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RESUMEN

El presente trabajo investigacion se refiere: “Métodos y principios
utilizados por los entrenadores para el desarrollo de la masa muscular en
el proceso de entrenamiento de los fisico culturistas que practican en los
gimnasios de la ciudad de Otavalo en el afio 2014-2015” El trabajo de
grado tuvo como propoésito esencial Diagnosticar el desarrollo de la masa
muscular de los deportistas que conforman los diferentes gimnasios de la
ciudad de Otavalo. Para la construccion del marco teodrico se utilizo
bibliografia especializada con respecto al fisico culturismo y en las
estrategias y ejercicios que utilizan los entrenadores, para la tonificacion
muscular. Por la modalidad de investigacion corresponde a un proyecto
factible, se basG en una investigacion, exploratoria, descriptiva,
propositiva. Los investigados fueron a los entrenadores y deportistas de
los gimnasios del canton. El cuestionario, las dietas, el descanso fue el
instrumento y la preparacion fisica fue la técnica de investigacion que
permitié recabar informacion relacionada con el problema de estudio, la
guia didactica de ejercicios sobre el desarrollo de la masa muscular
contendré aspectos relacionados, con los test para comprobar el nivel de
rendimiento o la condicion fisica y técnica de los deportistas, para ello se
hace necesario interpretar los resultados del cuestionario y de los test
fisicos aplicados. Para el entrenador es mucho mas cémodo utilizar una
guia de ejercicios, ya que le facilita el trabajo y puede a la vez mejorarla y
hacer cambios que él considere necesarios. La utilizacion de esta guia de
ejercicios es un proceso laborioso debido a la gran cantidad de
informacion que tenemos que manipular. Esta guia de ejercicios sobre el
desarrollo de la masa muscular en los fisico culturistas servira de mucha
ayuda para los docentes de cultura fisica, estudiantes de la asignatura y
como prioridad a los entrenadores, la misma que ayudara a detectar
deportistas con somato tipos aptos para este deporte, tanto en el area
fisica y técnica, sera de facil comprensidon y con ejercicios practicos para
seguir aportando al pleno desarrollo de los futuros deportistas y (0) mister
de nuestro pais.
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ABSTRACT

This research work concerns to: "Methods and principles used by trainers
for the development of the muscle mass in the process of training
bodybuilders who practices in the gyms in the city of Otavalo in 2014-2015"
The degree work had the essential purpose to Diagnose the development of
muscle mass of athletes who train in the different gyms in Otavalo. To build
the theoretical framework, specialized bibliography was used, regarding
bodybuilding, and strategies and exercises used by trainers for muscle
toning. This research by the mode, it corresponds to a feasible project, it was
based on exploratory, descriptive, and purposeful research. The respondents
were the trainers and athletes of gyms. The questionnaire, diets, rest were
the instruments and physical preparation was the technique that allowed to
get information about the problem of study; the tutorial exercises on the
development of muscle mass contain related topics to check the level of
performance in physical and technical condition of athletes, was necessary
to interpret the survey results and the physical test applied. For trainers, it is
more comfortable to use an exercise guide, in order to facilitate the work and
they can both improve and make changes that they deem necessary. The of
this exercise guide was a laborious process by the large amount of
information to handle. This exercise guide on the development of muscle
mass in bodybuilders will serve as a great help for teachers in physical
education, students of this career and as a priority for trainers, it will help to
identify athletes with somatic types suitable for this sport, both physical and
technical area, it will be easy to understand with practical exercises to
continue contributing to the full development of future athletes and (or) Mr.
from our country
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INTRODUCCION

En los ultimos afios, el fisicoculturismo ha estado en pleno auge y cada
vez hay mas deportistas practicando este deporte. El aumento se ha visto
marcado también en la mujer, en la cual existe gran calidad de
competidoras, mostrando también gran disciplina a la hora de competir y

alcanzar la gloria.

La planificacion del entrenamiento para el desarrollo y tonificacion
muscular partié por la elaboracién de una guia didactica de ejercicios que
sera de mucha ayuda para los entrenadores ya que facilitara y podra
desarrollar, trabajar de una forma adecuada para lograr un buen
desarrollo en la condicion fisica de los deportistas que practican este

deporte.

A su vez contribuird y fortalecerd con la mejora y evolucién de los
conocimientos que todo entrenador debe poseer para impartir una
disciplina dando como resultado un entrenamiento eficiente en el proceso
ensefianza aprendizaje obteniendo deportistas sanos, saludables y lo
que es primordial que los deportistas se sientan satisfechos de estar en
manos de profesionales que saben lo que estan realizando y desean
conseguir con sus deportistas para obtener el nivel planificado tomando
en cuenta las necesidades de la sociedad, desarrollando su evolucion
fisica, sus cambios fisiolégicos, maduracibn de su sistema cardio

vascular.

En la actualidad uno de los aspectos mas sobresalientes que se han
destacado y reconocido en este deporte es la alimentacion, hidratacion,
descanso, estos factores influyen en el deportista de manera fundamental
tanto en la salud como el rendimiento deportivo la mala eleccién de los
alimentos es uno de los factores negativos al momento de realizar ejercicio

ya que la comunidad es muy desordenada en los habitos alimenticios, de ahi
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parten los excesos por ingerir alimentos que no proporcionan beneficios a

nuestro organismo dando como resultado sedentarismo y obesidad.

El trabajo de investigacidn esta estructura de seis capitulos:

Capitulo I: Contiene los antecedentes, el planteamiento del problema,
formulacion del problema, la delimitacion, espacial y temporal asi como

sus objetivos y justificacion.

Capitulo II: Contiene todo lo relacionado al Marco Tedrico, con los
siguientes aspectos fundamentacion tedrica, Posicionamiento teorico
personal, Glosario de Términos, Interrogantes de investigacion, Matriz

Categorial.

Capitulo Ill: Se describe la metodologia de la investigacion, los tipos de
investigacion, métodos, técnicas e instrumentos, determinacion de la

poblacién y muestra.

Capitulo IV: Se muestra detalladamente el andlisis e interpretacion de
resultados de las encuestas aplicadas a los docentes de las diversas

instituciones motivo de investigacion.
Capitulo V: Contiene cada una de las conclusiones a las que se llegé
una vez terminado este trabajo de investigacion y se completa con la

descripcion de ciertas recomendaciones

Capitulo VI: Por ultimo el capitulo seis, concluye con el Desarrollo de la

Propuesta Alternativa y los Anexos.
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CAPITULO |

1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 ANTECEDENTES

El fisiculturismo es una diligencia ordinariamente interesante, es
universalmente anaerobico, consistente en la totalidad de ciclos en el
adiestramiento con peso, diligencia que se suele ejecutar en salas de
entrenamiento, y cuyo fin suele ser la produccion de un organismo lo mas
determinado, voluminoso y armonioso muscularmente viable. Asimismo

se suele citar el deporte de la musculacion de los deportistas.

En el argumento de la instruccién en el juego se ha observado que los
instructores de varios centros de entrenamiento no le proporcionan mayor
categoria a la condicion fisica de cada individuo al trabajo psiquico, y
nutricional en los fisiculturistas durante el proceso de adiestramiento,
ademas en alguien de los temas excluyen o no conocen la forma
metodoldgica de dar un adeudo encaminado al progreso y alineacién de
su condicién fisica sabiendo que es de numerosa categoria prepararle al
culturista en la parte psiquica para saber qué es lo que el fisiculturista
anhela o ambiciona lograr con la realizacion del juego en este caso el
fisico culturismo para el progreso de destrezas que consentirdn un
superior beneficio adentro y afuera de esta método ya que es muy
significativo quitar cuidado con los culturista para lograr un buen beneficio

a futuro.

Los test de Valoracion son una sucesion de pruebas, que de una forma

imparcial nos van a viabilizar calcular o conocer la aptitud fisica de un

1


http://es.wikipedia.org/wiki/Anaer%C3%B3bico

deportista. Por aptitud fisica concebimos el vinculado de maneras
anatémicas y fisiolégicas que tiene un deportista y que la habilitan en

mayor o menor valor para la ejecucion del ejercicio y el esfuerzo.

La generalidad de los instructores que quedan a obligacion de los
culturistas en los centros deportivos no facilitan mayor categoria al trabajo
educativo de ajuste de su aptitud fisica durante los adiestramientos que
ejecutan a cotidiano en repeticion reunion sabiendo que es de suma
categoria optimar y ocuparse en su progreso fisico para que posea un
mejor desarrollo en el expectante y logre al igual estacion lograr una
adelanto en su aspecto muscular en el progreso particular a través de un

plan mas encaminado a su axioma y tonificacion.

Esto crea que haya una escasa incitacion y empefo por parte de los
culturistas para lograr un mayor provecho en la ganancia de ciertas
sapiencias que son ineludibles y Utiles para poseer una mejor ampliacion
en el fisiculturismo. Otro factor a tomar muy en cuenta es la reajuste del
instructor en lo relativo al influencia de métodos y estrategias de saber
para conseguir un superior desenvolviendo mediante este compromiso
gque es de numerosa calidad como es el de manipular métodos de

adiestramiento para optimar la aptitud fisica.

Para actuar un poco mas con el estudio del progreso de la masa muscular
se ha visto una contraste que logra ser mindscula pero positivo lo cual se
evoluciona en una contexto que conmueve en gran modo a los deportistas
quienes ayudan a estos areas deportivos ya sea por inexactitud de los sus
entrenadores, por no trabajar con implementos, compendios ineludibles con
una buena mecanica y juicio conveniente para un buen progreso y
preparacion fisica existiendo esta es el origen que incita una declinacién en
los deportistas quienes concurren a estos gimnasios, es aqui de donde
vamos a partir al objeto de estudio de este trabajo investigacion con los

deportistas cuyas modos no son de lo mas propicios donde investigan



conseguir mediante el trabajo y ejercicio extender y optimar su aspecto

personal y sentirse adecuadamente consigo mismo.

Como un breve comentario se considera el por qué se proporcionan esta
sucesion de vicisitudes que se declaran en la deficiencia y poco adelanto y
sus efectos que estos causan en el buen progreso de la masa muscular, las
cuales son causas de someterse a peligros de una mala practica con
respecto a la preparacion de los deportistas, para lo cual se investigara
varios meétodos de investigacion en todo lo que se relata a las técnicas de
una buena experiencia deportiva y sea provechosa para que se logre el
objetivo trazado. Los propdsitos que se intentan lograr con la diligencia de
estas pruebas son los siguientes: Conocer la aptitud fisica del individuo,
conocer sus posibilidades y sus limitaciones de su aptitud fisica, incentivar
hacia una destreza deportiva saludable consentir la organizacion del
entrenamiento de forma honrada, en funcion de los resultados obtenidos
realizar la planificacion del volumen e intensidad de las cargas de

entrenamiento.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El fisicoculturismo es el proceso de entrenamiento cuyo proposito es el
incremento de tamafo de fiboras musculares mediante la mezcla de
adiestramiento con volimenes e intensidades (levantamiento de pesos),

incremento de la absorcién calérica y descanso.

El deporte del fisiculturismo ha invadido udltimamente formidables
conjuntos de seguidores. Su pericia se ha dilatado a miles de damas y por
esa y varias otras razones, el deporte es muy controversial. EI entrenador
debe conocer patentemente los métodos monopolizados por los
fisiculturistas, para poder colocar convenientemente y con jurisdiccion a
los deportistas normales, sedentarios, que tienen como instructores o

tipos de deportistas, y que apetecen desplegar una musculatura exitosa..
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Uno de los grandiosos opuestos del fisiculturismo es la invariabilidad de
los actividades. Por esta razon, la diversidad de trabajos y acciones en el
entrenamiento es esencial. Esta complejidad se consigue mediante el uso
de diferentes adiestramientos para los iguales mausculos (el
adiestramiento se puede cambiar cada 5 o 6 semanas), y mediante la

manejo de desiguales meétodos de entrenamiento.

Se considera que en los gimnasios en especial en los de la ciudad de
Otavalo, hoy en dia que los deportistas no tienen el trabajo adecuado
para mejorar la fuerza, tonificacion, desarrollo muscular y aptitud fisica
por lo que dificulta que logren tener un Optimo desempefio en este
deporte como es el fisico culturismo. Ademdas existe un escaso
conocimiento acerca de la importancia del trabajo del desarrollo de la
masa muscular y tonificacion muscular dando como resultado que los
deportistas no tienen un conocimiento tedrico y mucho menos practico
acerca de cdmo desarrollar y mejorar la masa muscular por lo que es
relevar que es limitada su creatividad y desempefio durante las sesiones
de entrenamiento en los que se observa una notable deficiencia en esta

parte del proceso de entrenamiento deportivo.

En la actualidad existen entrenadores que tienen escaso conocimiento
en lo que se refiere a como desarrollar sus estrategias y ejercicios claro
que pueden ser minimos estos casos pero existen. Pero he aqui se
denota una realidad que afecta en gran manera a quienes acuden a estos
centros de preparacion y pueden darse varias razones sean estas por
falta de preparacion de los entrenadores o por no trabajar con elementos
necesarios sea cual sea la causa es que provoca una decadencia en el
entrenamiento, no tienen una metodologia adecuada al emplear test
fisicos 0 métodos, por lo que los entrenamientos resultan no tener una
orientacion. Lo que da como resultado que los entrenamientos, se tornan
aburridos, poco creativos, monétonos para un adecuado ambiente de

trabajo.



1.3 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢La inadecuada utilizacion de los métodos y principios incide en el

desarrollo de la masa muscular en el proceso de entrenamiento de los

fisicos culturistas que practican en los gimnasios de la ciudad de Otavalo

en el ano 2014-20157?

1.4 DELIMITACION DEL PROBLEMA

1.4.1 Unidades de observacién

La indagacion se efectué con los entrenadores y deportistas de los

gimnasios de la ciudad de Otavalo.

1.4.2 Delimitacién espacial

La investigacion se efectu6 en los gimnasios de Otavalo

pertenecientes a la provincia de Imbabura.

1.4.3 Delimitacién temporal

La investigacién se llevd a cabo en el afio 2014 - 2015.

1.5 OBJETIVOS

1.5.1 Objetivo general

e Establecer los métodos y principios que utilizan los entrenadores para

el desarrollo de la masa muscular en el proceso de entrenamiento de
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los fisico culturistas que practican en los gimnasios de la ciudad de
Otavalo en el afio 2014-2015

1.5.2 Objetivos especificos

Analizar el nivel de conocimiento que poseen los entrenadores acerca
de los métodos para el desarrollo de la masa muscular en el proceso
de entrenamiento de los fisico culturistas que practican en los

gimnasios de la ciudad de Otavalo

Diagnosticar los métodos que utilizan los entrenadores con mayor

frecuencia para el entrenamiento de los fisiculturistas.

Identificar los principios didacticos que utilizan los entrenadores para el
desarrollo de la masa muscular en el proceso de entrenamiento de los

fisicos culturistas.

Identificar qué aspectos toma en cuenta para valorar el nivel de

preparacioén de los fisiculturistas.

Elaborar una propuesta alternativa de ejercicios de fuerza aplicando
los diferentes métodos y principios para la preparacion de los
fisicoculturistas de los diferentes Gimnasios de la ciudad de Otavalo en
el afio 2015.

1.6 JUSTIFICACION

La investigacion se justifica por las siguientes razones, ya que

mediante la aplicacion de encuestas a los entrenadores de los diferentes

gimnasios se tendra un diagnostico acerca de los métodos y principios de

entrenamiento que utilizan los entrenadores para la preparacion de los
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fisico culturistas que practican en los diferentes gimnasios de la ciudad de
Otavalo.

Otras de las razones por las que se realizd este estudio de
investigacion es para enfocar y dar a conocer un problema que se da
actualmente en la sociedad en este caso se presenta en el ambito
deportivo y actividad fisica centrada al trabajo y ejercitacion en los
gimnasios, lo cual es un gran atractivo para un alto nimero de personas
de la localidad a su vez observar la importancia que se le da al desarrollo
de las condiciones fisicas el cual toma lugar a los gimnasios localizados
en la ciudad de Otavalo, partiendo desde quienes estan a cargo de este
deporte, si estan o no capacitados para realizar tan importante actividad;
y que parametros utilizan para evaluar a los deportistas, todos estos
aspectos se trataran a lo largo de la investigacion, por otra parte se quiere
conocer si hay o no la debida preparacion teorica y practica por parte de

los entrenadores.

Esté investigacion beneficiara en forma directa a los entrenadores, en
especial a los deportistas para mejorar su preparacion, lo cual servira
para su mejor desempefio personal y deportivo lo cual repercutira en su
vida futura, de la misma forma, ayudara a mejorar el rendimiento fisico,

psicoldgico, intelectual, técnico y nutricional.

Al realizar este estudio de investigacion los mayores beneficiarios
seran los deportistas, que en su tiempo libre y en el tiempo que tienen
para su preparacion podran, aprender, y compartir experiencias para su
mejor desempefio en el ambito deportivo y asi fortalecer su cuerpo y
espiritu lo cual sera aventajado para su formacion personal. La
incrementacién de nuevas estrategias y métodos de entrenamiento debe
ser aplicada tanto tedrica como practica esto exige normas que el
entrenador puede ejecutarlo con ejercicios practicos para un mejor

conocimiento.



En la actualidad el entrenamiento requiere, de un cambio de actitud del
entrenador para lograr un efecto positivo, en su nivel de conocimiento, y al
mismo tiempo mejorar su rendimiento lo cual ayudara al deportista a
sentirse seguro de si mismo y de su capacidad tanto fisica como
psicolégica. Mediante esta investigaciéon también podremos ayudar a los
entrenadores y por qué no a los profesores del area de educacion fisica
de las diferentes instituciones educativas a mejorar sus conocimientos y la
metodologia que se debe utilizar en el proceso de ensefianza aprendizaje,
la cual también servira para mejorar cada vez mas su desempefio
profesional, y a la vez para que tengan un modelo de cédmo desarrollar y
tonificar la masa muscular a través de estrategias y métodos adecuados,

asi como para conocer el nivel de conocimientos de los entrenadores.

1.7. FACTIBILIDAD

La investigacion es viable ya que cuenta con todos los recursos
necesarios para poder lograr los objetivos trazados ademas de contar con
los elementos adecuados que nos permitiran llegar al fondo de la
problematica y lograr un diagnostico que asevere las causas y efectos
producidos y lograr dar la solucion adecuada. Ademas para la realizacion
de esta investigacion contamos con los recursos econémicos exclusivos
del investigador, humanos, que comprende personal encargado de los
gimnasios y la base fundamental que son los sujetos a los cuales va

dirigida la investigacion.



CAPITULO 1l

2. MARCO TEORICO

2.1 FUNDAMENTACION TEORICA

Las adaptaciones musculares generales por el entrenamiento son
fundamentales para lograr adaptaciones metabolicas y funcionales: estas
se logran con un incremento de la frecuencia, duracion e intensidad del
ejercicio y corresponde a: Hipertrofia; es el aumento del tamafio de la fibra

muscular, se presenta con el entrenamiento de dos maneras:

Hipertrofia a corto plazo: que se obtiene regularmente,
de forma casi inmediata, como resultado de un
esfuerzo fisico de intensidades medias y altas; sin
embargo este efecto es pasajero. Hipertrofia cronica o
constante; este aumento en el tamafio de la fibra
muscular se da por una estimulacion constante del
sistema, La cual permite una asimilacion permanente
de la proteina que la constituye. (Correa.J, 2009, péag.
38)

Adaptacion anatdmica; es el proceso inicial del entrenamiento de la
fuerza; permite aplicar posteriormente un entrenamiento de cargas

especifico para obtener determinados objetivos:

En este periodo se pretende cumplir con las siguientes condiciones:
Adaptaciones de los huesos a las cargas, percepciéon de las cargas, para
poder monitorear el aumento y la disminucion de las mismas y adaptacion
de los tendones para soportar y permitir el posterior aumento de tamafo

de la fibra muscular.



