver con el entrenamiento sino con
causas medicas externas o internas. En la planificacion deportiva el entrenamiento de
la fuerza siempre esta presente siendo una de las capacidades con prioridad para ser
entrenadas ya que desde el momento que se nace la persona ejerce fuerza para sus
acciones o lo necesidades, por ello es una de las capacidades principales a ser
entrenadas del entrenamiento de fuerza podemos deslindar los entrenamientos de

hipertrofia, fuerza max, fuerza explosiva, etc.

Al mencionar el concepto de hipertrofia algo que inmediatamente se nos viene a
la mente son grandes volumenes musculares, como claramente se puede ver en
el fisico constructivismo. Pero es en realidad esta la esencia de la hipertrofia, se

define “aumento en la seccion fisiologica transversal de los musculos provocada



79

por el engrosamiento de las fibras musculares y por el nimero de tejidos
capilares en el tejido muscular, adaptacién morfoldgica causada por el

entrenamiento de la fuerza”. (MENTZER, Heavy Duty 11, 1996) (Rivera, 2015,

pag. 18).

Una vez comprendido los tipos y métodos de entrenamiento de hipertrofia se
puede identificar facilmente nuestro enfoque principal que es nuestro trabajo de

musculacion o ganancia de hipertrofia sarcoplasmatica.

4.4 Objetivos

4.4.1 Objetivo general

Elaborar un Macrociclo de entrenamiento de hipertrofia para de guiar el

desarrollo de la musculacion enfocado al tren superior en deportistas de 18 a 22 afios.

4.4.2 Objetivos especificos

e Seleccionar ejercicios especificos para el desarrollo de la hipertrofia muscular en
los musculos del tren superior.

e Realizar un seguimiento de la planeacién del Macrociclo de entrenamiento para el
desarrollo de la hipertrofia muscular sarcoplasmatica.

e Socializar el Macrociclo de entrenamiento de la hipertrofia muscular con los

deportistas y entrenadores de la ciudad de Ibarra.
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4.5 Desarrollo de la propuesta

Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia

muscular del tren superior en deportistas de 18 a 22 afos en los

gimnasios ALLIV GYM, FORCE GYM y M&J FITNESS de la

ciudad de Ibarra de la provincia de Imbabura en el afio 2018.
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Sesion de Entrenamiento N 1

Tema: Adaptacion muscular

Objetivo: Ensefiar buena técnica en
ejercicios compuestos.

. Materiales:
Deportista
. Pesas
Xavier Cevallos :
Maquinas

Tiempo Método
120 Repetlc_longs_/ Full
. body ejercicios
minutos
compuestos.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Ejercicios a  trabajar  (ejercicios
compuestos)

Press plano, jalén con poleas

Ejecucion:

3 series de 20 repeticiones
30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

1.- 2/1 min de pausa pasiva Realizar los 4
ejercicios compuestos press de banca,
dominadas, jalébn con polea, peso
muerto. 3 series de 10 repeticiones.

40 seqg de pausa pasiva entre serie.

2.- explicacion de técnica en cada uno de
los ejercicios ejecutados.

o
L _z0C=

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.

2.-20 min de
cardiovascular/aerobico.

gjercicio

Fuente: gimnasio'forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman
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Sesion de Entrenamiento N 2

Tema: Adaptacion muscular

Objetivo: Acondicionar los musculos
con ejercicios compuestos, con una
carga e intensidad minima.

Deportista Materiales:
Xavier Pesas
Cevallos Maquinas

Tiempo Método
120 Repetlc_lon(_as_/ Full
. body ejercicios
minutos
compuestos.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Ejercicios compuestos press de banca,
dominadas, jalon con polea, peso
muerto. Pero en esta ocasion con un
peso minimo de 3 series de hasta 20
repeticiones.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

1.-Realizar los 4 ejercicios compuestos
tomados en los test con un peso
netamente ligero pero no tan bajo como
en el calentamiento. 2 series de 10
repeticiones.

2.-Realizar 4 ejercicios de mdusculos
aislados en esta sesion seran Un ejercicio
de: Biceps 2x10, Triceps 2x10, Deltoides
medio 2 x 10 y Deltoides posterior 2x10.
30- 45 sequndos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.
2.-20 min de ejercicio

cardiovascular/aerébico.

Fuente: gimnasib forcé gym
Elaborado: Alejandro Romén
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Sesion de Entrenamiento N 3

Tema: Adaptacion muscular

Objetivo: Preparar los masculos con
gjercicios compuestos, con una carga e
intensidad minima.

Deportista Materiales:
Xavier Pesas
Cevallos Magquinas

Tiempo Metodo
120 Repetlc'lon(.es_/ Full
. body ejercicios
minutos
compuestos.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Ejercicios compuestos press de banca,
dominadas, jalon con polea, peso
muerto. pero en esta ocasion con un peso
minimo de tres series de hasta 20
repeticiones.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

——— ot &
Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

1.-Realizar los 4 ejercicios compuestos
tomados en los test con un peso
netamente ligero pero no tan bajo como
en el calentamiento. 2 series de 10
repeticiones.

2.-Realizar 4 ejercicios de musculos
aislados en esta sesion seran Un ejercicio
de: Biceps 2x10, Triceps 2x10, Deltoides
medio 2 x 10 y Deltoides posterior 2x10.
30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

o

Fuente: E;imnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.
2.-20 min de egjercicio

cardiovascular/aerébico.

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman
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Sesion de Entrenamiento N 4

Tema: Adaptacion muscular

Objetivo:  Enfocar técnica en
gjercicios compuestos, con una carga
e intensidad minima.

: Materiales:
Deportista
. Pesas
Xavier Cevallos :
Magquinas

Tiempo Método
120 Repetlc_lone_zs_/
. Full body ejercicios
minutos
compuestos.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Ejercicios compuestos press de banca,
dominadas, jalobn con polea, peso
muerto. pero en esta ocasion con un peso
minimo de tres series de hasta 20
repeticiones.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Romén

Parte principal

1.-Realizar los 4 ejercicios compuestos
tomados en los test con un peso netamente
ligero pero no tan bajo como en el
calentamiento. 2 series de 10 repeticiones.
2.-Realizar 4 ejercicios de musculos
aislados en esta sesion serdn Un ejercicio
de: Biceps 2x10, Triceps 2x10, Deltoides
medio 2 x 10 y Deltoides posterior 2x10.
30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final
1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.

2.-20 min de gjercicio

cardiovascular/aerébico.

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roméan
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Sesion de Entrenamiento N 5

Tema: Adaptacion muscular

Objetivo: Acondicionar los musculos
con ejercicios compuestos, con una
carga e intensidad minima.

) Materiales:
Deportista
. Pesas
Xavier Cevallos .
Magquinas

Tiempo Método
120 Repetlc_lon(.as'/
. Full body ejercicios
minutos
compuestos.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Ejercicios compuestos press de banca,
dominadas, jalon con polea, peso
muerto. pero en esta ocasion con un peso
minimo de tres series de hasta 20
repeticiones.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Romén

Parte principal

1.-Realizar los 4 ejercicios compuestos
tomados en los test con un peso netamente
ligero pero no tan bajo como en el
calentamiento. 2 series de 10 repeticiones.
2.-Realizar 4 ejercicios de musculos
aislados en esta sesion serdn Un ejercicio
de: Biceps 2x10, Triceps 2x10, Deltoides
medio 2 x 10 y Deltoides posterior 2x10.
30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

g
Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roméan

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.
2.-20 min de gjercicio

cardiovascular/aerébico.

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roméan
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Sesion de Entrenamiento N 6

Tema: Adaptacion muscular

Objetivo: Preparar los musculos con
ejercicios compuestos, con una carga
e intensidad minima.

. Materiales:
Deportista
) Pesas
Xavier Cevallos .
Maquinas

Tiempo Metodo
Repeticiones /
120 R
. Full body ejercicios
minutos
compuestos.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Ejercicios compuestos press de banca,
dominadas, jalon con polea, peso
muerto. pero en esta ocasion con un peso
minimo de tres series de hasta 20
repeticiones.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

1.-Realizar los 4 ejercicios compuestos
tomados en los test con un peso netamente
ligero, pero no tan bajo como en el
calentamiento. 2 series de 10 repeticiones.
2.-Realizar 4 ejercicios de mausculos
aislados en esta sesidn seran Un ejercicio
de: Biceps 2x10, Triceps 2x10, Deltoides
medio 2 x 10 y Deltoides posterior 2x10.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roméan

Parte Final
1.-Estiramiento en todos los musculos .2l
trabajados.
2.-20 min de gjercicio

cardiovascular/aerébico.