La adaptacion del sistema nervioso desempefia un papel primordial en
todos los procesos de entrenamiento y permite dejar la huella motora del
entrenamiento; ademas, las ganancias de fuerza en funcion del
entrenamiento del sistema nervioso, a través de la técnica de
movimientos, implica beneficios considerables en los procesos de
aplicacion de la fuerza: En los procesos de ganancia de la fuerza el
entrenamiento de la técnica alcanza niveles mas altos de eficiencia que el
mejoramiento de la fuerza a través del entrenamiento de la hipertrofia

muscular.

2.1.1 Fundamentacion Filoso6fica

Teoria Humanista

El entrenador debe presentarse al practicante siempre como
compafiero, como coach o como cuidador, estableciendo una relacién
entre iguales, en ningun caso jerarquico. El entrenador es evidente el que
esta especializado y posee los conocimientos necesarios sobre el tema
gue nos ocupa, y debe trabajar y elaborar los objetivos del entrenamiento
conjuntamente con el practicante, presentandole sus propuestas de
entrenamiento, ensefiandole técnicas para la realizacion de los ejercicios

y corrigiéndole si fuese necesario.

El practicante ha de implicarse activamente en el proyecto de
entrenamiento; es importante saber como se siente de forma neutral,
puede escoger los ejercicios que mas le guste y, de hecho, Es el que
determine finalmente el entrenamiento a seguir, pues es el, y nadie mas,

quien debe llevarlo a cabo y quien vivira sus consecuencias.

El entrenador, como tal, también debe intentar la
realizacion de un entrenamiento interesante para el
practicante, le debe proporcionar informaciéon
comprensible sobre su cuerpo y crear una atmosfera de
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entrenamiento motivadora, pues el entrenamiento
Gnicamente tendrd éxito se realiza con cierta
regularidad y constancia. Del ambito de la psicologia
sabemos que las consecuencias y las actividades
repetitivas solo se integran en el ritmo semanal de una
forma que nos condicione se repiten un minimo de 20 -
30 veces regularmente. (Gottlob.A, 2003, pag. 63)

Dentro del proceso de entrenamiento se debe considerar algunos
aspectos como al deportista se le debe tratar con calidad humana y
siempre motivandole para que entrene de manera regular y con las
cargas de acuerdo a sus capacidades y dentro de los procesos didacticos,
el entrenador realizara siempre primero el ejercicio para mostrarselo al
practicante, se facilitara brevemente la informacion de relevancia para el
ejercicio, cuando el practicante este realizando el ejercicio iniciaremos un
tema de contacto, para que aprenda mas rapidamente la correcta
realizacion del ejercicio, sienta la retroalimentacion del propio cuerpo,

sienta mejor los musculos que trabajan.

2.1.2 Fundamentacion Psicolégica

Teoria Cognitiva

La superacién se basa en tener, o crear, una vision positiva de adonde
quieres llegar, en tu deporte, en el area de tu ocupacion o en tu vida al
margen de tu profesion, Para sobresalir en cualesquier tarea debes
poseer, o desarrollar, una razén para hacerlo, una pasién por tu
ocupaciéon. Se desarrollan de forma natural unos niveles elevados de
compromiso cuando partimos de visiones positiva y del amor o el disfrute
por aquello que se esta haciendo aunque existe también partes duras, y

no sea divertido.

El compromiso surge cuando aprecias los momentos
especiales, te entregas a tu comprometido con ello,
Ilegaras a ser muy competente en ese campo y esa es
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una meta muy valiosa y positiva. Para llegar a ser
realmente bueno en ese aspecto, y continuar realizando
su tarea a un nivel elevado durante largos periodos de
tiempo, es necesario que ames tu ocupacion. Para la
mayoria de los profesionales que sobresalen en los
mas altos niveles, su ocupacion se ha convertido en
una pasion que guia sus vidas, al menos durante
extensos periodos de tiempo. Estan verdaderamente
apasionados con su tarea. Aman a las partes divertidas
de lo que hacen y extraen energia positiva de su
empefo, lo cual les ayuda a alcanzar sus metas y
beneficiarse del esfuerzo. (Orlick, 2004, pag. 6)

Surgen sentimientos de satisfaccion con uno mismo, confianza y
aportes valiosos a partir del proceso de comprometerse dia a dia con la
mision personal, superar obstaculos, encontrar alegrias sencillas y
conseguir un crecimiento personal, superar obstaculos, encontrar alegrias
sencillas y conseguir un crecimiento personal mientras se recorre el
camino. La excelencia resulta de actuar cada dia de una forma que te
lleve a sobresalir, paso a paso. Esto implica comprometerle con una
preparacion creciente y de alta calidad y concentrarle plenamente en el

camino que tienen frente a ti.
2.1.3 Fundamentacion Pedagogica
Teoria Naturalista

La preparacion del deportista es un proceso pedagoégico, como todo
proceso de este tipo, su eje fundamental es la dialéctica instruccion
educacion. El objetivo mas importante de este proceso es lograr el
rendimiento atlético.

La instruccion se refiere a la enseflanza y el aprendizaje de la técnica y

la tactica deportivas y la realizacion de todas las tereas concebidas para

alcanzar el objetivo del proceso.
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La educacion se refiere al desarrollo de las cualidades
de la personalidad que condicionan el rendimiento
atlético y a la vez lo trascienden, en tanto se convierten
en recursos de la personalidad del atleta para afrontar
las situaciones diversas de la vida. Las capacidades
fisicas, los recursos de autocontrol emocional, la
autovaloracion precisa de sus limites funcionales, la
fijacion de metas y planes y el valor del logro honesto
de éstos son ejemplos de rasgos que se educan en el
deportista. (Valdes.M, 2002, pag. 31)

La busqueda del rendimiento no presupone el olvide del caracter
educativo de la actividad deportiva en tanto hecho pedagogico. Los
rasgos y valores positivos de los atletas determinan en gran medida el
rendimiento. Por otra parte rendimiento no es soélo éxito, también es
superacion de si mismo en el campo deportivo. El rendimiento a costa del
sacrificio de valores morales es simplemente carente de ética y puede
llegar a conspirar también contra el rendimiento. La preparacion de los
fisiculturista es muy fundamental, es por ello que a los deportistas se les
debe ensefiar paso a paso, el entrenador debe ser un experto debe
dominar los aspectos técnicos, metodologicos y los principios del
entrenamiento deportivo, que sirve para individualizar la preparacion de

los deportistas.

2.1.4 Fundamentacion Sociolégica

Teoria Socio critica

La necesidad de fundamentar los procesos cientificos del
entrenamiento no soélo llevd una disciplina cientifica codeportiva de
entrenamiento, sino que trajo una creciente diferenciacion entre la ciencia
del entrenamiento deportivo y la ensefianza del mismo. En este proceso
histérico se puede observar en la literatura especializada. Hasta entonces
la ciencia del entrenamiento y la ensefianza del mismo se utilizaban

frecuentemente como conceptos, sinébnimos con diferentes énfasis
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lingUisticos. La ensefianza del entrenamiento deportivo es una parte de la
ciencia del entrenamiento que, ademas, abarca la enseflanza de la

competicion y del rendimiento.

Aqui no se establece diferenciacion cualitativa entre los principios
cientificos y los practicos.

Pues la ciencia del entrenamiento deportivo entiende por definicion
como la ciencia de la accion entiende por ciencia del entrenamiento
deportivo los principios fundamentales cientificamente con respecto al

rendimiento, al entrenamiento y a la competicion

Partiendo de la naturaleza cientifica del entrenamiento
de la fundamentacion cientifica de la accion préactica en
el deporte, se puede reflexionar sobre las estrategias
de investigacién con las que se puede generar el
conocimiento necesario La mision del fundamento
cientifico de la accion practica en el deporte puede
superarse solo a través de la inclusion de un espectro
de estrategias de investigacion. (Lames, 2005, pag. 37)

Los entrenadores de los fisicoculturistas deben conocer a fondo acerca
de la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo, sus principios
pedagogicos y del entrenamiento con el objetivo de masificar el deporte y
no tener inadecuadas experiencias de desercion, por la mala aplicacion

de volimenes y cargas de entrenamiento.

Ademas el entrenador debe tener un dialogo directo con el objetivo de
conseguir mas adeptos para la practica de este deporte, que hoy por hoy
y gran cantidad de deportistas, unos por competir u otros por lucir bien su

cuerpo.

Es por ello que los gimnasios del canton Otavalo deben prestigiarse
contratando a entrenadores que conozcan y dosifiguen adecuadamente
las cargas del entrenamiento y de esta manera hacer un buen trabajo de

calidad, al servicio de las necesidades e interés de los deportistas
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2.1.5 Fundamentacién legal

Plan Nacional Buen Vivir 2013-2017.p.140

Mejorar la calidad de vida de la poblacion demanda la universalizacion
de derechos mediante la garantia de servicios de calidad. En los ultimos
seis aflos y medio se han logrado importantes avances que se sefialan en
esta seccion, pero aun quedan retos significativos. No se puede hablar de
universalizacion sin tener como ejes transversales a la calidad y la calidez
en los servicios sociales de atencion. En materia de salud, es importante
consolidar politicas de prevenciéon y de generacion de un ambiente sano y

saludable.

La masificacion de las actividades de la cultura fisica
permitio que alrededor de 10 mil personas accedieran a
los beneficios de la actividad deportiva. Este beneficio
se ha visto reflejado a través de la transferencia de
recursos a organizaciones deportivas barriales para la
ejecucion de varios proyectos de recreaciéon y cultura
fisica (Ministerio del Deporte, 2012).

2.1.6 Entrenamiento

Algunos entrenadores y preparadores fisicos, especialmente en el
atletismo y en ciertos deportes de equipo, creen que el entrenamiento de
la potencia debe practicarse desde el primer dia y continuarse durante la
competicion principal.

Teorizan que si la potencia es la capacidad dominante
deberia entrenarse durante todo el afio excepto durante
la fase de transicion (fuera de la temporada). Para ello
emplean ejercicios como rebotes, e implementos como
balones medicinales y pesas. Aunque es cierto que la
forma fisica deportiva mejora a lo largo del afio, la clave
es el ritmo de mejora del deportista durante el afo,
especialmente de un afio a otro, y no soélo si el
deportista mejora. (Tudor Bompa, 2007, pag. 12)
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El entrenamiento de la fuerza ha demostrado obtener resultados mucho
mejores que el entrenamiento de potencia, sobre todo cuando se emplea
la periodizacion de la fuerza. La potencia es una funcion de la fuerza
maxima. Para mejorar hay que mejorar la otra. En estas condiciones, la

potencia aumenta con mayor rapidez y alcanza niveles mas altos.

2.1.7 Entrenamiento de la fuerza

La fuerza muscular es la capacidad de un musculo o grupo de
musculos para generar la fuerza; cuanto peso, incluido el de tu propio
cuerpo, pueden levantar o trasladar en un esfuerzo. La potencia muscular
es el producto de la fuerza por la velocidad; mover dicho peso a lo largo
de una determinada distancia en un corto periodo de tiempo.

Es un esfuerzo répido y explosivo, como por ejemplo
subir de prisa una cuesta a esprintar hasta la linea de
meta. La capacidad de resistencia muscular es la
capacidad de sostener la accion muscular durante un
extenso periodo, evitando la fatiga. Seria por ejemplo,
cuantas veces puedes levantar el peso o hacer
flexiones de brazos, y la capacidad de desplazar el
peso de su cuerpo a lo largo de una distancia
determinada. (Giover, 2005, pag. 519)

Los corredores necesitan un cierto grado de fuerza y de potencia
muscular para generar la velocidad y mucha capacidad de resistencia

muscular para sostener el ritmo fuerte durante las carreras de fondo.

2.1.8 Importancia de la fuerza

La aplicacion e importancia relativa de la fuerza y la potencia a la hora
de practicar un deporte varian enormemente de unas actividades a otras.
En deportes como el levantamiento de pesas y actividades como el

lanzamiento, el salto y los sprints en pista, la fuerza y la potencia son
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factores dominantes. Durante la contraccién voluntaria méxima (CVN) en
unas condiciones determinadas (por ejemplo tipo de contraccion y

velocidad).

La fuerza suele definirse como la maxima intensidad de
torque desarrollada. La mayor parte de las actividades
(por ejemplo, deportes de equipo, natacion, remo y
piraglismo), la fuerza y la potencia son tan importantes
como laresistencia. (Duncan, 2005, pag. 38)

En estas actividades, solo se pueden determinar la importancia relativa
de la fuerza y la resistencia por medio de la investigacion, de hecho, unos
de los objetivos de la evaluacion de la fuerza y la resistencia puede ser la

determinacion relativa en el rendimiento en un deporte determinado.

2.1.9 Métodos de entrenamiento de la fuerza general en

musculacion deportiva

En la musculacién deportiva, una vez alcanzados los objetivos que
persigue el entrenamiento estructural de conseguir la adaptacion
anatomica optima del deportista conviene orientar el desarrollo de la
fuerza hacia el entrenamiento funcional que pretende buscar una mejora
de la actividad de las unidades motoras de cara a producir un 6ptimo

rendimiento muscular.

Por ello a través de los diferentes métodos de entrenamiento funcional
en musculacién deportiva, se puede incidir en las formas en las que la
fuerza se manifestara durante la practica deportiva; fuerza maxima, fuerza

velocidad y fuerza resistencia.

Se hace evidente constar a través del entrenamiento
funcional los ejercicios de optimizacién de la fuerza
provoque cambios adaptativos en el sistema musculo
esquelético. De hecho en la musculacién deportiva se
persigue tres grandes mejoras en adaptacion funcional,
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referida a la mejora de los procesos reflejos, la
coordinacion muscular y la hipertrofia muscular.
(Carreras, 2009, pag. 179)

2.1.9.1 Procesos reflejos, que tratan de conseguir la facilitacion o
inhibicion nerviosa y pueden ser modificadas para optimizar el desarrollo,
tanto de coordinacidén intermuscular como intramuscular o provocando
cambios adaptativos en diferentes sistemas reflejos corporales. (Carreras,
2009, pag. 180)

2.1.9.2 La coordinacion intermuscular, implica la sincronizacion o
secuenciacion de las acciones entre los diferentes grupos musculares que
provoguen movimiento en las articulaciones. “Se consiguen cargas ligeras
qgue imitan el gesto de la especialidad, no interesan las repeticiones”.
(Carreras, 2009, pag. 180)

2.1.9.3 La coordinacion intramuscular “se consigue con un trabajo
explosivo con cargas pesadas para una mejor sincronizacion muscular.
Implica uno o mas de los siguientes mecanismos de control”. (Carreras,
2009, pag. 180)

e Reclutamiento espacial, control de la tension muscular mediante la

activacion o la desactivacion de un cierto nimero de unidades motoras.

e Reclutamiento temporal, control de la tension muscular mediante la

modificacion de la frecuencia de la activacion de las unidades motoras.

e Sincronizacion de unidades motoras, normalmente las unidades
motoras se activan de manera asincronica, pero parece que en el

momento de una contracciéon voluntaria lo hacen sincrénicamente.
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2.1.9.4 La hipertrofia sarcomérica o miofibrilla mediante la que se
aumenta al tamafio y numero de sarcomeros, aparte de las propias
miofibrillas, por lo que aumenta el nimero de filamentos de actina y

miosina disponibles.

Al sintetizar proteinas contractiles y aumentar la
densidad de los filamentos, este tipo de hipertrofia va
acompafada de un incremento de la fuerza muscular,
por lo que se le denomina hipertrofia funcional o util.
Es el tipo de hipertrofia que debe buscarse en la
musculacion deportiva. (Carreras, 2009, pag. 180)

2.1.10 Método Concéntrico puro

e Concéntrico puro

e Componentes carga

¢ Intensidad aproximada 60- 80%.

¢ Repeticiones 4 — 6

e Series 4-6

¢ Recuperacion 3 —5 min

¢ Velocidad de ejecucion maxima explosiva

e Efectos

e Fuerte activacion nerviosa

e Mejora de la fuerza explosiva

e Observaciones

e Se realiza sin entrenamiento o contra movimiento previo

e Se suprime la fase excéntrica por lo que es imprescindible la
ayuda de dos comparfieros.

e Recomendacién en las tres Ultimas semanas antes de la
competencia.

e Pude considerarse como un entrenamiento de la fuerza

explosiva.
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Fuente: Gonzéalez Badillo. J.J Gorostiaga. E  (Carreras, 2009, pég.
183)

2.1.11 Método de contraccién isométrica

e Método isométrico puro — hasta la fatiga

e Componentes carga

¢ Intensidad aproximada 100% en isométrico puro

e Peso corporal del sujeto

e Repeticiones 6 a 20 contracciones entre 3" y 6”

¢ 1 repeticion entre los 30” y 2 min

e Series 3-6

e Recuperaciéon 3 —5 min

e Efectos

e El aumento de la fuerza se produce basicamente para la
coordinacion intramuscular

e Tiende a desarrollar menos masa muscular que los métodos
concéntricos

e Elisométrico combinado hipertrofia mas que el isométrico puro.

e Cuando mayor es la fatiga mayor actividad eléctrica y mayor
reclutamiento de fibras.

e Observaciones

e Puesto que no consta de fases dinamicas, no tiene mucho
interés a nivel deportivo.

e Puede ser un método interesante en la recuperacién de las
lesiones musculares

e Como maximo se utiliza de 2 a 3 semanas para ciclos de 10 —
20 semanas

e Siempre han de ir acompafiados de ejercicios concéntricos
dinamicos con cargas ligeras y de pliométricos (Carreras, 2009,
pag. 183)
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2.1.12 Método isométrico combinado intermitente

e Método isométrico combinado intermitente

e Componentes carga

¢ Intensidad

e Maxima contracciones entre 5” 8” contra resistencia fija con
descansos cortos (5" — 10”)

e Sub maximas combinadas una contraccién isométrica de 5" — 6”
entre fases concéntricas y excéntricas.

e Repeticiones de 6 a 20 contracciones

e Seriesde 3 a4

e Descanso 3 a 5 minutos

e Efectos

e El aumento de la fuerza se produce basicamente para la
coordinacion intramuscular

e Tiende a desarrollar menos masa muscular que los métodos
conceéntricos

e Elisométrico combinado hipertrofia mas que el isométrico puro.

e Cuando mayor es la fatiga mayor actividad eléctrica y mayor
reclutamiento de fibras.

e Observaciones

e Como maxima se utiliza de 2 a 3 semanas para ciclos de 10 — 20
semanas

e Siempre han de ir acompafiados de ejercicios concéntricos
dindmicos con cargas ligeras y de pliométricos. (Carreras, 2009,
pag. 184)

2.1.13 Método excéntrico

e Generalidades de los métodos excéntricos

e Duracion



e a4 semanas para experimentales.

¢ Intensidad

e 100% al 140% de la fuerza maxima concéntrica
e Repeticiones

e 4a6

e N° series

e ab

e Descanso

e 3a5min

e N° ejercicios

e a5 generalmente son los ejercicios principales del programa
¢ Velocidad de ejecucion

e Lenta Frecuencia semanal

e 1 a2 sesiones (Carreras, 2009, pag. 185)

2.1.14 Métodos excéntricos

e Métodos excéntricos

e Componente de la carga

¢ Intensidad 100% al 150%

e Repeticiones 1 a 4

e Series3ab

e Descanso 3 a 6 semanas

e Efecto

e La contraccidén excéntrica produce mas tension muscular que la
concéntrica y la isométrica

e Observaciones

e Excéntrico clasico descender lentamente y de forma controlada
una carga elevada

e Excéntrico concéntrico entre 2 y 4 repeticiones en excéntrico y

encadenarlo con 3 — 6 repeticiones en concéntrico al 60%
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e Método 120 — 80 descender una carga al 120% y subirla al 80%
(Carreras, 2009, pag. 185)

2.1.15 Métodos extensivo por intervalos — circuito

e Métodos extensivo por intervalos - circuito

e Circuito por repeticiones

e Se determina un numero constante de repeticiones en cada
ejercicio.

e El uso de descanso entre estaciones puede adecuarse al nivel
de los practicantes

e Se puede controlar la intensidad contabilizando el tiempo
empleando para completar el circuito.

e Circuito por tiempo

e Repetir cada ejercicio tanta veces como sea posible en un
tiempo predeterminado.

e Se establece una pausa de recuperacion entre ejercicios.

e Para el control de la intensidad, el deportista puede contar las
repeticiones realizadas en cada estacion

e Componentes de la carga

¢ Intensidad aproximada 3° - 70%

e Repeticiones 8 — 20, seriesde 3 a5

e Descanso entre 60 y 90 segundos

e Velocidad de ejecucion explosiva sostenida (Carreras, 2009,
pag. 186)

2.1.16 Métodos para el desarrollo de la fuerza

Se considera que existen tres métodos de desarrollo de la fuerza. Para

determinarlos, el razonamiento es simple; para desarrollar fuerza es

23



preciso crear en el musculo tensiones maximas (si no se corre el riesgo
de no intervenir sobre los fenbmenos nerviosos). “Para la solucion mas
simple consiste en desarrollar cargas maximas. Es el método de

esfuerzos maximos”. (Cometti, 2005, pag. 81)

2.1.17 El método de los esfuerzos maximos

Consiste en trabajar con cargas que nos permita de 1 a 3 repeticiones
méaximas (RM). En porcentaje esto nos da el 90%. Un ejemplo tipo seria 5
series X 3(RM) (Cometti, 2005, pag. 81)

Ventajas

Se destaca la eficacia de este método gracias a su impacto sobre los
fendbmenos nerviosos. En efecto, en las primeras repeticiones el atleta se
ve obligado a trabajar al méximo, y de esta manera se solicitan sus

mecanismos nerviosos, con lo que la fuerza mejora.

Las adquisiciones nerviosas (reclutamiento,
sincronizacion y frecuencia) se realizan en las mejores
condiciones. Es otro punto de eficacia del método.
Ademdas éste es cualitativo y para su desarrollo no
necesita mas que unos pocoS series y repeticiones.
(Cometti, 2005, pag. 81)

Inconvenientes

Supone una exposicion muy importante de la musculatura, lo que hace

que los jévenes deban practicarlo con prudencia.

Es un entrenamiento propio de atletas de elite, ya que
el problema principal es el tiempo de recuperacién. Se
habla de siete a catorce dias para que esta sea
completa. Y puesto que una sesién semanal de
esfuerzos maximos seria insuficiente, nos
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encontrariamos en la necesidad de recurrir a otros
meétodos de trabajo. (Cometti, 2005, pag. 81)

2.1.18 Método de repeticiones

La terminologia “repeticiones” haria pensar en muchas series, pero la
realidad es que el maximo de repeticiones de este método es 6. Para
facilitar la denominacion del método hablamos de 6 por 6 RM. “Si
trabajamos con atletas fuertemente entrenados podemos llegar a 16. “Las
recuperaciones entre series oscilan en torno a 5 minutos”. (Cometti, 2005,

pag. 82)

Ventajas

Las cargas menos pesadas que en método anterior y hay una mejor
adaptacién para los jovenes. “La recuperacion es mas corta, dura 2 dias
después de la sesion y se puede entrenar mas dias”. (Cometti, 2005, pag.
82)

Inconvenientes

Los métodos nerviosos apenas actian, la tension maxima que se logra
solo puede sobrevenir con la fatiga, ya que las dos o tres primeras
repeticiones no solicitan al musculo de forma méaxima. “Es necesario
superar a las ultimas repeticiones para llegar a las condiciones de
esfuerzo maximo. Desgraciadamente la fatiga no ayuda a los mecanismos
nerviosos y es preferible utilizar el método de los esfuerzos maximos”.
(Cometti, 2005, pag. 82)

Ventajas

Este método es muy eficaz para la mejora de la produccion de la fuerza

Yy NO necesita cargas pesadas, por lo que es ideal para los principiantes, la
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velocidad de ejecucion de este método permite preparar al atleta para las
velocidades requeridas en las pruebas de competicion. (Cometti, 2005,
pag. 83)

Inconvenientes

Para ser eficaz este método necesita una gran cantidad de trabajo y
ademas una vigilancia extrema en cuanto a la ejecucion de los
movimientos. Si el atleta no hace las repeticiones con una concentracion
intensa no producird una tensibn maxima y la sesion tendra una
incidencia méas metabdlica que nerviosa. “El mayor inconveniente reside
en la adaptacion. Los atletas de elite tiene una larga practica en este tipo
de trabajo y sacan el maximo provecho de este método que sea adapta

para a su nivel”. (Cometti, 2005, pag. 83)

2.1.19 Método de carga maxima

En la periodizacién de la fuerza, es probable que la fuerza maxima
mejorada a través del método de carga maxima sea el factor mas
determinante en el desarrollo de la fuerza especifica para un deporte, este
método tiene algunas ventajas aumento de la activacion de las unidades
motoras, la cual eleva el reclutamiento de las fibras musculares, es un
elemento critico para la mejora de la repeticibn maxima especialmente la

repeticion maxima corta, media duracion.

“El método de la carga maxima esta fundamentado en
realizar, hasta el agotamiento, repeticiones de cargas
en una zona de intensidad entre el 85% y el 100%, con
recuperacion completa de 3 a 5 minutos y de 6 a 7
series”. (Garcia Ramirez , 2007, pag. 68)

La fuerza mejora como resultado de la creacion de gran tension en el

musculo, lo cual se relaciona directamente con el método de
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entrenamiento empleado. La FXM aumenta como resultado de la

activacion de un gran nimero de unidades motoras de CR.

Los deportistas no tienen necesariamente que desarrollas musculos

grandes y aumentar los pesos corporales para volverse mas fuertes.

2.1.20 El método Polimétrico

Las prolongadas investigaciones tratadas condujeron al desarrollo del
método de choques (pliometrico) que desarrolla la fuerza explosiva y la
capacidad reactiva. Basicamente consiste en estimular los musculos a
través de un estiramiento subito que procede a cualquier esfuerzo

voluntario.

Hay que emplear energia cinética en vez de pesas grandes, porque la
energia cinética se puede acumular en el cuerpo o en las cargas que se

dejan caer desde cierta altura.

Los saltos horizontales y los rebotes con el balén
medicinal son dos regimenes de ejercicios que se
suelen emplear en la pliometria. El aumento de la
popularidad de los ejercicios pliometricos en Occidente
hace necesario definir con mayor precision el
concepto. La pliometria o método de choques significa
precisamente eso, un método de estimulacion
mecanica con choques con el fin de forzar los
musculos a producir tanta tensibn como les sea
posible. (Siff, 2005, pag. 331)

Este método se caracteriza por acciones impulsivas de duracion
minima entre el final de la fase de desaceleracion exceéntrica y la
iniciacion de la fase de aceleracion concéntrica. Se basa en la fase
isométrica que precede la liberacion de la energia elastica almacenada en
los tendones y otros componentes elasticos del complejo muscular

durante la fase de desaceleracion excéntrica.
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2.1.21 Método alternancia de cargas

La carga muerta por su naturaleza tiene una distribucién que no varia
con el tiempo. Sin embargo, la carga viva es una carga movil. Los tramos
cargados en algunas ocasiones no soélo estaran en otras. Este patron de
carga cambiante debera ser considerado en el analisis para estimar los

maximos esfuerzos en la estructura.

En la alternancia de cargas se realizan repeticiones
hasta el agotamiento, con una carga elevada, y a
continuaciobn se hacen repeticiones hasta el
agotamiento, con una carga menor y mayor velocidad
en la misma serie, para aprovechar el numero de fibras
reclutadas, estimuldndolas con rapidez. (Garcia
Ramirez , 2007, pag. 67)

En este método de alternancia el entrenador puede dosificar al
deportistas con cargas con una intensidad que fluctué entre el 75% vy el
95% de la carga maxima y la recuperacibn que realizan los
fisicoculturistas deben ser completas, para poder realizar la siguiente

serie de entrenamiento de la fuerza.

2.1.22 Método Piramidal

Consiste en efectuar en una misma sesion series con repeticiones

decrecientes y con cargas que van en aumento.

El método de la piramide. En el indica que la parte de la piramide
corresponde a esfuerzos repetidos, mientras que en la parte alta o
superior se producen los esfuerzos maximos. Asi, se podria pensar que la

piramide es mas eficaz, ya que combina los dos métodos.

De hecho el encadenamiento de los dos métodos no
respeta los principios fisiologicos revisados antes.
Observemos la parte baja de la piramide. Nos
encontramos con esfuerzos repetidos que van a tener
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un inconveniente muy grande; el atleta que los realiza
sabe que tendrd que levantar cargas mas pesadas en
las siguientes series (incluso algunas maximas) y esto
provoca que economice sus fuerzas. (Cometti, 2005,
pag. 84)

Las dltimas repeticiones de cada serie seran extenuantes, pero
también son las mas eficaces (a causa de la sincronizacion) se evidencia
que en la parte de la pirdmide se efectla los esfuerzos maximos, pero
realizan en malas condiciones; el organismo esta fatigado por los

esfuerzos repetidos y el impacto del método de la “piramide”

2.1.23 El método isocinético

El término isocinético significa “movimiento igual” o “misma velocidad
de ejecucibn a lo largo de toda la amplitud del movimiento”. El
entrenamiento isocinético se realiza en maquinas especialmente
disefiadas que ofrecen a los musculos la misma resistencia tanto en la
fase conceéntrica como en la excéntrica del movimiento. Esto proporciona
la méxima activacion de los musculos implicados. La velocidad de

ejecucion es muy importante en este tipo de entrenamiento.

El entrenamiento de velocidades menores parece
aumentar la fuerza contractil, pero solo a velocidades
lentas, y las mayores ganancias tienden a ser
hipertrofia muscular. Por otro lado el entrenamiento a
velocidades mayores puede aumentar la fuerza
contractil en todas las velocidades de contraccion,
tanto a velocidad de entrenamiento como por debajo de
ella, cosechandose los mayores beneficios para la fase
de fuerza méaxima. (Bompa Tudor, 2010, pag. 73)

2.1.24 Métodos de entrenamiento y duracion maxima de la fase
FMAX

Los ejercicios empleados para el desarrollo de la fuerza maxima no

deben realizarse bajo condiciones de fatiga como en la fase de H. durante
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el entrenamiento de fuerza maxima, se debe dejar a los musculos

recuperarse por completo entre series.

Debido a la activacion méxima del SNC, y a los grandes
niveles de concentracién y motivacion requeridos, el
entrenamiento de fuerza maxima, mejora la conexion
con el sistema nervioso central y la coordinaciéon y la
sincronizacion. Por lo tanto, la fuerza depende del
tamafio del musculo y del numero total de puentes
cruzados, asi como de la capacidad del SNC para
controlar a ese musculo. (Bompa Tudor, 2010, pag. 88)

2.1.25 El método de cargas maximas (MCM)

La mejora de la F. max. ocurre casi exclusivamente por medio del
MCM. Este método solo deberia aplicarse después del seguimiento de un
minimo de 2-3 afios de programas de fuerza y culturismo generales,
debido a la agresividad y la utilizacion de las cargas maximas. “Las
ganancias serdn debidas en gran parte al aprendizaje motor donde los
deportistas aprenden a emplear y coordinar mas efectivamente los

musculos implicados en el entrenamiento”. (Bompa Tudor, 2010, pag. 89)

2.1.26 Masa muscular

“Esta correlacion se manifiesta con distintos indices de fuerza a
medida que se incrementa el peso corporal, lo que determina que las
personas de menor peso corporal presentan mayor fuerza relativa en

relacién con los pesos superiores”. (Hegedus, 2008, pag. 42)

2.1.27 La hipertrofia muscular: que es y cOmo se entrena

La fuerza muscular es la capacidad de producir una tension en el
musculo al activarse (contraerse) o la capacidad de vencer u oponerse a

una resistencia externa mediante la tensibn muscular.
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El grado de fuerza o nivel de tension que produce un
musculo durante su contraccion depende de muchos
factores que varian a lo largo de la practica deportiva.
Se pueden agrupar en 4 grupos: Factores bioldgicos,
mecanicos, funcionales y sexuales; pero en este
pequefio articulo vamos a hablar de un Unico factor
dentro de los bioldgicos, la hipertrofia muscular.
(Paleo, 2010)

La hipertrofia es una de las causas que genera en el cuerpo humano
un incremento de la fuerza, pero a la hora de hablar de hipertrofia hay que
hacerlo teniendo en cuenta una serie de factores que provocan

intrinsecamente una serie de peculiaridades.

2.1.28 ¢Qué es la hipertrofia muscular?

A “grosso modo” podemos indicar que la hipertrofia muscular es un
aumento significativo de la masa muscular, que conlleva un aumento de la

capacidad de fuerza. La hipertrofia muscular depende de:

e El aumento en numero y talla de las miofibrillas: elementos que
constituyen las fibras musculares y por tanto aumentando el grosor y la

longitud de las mismas.

e La capitalizacion: en la hipertrofia muscular aunque se produzca un
incremento de masa muscular, no se produce un incremento de
capilares significativo debido al trabajo con cargas elevadas, debe

complementarse con trabajos de fuerza-resistencia.

e Sexo: el aumento del tamafio de la fibra por el entrenamiento varia con

el sexo.

A pesar de encontrarse mejoras similares en los valores de fuerza, los
aumentos en la circunferencia de los musculos de las mujeres son

sustancialmente menores (Paleo, 2010)
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2.1.28.1 ¢Como trabajamos la hipertrofia muscular?

Debemos destacar que un trabajo excesivo de la hipertrofia muscular
provoca una disminuciéon de la velocidad de contraccion y un déficit en la
capitalizacion del muasculo que repercute en una disminucion en las

capacidades de Velocidad y Resistencia respectivamente.

La recuperacion y supe compensacion del contenido de
proteinas en el musculo es lo que conduce al aumento
de la masa muscular. Para esto necesitamos realizar
los procesos en condiciones anaerdbicas y con cargas
elevadas (porcentajes respecto al 1RM, peso maximo
con el que podemos realizar una repeticion completa).
(Paleo, 2010)

Ademas aunque los niveles de fuerza maxima se incrementen gracias
a este tipo de trabajo, sin embargo se pierde fuerza por area de seccion

transversal del musculo.

2.1.28.2 ¢Cuéando es bueno, trabajar la hipertrofia muscular?:

e Durante la recuperacion de una lesion

e Para conseguir un reequilibrio de la musculatura

e Cuando pretendemos un fortalecimiento especifico del torso

e Cuando buscamos un incremento de los niveles de fuerza méaxima.
(Paleo, 2010)

2.1.28.3 Entrenamiento de la fuerza maxima hipertréfica
Basicamente, la ganancia de la fuerza maxima se puede lograr por dos

caminos: logrando una mayor hipertrofia muscular, o mejorando al

comportamiento del control nervioso de las unidades motrices. Las
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primeras adaptaciones que tienen lugar en el musculo se producen a nivel

neuromuscular.

Estas corresponden a modificaciones en el
reclutamiento de  nuevas Unidades Motrices
posteriormente corresponden a la capacidad de
reclutar mas Unidades Motrices en una unidad de
tiempo y finalmente a la mejora en la capacidad de
emitir impulsos nerviosos de alta frecuencia.
(Cuadrado, 2006, pag. 8)

La hipertrofia se explica por la intensificacion de numerosos procesos
metabdlicos que acompafian a los procesos de fatiga y recuperacion de
los ejercicios realizados en condiciones de elevado estrés muscular,
incrementos de masa muscular, como el resultado del trabajo de fuerza,
requieren un estimulo apropiado que precipite el mecanismo de sintesis
proteica y/o reduzca los mecanismos del catabolismo predominaran sobre
los de sintesis durante la ejecucion del ejercicio, lo que provoca que en
los procesos de recuperacion se produzca la regeneracion del contenido
proteinas factor que conduce al aumento de la masa muscular. De
acuerdo con los principios de Engelgardt, cuando mayor sea la perdida de
proteinas durante el entrenamiento, mayor serda la posterior
supercompensacion, siempre y cuando, el organismo no caiga en un

estado de fatiga cronica que interrumpa el proceso. (Cuadrado, 2006,

pag. 8)

2.1.29 Seleccién de cargas de entrenamiento de la fuerza maxima

A la hora de planificar un entrenamiento de fuerza que nos permite
conseguir importantes hipertrofias musculares debemos seleccionar con
cuidado y acierto las cargas de trabajo que seran mas eficaces para el

objetivo a alcanzar.

So6lo determinadas cargas y su forma de utilizacion,
permitiran crear un entorno anabdlico (hormonal y
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catabdlico) favorable. Para una mejor explicacién de las
cargas de entrenamiento de orientacion haremos
referencia a tres aspectos importantes aspectos: la
intensidad (calidad) de la carga, la magnitud (volumen)
de trabajo realizado y la forma de ejecucion (aplicacion)
(Cuadrado, 2006, pag. 12)

2.1.30 El método de la hipertrofia (culturismo)

La mejor forma de obtener un aumento del tamafio muscular
(hipertrofia) es aplicando la metodologia del culturismo. Sin embargo, a
diferencia del culturismo que se centra en el aumento de la musculatura
general, el entrenamiento de la hipertrofia en el deporte se centra sobre
todo en el aumento del tamafio de los musculos motores primarios
especificos. EI método de la hipertrofia se adapta mejor a las necesidades
de los deportistas tales como lanzadores de peso, luchadores de la

categoria de peso pesado.

Aunque la aplicacion del culturismo produce un
aumento importante de la hipertrofia, no conlleva una
adaptacién del sistema nervioso como la estimulacion
y reclutamiento de las fibras. Esta puede ser una
desventaja para la mayoria de deportistas razén por la
cual el culturismo se emplea solo en cierta fase del
desarrollo de la fuerza y s6lo para algunos deportistas.
(Tudor Bompa, 2005, pag. 119)

Sin embargo, el culturismo puede aplicarse a algunos deportistas
principiantes, siempre y cuando no ejecuten los ejercicios hasta el
agotamiento en las series, ya que este método es relativamente seguro y
se emplean con moderacion las cargas pesadas. También puede
aplicarse a deportistas que requieren subir de categoria en deportes tales

como el boxeo, la lucha libre.