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roméan
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Sesion de Entrenamiento N 7

Tema: Adaptacion muscular

Objetivo: Acondicionar los musculos
con ejercicios compuestos, con una
carga e intensidad minima.

. Materiales:
Deportista
) Pesas
Xavier Cevallos .
Maquinas

Tiempo Metodo

Repeticiones /
Full body ejercicios
compuestos.

120
minutos

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Ejercicios compuestos press de banca,
dominadas, jalobn con polea, peso
muerto. pero en esta ocasion con un peso
minimo de tres series de hasta 20
repeticiones.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

1.-Realizar los 4 ejercicios compuestos
tomados en los test con un peso netamente
ligero pero no tan bajo como en el
calentamiento. 2 series de 10 repeticiones.
2.-Realizar 4 ejercicios de musculos
aislados en esta sesidn seran Un ejercicio
de: Biceps 2x10, Triceps 2x10, Deltoides
medio 2 x 10 y Deltoides posterior 2x10.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre serie

b

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roméan

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los mdusculos
trabajados.
2.-20 min de gjercicio

cardiovascular/aerébico.

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman
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Sesion de Entrenamiento N 8

Tema: Adaptacion muscular

Objetivo:  Enfocar técnica en
ejercicios compuestos, con una carga
e intensidad minima.

. Materiales:
Deportista
. Pesas
Xavier Cevallos .
Maquinas

Tiempo Metodo
Repeticiones /
120 R
. Full body ejercicios
minutos
compuestos.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Ejercicios compuestos press de banca,
dominadas, jalon con polea, peso
muerto. Pero en esta ocasion con un peso
minimo de tres series de hasta 20
repeticiones.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre serie

* ' S

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Romén

Parte principal

1.-Realizar los 4 ejercicios compuestos
tomados en los test con un peso netamente
ligero pero no tan bajo como en el
calentamiento. 2 series de 10 repeticiones.
2.-Realizar 4 ejercicios de mausculos
aislados en esta sesidn seran Un ejercicio
de: Biceps 2x10, Triceps 2x10, Deltoides
medio 2 x 10 y Deltoides posterior 2x10.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roméan

Parte Final
1.-Estiramiento en todos los mdusculos |
trabajados.

2.-20 min de gjercicio

cardiovascular/aerébico.

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roméan
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Sesion de Entrenamiento N 9

Tema: Adaptacion muscular

Objetivo: corregir y perfeccionar la
técnica en los ejercicios ejecutados.

) Materiales:
Deportista
. Pesas
Xavier Cevallos .
Magquinas

Tiempo Método
120 Repetlc_lon(.as'/
. Full body ejercicios
minutos
compuestos.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Ejercicios compuestos press de banca,
dominadas, jalon con polea, peso
muerto. Pero en esta ocasion con un peso
minimo de tres series de hasta 20
repeticiones.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre serie

| Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Realizar los 4 ejercicios compuestos
tomados en los test con un peso netamente
ligero pero no tan bajo como en el
calentamiento. 2 series de 10 repeticiones.
Realizar 4 ejercicios de musculos aislados
en esta sesion seran Un ejercicio de: Biceps
2x10, Triceps 2x10, Deltoides medio 2 x 10
y Deltoides posterior 2x10. 30- 45

sequndos de pausa pasiva entre serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los muasculos
trabajados.

2.-20 min de ejercicio
cardiovascular/aerobico.

A7, o
Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roméan
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Sesiéon de Entrenamiento N 10

Tema: Adaptacion muscular

Objetivo: Acondicionar los musculos
con ejercicios compuestos, con una
carga e intensidad minima.

) Materiales:
Deportista
. Pesas
Xavier Cevallos .
Magquinas

Tiempo Método
120 Repetlc_lon(.as'/
. Full body ejercicios
minutos
compuestos.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Ejercicios compuestos press de banca,
dominadas, jalon con polea, peso
muerto. Pero en esta ocasion con un peso
minimo de tres series de hasta 20
repeticiones.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre serie

18 |

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

1.-Realizar los 4 ejercicios compuestos
tomados en los test con un peso netamente
ligero pero no tan bajo como en el
calentamiento. 2 series de 10 repeticiones.
2.-Realizar 4 ejercicios de mausculos
aislados en esta sesidn seran Un ejercicio
de: Biceps 2x10, Triceps 2x10, Deltoides
medio 2 x 10 y Deltoides posterior 2x10.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre serie

*

= - e

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Romén

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los muasculos
trabajados.

2.-20 min de ejercicio
cardiovascular/aerobico.

L . -
Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roméan
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Sesién de Entrenamiento N 11

Tema: Entrenamiento de hipertrofia
Iniciacion
Lunes Pecho , Biceps

Objetivo: Entrenar el pecho y los
biceps con un nivel de carga medio e
intensidad baja

. Materiales:
Deportista
. Pesas
Xavier Cevallos :
Magquinas

Tiempo Metodo
Método Weider
120 dos grupos

minutos musculares de 8 a 15
rep. de 3 a 5 series.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Pres de banca con mancuernas de baja
carga 4 x 10 descansos de 30 seg. a Imin de
pausa entre serie (segun lo necesite el
deportista).

30- 45 seqgundos de pausa pasiva entre serie
En la parte principal aplicar de la misma
manera 30- 45 segundos de pausa pasiva
entre serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Pecho 5 ejercicios de 4series de 8rep de:
Pres plano con barra, Pres inclinado con
barra, Pres declinado con barra, Cruce de
poleas, Pull Over Total (148 reps) 30 seg a
1min de pausa entre serie (segin lo
necesite el deportista).

Biceps 3 ejercicios de 4 series de 12 rep de:
Curl con mancuernas, Martillo, Curl con
barra Z. (139 rep) 30 seg a 1min de pausa
entre serie (segun lo necesite el deportista).

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roméan

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los mdusculos
trabajados.
2.-20 min de ejercicio

cardiovascular/aerébico.

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman
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Sesién de Entrenamiento N 12

Tema: Entrenamiento de hipertrofia
Iniciacion

Martes Espalda

Objetivo: Ejercitar la espalda con un
nivel de carga medio e intensidad baja

. Materiales:
Deportista
. Pesas
Xavier Cevallos .
Magquinas

Tiempo Método
Método Weider
120 dos grupos
minutos musculares de 8 a
15repde3ab
series.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Dominadas con agarre abierto y con agarre
cerrado 4 x 10 descansos de 30 seg a 1min
de descanso (segun lo necesite el
deportista).

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Pecho 5 ejercicios de 4series de 8rep de:
Remo con mancuerna, remo con barra,
halar la polea al pecho, Peso muerto,
Barra con polea al pecho (148 reps) 30
seg a 1min de pausa entre serie (segun lo
necesite el deportista).

30- 45 seqgundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte

Final

1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.

2.-20 min de
cardiovascular/aerébico.

ejercicio

Fuente: gimnasiorforcré gym

Elaborado: Alejandro Roman
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Sesién de Entrenamiento N 13

Tema: Entrenamiento de hipertrofia
Iniciacion

Miércoles Lumbares y abdominales

Objetivo: Preparar la zona core,
abdominales y lumbares.

Tiempo Método
Método Weider
o lac- dos grupos
D_eportista Malzt)zggasles. minﬁgs musculares de 8 a
Xavier Cevallos Maquinas 15 rire)rciIeeSB ab

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Estiramiento de los musculos de la zona a
trabajar en este caso abdominal y lumbar
30- 45 segundos de pausa pasiva entre serie

En la parte principal también aplicar 30- 45
segundos de pausa pasiva entre serie

Fuente: gﬁnnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte pri

Lumbares 5 ejercicios de 4series de 8rep
de:

Pres plano con barra, Pres inclinados con
barra, Pres declinados con barra, Cruce de
poleas, Pull Over Total (150 reps)
Abdominales 3 ejercicios de 5 series de 12
rep de: Crunch en barra, crunch en piso,
levantamiento de piernas. (156 rep) 30 seg
a 1min de pausa entre serie (segun lo
necesite el deportista).

ncipal

Fuente: gimnasio forcé gym

Elaborado: Alejandro Romén

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.

2.-20 min de ejercicio
cardiovascular/aerobico.