“El objetivo principal del culturismo es provocar elevados cambios

guimicos en los musculos. De esta forma se desarrolla la masa muscular
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como resultado de los elementos de contraccion de las fibras

musculares”. (Tudor Bompa, 2005, pag. 119)

2.1.31 Principios pedagogicos del entrenamiento

2.1.31.1 Principio del condicionamiento social de las decisiones
sobre la actividad. En este tipo de decisiones habra que tener en cuenta

el marco de condiciones vigentes para el conjunto de la sociedad.

2.1.31.2 Principio de la primacia de la evolucion personal sobre la
evolucion del rendimiento deportivo. Las decisiones acerca de la
actividad deportiva deben estar en armonia con los objetivos del

desarrollo equilibrado de la personalidad.

2.1.313 Principio de la racionalidad de la actividad de
entrenamiento. La actividad y sus condicionamientos contextuales deben
mantenerse siempre en el plano de la conciencia para que se conviertan

en procesos conscientes.

2.1.31.4 Principio del mantenimiento y reforzamiento de la salud. Las
decisiones se han de tomar de modo que no conlleven peligros para la
salud de los deportistas; han de servir, en la medida de lo posible, para

reforzar la salud.

2.1.31.5 Principio de la orientacion de las tareas de entrenamiento
hacia las necesidades e intereses de los deportistas. La actividad se

ha de orientar a las necesidades e intereses de los deportistas.
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2.1.31.6 Principio de la adecuacién de la actividad a la edad
evolutiva. Las decisiones sobre la actividad han de orientarse segun el
estado de desarrollo individual de quien se entrena. En los adolescentes
se han de aprovechar unas condiciones especialmente favorables en

cada una de las etapas de desarrollo.

2.1.31.7 Principio del aumento de la propia responsabilidad de los
deportistas. Las concepciones y decisiones sobre la actividad han de
aplicarse de modo que fomentan cada vez més la propia responsabilidad

de los deportistas.

2.1.31.8 Principio de la presentaciéon clara y la factibilidad de las
decisiones sobre la actividad. A los participantes hay que presentarles
estas decisiones de forma clara y transparente, y ellos han de ser
capaces de cumplirlas no sélo en lo que atafie a su realizacién, sino

también teniendo en cuenta su significacion.

2.1.32 Disefio de un programa para conseguir ganancias maximas

El disefio de un programa de entrenamiento implica que los deportistas

comprendan muchos conceptos interrelacionados.

2.1.32.1 Volumen de entrenamiento

Es la cantidad de trabajo realizado e incluye los siguientes aspectos: La

cantidad de peso levantado acumulado por sesion o fase de

entrenamiento. EI nUmero de ejercicios por sesion de entrenamiento. El

namero de series y repeticiones por ejercicio o sesion de entrenamiento.
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El volumen de trabajo varia entre sujetos de acuerdo a
su base de entrenamiento, tolerancia al trabajo y puesta
a punto biolégica. El volumen de entrenamiento cambia
con el tipo de entrenamiento de fuerza realizado. Por
ejemplo, un volumen elevado es el que se prescribe
durante la fase de definicibn muscular para quemar
mas grasa. (Bompa Tudor, 2010, pag. 37)

2.1.32.2 Intensidad de entrenamiento

La intensidad es una funcion de la potencia del estimulo nervioso
empleada en el entrenamiento. La fuerza de un estimulo depende de la
carga, la velocidad a la que es realizado el movimiento, la variacion de los
intervalos de descanso entre repeticiones y series y la tensién psicoldgica
gue acompafa al ejercicio, de esta manera, “la intensidad se determina
mediante el esfuerzo muscular que supone el ejercicio y la energia del
sistema nervioso central gastada en el entrenamiento de la fuerza’.
(Bompa Tudor, 2010, pag. 37)

2.1.32.3 Numero de ejercicios

Una de las claves para conseguir un programa de entrenamiento

efectivo es tener una adecuado repertorio de ejercicios a elegir. Los

deportistas deberian incluir en su repertorio varios principios clave.

Ejercicios que estimulan la mayor cantidad de actividad eléctrica Nivel de

desarrollo. Necesidades individuales (Bompa Tudor, 2010, pag. 37)

2.1.32.4 Velocidad de ejecucion

La velocidad de ejecucibn es un componente importante del

entrenamiento de fuerza y el culturismo. Para obtener los mejores
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resultados, se deben realizar algunos tipos de trabajo rapidamente,

mientras que otros deben realizarse a un ritmo medio.

Sin embargo, la velocidad a la que uno intenta levantar
el peso no se ve necesariamente reflejado en la
apariencia del levantamiento. Por ejemplo levantar una
carga pesada al 90% de 1RM, el movimiento de
ejecucion puede parecer lento, pero la fuerza ejercida
contra la resistencia debe ser aplicada tan rapidamente
como sea posible. (Bompa Tudor, 2010, pag. 37)

2.1.32.5 NUmero de series

Una serie representa el nimero de repeticiones que se realizan en un

ejercicio, seguidas de un intervalo de descanso.

“El nUmero de series prescrito por ejercicio y entrenamiento depende
de varios factores como cuantos ejercicios se realiza en una sesion la
fase de entrenamiento, cuantos grupos musculares se requiere entrenar y
que experiencia se posee después de las sesiones realizadas”. (Bompa
Tudor, 2010, pag. 37)

2.1.32.6 Ejercicios en una sesién de entrenamiento

A medida que el namero de ejercicios aumenta, el nimero de series

por ejercicio disminuye.

Esto es debido al hecho de que a medida que el potencial de energia y
trabajo disminuye en la sesion de entrenamiento, la capacidad de realizar
muchos ejercicios y repeticiones durante un niumero muy alto de series
disminuye. “Sin embargo, a medida que el potencial de trabajo aumenta,
el nimero de series por sesion de entrenamiento que uno puede tolerar

aumentara”. (Bompa Tudor, 2010, pag. 40)
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2.1.32.7 Grupos musculares entrenador por sesion

Si se entrena s6lo uno o dos grupos musculares en una sesion
determinada, un deportista sera capaz de realizar mas series por grupos

muscular gue si se entrenan tres o cuatro grupos.

2.1.32.8 Intervalo de descanso

El entrenamiento de alta intensidad podria reducir los depoésitos

energéticos del deportista hasta el punto de agotarlos.

“De cara a completar la sesion de entrenamiento, el deportista debe
tomar un intervalo de descanso entre cada serie para llenar los depdsitos
energéticos, antes de realizar la siguiente serie”. (Bompa Tudor, 2010,
pag. 40)

2.1.32.9 Adaptacion anatémica

La mayoria de fisico culturista y practicantes de fuerza con nuevos y
rigurosos programas de entrenamiento sin estar preparados mental y
fisicamente. Como el término adaptacion anatémica indica que el cuerpo

necesita tiempo para adaptarse a nuevos estimulos.

Esta etapa progresiva de entrenamiento no estresante
esté disefiada para favorecer esta adaptacion. Se debe
recordar que el entrenamiento intenso de la fuerza no
siempre desarrolla la fuerza de los ligamentos vy
tendones, y ello puede conducir a una lesion
importante. La etapa de adaptacién anatdmica permite
un cuidadoso y progresivo fortalecimiento de los
tendones, ligamentos y tejidos musculares que ayudan
al deportista a alcanzar, libre de lesiones, las fases
intensas del entrenamiento. (Bompa Tudor, 2010, pag.
63)
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2.1.33 Duracion y frecuencia del entrenamiento de Adaptacion

anatémica.

Para los deportistas noveles, se necesitan de 6 a 12 semanas para
entrenar los tendones y ligamentos. Aunque el programa no sea agotador,
algunas personas pueden experimentar un aumento de la masa muscular.
“Una fase larga de adaptacion anatomica les dara tiempo a los
principiantes para mejorar sus técnicas de levantamiento antes de

introducir a las cargas pesadas”. (Bompa Tudor, 2010, pag. 63)

2.1.33.1 Método de entrenamiento para la fase de adaptacion

anatomica

Entrenamiento en circuito

Inicialmente este método utilizaba varias estaciones dispuestas todas
de ellas en circuito. Los ejercicios se organizaban de forma que los
grupos musculares empleados se alternaban constantemente de estacion

en estacion.

Existe una gran variedad de ejercicios para el
desarrollo de un programa, incluyendo aquellos que
utilizan el propio peso corporal, como los fondos en el
suelo y las flexiones en barra, y aquellos otros que
requieren mancuernas, barras y maquinas de
entrenamiento de fuerza, como las extensiones de
piernas, los press de banca y otros. (Bompa Tudor,
2010, pag. 63)

2.1.33.2 Disefio de programas para la fase de adaptacion anatdmica

Desde la primera semana de entrenamiento, hay que planificar las
sesiones basandose en datos objetivos. Esto significa valorar la 1RM por

los menos en los principales ejercicios o en los muasculos agonistas, de
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forma que se puedan calcular objetivamente las cargas de entrenamiento

como porcentajes del maximo.

Durante las dos primeras semanas es normal
experimentar ciertas molestias en formas de
inflamacion muscular y fatiga. Esto ocurre en sujetos
gue hasta el momento no han realizado mucha
actividad fisica. Una vez que los muasculos se
acostumbran a trabajar de nuevo estas molestias
desaparecen rapidamente. A medida que el programa
continuo se empezara a sentir mejor e incluso el
programa parecera facil. (Bompa Tudor, 2010, pag. 71)

La demanda fisica total por circuito debe ser aumentada de manera
progresiva y personalizada, como la dinamica de la carga es distinta para
los deportistas principiantes y los experimentados. Los principiantes
necesitan una adaptacion mas gradual, y por lo tanto, la carga es la
misma durante dos semanas (dos micros ciclos) antes de aumentar la

demanda.

2.1.33.3 Variaciones de los métodos de entrenamiento para la

Hipertrofia.

Las repeticiones hasta la fatiga representan el principal elemento de
éxito en el entrenamiento de fuerza y culturismo y, por lo tanto, se
presentan distintas variantes del método original. “Cada una de las
siguientes variaciones tiene el mismo objetivo que es conseguir 2-3
repeticiones mas después de alcanzar la fatiga, por medio del sudor y las

lagrimas”. (Bompa Tudor, 2010, pag. 71)

2.1.33.4 Repeticiones con ayuda

Una vez el deportista ha realizado una serie hasta la fatiga temporal del
sistema neuromuscular, un compafiero le ofrece la ayuda suficiente como

para permitirle realizar de 2-3 repeticiones mas.
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2.1.33.5 Repeticiones resistidas

Una vez el deportista realiza una serie hasta la fatiga temporal, un
compariero le ayudo a ejecutar 2-3 repeticiones concéntricas mas y le
ofrece resistencia en la fase excéntrica del recorrido. “Durante estas 2-3
ultimas repeticiones, la fase excéntrica de la contraccion es dos veces
mas largas que la fase concéntrica, lo cual sobrecarga los musculos

implicados por encima del nivel estandar”. (Bompa Tudor, 2010, pag. 71)

2.1.33.6 Super serie

La super serie es un método de entrenamiento en el cual se realiza una
serie para los musculos agonistas de una determinada articulacion y a
continuacion, sin descanso, una serie para los madsculos antagonistas.
“Por ejemplo, una flexion de codo o curl de biceps predicador seguida
inmediatamente de una extension de codo o0 una extension de triceps en

posicion declinada”. (Bompa Tudor, 2010, pag. 72)

2.1.33.7 Variaciones de la super serie

Realice una serie hasta la fatiga, seguida, después de 20-30
segundos, por otra serie para el mismo grupo muscular. Por ejemplo,
extensiones de triceps y después fondos en el suelo. “Por supuesto,
debido a la fatiga, uno podria no ser capaz de realizar el mismo nimero
de repeticiones en la segunda serie que en la primera”. (Bompa Tudor,
2010, pag. 72)

2.1.33.8 Repeticiones con engafio

Un deportista acudird normalmente a esta técnica cuando no disponga

de un ayudante. Cuando se es incapaz de realizar otra repeticion con una
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técnica adecuada a lo largo de todo el rango de movimiento, la accién es
completada con la ayuda de un tirén de otro segmento corporal hacia la
extremidad que realice el ejercicio. “Por ejemplo, realizar flexiones de
codo hasta la fatiga y después tirar el tronco hacia el antebrazo para
engafar al cuerpo y realizar repeticiones adicionales”. (Bompa Tudor,
2010, pag. 72)

2.1.34 Etapas de la elaboraciéon de su programa

2.1.34.1 Cuantas veces se debe entrenar por semana

Los deportistas que ya entrenan con intensidad en su disciplina en su
disciplina, prospera con un solo entrenamiento de musculacion a la
semana. Sin embargo, nos parece que dos entrenamientos a la semana

constituyen ya un buen minimo.

Probablemente lo ideal sean tres sesiones por semana en las personas
sin obligaciones deportivas aparte de la musculacién. No obstante,
recomendamos no sobrepasar un maximo de cuatro entrenamientos por
semana. Considere que un exceso en el entrenamiento es mas nefasto

para el progreso que un sub entrenamiento.

Cuando se inicia la musculacién, generalmente se estad lleno de
entusiasmo y de energia. Se desea entrenar cada dia a fin de progresar

con mayor rapidez.

Este exceso de entusiasmo corre el riesgo de traduciré muy pronto en
una decepcion, asi como en fatiga (sobre entrenamiento.) El resultado es
la perdida de motivacién. “Los deportistas que progresan mas en
musculacion son aquellos que saben distribuir mejor sus esfuerzos. Los
resultados no se manifiestan instantaneamente y hay que saber persistir”.
(Delaver, 2015, pag. 18)
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2.1.34.2 Que dias se debe entrenar

Tres entrenamientos por semana, la configuracion ideal es alternar el
dia del entrenamiento con un dia de reposo- Por ejemplo, entrenar los

lunes, miércoles y viernes. Asi el fin de semana queda enteramente libre.

2.1.34.3 Cuantas veces hay que entrenar cada musculo durante la

semana

Para los deportistas que ya tienen un volumen de entrenamiento
importante, puede ser conveniente una Unica sesién de musculacion a la

semana.

Esto implica entrenar cada musculo una sola vez por
semana. Pero sera dificil aumentar esa periodicidad, al
menos en un primer momento. Su frecuencia de
musculacion podra incrementar durante los periodos
vacios de la temporada. Para los que desean ganar
rapidamente volumen y fuerza, lo ideal es entrenar cada
grupo muscular alrededor de dos a tres veces por
semana. (Delaver, 2015, pag. 18)

2.1.34.4 Evolucién

Inicie trabajando todos los musculos en cada uno de sus sesiones

semanales.

Después de dos a tres semanas a este ritmo, si se siente preparados,
podra pasar a tres sesiones semanales, en las cuales trabajara cada

grupo cada vez.

“A fin de asegurar una transicion suave, podra alternar una semana con

dos sesiones y asi seguidamente hasta que sienta comodo con tres
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entrenamientos semanales y de esta manera el deportista se sentira a

gusto realizando la actividad”. (Delaver, 2015, pag. 19)

e Cuantos musculos hay que trabajar por sesién

¢ Nuestro cuerpo se compone de seis grupos musculares
e Brazos (biceps, triceps, antebrazos)

e Hombros

e Pectorales

e Dorsales

e Cintura abdominal

e Piernas (musculos, cuadriceps, gluteos, pantorrillas)

Ejemplo de tres sesiones podria descomponerse asi

SESION 1 SESION 2 SESION 3

Tren superior Tren inferior Tren superior
Hombros cintura Pectorales, dorsales
Pectorales abdominal hombros

Dorsales, trazos brazos

2.1.34.5 ¢Cuantas series es necesario hacer por musculo?

e EIl volumen de trabajo para un musculo viene determinado por dos
criterios.

e Elnumero de series efectuadas por ejercicio

e El nimero de ejercicios efectuados para cada musculo

e Una serie designe el numero de repeticiones de un mismo movimiento

hasta la fatiga.

El niumero de series efectuadas por musculo es un
factor importante para el desarrollo muscular. Si hace
demasiado series, va sobreentrenar el musculo, lo cual
va impedir que aumente. Si no hace bastantes series el
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musculo no habra sido estimulado de manera Optima
para obtener un crecimiento 6ptimo. (Delaver, 2015,
pag. 24)

2.1.34.6 ¢Cuantos ejercicios se deben hacer por musculo?

Cuando se empieza, se debe escoger un ejercicio unico (el que mas le
convenga; explicaremos mas adelante como escogerlo) por musculo y por
sesion. Esta regla se aplica cuando uno entrena todos los muasculos en
una misma sesion. EI niamero de ejercicios podra ser llenado luego
cuando comience a desarrollar su entrenamiento. En un segundo tiempo
podran afiadirse otros ejercicios a fin de acentuar el trabajo de dos
grandes grupos musculares. “Es evidente que los muasculos grandes,
debido a su masa, necesitan mas volumen de trabajo que los pequefios.
Esto es tan cierto cuanto los musculos pequefios ya participen a menudo

en el trabajo de los grandes musculos”. (Delaver, 2015, pag. 26)

2.1.35 Los materiales y los medios de entrenamiento de la

fuerza maxima hipertrofica

En la actualidad son muy variados los instrumentos y planteamientos
metodoldgicos de que dispone el entrenador para poder desarrollar la

fuerza de sus deportistas.

Su eleccién dependera de los medios que se tenga, de las necesidades
reales del deporte que queramos entrenar y de las caracteristicas

individuales del sujeto en el que va emplear.

Las pesas (mancuernas y barras), las maquinas, los
medios naturales, etc. Son algunos de los medios mas
utilizados entre los técnicos de las diversas
modalidades deportistas. Cada uno tendra una utilidad
y una eficacia diferente segun las circunstancias que
rodean el proceso. (Cuadrado, 2006, pag. 7)
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2.1.35.1 Pesas y las mancuernas

Estos materiales permiten una gran versatilidad, variedad y multiplicad
en el entrenamiento de la fuerza, haciendo participar u masa muscular en
el movimiento merced a la intervencion de no solo los musculos
agonistas, “sino también los fijadores y sinergista del movimiento
realizado, favoreciendo ademdas la dindmica global del gesto y sus
factores cenestésicos”. (Cuadrado, 2006, pag. 7)

2.1.35.2 Las maquinas de musculacion

Estos aparatos ayudan a localizar con facilidad los movimientos sobre
los musculos que mas nos interesa trabajar, lo que permite una mejor

localizacion muscular del trabajo de fuerza.

Sin embargo, estos aparatos no permiten grandes
variaciones en sus aplicaciones, limitando el namero
de ejercicios que se puede realizar en cada uno de
ellos. “No obstante, los aparatos de poleas y palancas
ofrecen algunas ventajas sobre las barras, los cuales
se centran en la mayor seguridad, la comodidad de su
utilizacién y la imagen que ofrecen a sus usuarios”
(Cuadrado, 2006, pag. 8)

2.2 POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL

Luego de haber detectado la escasa preparacion técnica Yy
metodoldgica y el empirismo con el que trabajan determinados
entrenadores propietarios de los gimnasios de Otavalo y la falta de interés
de los mismos por capacitarse en técnicas y métodos actuales acordes a
la funcion que realizan para desarrollar estrategias de ensefianza en el
proceso de aprendizaje de una manera planificada y sistematica. Ademas
de la poca informacion que se les proporcionan a los jévenes que asisten

a ellos, en los aspectos que conciernen a la fundamentacion y a la
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conceptualizacion, planteadas como elementos motivadores del proceso
ensefianza - aprendizaje, que permita a los deportistas desarrollar las
destrezas, potencialidades y capacidades en el dominio y practica de esta

técnica.