=
i 1

Fuente: gimnasio forcé gym

Elaborado: Alejandro Roméan
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Sesién de Entrenamiento N 14

Tema: Entrenamiento de hipertrofia Objetivo: Entrenar los triceps y los

Iniciacion hombros con una carga baja y baja
Jueves Triceps y hombros intensidad
Tiempo Meétodo
Método Weider
i loa- dos grupos
. Materiales:

Deportista a;ZSI:S € minﬁgs musculares de 8 a
Xavier Cevallos Maquinas 15 rzgr(ijeej ab

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Calentamiento con pesos bajos o con peso
corporal ya que los musculos a trabajar no
son los mas grandes ni los mas fuertes
como es el caso de los deltoides.
30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

En la parte principal también aplicar 30-
45 segundos de pausa pasiva entre serie

Ifijente: gimnaio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Triceps 4 ejercicios de 4series de 8rep
de:

Pres francés con barra , Pres francés con
mancuerna, Patada de triceps con
mancuerna, Copa de triceps,Total (131
reps) 30 seg a 1min de pausa entre serie
(segun lo necesite el deportista).
Hombros 3 ejercicios de 4 series de 12
rep de: Pres militar con barra, Pres militar
con mancuernas, Levantamientos con

disco. (144 rep) 30 seg a 1min de pausa Fuente: gimnasio forcé gym
entre serie (segun lo necesite el Elaborado: Alejandro Roman
deportista).

Parte Final
1.-Estiramiento en todos los muasculos

trabajados.
2.-20 min de ejercicio
cardiovascular/aerébico.

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Romén
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Sesiéon de Entrenamiento N 15

Tema: Entrenamiento de hipertrofia
Iniciacion

Viernes Trapecios

Objetivo: Ejercitar los trapecios con un
nivel de carga medio e intensidad baja

Deportista Materiales:
Xavier Pesas
Cevallos Maquinas

Tiempo Método
Método Weider
120 dos grupos
minutos musculares de 8 a 15
rep de 3 a5 series.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Calentamiento con pesos ligeros con
movimientos en la zona de los
trapecios. Hacia arriba, adelante y atréas.
30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Trapecios 4 ejercicios de 4series de
9rep de:

Levantamientos con  Mancuernas,
levantamientos con barra, barra Z al
menton, levantamiento con un solo
brazo.

(148 reps) 30 seg a 1min de pausa
pasiva entre serie (segun lo necesite el
deportista).

|

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.
2.-20 min de egjercicio

cardiovascular/aerébico.

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Romén
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Sesién de Entrenamiento N 16

Tema: Entrenamiento de hipertrofia
Iniciacion
Lunes Pecho Biceps

Objetivo: Preparacion de Pecho y biceps
con carga media y baja intensidad

Deportista Materiales:
Xavier Pesas
Cevallos Magquinas

Tiempo Método
Método Weider
120 dos grupos
minutos musculares de 8 a 15
rep de 3 a5 series.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Flexiones de codos (lagartijas) cerrado
4 x 10 descansos de 30 seg a 1min de
descanso  (segun lo necesite el
deportista).

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Pecho 5 ejercicios de 4series de 9rep
de:

Pres plano con barra , Pres inclinado
con barra, Pres declinado con barra,
Cruce de poleas, Pull Over Total
(222reps)

Biceps 4 ejercicios de 4 series de 13 rep
de: Curl con mancuernas, Martillo ,
Curl con barra Z. (209 rep)

30- 45 segundos de pausa pasiva entre

serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.
2.-20 min de egjercicio

cardiovascular/aerébico.

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Romén
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Sesién de Entrenamiento N 17

Tema: Entrenamiento de hipertrofia
Iniciacion
Martes Espalda

Objetivo: Entrenar la espalda con un
nivel de carga medio e intensidad baja

Deportista Materiales:
Xavier Pesas
Cevallos Maquinas

Tiempo Método
Método Weider
120 dos grupos
minutos musculares de 8 a 15
rep de 3 a5 series.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Dominadas con agarre abierto y con
agarre cerrado 4 x 10 descansos de 30
seg. a 1min de descanso (segun lo
necesite el deportista).

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

/"

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Pecho 5 ejercicios de 4series de 8rep
de:

Pres plano con barra , Pres inclinado
con barra, Pres declinado con barra,
Cruce de poleas, Pull Over Total (148
reps)

Biceps 3 ejercicios de 4 series de 12 rep
de: Curl con mancuernas, Martillo Curl
con barra Z. (139 rep)

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.
2.-20 min de egjercicio

cardiovascular/aerébico.

Fuente: gimnasib forcé gym
Elaborado: Alejandro Romén
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Sesién de Entrenamiento N 18

Tema: Entrenamiento de hipertrofia
Iniciacion
Miércoles Lumbares y Abdomen

Objetivo:

Ejercitar la espalda zona
lumbar y abdomen con un nivel de carga
medio e intensidad baja

Deportista Materiales:
Xavier Pesas
Cevallos Maquinas

Tiempo Método
Método Weider
120 dos grupos
minutos musculares de 8 a 15

rep de 3 a5 series.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Calentamientos de las  zonas
musculares proximas a trabajar,
estirando y contrayendo el musculo.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre

serie

o]

G { s | S
Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

}
Eiaas .
L BN

Parte principal

Abdominales 5 ejercicios de 5series de
Orep de:

Levantamiento de piernas,
levantamiento individual de piernas,
levantamiento de rodillas, Crunch con
polea, crunch en banca Total (225 reps)
Lumbares 3 ejercicios de 6 series de 13
rep de: Lumbares en maquina,
Lumbares en piso, Lumbares en banca.
(234 rep)

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

'

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.
2.-20 min de gjercicio

cardiovascular/aerébico.

' Fuente: gimnasio forcé gyrﬁ
Elaborado: Alejandro Romén
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Sesién de Entrenamiento N 19

Tema: Entrenamiento de hipertrofia
Iniciacion

Jueves Triceps y Hombros

Objetivo: Entrenar de triceps y hombros
con un nivel de carga medio e intensidad
baja

Deportista Materiales:
Xavier Pesas
Cevallos Maquinas

Tiempo Método
Método Weider
120 dos grupos
minutos musculares de 8 a 15
rep de 3 a 5 series.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Dominadas con agarre abierto y con
agarre cerrado 4 x 10 descansos de 30
seg a 1min de descanso (segun lo
necesite el deportista).

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Triceps 5 ejercicios de 5 series de 8rep
de:

Copa, Patada alta, Patada de triceps,
Fondos, Pres Francés con barra Z (196
reps)

Hombros 4 ejercicios de 5 series de 11
rep. de: Pajaros, Pajaros cortos, Pres
militar y pres militar de agarre neutral
(216 rep)

30- 45 segundos de pausa pasiva entre

serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roméan

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.

2.-20 min de ejercicio
cardiovascular/aerébico.

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Romén
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Sesién de Entrenamiento N 20

Tema: Entrenamiento de hipertrofia
Iniciacion

Viernes Trapecios

Objetivo: Preparar los trapecios con un
nivel de carga medio e intensidad baja

Deportista Materiales:
Xavier Pesas
Cevallos Maquinas

Tiempo Método
Método Weider
120 dos grupos
minutos musculares de 8 a 15
rep de 3 a5 series.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Movimientos rotatorios de los brazos y
deltoides para que los trapecios entren
en calor.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Trapecios 3ejercicios de 5series de
14rep de:

Levantamientos altos con mancuernas,
levantamiento al mentén con barra Z,
Levantamiento individual. (210 reps)
30- 45 seqgundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnasio forcé gym ’
Elaborado: Alejandro Romén

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.
2.-20 min de egjercicio

cardiovascular/aerébico.

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Romén
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Sesién de Entrenamiento N 21

Tema: Entrenamiento de hipertrofia
Iniciacion

Lunes Pecho y Biceps

Objetivo: Ejercitar EI pecho y los biceps
con un nivel de carga medio e intensidad
baja

Tiempo Meétodo
Método Weider dos
Deportista Materiales: 120 grupos musculares de
Xavier Pesas minutos 8alSrepde3ab
Cevallos Magquinas series.
Lugar: FORCE GYM

Calentamiento
Lagartijas inclinadas, lagartijas - W

normales, movimiento de deltoides
con poco peso, pres plano con la barra
sin peso

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

FLlente: gimnasio forcé Qym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Pecho 5 ejercicios de 6series de
15rep de:

Pres plano con barra, Pres inclinado
con barra, Pres declinado con barra,
Cruce de poleas, Cristos Total (444
reps)

Biceps 5 ejercicios de 6 series de 14
rep de: Curl con mancuernas,
Martillo, Curl con barra, Predicador,
barra recta (418 rep)

30- 45 sequndos de pausa pasiva
entre serie

]

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final 7

1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.