Con esta investigacion y tomando éste particular como punto de partida
se basara en el trabajo encaminado en elaborar una estrategia
metodoldgica y una guia informativa de ejercicios complementarios para
el desarrollo y tonificacibn muscular que contribuira a que los
entrenadores sean participativos, creativos, y sobre todo que guien a la
correcta practica de ésta disciplina, a fin de que en un futuro se cuente
con Fisico Culturistas bien formados integral, emocional y fisicamente.
Mediante un trabajo organizado y planificado se debe dar a conocer al
deportista el tipo de trabajo o de ejercicio que se va a realizar y dialogar
con él, ya que esto hara que él esté preparado y sepa que es lo que va a

realizar, para que lo va a realizar y de que le va a servir dicho trabajo.

Mediante la psicologia crear en el deportista un ambiente de seguridad
de si mismo ensefarle a percibir los estimulos como actividades que se
pueden cumplir, que nada es imposible y que cuando él se lo proponga lo
puede realizar, que mediante una planificacion organizada el entrenador
logre captar el interés y la colaboracion de los deportistas para hacer de
la ensefianza una satisfacciéon y no una obligacion. Nuestra investigacion
se baso en la teoria humanista ya que la motivacion es basada en una
categorizacion de necesidades basicas, para colmar finalmente la
necesidad mas alta de la realizacion personal y del desarrollo de todo su

potencial humano.

La educacion es una interaccion humana en la cual, sobre la base de
un potencial biologico, seres humanos, con la mediacion de otros se
apropian de la cultura que los constituye en la clase de ser humano, los
deportistas  alcanzan una conciencia critica, es decir esta teoria

desarrolla en el deportista una comprension critica de la realidad social y
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el compromiso con su transformacion. Toda la informacion recolectada
permite plantear alternativas de solucion al problema investigado dentro
de los lugares investigados, ademas se fundamentara en la investigacion

documental y de campo (en los gimnasios de la ciudad de Otavalo).

2.3 GLOSARIO DE TERMINOS

Antropémetra: Conjunto de doctrinas que atribuyen la divinidad de las
cualidades del hombre. Parte de la antropologia que estudia las partes del

cuerpo humano sus medidas y dimensiones donde se localizan.

Aprendizaje: Adquisicion de nuevos comportamientos por parte del ser

humano, surge de necesidades o motivos que impulsan la accién

Aptitud: Capacidad, disposicibn para el buen desempefio de una
actividad. Cualidad que hace que un objeto sea apto para cierto fin.

Atrofia: Disminucion en el tamafio o namero, minoracion del volumen,
peso y actividad funcional, a causa de escasez o retardo en el proceso
nutritivo, degenerativa, fisiolégica, de algunos tejidos u 6rganos que en la

evolucion natural del organismo resultan innecesarios.

Capacidad: Poder para realizar un acto fisico o mental, ya sea innato o

alcanzable por el aprendizaje.

Comportamiento: Conducta manera de comportarse o actuar

Contradiccion: Afirmacion de algo contrario a lo dicho o negacion de lo
gue se da por cierto. Oposicion de entre dos cosas

Conocimiento: Se concibe como un proceso, que el hombre realiza e!
conocimiento son la percepcion, la imaginacion, la memoria y el

pensamiento.
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Cualidad: Atributo manera de ser positivo caracter adquirido que
distingue a las personas o cosas

Desarrollo muscular: Cuando los musculos son débiles, cualquier forma
de ejercicio puede producir cierto grado de hipertrofia, fuerza, resistencia

y aumento de masa muscular.

Endocrinologia: Estudio y funcionamiento de las glandulas y de sus

secreciones internas del cuerpo humano.

Estrategia: Formulaciones operativas destinadas a traducir politicas a

ejecuciones practicas.

Emocién: Conmocion afectiva positiva que resulta para hacer de mejor

manera las cosas de caracter intenso.

Ensefanza: Es la forma de conducir al educando a reaccionar hacia

ciertos estimulos

Ectomorfo: Individuos de caracteristicas delgadas con extremidades

largas, igualmente su estructura 0sea es delgada.

Estimulo: Actividad o funcién elemento externo del cuerpo que activa y

aumenta su respuesta y reaccion rapidez para efectuar una cosa.

Fisico culturismo: "El entrenamiento - preparacién metddica para el
logro de marcas o la practica de un deporte - se propone el desarrollo
armonioso del cuerpo, el mejoramiento de las cualidades fisicas y

mentales del deportista y la expansion de sus dones naturales.
Fitness: Igual a bienestar, salud, y equilibrio

Fuerza maxima: Capacidad de un sujeto para realizar una accion contra

una resistencia (1 o 2 repeticiones maximo).
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Hipertension: Movimientos peligrosos de una articulacion mas alla de la

posicion anatomica.

Hipertrofia: Aumento o desarrollo excesivo del volumen de un 6rgano o

de cualquier cosa.

Hipertrofia muscular. Hipertrofia, aumento del tamafo de las células de
un tejido u 6rgano, el aumento de la demanda funcional sobre una célula

genera mayor sintesis de moléculas y nuevos componentes

Intensidad: Grado de energia o fuerza que se manifiesta un agente

natural, una magnitud fisica, una cualidad, una expresion.

Metabolismo: Conjunto de reacciones quimicas que efectdan
constantemente las células de los seres vivos con el fin de sintetizar
sustancias complejas a partir de otras mas simples, o degradar aquellas

para obtener estas.

Musculacién.- En lenguaje deportivo, la musculacion indica el desarrollo
sistematico de los musculos - o de ciertos grupos musculares gracias a la

repeticion metddica de ejercicios apropiados.

Progresion: Avance o0 evolucion ininterrumpida mejora vy

perfeccionamiento de algo.

2.4 INTERROGANTES DE INVESTIGACION

e (Cuadl es el nivel de conocimiento acerca de los métodos que utilizan
los entrenadores para el desarrollo de la masa muscular en el proceso

de entrenamiento de los fisicos culturistas

e (Cuéles son los métodos que utlizan los entrenadores con mayor

frecuencia para el entrenamiento de los fisiculturistas?

51



e (;Cudles son los principios didacticos que utilizan los entrenadores
para el desarrollo de la masa muscular en el proceso de entrenamiento
de los fisicos culturistas que practican en los gimnasios de la ciudad de
Otavalo en el aflo 2014-2015"?

e (;Qué aspectos toma en cuenta para valorar el nivel de preparacion de

los fisiculturistas?
e ¢;La aplicacion de una propuesta alternativa de ejercicios de fuerza

ayudard a la preparacion de los fisicoculturistas de los diferentes

Gimnasios de la ciudad de Otavalo en el afio 20157
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2.5 MATRIZ CATEGORIAL

Concepto

Es la capacidad de un
muasculo para superar
resistencias, mover pesos
u obstaculos externos o
internos, mediante su
contraccién muscular.

Es un tipo de deporte
basado generalmente en
ejercicio fisico intenso,
generalmente anaerobico,
consistente la mayoria de
veces en el
entrenamiento con
cargas, actividad que se
suele realizar en
gimnasios,

Categorias Dimensidn
Esfuerzos
Métodos de | maximos
entrenamiento
de la fuerza
Esfuerzos
repetidos
Principios de
entrenamiento Esfuerzos
dinamicos
Fisico
entrenamiento
de los
fisicoculturistas
Técnica
Tactica

Indicador

Conceéntricos

Método mixto:
piramide
Los métodos de

contrastes

Métodos en régimen
de contraccion
isométrica

El método de Ila
contraccion excéntrica

Ejercicio isométrico.
Ejercicio isotonico.

Ejercicio isocinético.

-Fuerza
-Fuerza resistencia

- Piernas

-Tronco (pectorales,
dorsales)

- Hombros

- Triceps

- Biceps

- Abdominales

- Poses
- Utilizacion del espejo
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CAPITULO Il

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

3.1.1. Investigacién Bibliografica

Se utiliz6 este tipo de investigacion para consultar y construir las
fundamentaciones del marco teérico y de la propuestade los métodos y
principios utilizados por los entrenadores para el desarrollo de la masa
muscular en el proceso de entrenamiento de los fisicos culturistas que

practican en los gimnasios de la ciudad de Otavalo en el afio 2014-2015.

3.1.2. Investigacion de Campo

Se utilizé este tipo de investigacion en los gimnasios de la ciudad de

Otavalo para obtener los datos relacionados al problema de investigacion

qgue se refiere a los métodos y principios y el entrenamiento del marco

tedrico.

3.1.3. Investigacién descriptiva

Con este tipo de investigacion se utilizd para describir acerca de que

meétodos y principios estan utilizando los entrenadores para el desarrollo

de la masa muscular en el proceso de entrenamiento de los fisicos
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culturistas que practican en los gimnasios de la ciudad de Otavalo en el
afio 2014-2015.

3.1.4. Investigacion Propositiva

Con el conocimiento de los resultados acerca de los métodos y
principios utilizados por los entrenadores para el desarrollo de la masa

muscular en el proceso de entrenamiento de los fisicos culturistas.

Se plante6 una alternativa de solucién a los problemas detectados en

la investigacion.

3.2 METODOS

3.2.1. Método Inductivo

Este método se utilizé porque parte de hechos particulares a generales
acerca de los métodos y principios utilizados por los entrenadores para el
desarrollo de la masa muscular en el proceso de entrenamiento de los
fisico culturistas que practican en los gimnasios de la ciudad de Otavalo
en el afio 2014-2015.

3.2.2. Método Deductivo

Sirvioé para seleccionar el tema de investigacion, para posteriormente ir
particularizando acerca de las variables de estudio acerca de los métodos
y principios utilizados por los entrenadores para el desarrollo de la masa
muscular en el proceso de entrenamiento que realizan los deportistas que
practican fisicos culturistas que practican en los gimnasios de la ciudad de
Otavalo en el afio 2014-2015.
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3.2.3. Método Analitico

Sirvié para analizar e interpretar cada una de los items acerca de los
meétodos y principios utilizados por los entrenadores para el desarrollo de
la masa muscular en el proceso de entrenamiento de los fisicos culturistas
gue practican en los gimnasios de la ciudad de Otavalo en el afio 2014-
2015.

3.2.4. Método Sintético

Este método investigativo sirvid para redactar las conclusiones y
recomendaciones acerca de los métodos y principios utilizados por los
entrenadores para el desarrollo de la masa muscular en el proceso de
entrenamiento de los fisicos culturistas que practican en los gimnasios de
la ciudad de Otavalo en el afio 2014-2015.

3.2.5. Método Estadistico

Se utilizé para representar la informaciéon mediante graficos, cuadros y
diagramas circulares acerca de los métodos y principios utilizados por los
entrenadores para el desarrollo de la masa muscular en el proceso de
entrenamiento de los fisico culturistas que practican en los gimnasios de
la ciudad de Otavalo en el afio 2014-2015.

3.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS
Se aplicd una ficha de observacion y una encuesta, cuyo propésito es

conocer los meétodos y principios utilizados por los entrenadores para el

desarrollo de la masa muscular en el proceso de entrenamiento del fisico
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culturistas que practican en los gimnasios de la ciudad de Otavalo en el

afo 2014-2015.

3.4 POBLACION

Considerando como poblacion al50 deportistas y 8 entrenadores,

obteniendo un total de 158 personas como poblacién de los gimnasios de

la ciudad de Otavalo provincia de Imbabura.

Cuadro N°1 Poblacion

GIMNASIOS ENTRENADORES | DEPORTISTAS
PERFORMANCE 1 25
GYM
ATLETIC GIM 1 25
HERCULES GYM 1 15
FORDEN GYM 1 15
POWER GYM 1 15
SEYFERT GYM 1 15
CERO ESTRES 1 20
GYM
FUERZA EXTREMA 1 20
GYM
TOTAL 8 150

Fuente: entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

3.5. MUESTRA

No se represento la muestra debido que la totalidad de los estudiantes

es inferior a 200, por lo tanto no se aplica la formula estadistica y se

trabaja con la totalidad de los estudiantes.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Se aplicé una encuesta a los entrenadores acerca de métodos,
principios de entrenamiento y también se aplicé una ficha de observacion
para valorar su nivel de preparacién deportiva de los fisiculturistas que
entrenan en los diferentes gimnasios de la ciudad de Otavalo. Los
resultados fueron organizados, tabulados, para luego ser procesados en,
graficos circulares, con sus respectivas frecuencias y porcentajes de

acuerdo a los items formulados en el cuestionario.

Las respuestas proporcionadas por los entrenadores y deportista de los
clubes motivo de la investigacion se organizaron, a continuacion se

detalla.

e Formulacion de la pregunta.
e Cuadro y Gréfico, andlisis e interpretacion de resultados en funcién de

la informacidn tedrica, de campo y posicionamiento del investigador.
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41.1 Andlisis descriptivo e individual de cada pregunta de la
encuesta aplicada a los entrenadores

Pregunta N° 1
¢Cuél es su nivel de conocimientos que posee acerca de los
métodos de entrenamiento de la fuerza para la preparacion de los

fisiculturistas?

Cuadro N° 2 Conocimiento de Métodos de la fuerza

Alternativa Frecuencia %

De alto nivel 4 50,%
Mediano nivel 4 50,%
Bajo nivel 0 0,%
No conoce 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N°1 Conocimiento de Métodos de la fuerza

0,00% TO,OO%

M De alto nive
H Mediano nivel

Bajo nivel

B No conoce

Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se evidencio que cerca la mitad de los entrenadores encuestados
indican que el nivel de conocimientos que posee acerca de los métodos
de entrenamiento de la fuerza para la preparacion de los fisiculturistas es
de alto nivel y de mediano nivel, es decir aqui las opiniones se encuentran
divididas. Al respecto se manifiesta que los entrenadores deben estar en

contante capacitacion.
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Pregunta N° 2

¢En el dltimo afio ha asistido a cursos de métodos de entrenamiento para

preparar a los fisiculturistas? Sefiale cuantos

Cuadro N° 3 Cursos de métodos de entrenamiento

Alternativa Frecuencia %

1a?2cursos 1 13,%
3 a4cursos 2 25,%
50 mas 0 0,%
No he realizado 5 62,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 2 Cursos de métodos de entrenamiento

13,00%

M 1a2cursos
M 3 a4 cursos

50 mas

H No he realizado
0,00%

Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se consideré que mas de la mitad de los entrenadores encuestados
indican que no han realizado cursos de métodos de entrenamiento para
preparar y en menor porcentaje esta la alternativa estan entre 3 y 4
cursos. Al respecto se manifiesta que los entrenadores deben realizar
cursos sobre metodologia del entrenamiento deportivo, para preparar a

los deportistas de la mejor manera.
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Pregunta N° 3

¢Conoce la clasificacion de los métodos de entrenamiento para

preparar a fisiculturistas?

Cuadro N° 4 Clasificacion de los métodos

Alternativa Frecuencia %

Mucho 6 75,%
Medianamente 0 0,%
En parte 2 25,%
Nada 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 3 Clasificacion de los métodos

0,00%

25,00%

0,00% B Mucho
B Medianamente
En parte

® Nada

Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se concluye que mas de la mitad de los entrenadores encuestados
indican que conocen mucho acerca la clasificacion de los métodos de
entrenamiento para preparar a fisiculturistas y en menor porcentaje esta la
alternativa en parte. Al respecto se manifiesta que los entrenadores
deben conocer la clasificacion de los métodos para diversificar en los

procesos de entrenamiento.
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Pregunta N° 4
¢Segun su consideracion conoce el objetivo que persigue cada uno
de los métodos de entrenamiento, segun las etapas de preparacion

de los fisiculturistas?

Cuadro N° 5 Objetivo persigue cada uno de los métodos

Alternativa Frecuencia %

Mucho 2 25,%
Poco 4 50,%
En parte 2 25,%
Nada 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N°4 Objetivo persigue cada uno de los métodos

0,00%

()
25j0tz B Mucho

B Poco
En parte

® Nada

Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se concluye que la mitad de los entrenadores encuestados indican que
conocen poco el objetivo que persigue cada uno de los métodos de
entrenamiento, segun las etapas de preparacién de los fisiculturistas y en
menor porcentaje conocen mucho y en parte. Los entrenadores deben
buscar cualesquier medio informatico para estar informados acerca de los

métodos de entrenamiento.
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Pregunta N° 5

¢La metodologia aplicada para preparacion de los deportistas se

basa en?

Cuadro N° 6 Preparacion de los deportistas

Alternativa Frecuencia %

Lectura 2 25,%
Experiencia personal 5 62,%
Mediante cursos 1 13,%
Estudios superiores 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N°5 Preparacion de los deportistas

0,00%
13,00% [_

\| M Lectura
B Experiencia personal
Mediante cursos

M Estudios superiores

Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se evidencio que mas de la mitad de los entrenadores encuestados

indican que la metodologia aplicada para preparacién de los deportistas

se basa en experiencia personal y en menor porcentaje esta la alternativa

lectura y mediante cursos, Los entrenadores para preparar a Sus

deportistas deben asistir a cursos para conocer de los ultimos avances en

cuanto al entrenamiento deportivo.
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Pregunta N° 6

¢En las sesiones de entrenamiento semanal, usted respeta el

numero de series y repeticiones segun el método seleccionado?

Cuadro N° 7 Sesiones de entrenamiento semanal

Alternativa Frecuencia %

Siempre 2 25,%
Casi siempre 5 62,%
Rara vez 1 13,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 6 Sesiones de entrenamiento semanal

13,00%  0,00%

N B Siempre

H Casi siempre
Rara vez

B Nunca

Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se concluye que mas de la mitad de los entrenadores encuestados
indican que casi siempre en las sesiones de entrenamiento semanal,
respeta el nUmero de series y repeticiones segun el método seleccionado
y en menor porcentaje estd la alternativa siempre y rara vez. Los
entrenadores de los diferentes gimnasios. Deben respetar las series,
pausa segun los métodos, ya que de esta manera haran efecto el

entrenamiento o la preparacion de los fisicoculturistas.
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Pregunta N° 7

¢cSefale los métodos que utiliza con mayor frecuencia

entrenamiento de los fisiculturistas?

Cuadro N° 8 Entrenamiento de los fisiculturistas
CS

Alternativa S

Método de circuito

Método de la hipertrofia

6
6
Método Isocinetico 2
Método Mixto 2

4

Método de duracién de la

definicién muscular

Método de cargas maximas 5

INTERPRETACION

De acuerdo con los datos obtenidos mas de la mitad de los entrenadores
investigados manifiestan los siguientes métodos con los respectivos porcentajes
mayoritarios entre los cuales los siguientes; método de circuito, método de
hipertrofia y en menor porcentaje el método de la definicion muscular. Se sugiere

seleccionar el mejor método con el objetivo de mejorar la preparacién de los

fisicoculturistas.

%

75
75
25
25
50

62

2

2

4
5
2

%

25
25
50
62
25

25

RV

%

12
13
25

13

para el
N | %
0| O
0| O
0| O
0 |0
0 |0
0 |0
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Pregunta N° 8
¢Con que frecuencia utiliza el método de la hipertrofia en las
sesiones de entrenamiento, para la preparacion de los

fisiculturistas?

Cuadro N° 9 Frecuencia utiliza el método hipertrofia

Alternativa Frecuencia %

Cada semana 0 0,%
Cada 3 dias 5 62,%
Cada 2 dias 2 25,%
1 vez 1 13,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 7 Frecuencia utiliza el método hipertrofia

13,00% 0,00%

W Cada semana
B Cada 3 dias
Cada 2 dias

H1vez

Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se consideré que mas de la mitad de los entrenadores encuestados
indican qué cada tres dias utiliza el método de la hipertrofia en las
sesiones de entrenamiento, para la preparacion de los fisiculturistas y en
menor porcentaje esta la alternativa cada dos dias y un dia. Se sugiere a

los entrenadores trabajar con esta metodologia.
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Pregunta N° 9
¢Al inicio de la preparacion de los fisiculturistas, usted realiza test
iniciales, con el objetivo de dosificar adecuadamente las cargas de

entrenamiento?