2.-20 min de ejercicio
cardiovascular/aerobico.

Faén’te: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Romén
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Sesién de Entrenamiento N 22

Tema: Entrenamiento de
hipertrofia

Iniciacién

Martes Espalda

Objetivo: Entrenar la espalda con un nivel de
carga medio e intensidad baja

Deportista Materiales:
Xavier Pesas
Cevallos Magquinas

Tiempo Método
Método Weider dos
120 minutos | grupos musculares de 8 a
15 rep de 3 a 5 series.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Dominadas con agarre abierto y
con agarre cerrado 4 x 10
descansos de 30 seg a 1min de
descanso (segun lo necesite el
deportista).

30- 45 segundos de pausa pasiva

entre serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Pecho 5 ejercicios de 6series de
15rep de:
Dominadas, halar polea al pecho,

remo con polea, remo con
mancuernas, remo con
mancuerna  individual, peso

muerto. Total (444 reps)

30- 45 segundos de pausa pasiva
entre serie

S6d N\ s

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los
musculos trabajados.
2-20  min  de ejercicio

cardiovascular/aerébico.

C o TS

e N
Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman
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Sesién de Entrenamiento N 23

Tema: Entrenamiento de
hipertrofia

Iniciacion. Miércoles Lumbares
y Abdominales

Objetivo: Preparar los lumbares y
abdominales con un nivel de carga medio e
intensidad baja

Deportista Materiales:
Xavier Pesas
Cevallos Maquinas

Tiempo Metodo
Método Weider dos
120 minutos | grupos musculares de 8 a
15 rep de 3 a 5 series.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento
=,

Plancha durante 20 seg 3 veces.
30- 45 segundos de pausa pasiva
entre serie

En la parte principal también
aplicar 30- 45 segundos de pausa
pasiva entre serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Lumbares 5 ejercicios de 7series
de 13rep de:

Lumbares, en maquina, lumbares
en banca, lumbares en suelo,
contraccion lumbar, contraccion
lumbar con polea (450 reps)
Abdominales 5 ejercicios de 7
series de 14 rep de: Crunch, cruce
de piernas acostado,
levantamiento de piernas
acostado, movimiento circular
con las piernas, crunch en banca,
crunch en barra(468 rep)

A <
Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los
musculos trabajados.

2.-20 min de ejercicio
cardiovascular/aerobico.

* Fuente: gimnasio forcé gyrﬁ
Elaborado: Alejandro Romén
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Sesién de Entrenamiento N 24

Tema: Entrenamiento de
hipertrofia
Iniciacion

Jueves Triceps y Hombros

Objetivo: Ejercitar triceps y hombros con un
nivel de carga medio e intensidad baja

Deportista Materiales:
Xavier Pesas
Cevallos Magquinas

Tiempo Método
Método Weider dos
120 minutos | grupos musculares de 8 a
15 rep de 3 a 5 series.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Calentamiento con soga y poco
peso triceps.

Movimientos de deltoides con
bajo peso.

30- 45 segundos de pausa pasiva
entre serie

En la parte principal aplicar 30-
45 sequndos de pausa pasiva
entre serie

3 A é. y  —
Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Triceps 5 ejercicios de 7series de
11rep de:

Copa, pres francés, pres con
mancuerna, pres individual con
mancuerna, pres francés con
barra Z, fondos (383reps)
Hombros 5 ejercicios de 8 series
de 11 rep de: Pres militar con
barra, pres  militar  con
mancuernas, pres militar
intercalad , pres militar en prensa
, pres militar de agarre
neutral(432 rep)

|

Fuente: g‘i’r‘nnasio forc gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los
musculos trabajados.

2.-20 min de ejercicio
cardiovascular/aerobico.

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Romén
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Sesién de Entrenamiento N 25

Tema: Entrenamiento de
hipertrofia
Iniciacion

Viernes Trapecios

Objetivo: Entrenar los Trapecios con un nivel
de carga medio e intensidad baja

Deportista Materiales:
Xavier Pesas
Cevallos Magquinas

Tiempo Método
Método Weider dos
120 minutos | grupos musculares de 8 a
15 rep de 3 a 5 series.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Calentamiento con poco peso de
los mismos ejercicios proximos a
ejecutar.

30- 45 segundos de pausa pasiva
entre serie

Fuente: gi'mnasb-forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Trapecios 6 ejercicios de 7series
de 10rep de: Barra Z al mentdn,
polea al menton, polea frontal,
levantamiento de mancuernas,
levantamiento individual,
levantamiento hacia adelante.
Total (419 reps)

30- 45 segundos de pausa pasiva
entre serie

Fuente: gimnasio forcé gym I
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los
musculos trabajados.
2-20  min  de ejercicio

cardiovascular/aerébico.

- - & £

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman
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Sesién de Entrenamiento N 26

Tema: Entrenamiento de hipertrofia
Iniciacion

Lunes Lumbares y Abdominales

Objetivo: Preparar los abdominales y
lumbares con un nivel de carga alto e
intensidad baja

Deportista Materiales:
Xavier Pesas
Cevallos Maquinas

Tiempo Método
Método Weider
120 dos grupos
minutos musculares de 8 a 15
rep de 3 a5 series.
Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Estiramiento y calentamiento de los
musculos previos a entrenar.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

L S | S
Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roméan

Parte principal

Abdominales 5 ejercicios de 7series de
11rep de: Crunch, Crunch en banca,
Crunch en el piso, Crunch en barra,
Crunch con polea.

(375 reps)

Lumbares 5 ejercicios de 7 series de 11
rep de: Lumbares con polea, lumbares en
banca , lumbares con peso, lumbares
acostado, lumbares en maquina, peso
muerto (380 rep)

30- 45 sequndos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnasia forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.
2.-20 min de ejercicio

cardiovascular/aerébico.

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman
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Sesién de Entrenamiento N 27

Tema: Entrenamiento de hipertrofia
Iniciacion

Martes Pecho y Biceps

Objetivo: Entrenar pecho y biceps con
cargas altas y mediana intensidad.

Deportista Materiales:
Xavier Pesas
Cevallos Magquinas

Tiempo Método
Método Weider
120 dos grupos
minutos musculares de 8 a 15
rep de 3 a5 series.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Pres planos de pecho con barra, y
mancuernas de poco peso.

Repeticiones a gusto del deportista.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: éi-mnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Pecho 5 ejercicios de 7series dellrep de:
Pres plano con barra, Pres inclinado con
barra, Pres declinado con barra, Cruce de
poleas, Pull Over Total (375 reps)
Biceps 5 ejercicios de 7 series de 11 rep
de: Curl con mancuernas, Martillo , Curl
con barra Z. (380 rep)

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: girﬁhasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.
2.-20 min de gjercicio

cardiovascular/aerébico.

~ Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman




109

Sesidén de Entrenamiento N 28

Tema: Entrenamiento de hipertrofia
Iniciacion

Miércoles Espalda

Objetivo: Ejercitar la espalda con un
nivel de carga alta e intensidad baja

Deportista Materiales:
Xavier Pesas
Cevallos Magquinas

Tiempo Método
Método Weider
120 dos grupos
minutos musculares de 8 a 15
rep de 3 a5 series.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Dominadas con agarre abierto y con
agarre cerrado 4 x 10 descansos de 30 seg
a 1min de descanso (segun lo necesite el
deportista).

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Pecho 5 ejercicios de 5series de 15rep
de:

Remo con mancuerna, remo con
mancuernas, remo con polea, polea al
pecho, remo al pecho en polea. Total
(370reps)

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnaso forcé gy
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.

2.-20 min de ejercicio
cardiovascular/aerobico.

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman
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Sesién de Entrenamiento N 29

Tema: Entrenamiento de hipertrofia
Iniciacion

Jueves Trapecio

Objetivo: lastimar las fibras
musculares de los trapecios con alta
carga y media intensidad.

Deportista Materiales:
Xavier Pesas
Cevallos Magquinas

Tiempo Método
Método Weider
120 dos grupos
minutos musculares de 8 a 15
rep de 3 a5 series.

Lugar: FORCE GYM

Calentamiento

Movimientos de calentamiento para el
musculo que se va a ejercitar.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

S i /l\,
Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Biceps 5 ejercicios de 5series de 14rep
de: Barra Z al menton, polea al mentén,
polea frontal, levantamiento de
mancuernas, levantamiento individual,
Total (350 reps)

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los musculos
trabajados.