Cuadro N° 10 Dosificar adecuadamente las cargas

Alternativa Frecuencia %
Siempre 5 62,%
Casi siempre 0 0,%
Rara vez 3 28,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 8 Dosificar adecuadamente las cargas

0,00%

28,00% H Siempre

B Casi siempre

Rara vez

0,
0,00% H Nunca

Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se evidencio que mas de la mitad de los entrenadores encuestados
indican que siempre al inicio de la preparacién de los fisiculturistas, realiza
test iniciales, con el objetivo de dosificar adecuadamente las cargas de
entrenamiento y en menor porcentaje esta la alternativa rara vez. Al
respecto se manifiesta que los entrenadores deben tomar los test con el
objetivo de pasar a otras fases de entrenamiento y de esta manera

trabajar dosificado.
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Pregunta N° 10

cConsidera cudal es la finalidad de realizar test fisicos en los

deportistas?

Cuadro N° 11 Test fisicos a los deportistas

Alternativa Frecuencia %
Medir la capacidad de 1 13,%
fuerza

Verificar el estado 4 50,%
fisico general

Obtener datos 1 12,%
personales

Verificar el estado de 2 25,%
salud

TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N°9 Test fisicos a los deportistas

13,00% B Medir la capacidad de

fuerza
H Verificar el estado
fisico general

Obtener datos
personales

0,
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salud

Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se concluye que mas de la mitad de los entrenadores encuestados
indican que la finalidad de realizar test fisicos en los deportistas es para
verificar el estado fisico general y en menor porcentaje esta la alternativa
medir la capacidad de fuerza, obtener datos personales. Al respecto se
manifiesta que los entrenadores deben realizar los test como medio de

verificacién de su rendimiento fisico.
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Pregunta N° 11

¢En qué se basa usted para realizar la preparaciéon del entrenamiento

de los fisiculturista de acuerdo a cada grupo muscular?

Cuadro N° 12 Entrenamiento a cada grupo muscular

Alternativa Frecuencia %

Revista 4 50,%
Experiencia personal 2 24,%
He seguido cursos 1 12,%
Estudios en entren dep 1 12,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Gréafico N° 10 Entrenamiento a cada grupo muscular

12,00%
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M Experiencia personal

He seguido cursos

Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se evidencia que la mitad de los entrenadores encuestados indican

que se basa para realizar la preparaciéon del entrenamiento de los

fisiculturista de acuerdo a cada grupo muscular se basa en revistas y en

menor porcentaje esta la experiencia personal. Al respecto se manifiesta

que los entrenadores deben estar en contante capacitacion buscando las

mejores alternativas para la preparacion.
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Pregunta N° 12

¢, Cuénto tiempo le da descanso a los diferentes grupos musculares

en sus deportistas para la hipertrofia (Ganancia de masa muscular)?

Cuadro N° 13 Descanso grupos musculares

Alternativa Frecuencia %

24 horas 0 0,%
48 horas 5 62,%
72 horas 3 38,%
Ninguna 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 11 Descanso grupos musculares
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Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se evidencia que mas la mitad de los entrenadores encuestados
indican que el tiempo de descanso que le da a sus deportistas para la
hipertrofia cuando entrena la hipertrofia de los diferentes grupos
musculares es de 48 horas y en menor porcentaje estad 72 horas. Al
respecto se manifiesta que los entrenadores deben considerar como los

deportistas se recuperan, pero lo ideal es la de 72 horas.
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Pregunta N° 13

¢Cuél es su nivel de conocimientos que posee acerca de los
principios de entrenamiento de la fuerza para la preparaciéon de los

fisiculturistas es?

Cuadro N° 14 Principios de entrenamiento de la fuerza

Alternativa Frecuencia %

De alto nivel 2 25,%
Mediano nivel 5 62,%
Bajo nivel 1 13,%
No conoce 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 12 Principios de entrenamiento de la fuerza

13,00% 0,00%

w M De alto nivel
B Mediano nivel
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® No conoce

Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se evidencia que mas de la mitad de los entrenadores encuestados
indican que su nivel de conocimientos que posee acerca de los principios
de entrenamiento de la fuerza para la preparacion de los fisiculturistas es
de mediano nivel y en menor porcentaje esta la alternativa de alto nivel.
Al respecto se manifiesta que los entrenadores deben estar en contante

preparacion para impartir los mejores resultados.
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Pregunta N° 14

¢Conoce la clasificaciéon de los principios de entrenamiento para

preparar a fisiculturistas?

Cuadro N° 15 Clasificacion de los principios

Alternativa Frecuencia %
Mucho 2 25,%
Poco 4 50,%
En parte 2 25,%
Nada 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 13 Clasificacion de los principios
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Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se concluye que la mitad de los entrenadores encuestados indican que
conocen poco la clasificacion de los principios de entrenamiento para
preparar a fisiculturistas y en menor porcentaje esta la alternativa mucho
0 en parte. Al respecto se manifiesta que los entrenadores deben estar en
constante preparacion para ofrecer las mejores indicaciones a sus

dirigidos.
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Pregunta N° 15
¢Segun su consideracion conoce el objetivo que persigue cada uno

de los principios de entrenamiento, segun las etapas de preparacion

de los fisiculturistas?

Cuadro N° 16 Objetivo cada uno de los principios

Alternativa Frecuencia %

Mucho 2 25,%
Poco 5 62,%
En parte 1 13,%
Nada 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Gréafico N° 14 Objetivo cada uno de los principios
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Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se evidencio que mas de la mitad de los entrenadores encuestados
indican que conoce poco acerca de los objetivos que persigue cada uno
de los principios de entrenamiento, segun las etapas de preparacion de
los fisiculturistas y en menor porcentaje esta la alternativa mucho y en
parte. Al respecto se manifiesta que los entrenadores deben conocer los
objetivo para impartir un los métodos de acuerdo a cada método

seleccionado.
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Pregunta N° 16
¢Usted conoce los objetivos que persigue cada uno de los principios
de entrenamiento para el desarrollo de la masa muscular de los

fisicos culturistas?

Cuadro N° 17 Objetivos que persigue cada uno de los principios

Alternativa S |% |CS|% RV % [N |%
Principio de la individualizacion 6 75 1 13, 1 12, 0 0
Principio de la confusion muscular 2,125,225/ 4 50/ 0|0
Principio de la sobrecarga progresiva | 5 (62| 2 |25 1 13,0 O
Principio de entrenamiento en series 7 /871 13|0 0 (0|0
Principio de la pre fatiga 6 751 13|/1 12 0 |0
Principio de disminuir el descanso 4 |50|2 (132 |12|0 |0
Principio de repeticiones forzadas 2 25|1 13 ' 5 (62,0 O
Principio de isotension 1 /12|1 |13/6 |([75/0 O
Principio de contraccién y pico 1 122 |25|/5 63 0|0
Principio de la tension continua 1|13/3 |37/4 |50|0 |0

Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos se evidencia que los entrenadores
aplican los siguientes principios de entrenamiento de acuerdo a los
porcentajes mayoritarios aplican el principio de individualizacién,
entrenamiento en series, principio de la fatiga y el principio de la carga
sobrecarga progresiva, los entrenadores deben utilizar variedad de

principios para obtener los mejores resultados.
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Pregunta N° 17

¢Cada qué tiempo usted controla la progresion de los diferentes

grupos musculares de los fisico culturistas?

Cuadro N° 18 Grupos musculares de los fisiculturistas

Alternativa Frecuencia %
Cada mes 5 62,%
Tres meses 3 38,%
Nueve meses 0 0,%
Seis meses 0 0,%
Después de la competencia 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Gréafico N° 15 Grupos musculares de los fisiculturistas
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Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se evidencio que mas de la mitad de los entrenadores encuestados
indican qué tiempo que utiliza para controlar la progresion de los
diferentes grupos musculares de los fisico culturistas es cada mes y en
menor porcentaje esta la alternativa tres meses. Al respecto se manifiesta
que los entrenadores deben realizar controles cada mes, con el objetivo

de aplicar el principio de la progresion.
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Pregunta N° 18

¢Qué aspectos usted toma en cuenta para valorar el nivel de

preparacion de los fisiculturistas?

Cuadro N° 19 Valorar preparacion de los fisiculturistas

Alternativa Frecuencia %

Simetria muscular 5 62,%
Definicion muscular 3 25,%
Poses basicas 0 13,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 16 Valorar preparacion de los fisiculturistas
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Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se consideré que mas de la mitad de los entrenadores encuestados
indican que los aspectos que toma en cuenta para valorar el nivel de
preparacion de los fisiculturistas es la simetria muscular y en menor
porcentaje esta la alternativa definicibn muscular. Los entrenadores deben
hacer una evaluacion periodica con el objetivo de mejorar la simetria de

los diferentes grupos musculares.
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Pregunta N° 19
¢Considera importante que el investigador elabore una Guia
didactica de métodos y ejercicios de fuerza para la preparacion de

los fisiculturistas?

Cuadro N° 20 Guia didactica de métodos

Alternativa Frecuencia %

Muy importante 7 87,%
Importante 1 13,%
Poco importante 0 0,%
Nada importante 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 17 Guia didactica de métodos

13,00% %% __0,00%

B Muy importante
W Importante
Poco importante

H Nada importante

Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se considera que cerca la totalidad de los entrenadores encuestados
indican que es muy importante que el investigador elabore una Guia
didactica de métodos y ejercicios de fuerza para la preparacion de los
fisiculturistas rara vez realiza actividad fisica y en menor porcentaje esta

la alternativa importante.
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Pregunta N° 20

¢Usted en las sesiones de entrenamiento aplicaria la Guia didactica

de métodos y ejercicios para el desarrollo de la fuerza de los

fisiculturistas?

Cuadro N° 21 Aplicaria la Guia didactica de métodos

Alternativa Frecuencia %
Muy de acuerdo 7 87,%
De acuerdo 1 13,%
Poco de acuerdo 0 0,%
Nada de acuerdo 0 0,%
TOTAL 8 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 18 Aplicaria la Guia didactica de métodos
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Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se concluye que cerca la totalidad de los entrenadores encuestados

indican que estdn muy de acuerdo en las sesiones de entrenamiento

aplicar la Guia didactica de métodos y ejercicios para el desarrollo de la

fuerza de los fisiculturistas.
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4.1.2 Andlisis descriptivo e individual de cada pregunta de la
encuesta aplicada a los deportistas

Pregunta N° 1
¢,Cree Ud. que los conocimientos que posee su entrenador acerca de
los meétodos de entrenamiento para la preparacion de los

fisiculturistas es?

Cuadro N° 22 Conocimientos que posee su entrenador

Alternativa Frecuencia %

De alto nivel 32 21,%
Mediano nivel 76 51,%
Bajo nivel 42 28,%
No conoce 0 0,%
TOTAL 150 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 19 Conocimientos que posee su entrenador

0,00% 21,00%

28,00% H De alto nivel
B Mediano nivel
Bajo nivel

B No conoce

Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se considera que mas de la mitad de los deportistas encuestados
indican que que los conocimientos que posee el entrenador acerca de los
meétodos de entrenamiento para la preparacion de los fisiculturistas es de

mediano y en menor porcentaje esta la alternativa alto y bajo nivel.
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Pregunta N° 2

(En el dltimo afio su entrenador ha asistido a cursos de métodos de

entrenamiento para preparar a los fisiculturistas? Sefiale cuantos

Cuadro N° 23 Asistido a cursos de métodos

Alternativa Frecuencia %

1a2cursos 32 21,%
3 a4cursos 14 9,%
50 mas 26 18,%
No he realizado 78 52,%
TOTAL 150 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 20 Asistido a cursos de métodos
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Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se evidencio que mas de la mitad de los deportistas encuestados
indican que en el Ultimo afio su entrenador no ha realizado cursos
capacitacion acerca de los métodos de entrenamiento para preparar a los
fisiculturistas y en menor porcentaje esta la alternativas de 1 a 3y 5
cursos. Al respecto se manifiesta que los entrenadores deben estar en
constante capacitacion para impartir entrenamientos de calidad a sus

deportistas.
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Pregunta N° 3

¢,Cree Ud. Que los métodos utilizados por su entrenador le han

brindado resultados durante el proceso de entrenamiento?

Cuadro N° 24 Resultados del proceso de entrenamiento

Alternativa Frecuencia %

Siempre 40 27,%
Casi siempre 31 21,%
Rara vez 79 53,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 150 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 21 Resultados del proceso de entrenamiento
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Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se considera que mas de la mitad de los deportistas encuestados
indican que rara vez los métodos utilizados por su entrenador le han
brindado resultados durante el proceso de entrenamiento y en menor
porcentaje esta la alternativas siempre y casi siempre. Al respecto se
manifiesta que los entrenadores deben seleccionar los métodos

adecuados para que haya excelentes resultados.
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Pregunta N° 4

¢Su entrenador para la preparacion de los deportistas se basa en

una metodologia de?

Cuadro N° 25 Preparacion de los deportistas

Alternativa Frecuencia %
Revistas 80 53,%
Experiencia personal 45 30,%
Ha seguido cursos 15 10,%
Estudios en 10 7,%
entrenamiento

TOTAL 150 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Gréafico N° 22 Preparacion de los deportistas
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Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se concluye que mas de la mitad de los deportistas encuestados
indican que su entrenador para la preparacion de los deportistas se basa
en revistas y en menor porcentaje esta la alternativas experiencia
personal, ha seguido cursos y otros estan realizando estudios de
entrenamiento. Al respecto se manifiesta que los entrenadores deben

convertirse en investigadores permanentes de este proceso.
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Pregunta N° 5

¢En las sesiones de entrenamiento semanal, su entrenador respeta
las cargas, volumenes e intensidades segun el método

seleccionado?

Cuadro N° 26 Sesiones de entrenamiento semanal

Alternativa Frecuencia %
Siempre 34 23,%
Casi siempre 26 17,%
Rara vez 78 52,%
Nunca 12 8,%
TOTAL 150 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 23 Sesiones de entrenamiento semanal
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Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se considera que mas de la mitad de los deportistas encuestados
indican que rara vez en las sesiones de entrenamiento semanal, su
entrenador respeta las cargas, volimenes e intensidades segun el
método seleccionado y en menor porcentaje esta la alternativas siempre y
casi siempre. Al respecto se manifiesta que los entrenadores deben

respetar las cargas de volumenes e intensidades.
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Pregunta N° 6
¢,Con que frecuencia utiliza su entrenador el método de la hipertrofia
en las sesiones de entrenamiento, para la preparacion de los fisico

culturistas?

Cuadro N° 27 Método de la hipertrofia

Alternativa Frecuencia %

Cada dia 25 17,%
Cada tres dias 100 66,%
Cada semana 25 17,%
Cada mes 0 0,%
TOTAL 150 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 24 Método de la hipertrofia
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Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se considera que mas de la mitad de los deportistas encuestados
indican que la frecuencia que utiliza el entrenador el método de la
hipertrofia en las sesiones de entrenamiento, para la preparacion de los
fisico culturistas es cada tres dias y en menor porcentaje esta la
alternativas cada dia y cada semana. Al respecto se manifiesta que los
entrenadores deben utilizar este método para obtener los mejores

resultados en el entrenamiento del fisiculturismo.
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Pregunta N° 7

¢,Cual de los métodos entrenamiento utiliza con mayor frecuencia su

entrenador para el entrenamiento de los fisicoculturistas?

Cuadro N° 28 Métodos entrenamiento utiliza con mayor frecuencia

Alternativa S

Método de circuito 81
Método de la hipertrofia 98
Método Isocinético 87
Método Mixto 23
Método de duracién de la 79

definicién muscular

Método de cargas maximas 79

Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

De acuerdo a los porcentajes mayoritarios los deportistas manifiestan que
utilizan los siguientes métodos el de hipertrofia, isocinético, circuito. Al respecto
se manifiesta que los entrenadores deben utilizar variedad de métodos en una

misma sesion de entrenamiento, con el objetivo de mejorar los resultados

deportivos.
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Pregunta N° 8

¢,Cree Ud que su entrenador utiliza la metodologia para el desarrollo

de su masa corporal?

Cuadro N° 29 Metodologia masa corporal

Alternativa Frecuencia %

Muy adecuado 95 63,%
Adecuado 25 17,%
Poco adecuado 30 20,%
Nada adecuado 0 0,%
TOTAL 150 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 25 Metodologia masa corporal
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Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se evidencio que mas de la mitad de los deportistas encuestados
indican que su entrenador utiliza la metodologia muy adecuada para el
desarrollo de su masa corporal y en menor porcentaje esta la alternativa
adecuado y poco adecuado. Al respecto se manifiesta que los
entrenadores deben utilizar variedad de meétodos, cada uno con su

respectivo objetivo para su desarrollo.
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Pregunta N° 9
Al inicio de la preparacién de los fisiculturistas, su entrenador
realiza test iniciales, con el objetivo de dosificar adecuadamente las

cargas de entrenamiento?

Cuadro N° 30 Preparacion de los fisiculturistas

Alternativa Frecuencia %

Siempre 55 37,%
Casi siempre 75 50,%
Rara vez 20 13,%
Nunca 0 0,%
TOTAL 150 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 26 Preparacion de los fisiculturistas
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Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se considera que la mitad de los deportistas encuestados indican que
casi siempre al inicio de la preparacion de los fisiculturistas, su entrenador
realiza test iniciales, con el objetivo de dosificar adecuadamente las
cargas de entrenamiento y en menor porcentaje esta la alternativa
siempre y rara vez Al respecto se manifiesta que los entrenadores deben
realizar test iniciales con el propdsito de dosificar volumen e intensidad

para futuros entrenamientos.
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Pregunta N° 10

¢cConoce su entrenador como realizar un entrenamiento de la fuerza,

utilizando métodos de acuerdo a cada grupo muscular?

Cuadro N° 31 Entrenamiento de la fuerza

Alternativa Frecuencia %
Mucho 55 37, %
Poco 85 57, %
En parte 5 3,%
Nada 5 3,%
TOTAL 150 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 27 Entrenamiento de la fuerza
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Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se concluye que mas la mitad de los deportistas encuestados indican

gue conoce poco su entrenador como realizar un entrenamiento de la

fuerza, utilizando métodos de acuerdo a cada grupo muscular y en menor

porcentaje esta la alternativa mucho y en parte Al respecto se manifiesta

gue los entrenadores deben estar en constante capacitacion para impartir

entrenamientos a los fisicoculturistas de calidad.
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Pregunta N° 11

¢, Cuél es el nivel de conocimientos que posee su entrenador acerca
de los principios de entrenamiento de la fuerza para la preparacion

de los fisiculturistas es?

Cuadro N° 32 Principios de entrenamiento de la fuerza

Alternativa Frecuencia %

De alto nivel 50 33,%
Mediano nivel 75 50,%
Bajo nivel 25 17,%
No conoce 0 0,%
TOTAL 150 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 28 Principios de entrenamiento de la fuerza
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Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se considera que la mitad de los deportistas encuestados indican que
el nivel de conocimientos que posee su entrenador acerca de los
principios de entrenamiento de la fuerza para la preparacién de los
fisiculturistas es mediano nivel y en menor porcentaje esta la alternativa
de alto y bajo nivel Al respecto se manifiesta que los entrenadores deben
aplicar los principios de entrenamiento para obtener optimos resultados

deportivos.
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Pregunta N° 12

¢Conoce su entrenador la clasificacion de los principios de

entrenamiento para preparar a fisiculturistas?

Cuadro N° 33 Clasificacion de los principios

Alternativa Frecuencia %

Mucho 45 30,%
Poco 75 50,%
En parte 25 17,%
Nada 5 3,%
TOTAL 150 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 29 Clasificacion de los principios
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INTERPRETACION

Se evidencia que la mitad de los deportistas encuestados indican que
conoce poco su entrenador acerca la clasificacién de los principios de
entrenamiento para preparar a fisiculturistas y en menor porcentaje esta la
alternativa mucho y en parte Al respecto se manifiesta que los
entrenadores deben conocer su clasificacion y aplicarles en las diferentes

sesiones de entrenamiento.
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Pregunta N° 13

¢Cada qué tiempo valora su entrenador los diferentes grupos

musculares de los fisiculturistas?

Cuadro N° 34 Grupos musculares de los fisiculturistas

Alternativa Frecuencia %
Cada mes 35 23,%
Tres meses 95 64,%
Seis meses 20 13,%
Nueve meses 0 0,%
Después de la competencia 0 0,%
TOTAL 150 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Gréafico N° 30 Grupos musculares de los fisiculturistas

13,00% 0,00"?/_0,00%

. H Cada mes

B Tres meses

Seis meses

Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se concluye que la mitad de los deportistas encuestados indican que
cada tres meses valora su entrenador los diferentes grupos musculares
de los fisiculturistas y en menor porcentaje esta las alternativas cada mes
y cada seis meses. Al respecto se manifiesta que los entrenadores deben
realizar evaluaciones mas seguidas con el objetivo de corregir a tiempo

los errores en los procesos de entrenamiento
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Pregunta N° 14

¢, Qué aspectos toma en cuenta su entrenador para valorar el nivel

de preparacion de los fisiculturistas? Seleccione dos

Cuadro N° 35 Qué aspectos toma en cuenta su entrenador

Alternativa Frecuencia %

Simetria muscular 40 27.%
Definicion muscular 23 15,%
Poses basicas 87 58,%
TOTAL 150 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N°31 Qué aspectos toma en cuenta su entrenador
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Autor: Pinto Bustillos Diego Vinicio

INTERPRETACION

Se evidencia que la mitad de los deportistas encuestados indican que
los aspectos que toma en cuenta su entrenador para valorar el nivel de
preparacién de los fisiculturistas son las poses béasicas y en menor
porcentaje esta las alternativas simetria muscular y la definicion muscular.
Al respecto se manifiesta que los entrenadores deben utilizar todos los

procedimientos antes mencionados para evaluar a los deportistas.
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Pregunta N° 16
¢Segun su criterio considera importante que el investigador elabore
una Guia didactica de métodos y ejercicios de fuerza para la

preparacion de los fisiculturistas?

Cuadro N° 36 Guia didactica de métodos y ejercicios

Alternativa Frecuencia %
Muy importante 135 90,%
Importante 15 10,%
Poco importante 0 0,%
Nada importante 0 0,%
TOTAL 150 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 32 Guia didactica de métodos y ejercicios
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INTERPRETACION

Se concluye que cerca la totalidad de los deportistas encuestados
indican que es muy importante que el investigador elabore una Guia
didactica de métodos y ejercicios de fuerza para la preparacion de los

fisiculturistas y en menor porcentaje esta la alternativa importante.
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Pregunta N° 17

¢Usted en las sesiones de entrenamiento estaria de acuerdo que su

entrenador aplicara la Guia didactica de métodos y ejercicios para el

desarrollo de la fuerza de los fisiculturistas?

Cuadro N° 37 Aplicar Guia didactica de métodos

Alternativa Frecuencia %
Muy importante 140 93,%
Importante 10 7,%
Poco importante 0 0,%
Nada importante 0 0,%
TOTAL 150 100,%

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores gimnasios de la ciudad de Otavalo

Grafico N° 33 Aplicar4d Guia didactica de métodos
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INTERPRETACION

Se considera que cerca la totalidad de los deportistas encuestados

indican que en las sesiones de entrenamiento estaria de acuerdo que su

entrenador aplicara la Guia didactica de métodos y ejercicios para el

desarrollo de la fuerza de los fisiculturistas.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Se considera que el nivel de conocimiento acerca de los métodos que
utilizan para el entrenamiento de los fisico culturistas es de mediano
nivel, también indican que no han realizado muchos cursos acerca del

tema mencion.

Se concluye que los métodos que utilizan los entrenadores con mayor
frecuencia para el entrenamiento de los fisiculturistas es el método de

circuito y el método de la hipertrofia.

Se evidencia los principios didacticos que utilizan los entrenadores para
el desarrollo de la masa muscular en el proceso de entrenamiento de
los fisico culturistas es el de individualizacion, pre fatiga, y series, en
cuanto a sus conocimientos acerca de los principios es de mediano

nivel por lo que no ha seguido cursos.

Los aspectos que toma en cuenta para valorar el nivel de preparacion

de los fisiculturistas es la simetria muscular y la definicibn muscular.

Se considera que la elaboracibn de wuna propuesta alternativa de
ejercicios de fuerza aplicando los diferentes métodos y principios
ayudara en la preparacion de los fisicoculturistas de los diferentes

Gimnasios de la ciudad de Otavalo en el afio 2015.
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52 Recomendaciones

e Se exhorta a los entrenadores seguir cursos de metodologia del
entrenamiento deportivo para mejorar el nivel de conocimiento acerca

de los métodos para la preparacion de los fisicos culturistas.

e Se recomienda utilizar variedad de meétodos en una misma sesion para

proporcionar un entrenamiento adecuado de los fisiculturistas.

e Se sugiere a entrenadores utilizar los principios didacticos apropiados
para el desarrollo de la masa muscular en el proceso de entrenamiento

de los fisicos culturistas.

e Se recomienda utilizar los métodos y técnicas adecuadas para valorar
el nivel de preparacion de los fisiculturistas e incrementar los cultores

por esta disciplina.

e Se exhorta a los entrenadores aplicar la propuesta alternativa de
ejercicios de fuerza utilizando variedad de métodos y principios para
mejorar la preparacion de los fisicoculturistas de los diferentes

Gimnasios de la ciudad de Otavalo en el afio 2015
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5.3 CONTESTACION A LAS PREGUNTAS DE INVESTIGACION

PREGUNTA N° 1

¢Cuél es el nivel de conocimiento acerca de los métodos que
utilizan los entrenadores para el desarrollo de la masa muscular en el
proceso de entrenamiento de los fisicos culturistas que practican en

los gimnasios de la ciudad de Otavalo en el afio 2014-2015?

De acuerdo con los datos presentados se evidencia que el nivel de
conocimientos que poseen los entrenadores acerca de los métodos y
principios es mediano nivel, también en la encuestada los entrenadores
en su mayoria manifiestan que no han seguido cursos de capacitacion en
el ultimo afio, lo que es preocupante y esto incide en la preparacién de los

deportistas.

PREGUNTA N° 2

¢Cuales son los métodos que utilizan los entrenadores con mayor

frecuencia para el entrenamiento de los fisiculturistas?

Luego del analisis de las encuestas formuladas a los entrenadores se
evidencia que los métodos que mas utilizan con mayor frecuencia para el
entrenamiento de los fisiculturistas es el método de circuito y el método
de la hipertrofia. Al respecto se manifiesta que el entrenador debe
dominar variedad de métodos de entrenamiento en una misma sesion con

el propdsito de evitar la monotonia en las sesiones de entrenamiento.

PREGUNTA N° 3

¢, Cuales son los principios didacticos que utilizan los entrenadores

para el desarrollo de la masa muscular en el proceso de
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entrenamiento de los fisicos culturistas que practican en los

gimnasios de la ciudad de Otavalo en el afio 2014-2015?

Los principios didacticos que utilizan los entrenadores para el
desarrollo de la masa muscular en el proceso de entrenamiento de los
fisico culturistas es el de individualizacién, pre fatiga, y series, en cuanto a
sus conocimientos acerca de los principios es de mediano nivel por lo que

no ha seguido cursos.

PREGUNTA N° 4

¢, Qué aspectos toma en cuenta para valorar el nivel de preparacion

de los fisiculturistas?

Los entrenadores deben aplicar una ficha de observacion permanente
para detectar fortalezas y debilidades de la formacion de la simetria

corporal de los deportistas.

PREGUNTA N° 5

¢La aplicaciéon de una propuesta alternativa de ejercicios de fuerza
ayudara en la preparaciéon de los fisicoculturistas de los diferentes
Gimnasios de la ciudad de Otavalo en el afio 2015?

Se recomienda a los entrenadores de los diferentes gimnasios de la
ciudad de Otavalo aplicar la guia con la finalidad de mejorar la simetria
muscular en los deportistas de los diferentes gimnasios de la ciudad de

Otavalo.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA
6.1. TITULO

GUIA DIDACTICA DE EJERCICIOS DE FUERZA PARA MEJORAR LA
PREPARACION DE LOS FISICOCULTURISTAS DE LOS DIFERENTES
GIMNASIOS DE LA CIUDAD DE OTAVALO EN EL ANO 2015

6.2. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

De acuerdo a los resultados presentados en el presente trabajo de
investigacion, se justifica por las siguientes razones, se evidencio que
mas de la mitad de los entrenadores tienen un conocimiento normal con
respecto al trabajo de los métodos y principios de entrenamiento deportivo
aplicado al entrenamiento de los fisicoculturistas. El entrenamiento de los
fisicoculturistas se le debe hacer de manera metddica, capaz de que le
ayude a desarrollar los diferentes grupos musculares, es decir que haya
simetria en el entrenamiento de los miembros superiores e inferiores.
Para el desarrollo y el embellecimiento del cuerpo se adoptado muchos
métodos de entrenamiento, unos entrenadores se han basado en la
experiencia, personal, en videos y revistas, que algunos les han dado los

resultados esperados.

Para el entrenamiento de los fisiculturistas se utiliza varios métodos
con el objeto de lograr belleza fisica, hoy en dia esta en plena evolucién y
ha penetrado dentro de los métodos modernos de entrenamiento

deportivo, enfocando el desarrollo de la fortaleza. Es importante que el
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entrenador trabaje con métodos y principios apropiados para que se

desarrollen los musculos en forma simétrica.

Un error clasico hecho por principiantes es concentrarse solo en los
musculos del pecho y en los biceps, para ver resultados rapidos. Si no
trabajas los abdominales, piernas y espalda, tendras una apariencia
asimétrica: un pecho gigante y brazos enormes con piernas delgadas.
Mas importante, creas desbalance muscular. Semana a semana, trabaja
los musculos de forma inteligente. Trabaja los antagonistas. Por ejemplo,
en un dia de trabajo de piernas, ejercita los muslos (cuadriceps) e
isquiotibiales, asi como las pantorrillas y zona tibial. Esto te dard una

apariencia simétrica que reduce el riesgo de lesiones.

6.3 FUNDAMENTACION
6.3.1 Fisicoculturismo

El culturismo es un tipo de deporte basado
generalmente en ejercicio fisico intenso, generalmente
anaerbbico, consistente en la mayoria de veces en el
entrenamiento con peso, actividad que suele realizar en
gimnasios, y cuyo fin suele ser la obtencion de un
cuerpo lo mas definido, voluminoso y proporcionado
muscularmente posible. También se lo suele llamar
fisico culturismo o musculaciéon (Franco; C, A, 2006 p.7)

6.3.2 Historia del culturismo

“Este deporte tiene sus primeras manifestaciones en figuras de pinturas
rupestres que ya usaban pesos de manos para realizar saltos o ejercicios

con el fin de aumentar su fuerza” (Campos; M, A, 2006: p.8)

“Se trata de comportamientos dirigidos fundamentalmente al desarrollo
de la fuerza o de su tamafio muscular, con el objetivo de supervivencia

como clara finalidad” (Campos; M, A, 2006: p.9)
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Sus primeras referencias historicas las podemos encontrar en la Grecia
clasica donde el cuerpo humano obtuvo una relevancia cultural que ha
llegado hasta el dia de hoy. El culturista o atleta sobre desarrollado
muscularmente podemos observarlo en mudltiples representaciones:

Hércules, Laoconté, frisos con guerreros, etc.

La palabra culturismo viene del idioma francés para
desighar a este deporte que tuvo en Francia en los
siglos XVII 'Y XIX como lugar y fechas de nacimiento de
una disciplina deportiva que tenia como finalidad la
estética, palabra que entronca directamente con la
cultura fisica, esto es culturismo que hoy en dia
conocemos por su variante deportiva de competicién
principalmente. (Delavier, F, 2004, p.10)

6.3.3 Principios del culturismo

“El culturismo es el proceso de desarrollo de fibras musculares
mediante la combinacion de levantamiento de peso, aumento de la

ingesta calorica y descanso” (Buche, V, 2003 p.7)

Para alcanzar un desarrollo muscular extraordinario, los culturistas

deben concentrarse en tres lineas basicas de accion:

e Levantamiento de peso contra resistencia: el entrenamiento con pesas
provoca dafios en los musculos. Esto se conoce como micro trauma.
Estas pequefias lesiones en el musculo contribuyen al cansancio
experimentado tras el ejercicio. La recuperacion de los micro traumas
forma parte del crecimiento muscular o conocido también como
(hipertrofia). Para el entrenamiento culturista se utilizan normalmente

rutinas basadas en series y repeticiones.

e Una dieta de alta calidad incorporando proteinas adicionales. El
crecimiento y reparacion, sin embargo, no pueden suceder sin una

adecuada nutricion. Un fisico culturista tiene requerimientos de
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proteinas mayores que el de una persona sedentaria para reparar el
dafio causado por el entrenamiento con pesas. Ademéas de las
proteinas, los carbohidratos son importantes para el aporte de energia
durante el entrenamiento. Las proporciones que suelen recomendarse

son:

e 60% de carbohidratos
e 30% de proteinas

e 10% de grasas

Un descanso apropiado para facilitar el crecimiento. Sin un descaso
adecuado y suefio el cuerpo no encuentra oportunidad para reconstruir y
reparar las fibras dafiadas. Son necesarias unas ocho horas como minimo
de descanso para un fisico culturista encontrarse en buen estado para la

siguiente sesién de entrenamiento.

6.3.4 Disciplinas para desarrollar la masa muscular

Halterofilia o levantamiento olimpico: con sus dos ejercicios
fundamentales Arranque y Envion o dos Tiempo. Power lifting o
levantamiento de potencia: con tres ejercicios fundamentales Sentadillas
0 Squat, Press de banca o Banco Plano y Despegue o Peso Muerto. Body
Building o fisicoculturismo: que tiene por objetivo el desarrollo de la masa

muscular o hipertrofia de forma armoniosa y estética del cuerpo.

6.3.5 Tipos de fuerza
“Es la capacidad voluntaria de la que el deportista es capaz. Requiere

una total movilizacion de su sistema neuromuscular” (Platonov, 2001,
p.58)
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No se debe confundir con la fuerza absoluta que es la posibilidad de

reserva del sistema_neuromuscular y que solo se produce con acciones

externas (electro estimulacion) pero no voluntarias Determinante

en halterofilia, lanzamientos, saltos, velocidad, deportes de contacto, etc.

fuerza méxima

fuerza rapida

fuerza explosiva

resistencia a la fuerza

6.3.6 Métodos

En sintesis estos métodos nos permiten observar los
medios que podemos utilizar para desarrollar
actividades del desarrollo muscular, desde Ilo
deportivo, recreativo, estético, profilactico vy
terapéutico, para inducir que la fuerza en todas sus
expresiones permite mejorar y optimizar la condicion
fisica de los alumnos, deportistas y personas en
general. (Carrasco, F, A 2006. p.45)

6.3.7 Métodos para desarrollar la masa muscular:

e Por repeticiones intensivos y extensivos
e Por series

e Por circuito

e Por rutinas

e Por pesos

e Por resistencia

e Por intensidad

e Por volumen

e Por progresion de fuerza

e Polimétrico
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Por esfuerzos maximos
Por contraste
Por piramide

Por carga

6.3.8 Medios para desarrollar fuerza

Propio peso de su cuerpo o auto cargas: Es la forma mas basica de
entrenar fuerza, de caracter simple, natural y dirigido, que se da en con

el peso total o parcial del cuerpo,

Analiticos o localizados: implica la movilizacion de un segmento,

ejemplos elevaciéon en punta de pies, abduccion de pierna etc.

Sintéticos: ofrece la intervencion simultdnea de mas de un segmento,

ejemplos flexo-extension de brazos y de piernas etc.

Globales: es la expresion de movilidad de todo el cuerpo, ejemplos

trotar, correr, saltar etc.

Peso del compafiero: Trabajar con el peso del compafiero, que de
algin modo de facilitar su ejecuciéon, permitiendo su participacién de
una diversidad de posibilidades, como por ejemplo ayudando al
ejecutante, realizar simultaneamente el ejercicio, los tipos de ejercicios

en su mayoria son de transportar, arrastrar o levantando.

Peso del adversario: Trabajos de oposicién, empujes, choques, luchas
etc., que se presentan en los juegos en parejas y también en los
deportes de contactos, disputa o apareamiento por un balon, forcejeo o
formaciones en por el balon o la lucha propiamente dicha de

actividades de combates.
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e Sobrecargas o cargas adicional: Se refiere al ejercicio fisico en que el
peso, en forma de barra, mancuerna, maquinas de ejercicios o carga
adicional, es utilizado para condicionar y desarrollar determinados
segmentos del cuerpo, posibilitan estimulos elevados con extrema
facilidad, que permiten un desarrollo de los distintos tipos de fuerzas:

maxima , veloz y resistencia.

La musculacion hoy muy difundida a través de la preparacion fisica que
busca el desarrollo de las capacidades fisicas relacionadas con la fuerza.

6.3.9 Método de cargas maximas

Este método se destaca por el impacto nervioso. Esta enfatizado en las
adquisiciones nerviosas en las mejores condiciones de reclutamiento,

sincronizacion de unidades motoras y frecuencia.

“Consiste en trabajar con cargas que permiten de 1 a 3 repeticiones en
porcentaje del 90% de 1RM requiere bastante tiempo de recuperacion”.
(Osorio, 2011, pag. 94)

Con este método los deportistas pueden hacer de 1 a 3 repeticiones en
un porcentaje cercano al maximo y este ejercicio requiere de mucha

recuperacion antes de hacer las préximas repeticiones.

6.3.10 Orden de trabajo de los musculos (2 opciones)

Se empieza siempre por los musculos mas voluminosos y se finaliza

por los mas pequefios.

“‘En el caso de deficiencia de un grupo muscular este se entrenara
siempre en primer lugar (principio de prioridad)”. (Hernandez, 2008, pag.
29)
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6.3.11 Numero de ejercicios (7 opciones)

“‘Un entrenamiento generalizado obliga hacer un solo ejercicio por
grupo muscular, un entrenamiento de siete dias a la semana permite

realizar de 4 a 6 ejercicios (Hernandez, 2008, pag. 29)

6.3.12 Seleccion de los ejercicios (6 opciones)

“Basicos o complementarios, condicionados como delgada, obesa, si
deseamos volumen o definicién, si existe una deferencia muscular,

dependiendo también de la edad.” (Hernandez, 2008, pag. 29)

6.3.13 Orden de ejecucioén (2 opciones)

Relacionados con el orden de trabajo de los musculos ejercitados. Se
empieza por los ejercicios pluri articulares y se finaliza el entreno con los

ejercicios mono articulares. (Hernandez, 2008, pag. 29)

6.3.14 Descanso entre las series (5 opciones)

“Dependiendo del tiempo de recuperacién, del numero de series, de la
intensidad del entorno, de los ejercicios, limitados por la intensidad
(banca, sentadillas, dominadas) o por la acumulacion de acido lactico (leg

— extension, gemelos, soleo o antebrazo.” (Hernandez, 2008, pag. 29).