2.-20 min de ejercicio
cardiovascular/aerobico.

! B

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Romén
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Sesién de Entrenamiento N 30

Tema: Entrenamiento de hipertrofia
Iniciacion

Viernes Triceps y Hombros

Objetivo: Entrenar los triceps y los
hombros con alta carga.

Deportista Materiales:
Xavier Pesas
Cevallos Maquinas

Tiempo Método
Método Weider
120 dos grupos
minutos musculares de 8 a 15
rep de 3 a5 series.

Lugar: FORCE GYM

Calentamienyo

Polea con barra recta para triceps poco
peso y altas repeticiones, ejercicios para
las tres cabezas de los deltoides con
pOCO peso.

30- 45 segundos de pausa pasiva entre
serie

2 : y _v - £ ¢
Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte principal

Triceps 5 ejercicios de 6series de 11rep
de:

Pres francés con barra , Pres francés con
mancuerna, Patada de triceps con
mancuerna, Copa de triceps, Total (327
reps)

Hombros 3 ejercicios de 9 series de 13
rep de. Pres militar con barra, Pres militar
con mancuernas, Levantamientos con
disco. (360 rep)

30- 45 seqgundos de pausa pasiva entre
serie

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Roman

Parte Final

1.-Estiramiento en todos los masculos
trabajados.
2.-20 min de ejercicio

cardiovascular/aerébico.

g+
N \ :

Fuente: gimnasio forcé gym
Elaborado: Alejandro Romén
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4.7 Impacto

4.7.1 Impacto social

Mediante el Macrociclo de Hipertrofia se busca la union e integracion de
deportistas iniciales y avanzados hacia el entrenamiento de hipertrofia, de esta forma
guia a la comunidad a habitos deportivos y de salud y asi mismo engrandecer el
entrenamiento de hipertrofia y llegar a tener mayor cantidad de deportistas de

competencia.

4.7.2 Impacto econémico

El conocimiento previo sobre el entrenamiento del desarrollo de la hipertrofia
tendré influencia en los deportistas en ejecutar de con buena técnica y con la carga
adecuada cada ejercicio y evitando lesiones a futuro y dafios innecesarios también
eliminar la necesidad de comprar un exceso innecesario de suplementos y el gasto en
accesorias por parte de entrenadores empiricos o con baja fundamentacién sobre el

entrenamiento de hipertrofia.

4.7.3 Impacto educativo

El Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia encamina al
aprendizaje de los deportistas, estimulandolos a conocerse mas y entender que ellos
deben ser los primeros educarse ya que la adquisicion de conocimiento sobre el
entrenamiento de hipertrofia permitira el desarrollo de deportistas para que logren
resolver sus dudas y conocer el porqué de la falta de progreso o fallas en su

entrenamiento y a su vez motivandolos a la ensefianza aprendizaje.
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4.7.4 Impacto deportivo

En el impacto deportivo se busca acrecentar la practica deportiva y el
entrenamiento de hipertrofia, siendo directamente en deportistas iniciales que puedan
dedicarse al fisicoculturismo, mejorar en su deporte o disciplina y mejorar su forma

estética.

4.7.5 Impacto ecoldgico

En el Macrociclo de entrenamiento del desarrollo de la hipertrofia se pretende
concientizar que la hipertrofia no solo se la puede llevar a cabo en un gimnasio sino
también en lugares publicos o donde se guste por lo cual se puede usar muchas cosas
como botellas o baldes para reciclarlos y usarlos como pesos para ejecutar el
entrenamiento asi también cuidar del medio ambiente y a su vez ayudarse cuando no

tenga posibilidades de entrenar en un gimnasio pagado.

4.8 Conclusiones

e Los deportistas testeados y encuestados llevan entrenamientos netamente
empiricos.

e Los deportistas testeados y encuestados no tienen el suficiente conociendo sobre
el entrenamiento de hipertrofia.

e Los deportistas testeados y encuestados bajo nivel de investigacion sobre el
entrenamiento de hipertrofia.

e EL 58% de los deportistas desconocian su somatotipo hasta antes de hacer el test
de somatotipo.

e EI 58% de los deportistas encuestados y testeados son de somatotipo Mesomorfo

un buen somatotipo para la ganancia muscular sin mucha obtencion de grasa.
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Los deportistas testeados y encuestados conocen la carga que usan en sus
entrenamientos pero no saben por qué usan esa carga.

El 24% de los deportistas encuestados nunca comparten su rutina de entrenamiento
de hipertrofia mientras que el 76% lo ha hecho sin tomar en cuenta el principio de
individualidad.

El 64% de los deportistas y el 32% de los deportistas respondieron Muy necesario
y necesario respectivamente a la pregunta ¢Considera que es necesaria la
elaboracion de un Macrociclo de entrenamiento de hipertrofia capaz de guiar de
forma auténoma en los gimnasios de la ciudad de Ibarra?, formando un 100% de
los encuestados que tienen en cuenta la necesidad de informacion previa a

comenzar su entrenamiento de hipertrofia.

4.9 Recomendaciones

Se recomienda conocer si el entrenador personal o quien va a dirigir su
entrenamiento tiene conocimiento a base de estudio o solo es un entrenador
empirico.

Investigar teéricamente sobre como funciona el entrenamiento de hipertrofia.
Recolectar informacion de varias fuentes profesionales sobre como ejecutar un
entrenamiento de hipertrofia.

Instruirse de manera correcta sobre la hipertrofia muscular para conseguir
resultados.

Se recomienda una buena alimentacion ya que mejorara la sintesis proteica en los
musculos dando como resultado buena respuesta al entrenamiento de hipertrofia
muscular.

Evitar el uso de farmacologia deportiva 0 ayudas ergogénicas.
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e Mantener y cuidar la técnica en los entrenamientos aumentando progresivamente
la carga.
e Entender que cada cuerpo es distinto no querer imitar entrenamientos de otros

deportistas profesionales o amateur respetando el principio de individualidad.

4.10 Contestacion a las preguntas de investigacion

¢Cual es el nivel de conocimiento que tienen los deportistas para realizar

ejercicios especificos de hipertrofia muscular sarcoplasmatica?

La mayoria de los deportistas de la ciudad donde se hizo la investigacion tienen
escasa 0 nulo conocimiento sobre como llevar un entrenamiento de hipertrofia o
entrenamiento de ganancia muscular ya que en su mayoria se usan entrenamientos
empiricos entre las herramientas de investigacion utilizadas existe una pregunta que
es: Se le realizo algun tipo de examen previo a su rutina o inicio de entrenamiento a lo
cual obtuvo como resultado muchas respuestas negativas lo mismo que nos da a
conocer que no hay el estudio previo del deportista y tampoco se respeta el principio

de individualidad que deberia.

¢, Cudles son las medidas de los diferentes pliegues cutaneos del tren superior
para evidenciar el nivel del desarrollo de la musculacion de los musculos del tren

superior?

Se debe entender principalmente que entre los pliegues cutaneos también se toma
en cuenta dos factores musculo magro y nivel de grasa corporal ya que a un mayor
nivel de grasa el lugar donde se midio los pliegues denotara un mayor tamafio por ende
esta medida servira solo para comparar al deportista consigo mismo antes y después

de aplicar la propuesta.
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¢, Cudl es la fuerza méxima de los muasculos del tren superior mediante el test
de 1RM para determinar las zonas del esfuerzo para desarrollar en

entrenamiento de hipertrofia muscular sarcoplasmatica?

El test de 1RM significa una repeticion méaxima es decir en los ejercicios
compuestos que son: Pres plano, Dominada con peso corporal mas kg de peso extra,
jalon en polea media y peso muerto permitird determinar la capacidad méaxima del
deportista y de hay podra determinar las zonas de esfuerzo para programar el
entrenamiento de hipertrofia muscular sarcoplasmatica representado de un 60% a 80%
del peso méaximo determinado en el test de 1RM, mediante este resultado se puede
programar el plan de entrenamiento y mediante el uso de los ejercicios compuesto se
puede originar la carga a utilizar en ejercicios aislados para mejorar los puntos de falla
de nuestro deportista, musculos atrasados o musculos que por el somatotipo serdn méas

complicados de entrenar.

4.11 Seccion de referencias

4.11.1 Glosario

Biotipo.- Por la perfeccion de sus caracteres, puede ser considerado como tipo

representativo de su especie, variedad o raza.

Ejercicios lesivos.- Ejercicios que ejecutados de buena o mala manera fuerzan a la
anatomia humana a realizar un mal movimiento que terminara con lesiones a los
deportistas en el caso del entrenamiento de la hipertrofia ejercicios tales como el pres
militar de hombros hacia la nuca es uno de los peores ejercicios que aunque se lo

ejecute de manera perfecta la anatomia humana no esta diseflada para esos
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movimientos ya que mas que progreso a futuro lograra una lesion en la zona de los

deltoides, trapecios y vertebras.

Empirico.- Basado en experiencias y en la observacion de hechos

Hipertrofia muscular.- La hipertrofia muscular se refiere al crecimiento de los
masculos y al incremento de la masa del organismo como consecuencia del aumento

de ciertos grupos musculares.

Hipertrofia sarcomerica.- Es la unidad funcional de la contraccion muscular. Una
misma fibra muscular tiene varios sarcomeros, uno detras de otro. Es donde se produce
la contraccién muscular, no tiene un impacto visual muy notorio, pero si en el aspecto

funcional.

Hipertrofia sarcoplasmatica.- Es el citoplasma de las células musculares, solo que
se cambia el nombre. Imaginate un fluido donde hay minerales, una red de tubulos,
mitocondrias, entre otros organulos. Por esta razén el musculo se ve mucho mas
grande mientras mas se siga poniendo en practica el entrenamiento de hipertrofia

sarcoplasmatica.

Macrociclo.-En la planificacion del entrenamiento deportivo se denomina macrociclo
por su duracion pueden ser cuatrimestrales, semestrales, o anuales, esto en funcién
del deporte en cuestion, nivel de rendimiento del atleta, numero de competencias a

realizar, etc.

Macrociclo.-Planificacion o estructuracion de un periodo de entrenamiento el
macrociclo por su tiempo puede ser cuatrimestral, semestral o anual, en funcion de lo

que el entrenador necesite o el tiempo que tenga pre competencia.
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Rutinas.- Acto repetitivo que en el caso del ejercicio se refiere a seres y repeticiones

de ejercicios.

Somatotipo.- Es un sistema disefiado para clasificar el tipo corporal 6 fisico; es
utilizado para estimar la forma corporal y su composicién, principalmente en atletas;
es un instrumento util en las evaluaciones de la aptitud fisica en funcion de la edad y
el sexo, Pueden ser Ectomorfo o diana (Fem) Mesomorfo o Venus (fem) y Endomorfo

o0 Calipso (Fem).
Tren superior.-Conforma la zona del cuerpo de cintura hacia arriba.

Zonas musculares.- Musculos del tren superior y tren inferior mayormente enfocados
en los entrenamientos de hipertrofia sarcoplasmatica tales como: Pectorales,
Trapecios, Deltoides, Biceps, Triceps, Antebrazos, Zona Core, Dorsales, Lumbares,

Abdominales, Cuadriceps, Biceps Femoral, Pantorrillas, Abductores. Etc.
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Anexo 1 Arbol de problemas

1.- Errores logicos por falta de estudio

2.- malos entrenamientos sin sentido ni buen uso del peso
)

3.-lesiones, golpes y gran cantidad de fallas en los entrenamientos

4.- El contratar a gente no competente para ser entrenadores de

hipertrofia muscular

Problema:

1.-falta de preparacion ac o'f parte de entrenadores en los diferentes

gimnasios de la ciud aﬁ
'»
a hipertrofia y ganancia muscular.

2.- falta de preparacion ;stu SOB
(/F

3.-uso del empirismo por parte d eportiéas y entrenadores para el trabajo
-

de la hipertrofi‘a. ? :

4.-nulo interés por parte de la contratada res de entrenadores en los

’

gimnasios.
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EL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

Deficiente aplicacion de un plan de
entrenamiento de hipertrofia del Tren superior
masculino en las edades de 18 a 22 afios en los
gimnasios de la ciudad de Ibarra de la provincia

de Imbabura en el afio 2018

Determinar el nivel de desarrollo de la hipertrofia
muscular del tren superior con un Macrociclo de
entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia
muscular el tren superior en deportistas de 18 a 22
anos en los gimnasios Alliv Gym, Forcé Gym y
M&.J Fitness de la ciudad de Ibarra de la provincia
Imbabura en el afio 2018.

INTERROGANTES DE
INVESTIGACION

OBJETIVOS ESPECIFICOS

-¢Son los métodos de entrenamientos empiricos
que ha venido acarreando fallas, en el desarrollo
hipertréfico en jovenes iniciales en el deporte del

fisicoculturismo?

-¢Cuales son los cambios que se produce en la
masa muscular cuando se aplica un

entrenamiento de hipertrofia muscular?

-Cudl es la aplicacion de una propuesta
significativa ayudara a desarrollar  los
entrenamientos de hipertrofia en hombres
jovenes iniciales del fisicoculturismo de 18 a 22
afos para que se pueda ejecutar un bien

entrenamiento de ganancia muscular.

Determinar los métodos que benefician la
hipertrofia muscular y excluir a los que no ayude al
progreso de deportistas iniciales de 18 a 22 afios de
edad.

Medir los cambios que se producen con el

entrenamiento de hipertrofia muscular.

Elaborar la propuesta para el desarrollo de la
hipertrofia muscular del tren superior para
deportistas de 18 a 22 afios de edad.
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miosina  generado
sintesis proteica.

por

muscular por uso de
esteroides

CONCEPTO CATEGORIA | DIMENSIONES | INDICADORES
Periodizacion del -Etapa de
periodo preparacion
preparatorio general

. -E
Por su duracion puede ser apa y de
) preparacion
cuatrimestrales, semestrales, :
., especial

anuales, esto en funcion al -

o -Somatotipo

deporte en cuestion, nivel de .

. . Programa de -Medidas
rendimiento  del atleta, | Macrociclo . "
) entrenamiento antropometricas

numero de competencias a N X

. individual. -Frecuencia
realizar, etc. )

cardiaca.
-Alimentacion
diaria cantidad:
-Carbohidratos,

Programa proteinas y grasas.

nutricional - ndmero  de
comidas al dia

Hipertrofia -metodos

_ _ muscular ~SErIes

Hipertrofia muscular. fisiologica. -pausas

La hipertrofia muscular es -repeticiones

el aumento del tamafio del -Carga

diametro transversal de las | . .

fibras debido a un aumento Hipertrofia i

' : _ muscular -Uso farmacologia

de la cantidad de filamentos deportiva.

contractiles de actina y Hipertrofia
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OBJETIVO
DEL
DIAGNOSTICO

VARIABLES
DEL
DIAGNOSTICO

INDICADORES

TECNICAS

FUENTES DE
INFORMACION

Diagnosticar

Macrociclo

-Etapa de
preparacion
general
-Etapa de
preparacion
especial

-Somatotipo
-medidas
antropomeétricas
-Frecuencia
cardiaca.

Alimentacion
diaria cantidad:
Carbohidratos,
proteinas y
grasas.

- nimero de
comidas al dia
Proteica

Fichas de
observacion
Encuesta
Test fisicos

Entrenadores
Deportistas

Valorar

Hipertrofia

-métodos
-series
-pausas
-repeticiones
-carga

Uso de
farmacologia
deportiva.

Fichas de
observacion
Encuesta
Test fisicos

Entrenadores
Deportistas
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Anexo 5 Ficha de medidas antropométricas

5 - UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE ST,
;mamws : FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA s )

ke A CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO % 25#

La presente ficha de observacion aplicada a los deportistas ayudara en la creacion
de un Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la hipertrofia muscular del
tren superior en deportistas de 18 a 22 afios en los gimnasios ALLIV GYM, FORCE
GYMy M&J FITNESS de la ciudad de Ibarra de la provincia de Imbabura en el afio
2018.Le solicitamos responder con toda sinceridad, ya que de su colaboracion depende
el exito, para formular una propuesta de solucién al problema planteado
Datos informativos:

Ficha de Observacion: Medidas antropomeétricas

Gimnasio:
Fecha:

Deportista

Nombre:

Estatura

Peso

Biotipo

Brazo (biceps y triceps) cms Derecho Izquierdo

Pectoral y espalda cms

Cintura cms

Hombros, espalda cms
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Anexo 6 Test de 1RM dirigido a los deportistas

7 UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE 5
{ mimas { FACULTAD DE EDUCACION CIENCIAY (=)
TECNOLOGIA —

CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El presente Test ha sido disefiado para conocer su repeticion con carga maxima
misma que aplicaremos para el disefio de un Macrociclo de entrenamiento para el
desarrollo de la hipertrofia muscular del tren superior en deportistas de 18 a 22 afios
en los gimnasios ALLIV GYM, FORCE GYM y M&J FITNESS de la ciudad de Ibarra
de la provincia de Imbabura en el afio 2018.

Objetivo: Medir una repeticion al maximo peso.

Material: barras, pesas, poleas, para ejercicios compuestos, o valorados en el test
Descripcion: El deportista hara ciertos ejercicios compuestos, tales como press plano,
dominadas, jalon en polea, peso muerto mismos ejercicios que determinaran la
capacidad maxima de un deportista de la cual se sacara el 60 a 70 % de la carga usada

y de ahi podra determinar ejercicios mas directos para cada zona del ten superior.

Deportista:
Gimnasio:
Fecha:
Ejercicio Carga Carga para entrenamiento de
1RM hipertrofia 60% — 70 % de 1RM
Press plano - -

Dominada con - -
peso corporal + Kg
Jalon en polea - -
media

Peso muerto - -

Razon por que del entrenamiento de hipertrofia.
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y

TECNOLOGIA

s

CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
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El presente cuestionario dirigido hacia los deportistas ha sido disefiado para

conocer que conocimientos tiene sobre un Macrociclo de entrenamiento para el

desarrollo de la hipertrofia muscular del tren superior en deportistas de 18 a 22 afios

en los gimnasios ALLIV GYM, FORCE GYM y M&J FITNESS de la ciudad de

Ibarra de la provincia de Imbabura en el afio 2018.

Le solicitamos responder con toda sinceridad, ya que de su colaboracién depende

el éxito, para formular una propuesta de solucion al problema planteado.

1.- ¢ Conoce sobre Macrociclo, Microciclo o Mesociclo de entrenamiento?

Si

No

No tanto

Muy poco

2.- ¢Sabe lo que es un periodo preparatorio en el entrenamiento deportivo?

Si

No

No tanto

Muy poco

3.- ¢ Comparte su rutina de entrenamiento de hipertrofia con alguien mas?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

4.- ¢ Le realizaron una evaluacion diagnostica, fisica o test antes de darle un

entrenamiento?

Al inicio

Durante la

primera semana

Al final del

mes

Nunca




5.- ¢Conoce su Somatotipo?
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Si

No

Algo

Muy poco

6.- ¢Sabe qué métodos de entrenamiento se utiliza para el desarrollo de la masa

muscular?

Si

No

Algo

Muy poco

7.- ¢Conoce la carga/ peso que utiliza usted para el desarrollo de la hipertrofia?

Si No Algo Muy poco
8.- ¢Su entrenamiento de hipertrofia lo varia cada semana?
Si No Algo Muy poco

9.- ¢ Cree usted que aplica bien sus pausas en su entrenamiento de hipertrofia?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

10.- ¢Un entrenamiento de ganancia muscular o musculacién se llama también

entrenamiento de?

Hipertrofia

Fuerza

explosiva

Fuerza méaxima

Resistencia a la

fuerza

11.- ;Considera que es necesaria la elaboracion de un Macrociclo de

entrenamiento de hipertrofia capaz de guiar de forma autonoma en los

gimnasios de la ciudad de Ibarra?

Muy necesario

Necesario

Poco necesario

Innecesario
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12;La aplicacion de un Macrociclo de Entrenamiento de Hipertrofia sera
competente para guiar de forma auténoma en los gimnasios y mejorara el

desarrollo muscular en los deportistas?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

13;Mediante el Macrociclo cree que se cambiara los entrenamientos estandar

en los gimnasios de la ciudad de Ibarra?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo 8 Test de Somatotipo dirigido a los deportistas

oS UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE 5
N FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y QE)
TECNOLOGIA S

CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El presente Test ha sido disefiado para identificar su somatotipo mismo que
aplicaremos para el disefio de un Macrociclo de entrenamiento para el desarrollo de la
hipertrofia muscular del tren superior en deportistas de 18 a 22 afios en los gimnasios
ALLIV GYM, FORCE GYM y M&J FITNESS de la ciudad de Ibarra de la provincia
de Imbabura en el afio 2018.

Objetivo: identificar el somatotipo de cada deportista

Para garantizar la efectividad del test responder con sinceridad, escoger cada respuesta
y sumar los puntos que se ubican en el lado izquierdo de cada respuesta.

1. Mi cuerpo tiende a:

-Acumular demasiada grasa. 3 puntos

-Ser delgado y musculado. 2 puntos

-Ser demasiado flaco. 1 punto

2. Mi cuerpo se ve:

-Redondo y suave (hombres) / en forma de pera (mujeres).3 puntos

-Cuadrado y rugodo (hombres) / en forma de X es decir cintura estrecha (mujeres).2
puntos

-Largo y sin mucho relieve.1 punto

3. Mi estructura 0sea es:

-Muy grande. 3 Puntos

-Mediana. 2 puntos

-Pequefia/fragil. 1 punto
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4. De nifio era:

-“Hermoso” (regordete). 3 puntos

-Normal. 2 puntos

-Demasiado flaco. 1 punto

5. Mi acercamiento a la vida es:

-Tranquilo y reposado. 3 puntos

-Dinamico. 2 puntos

-Preocupado. 1 punto

6. Mi nivel de actividad es:

-Sedentario. 3 Puntos

-Bastante activo. 2 puntos

-Hiperactivo, no puedo quedarme quieto. 1 punto
7. Las personas me dicen que:

-Debo perder peso. 3 puntos

-Que estoy muy bien. 2 puntos

-Que debo engordar. 1 punto

8. Al rodear la mufieca con el dedo medio y pulgar de tu otra mano:
-Los dos dedos no se tocan. 3 Puntos

-Apenas se tocan. 2 puntos

-Un dedo se pone por encima del otro. 1 punto
9. Mi metabolismo es:

-Lento. 3 puntos

-Normal. 2 puntos

-Demasiado rapido. 1 punto



10. Sobre mi peso...

- Gano peso facilmente pero me cuesta perderlo. 3 Punto
- Gano y pierdo peso facilmente. 2 puntos

- Sufro para subir de peso. 1 punto

11. Tengo hambre...

- Todo el tiempo. 3 puntos

- A'la hora de comer. 2 puntos

- Raramente. 1 punto

12. La gente me podria describir como una persona...
- Emocional. 3 puntos

- Fisica. 2 puntos

- Intelectual. 1 punto

Suma los puntos y el resultado te indicaré en qué biotipo te situas.

* Entre 32 y 37 puntos: Endomorfo puro.

* Entre 27 y 31 puntos: Mezcla de endomorfo y de mesomorfo.
* Entre 22 y 26 puntos: Mesomorfo puro

* Entre 17 y 21 puntos: Mezcla de ectomorfo y mesomorfo.

* Entre 12 y 16 puntos: Ectomorfo puro.

139
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Anexo 9 Certificados
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Anexo 10 Fotografias

Fuente: Alejandro Roméan Fuente: Alejandro Roméan
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Fuente: Alejandro Roman Fuente: Alejandro Roman
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Anexo 11 Borrador de Macrociclo Utilizable

https://utneduec-

my.sharepoint.com/:x:/g/personal/asromant utn edu ec/EVsiBvgMYLVMitUMg9E

fZ5¢cB09sV5icdxbETAZN 71foEQ?e=RrSmrN



https://utneduec-my.sharepoint.com/:x:/g/personal/asromant_utn_edu_ec/EVsiBvgMYLVMitUMg9EfZ5cBo9sV5icdxbETAZN_71foEQ?e=RrSmrN
https://utneduec-my.sharepoint.com/:x:/g/personal/asromant_utn_edu_ec/EVsiBvgMYLVMitUMg9EfZ5cBo9sV5icdxbETAZN_71foEQ?e=RrSmrN
https://utneduec-my.sharepoint.com/:x:/g/personal/asromant_utn_edu_ec/EVsiBvgMYLVMitUMg9EfZ5cBo9sV5icdxbETAZN_71foEQ?e=RrSmrN

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
Acreditada resolucién 002 —cones- 129- DC
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
CARRERA DE LICENCIATURA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
IBARRA - ECUADOR

Ibarra 14 /5/ 2018

Tnlgo.- Jorge Guerrero

Propietario del gimnasio FORCE GYM de laciudad de Ibarra

Presente.-

De mi consideracién.

La facultad de Educacién Ciencia y Tecnologia de la Universidad Técnica del Norte, en mi
calidad de Coordinador de Carrera de Entrenamiento Deportivo de los Programas semi
presenciales. Me permito extender a usted un atento y cordial saludo y a la vez augurarle
éxitos en las funciones que acertadamente dirige.

La presente tiene como finalidad solicitarle comedidamente autorice al Sr. Roman Tobar
Alejandro Sebastian con C.c 1002973038. Estudiante de la Licenciatura en Entrenamiento
Deportivo. El acceso al gimnasio. Con la finalidad de que pueda aplicar fichas de
observacion encuestas y test. Como parte del trabajo de grado a desarrollarse, previo a la
obtencién del titulo de licenciatura.

Por obtencién que se dé a la presente, mis ms sinceros agradecimientos.
Atentamente.

CIENCIA Y TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
Acreditada resolucion 002 —cones- 129- DC
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
CARRERA DE LICENCIATURA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
IBARRA - ECUADOR

Ibarra 14 /5/ 2018
Lic.- Alvaro Villa
Propietario del gimnasio ALLIV GYM de laciudad de Ibarra

Presente.-

De mi consideracion.

La facultad de Educacion Ciencia y Tecnologia de la Universidad Técnica del Norte, en mi
calidad de Coordinador de Carrera de Entrenamiento Deportivo de los Programas semi
presenciales. Me permito extender a usted un atento y cordial saludo y a la vez augurarle
éxitos en las funciones que acertadamente dirige.

La presente tiene como finalidad solicitarle comedidamente autorice al Sr. Roman Tobar
Alejandro Sebastian con C.c 1002973038. Estudiante de la Licenciatura en Entrenamiento
Deportivo. El acceso al gimnasio. Con la finalidad de que pueda aplicar fichas de
observacion encuestas y test. Como parte del trabajo de grado a desarrollarse, previo a la
obtencién del titulo de licenciatura.

Por obtencién que se dé a la presente, mis més sinceros agradecimientos.
Atentamente.

CIENCIA Y TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO

nte Yandan
INADOR DE LA CARRERA




UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
Acreditada resolucion 002 —cones- 129- DC
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
CARRERA DE LICENCIATURA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
IBARRA - ECUADOR

Ibarra 14 /5/ 2018

Sr.- Marco Estevez
Propietario del gimnasio M&J FITNESS de laciudad de Ibarra

Presente.-

De mi consideracion.

La facultad de Educacién Ciencia y Tecnologia de la Universidad Técnica del Norte, en mi
calidad de Coordinador de Carrera de Entrenamiento Deportivo de los Programas semi
presenciales. Me permito extender a usted un atento y cordial saludo y a la vez augurarle
éxitos en las funciones que acertadamente dirige.

La presente tiene como finalidad solicitarle comedidamente autorice al Sr. Roman Tobar
Alejandro Sebastian con C.c 1002973038. Estudiante de la Licenciatura en Entrenamiento
Deportivo. El acceso al gimnasio. Con la finalidad de que pueda aplicar fichas de
observacion encuestas y test. Como parte del trabajo de grado a desarrollarse, previo a la
obtenci6n del titulo de licenciatura.

Por obtencidn que se dé a la presente, mis més sinceros agradecimientos.
Atentamente.

CIENCIA Y TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO

énte Yandun
INADOR DE LA CARRERA
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Urkund Analysis Result

Analysed Document: trabajo de grado Alejandro Roman.docx (D44651352)
Submitted: 11/27/2018 11:38:00 PM

Submitted By: sebastian10@live.com

Significance: 2%

Sources included in the report:

Proyecto de Tesis Correlacién Variables Antropométricas 1RM.docx (D1657071 5)
https://docpIayer.es/25755072-_lorge~manueI-echeverri-safgado-gustavo-leonardo—benavides-
ojeda-trabajo-de-grado-para-obtener-el-tituIo-de-licenciado-en-educacion-ﬁsica-y—
deportes.htmi

https://www.topfitness1 0.com/tipos-de-entrenamientos-pa ra-ganar-masa-muscular%F0%9F%
92%AA%F0%IF%92%AA/

http://www.tupincho.net/foro/viewtopic.php?t=50752
https://g-se.com/fuerza-muscular_5809-bp-L57cfb26d5dedd

https://repositorio.espe.ed u.ec/bitstream/21000/7938/1/T. -ESPE-047693.pdf

Instances where selected sources appear:
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
BIBLIOTECA UNIVERSITARIA

AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION

A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1. IDENTIFICACION DE LA OBRA

La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional,
determind la necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la finalidad

de apoyar los procesos de investigacion, docencia y extension de la Universidad.

Por medio del presente documento dejo sentada mi voluntad de participar en este

proyecto, para lo cual pongo a disposicion la siguiente informacién:

DATOS DE CONTACTO

CEDULA DE IDENTIDAD:

100297303 -8

APELLIDOS Y NOMBRES: | Roman Tobar Alejandro Sebastian

DIRECCION: Ibarra, Caranqui Av Nazacota Puento

EMAIL: sebastian10@live.com

TELEFONO FLIO: 2652200 TELEFONO MOVIL | 0994241392

] DATOS DE LA OBRA

TITULO: MACROCICLO DE  ENTRENAMIENTO PARA EL
DESARROLLO DE LA HIPERTROFIA MUSCULAR DEL TREN
SUPERIOR EN DEPORTISTAS DE 18 A 22 ANOS EN LOS
GIMNASIOS ALLIV GYM, FORCE GYM Y M&J FITNESS DE
LA CIUDAD DE IBARRA DE LA PROVINCIA DE IMBABURA
EN EL ANO 2018.

AUTOR (ES): Roman Tobar Alejandro Sebastian

FECHA: AAAAMMDD

2018/12/10

SOLO PARA TRABAJOS DE G

RADO

PROGRAMA:

PREGRADO [ POSGRADO

TITULO POR EL QUE
OPTA:

Licenciado en Entrenamiento Deportivo

ASESOR /DIRECTOR:

MSc. Washington Suasti
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Roman Tobar Alejandro Sebastidn, con cédula de identidad Nro. 100297303-8, en
calidad de autor (es) y titular (es) de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de
grado descrito anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato digital y
autorizo a la Universidad Técnica del Norte, la publicacién de la obra en el Repositorio
Digital Institucional y uso del archivo digital en la Biblioteca de la Universidad con fines
académicos, para ampliar la disponibilidad del material y como apoyo a la educacién,
investigacion y extensién; en concordancia con la Ley de Educacién Superior Articulo 144.

3. CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizacion es original y se la
desarroll6, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es original y que es
(son) el (los) titular (es) de los derechos patrimoniales, por lo que asume (n) la
responsabilidad sobre el contenido de la misma y saldra (n) en defensa de la Universidad
en caso de reclamacién por parte de terceros.

Ibarra, a los 10 dias del mes de diciembre de 2018

EL AUTOR:

(Firma).......... 4 e R
Nombre: Roman Tobar Alejandro Sebastian
C.C. 100207303-8
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Roman Tobar Alejandro Sebastidn, con cédula de identidad Nro. 100297303-8
manifiesto mi voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos
patrimoniales consagrados en Ia Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5 y
6, en calidad de autor (es) de Ia obra o trabajo de grado titulado: “MACROCICLO DE
ENTRENAMIENTO PARA EL DESARROLLO DE LA HIPERTROFIA MUSCULAR DEL TREN
SUPERIOR EN DEPORTISTAS DE 18 A 22 ANOS EN LOS GIMNASIOS ALLIV GYM, FORCE
GYM Y M&J FITNESS DE LA CIUDAD DE IBARRA DE LA PROVINCIA DE IMBABURA EN EL
ANO 2018.”, que ha sido desarrollada para optar por el Titulo de Licenciado en
Entrenamiento Deportivo en la Universidad Técnica del Norte, quedando la Universidad
facultada para ejercer plenamente los derechos cedidos anteriormente. En mi condicién de
autor me reservo los derechos morales de la obra antes citada. En concordancia suscribo
este documento en el momento que hago entrega del trabajo final en formato impreso y
digital 2 I2 Biblioteca de la Universidad Técnica del Norte.

Ibarra, 2 los 10 dias del mes de diciembre de 2018

{4 =
(Firma)

Nombre: “?d:af Alejandro Sebastian
Cédula: 21002573038
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