6.3.15 Métodos para el desarrollo de la hipertrofia

Body bulding: fisico-culturismo.- Esta dado por el aumento de la masa

muscular. Ha permitido la incorporacion de varios métodos, que cambian
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la fuerza méxima con la fuerza resistencia, en busca de la hipertrofia
muscular como objetivo en si mismo, independiente de la aplicacion

practica que se lleva a cabo con esta fuerza.

El proceso muscular del culturismo implica definicién, separacion y
vascularizaciéon de los haces musculares. El entrenamiento se realiza
minimo seis veces a la semana con descanso de 48 horas entre grupos
musculares y una periodicidad de dos veces por semana. “La ejecucion
generalmente lenta, carga 60 — 90 % novatos, y 70 — 90 % avanzados,
con repeticiones hasta el agotamiento e intervalos de recuperacion
incompleta, generalmente entre 45 y 90 segundos para series de 3 a 9”.
(Correa J. , 2009, pag. 73).

6.3.16 Métodos basados en las series

Super- series: (super sets)

El programa de super-series se basa en una combinacion de trabajo
entre el muUsculo agonista y el antagonista, en donde en cada serie se
realizan repeticiones del ejercicio antagonista, seguidos de repeticiones
del musculo agonista, sin intervalos de descansos. “En cada serie se
realizan repeticiones hasta el agotamiento por cada uno de los musculos.
Los intervalos de descansos entre series son incompletos y realizan de 4
a 6 series”. (Correa J. , 2009, pag. 75).

6.3.17 Series regresivas (stripping)

Para cada una de las series se carga la altera como pesos pequefios,
en el rango de la hipertrofia. “Se realiza repeticiones hasta el agotamiento,
luego de lo cual se descarga un peso para repetir el proceso hasta 4
escalones”. (Correa J. , 2009, pag. 75).
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6.3.18 Series gigantes (giant set)

“La serie gigante organiza en una misma serie de 3 a 6 ejercicios para
un mismo grupo muscular. Cada ejercicio realiza repeticiones hasta el
agotamiento, para 4 a 5 series, con descansos incompletos”. (Correa J. ,
2009, pag. 75).

6.3.19 Hipertrofia

Seguimos tratando la tematica sobre maximizar los resultados de la
hipertrofia, para ello debemos entender desde la fisiologia béasica de la

hipertrofia hasta las técnicas mas utiles.

A grandes rasgos todos ya sabemos de sobra los tres pilares basicos
del aumento de la masa muscular: el entrenamiento, la nutricion y el

descanso.

Ahora estamos en el apartado del entrenamiento y en concreto de los
3 factores determinantes en el mecanismo de hipertrofia, que son la
tensiébn mecanica a la que se somete el musculo, el dafio muscular y el

estrés metabdlico.

Anteriormente hemos hablado de la tensidbn mecénica.
Recordamos que la tension mecanica es probablemente el factor mas
importante a la hora de la hipertrofia muscular. En esta ocasion
hablaremos de los otros dos factores implicados en la fisiologia del
mecanismo de produccion de la hipertrofia, el dafio muscular y el estrés

metabdlico.

“A pesar de que la tensibn mecanica sea el factor mas importante, estos
dos restantes no son un tema baladi y unos buenos resultados

dependeran de su correcta realizacion también”. (Peinado, 2011)
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6.4 OBJETIVOS

6.4.1 Objetivo General

e Elaborar una Guia didactica de ejercicios de fuerza aplicando los
diferentes métodos y principios de entrenamiento para la preparacion
de los fisicoculturistas de los diferentes Gimnasios de la ciudad de

Otavalo en el afio 2015.

6.4.2 Objetivos Especificos

e Seleccionar ejercicios de fuerza que contribuyan a mejorar la
definiciobn muscular de los fisiculturistas que entrenan en los diferentes

gimnasios de la ciudad de Otavalo.

e Dotar a los entrenadores de una guia didactica de ejercicios de fuerza con el
objetivo de preparar adecuadamente a los fisiculturistas que entrenan en los

diferentes gimnasios de la ciudad de Otavalo.

e Socializar la guia didactica de ejercicios de fuerza a los entrenadores y
deportistas para unificar criterios de preparacién deportiva de los fisiculturistas

gue entrenan en los diferentes gimnasios de la ciudad de Otavalo.

6.5 UBICACION SECTORIAL Y FISICA

Pais: Ecuador.
Ciudad: Otavalo
Beneficiarios: Entrenadores, Deportistas de los diferentes gimnasios de

la ciudad de Otavalo.
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6.6 DESARROLLO DE LA PROPUESTA

La fuerza es un dispositivo esencial para el rendimiento de cualquier
ser humano y su desarrollo juicioso no puede ser olvidado en la
preparacion de los deportistas y especialmente los que estan inmersos en
el mundo del fisicoculturismo. A la hora de bosquejar el entrenamiento de
la fuerza de un fisicoculturista, tendremos que tener muy claros una serie
de conceptos, ya que no existe una formula insuperable para todos, es
por ello que, en palabras de Tihany (1988), sin un conocimiento claro de
las caracteristicas biomecanicas vy fisiolégicas de los fisiculturismo, dificil

seria una preparacion deportiva eficaz.

El entrenamiento de la fuerza, es una de las capacidades condicionales
mas significativas, desde el punto de vista del rendimiento deportivo, pero
ademas es una capacidad muy trascendental para la salud, pues
simplemente para mantener una postura corporal correcta necesitaremos
tener un desarrollo equilibrado de la musculatura. La fuerza puede
desarrollarse de forma general o de forma especial. Deducimos por
entrenamiento general de la fuerza a aquella que desarrollamos de
manera multilateral y multifacética de los grupos musculares mas

importantes del cuerpo
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FW Presscon mancuerdas decinado

Press banca declinado (barra olimpica)

G Flexin de brazos entre bancos

Press con mancuernas plano

UJ Pressconplano  (barra Olimpica)

m Aberturas con mancuernas

WA Press con mancuernas inclinado

Press de banca inclinado(barra olimpica)

Cruces de cables

EEE Fondos en barra paralela
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EJERCICIOS PARA

PRESS CON
MANCUERDAS

PECHO DECLINADO

. Las mancuernas se bajaran hasta
una posiciéon donde se consiga un
estiramiento comodo pero maximo.

. Eleve las mancuernas desde los

lados del pecho hasta la posicion
inicial.

. EJECUCION: MEDIA

RF:4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep

FM:. 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

5.- METODO:

Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

6.-TIPO DE FUERZA

Resistencia a la fuerza

Principales musculos trabajados:
e Pectoral mayor (porcién baja)
e Deltoides anteriores

POSICION DE PARTIDA

1. Coja dos mancuernas
empleando un agarre prono
mientras se coloca en el
extremo superior del banco
declinado

2. Asegurese los tobillos y pies
por debajo de los rodillos.

3. Descanse las mancuernas
sobre las rodillas en posicién
sentada.

4. Tumbese en el banco
declinado, llevando las
mancuernas
simultaneamente hacia los
lados a nivel del pecho.

5. Eleve las mancuernas hasta
extender los brazos (sin
bloquear los codos) con las
palmas mirando hacia
adelante.

6. En este punto, las
mancuernas estaran
colocadas directamente sobre
el pecho, ambas en contacto.
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2 | Principales musculos trabajados:

EJERCICIOS PARA

Press banca
PECHO declinado (barra
olimpica)

Pectoral anterior (porcién
baja)
Deltoides anteriores

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Descienda lentamente la barra hasta
tocar la linea media del
pecho(pezones.)

2. Una vez la barra toca ligeramente el
pecho, empujela hacia arriba y
ligeramente hacia atras de forma que
finalice por encima de los hombros.

3. Recuerde no bloquear nunca los codos
durante este movimiento. Esto
permitira conseguir una tension
continua en los musculos que
trabajan.

4.- EJECUCION: MEDIA
RF:4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM:. 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep
Definicion 4 a 6 series de 20rep en
adelante

5.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

6.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza

POSICION DE PARTIDA

1. Echese en un banco

declinado con la espalda en
contacto con la tabla y los
pies y tobillos asegurados
por debajo de los rodillos.

. Coja la barra olimpica

empleando un agarre
prono con las manos
serradas de 8 a 12 cm. Mas
que la anchura de los
hombros y levante la barra
de las sujeciones.

. Los brazos deberian

extenderse por completo
(no bloqueandolos) a
medida que la barra es
sostenida sobre el area del
pecho.
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3 | Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS PARA Flexion de brazos e Pectoral mayor(porcién

PECHO entre bancos media)
e Deltoides anterior

POSICION DE PARTIDA
1. Disponga tres bancos, dos
en paralelo y ligeramente
mas separados que la
anchura del pecho, y uno
perpendicularmente a y
por detras de los anteriores
2. Coloque ambos pies en el
banco traseroy una mano
en cada uno de los bancos
paralelos.
3. En este punto, estar en
posicion estable preparado
TECNICA DEL EJERCICIO para realizar las flexiones.

1. Descienda el cuerpo tanto como sea
posible entre los bancos hasta lograr
un estiramiento cémodo (en el area
media del cuerpo).

2. Después, empuje el cuerpo hacia
arriba hasta la posicién inicial.

3. Recuerde no bloquear nunca los codos
durante este movimiento. Esto
permitira conseguir una tension
continua en los musculos que
trabajan.

4.- EJECUCION: MEDIA
RF:4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM:. 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

5.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

6.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza.
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EJERCICIOS PARA
PECHO

Press con
mancuernas

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Flexione los brazos ligeramente y
descienda las mancuernas hasta que
estén a ambos lados del cuerpo.

2. Las mancuernas descenderan hasta
una posiciéon donde se consiga un
estiramiento comodo pero maximo.

3. Eleve las mancuernas desde los lados

del pecho hasta la posicién inicial.

4.- EJECUCION: MEDIA
RF:4 series de 8 a 10 rep.
HM: 4 series 8 a 12 rep
FM:. 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep
Definiciéon 4 a 6 series de 20rep en
adelante

5.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de

prioridad, por circuito, piramidal,

super series.

6.-TIPO DE FUERZA

Resistencia a la fuerza

/

4 | Principales musculos trabajados:
Pectoral mayor(porcién
media)

Deltoides anterior

POSICION DE PARTIDA

1. Coja dos mancuernas
empleando un agarre
prono mientras se asienta
en el borde del banco plano
Descanse las mancuernas
en las rodillas en una
posicién de sentado
Echese en el banco plano
llevando las mancuernas
simultaneamente hacia los
lados a nivel del pecho.
Eleve las mancuernas
hasta extender los brazos
(sin bloquear los codos).
N este punto, las
mancuernas seran
sostenidas directamente
sobre el area del pecho,
una en contacto con la
otra, con las palmas
mirando hacia delante.
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Principales musculos trabajados:

EJERCICIOS PARA Press con plano e Pectoral mayor(porcién
PECHO (barra Olimpica) media)

e Deltoides anterior

POSICION DE PARTIDA

1. Echese en el banco con la
espalda firmemente en
contacto con la tabla y los
pies colocados en el suelo.

2. Coja la barra empleando
un agarre prono, con las
manos separadas 8-12cm
mas de la anchura de los
hombros, y levante la
barra de las sujeciones.

3. Los brazos deberian
extenderse por
completo(no bloquedndolo)
al sostener la barra por

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Descienda lentamente la barra hasta
tocar la linea media del pecho
(pezones).

2. Una la barra toque hacia arriba y
ligeramente hacia atras de forma que
finalice por encima de los hombros. Si
empuja la barra en linea recta hacia
arriba, esto hara que la tension se
desplace de los pectorales a los
triceps.

3.- EJECUCION: MEDIA
RF:4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM:. 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep
Definicion 4 a 6 series de 20rep en
adelante
4.- METODO:
e Por repeticiones, por series, de

prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

5.-TIPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza.
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EJERCICIOS PARA Aberturas con
PECHO mancuernas

TECNICA DEL EJERCICIO

1 Descienda lentamente las
mancuernas en un movimiento de
arco hacia el suelo hasta que el pecho
se estire comodamente (visualice la
apertura de un libro).

2 Una vez se alcanza este estiramiento
(las mancuernas a ambos lados del
pecho), devuelva las mancuernas de la
posicién inicial, empleando el mismo
movimiento de arco.

3.- EJECUCION: MEDIA
RF:4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM:. 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

4.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

5.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza.

Principales musculos trabajados:

Pectoral mayor(porcién
media)
Deltoides anterior

POSICION DE PARTIDA

1.

Coja las mancuernas
empleando un agarre supino
colocandose en el extremo de
un banco plano.

Descanse las mancuernas
sobre las rodillas mientras
mantiene en una posicion de
sentado

Echese en el banco plano
llevando las mancuernas
simultaneamente hacia los
lados a nivel del pecho.
Eleve las mancuernas hasta
extender los brazos.

En este punto, las
mancuernas estaran
colocadas directamente sobre
el pecho, ambas en contacto,
mientras las palmas miran
hacia dentro.

Los codos deben permanecer
flexionados a lo largo de todo
el recorrido.
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EJERCICIOS PARA
PECHO

Press con
mancuernas
inclinado

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Flexione ligeramente los brazos y
descienda las mancuernas hasta que
estén en ambos lados del pecho.

2. Las mancuernas se bajaran a una
posicién donde se consiga un
estiramiento comodo.

3. Eleve las mancuernas desde ambos
lados del pecho hasta la posicion
inicial

4.- EJECUCION: MEDIA
RF:4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM:. 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep
Definiciéon 4 a 6 series de 20rep en
adelante

5.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

6.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza.

7 | Principales musculos trabajados:

Pectoral mayor(porcién
alta)
Deltoides anterior

POSICION DE PARTIDA
1.

Coja dos mancuernas
empleando un agarre
prono mientras se coloca
en el extremo superior del
banco inclinado.
Descanse las mancuernas
sobre las rodillas en una
posicion sentada.
Tumbese en el banco
inclinado llevando las
mancuernas
simultaneamente hacia los
lados a nivel del pecho.
Eleve las mancuernas
hasta extender los brazos
(sin bloquear los codos).
En este punto, las
mancuernas estaran
colocadas directamente
sobre el pecho, ambas en
contacto, las palmas
mirando hacia adelante.
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8 | Principales musculos trabajados:

EJERCICIOS PARA

Press de banca
inclinado(barra

olimpica)

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Descienda lentamente la barra hasta
tocar la zona superior del pecho.

2. Una vez la barra toque ligeramente el
pecho, empuje hacia la posicion
inicial.

3. Recuerde que cuando mas situé la
barra por encima del pecho, mayor
sera el estrés sobre los deltoides
anterior (mudsculos sin ergistas) en
lugar de que el pectoral menor
(agonista).

4. Recuerde no bloquear nunca los
hombros. Esto le permitira mantener
la tensién sobre la parte superior de
pecho.

5.- EJECUCION: MEDIA
RF:4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM:. 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep
Definiciéon 4 a 6 series de 20rep en
adelante

6.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

7.-TTIPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza.

1. Echese en el banco

Pectoral anterior(porcién
superior)
Deltoides anteriores

inclinado con la espalda
firmemente en contacto
con la tabla y los pies
colocados en el suelo.

. Coja la barra empleando

un agarre prono, con las
manos un poco mas
separadas de la anchura
de los hombros y levante la
barra de las sujeciones.

. Los brazos deberian

extenderse por
completo(no
bloqueandolos)

a medida que la barra es
sostenida sobre el area del
pecho.
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EJERCICIOS PARA Abertura con
PECHO mancuernas

inclinadas

-

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Descienda lentamente las
mancuernas en un movimiento de
arco hacia el suelo hasta que el pecho
se estire comodamente (visualice la
apertura de un libro.)

2. Una vez se alcanza este estiramiento
(las mancuernas a ambos lado del
pecho), devuelva las mancuernas a la
posicién inicial, empleando el mismo
movimiento en arco.

3.- EJECUCION: MEDIA
RF:4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM:. 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

4.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

5.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza.

9 | Principales musculos trabajados:
e Pectoral mayor (porcién
superior)
Deltoides anterior

POSICION DE PARTIDA

1. Coja las mancuernas
empleando un agarre supino
colocandose en el banco
inclinado.

2. Descanse las mancuernas
sobre las rodillas mientras
mantiene una posicion
gentada.

3. Echese en el banco inclinado,
llevando las mancuernas
simultaneamente hacia los
lados a nivel del pecho.

4. Eleve las mancuernas hasta
extender los brazos.

5. En este punto las
mancuernas estaran
colocadas directamente sobre
la parte superior del pecho,
ambas en contacto, mientras
las palmas miran hacia
dentro.

6. Los codos deben permanecer
flexionados a lo largo de todo

el recorrido.
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10
Cruces de
cables

EJERCICIOS PARA

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Mueva los cables empleando
un movimiento hacia abajo
en forma de arco hasta que
las manos hagan contacto (15-
20cm desde la parte frontal
de la pelvis)

2. Mantenga esta posicion
durante aproximadamente 1-
2 seg para contraer
totalmente los musculos
pectorales.

3. Resista lentamente a medida
que los cables son devueltos a
su posicion inicial.

4.- EJECUCION: MEDIA
RF:4 series de 8 a 10 rep.
HM: 4 series 8 a 12 rep
FM:. 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep
Definicion 4 a 6 series de
20rep en adelante

5.- METODO:

e Por repeticiones, por series,
de prioridad, por circuito,
piramidal, stper series.

6.-TIPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza.

Principales musculos trabajados:

e Pectoral mayor (porcién inferior
y media)
e Deltoides anterior

POSICION DE PARTIDA

1. Sujete cada cable empleando un
agarre prono con las palmas
mirando hacia dentro.

2. Sitaese en el centro de la maquina
de poleas con los pies ligeramente
mas separados que la anchura de
los hombros, o con un pie
ligeramente por delante del otro (la
posicién es a eleccion del sujeto,
cualquier en la que se sienta
c6modo).

3. Mantenga la espalda recta y los
codos ligeramente flexionados a lo
largo de todo el recorrido.

4. Para comenzar el ejercicio extienda
los cables hasta el punto donde el
pecho se estire completamente (loa
brazos bien abiertos).
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11 | Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS PARA Fondos en barra e Pectoral mayor y menor
PECHO paralela e Deltoides anterior

POSICION DE PARTIDA

1. Sujete el cuerpo con los
brazos extendidos con la
barbilla hacia abajo.

. Mantenga las rodillas
flexionadas, los pies detras
y el torso erecto en la
posicién inicial.

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Flexione los brazos permitiendo que
los codos se desplacen ligeramente
hacia los lados mientras el torso se
inclina hacia delante.

. Descienda el cuerpo hasta un punto
en el que se consiga un estiramiento
comodo.

. Cuando esto ocurra, empuje
ligeramente el torso hacia arriba a la
posicion inicial.

. Recuerde no bloquear nunca los codos.

.- EJECUCION: MEDIA
RF:4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM:. 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicion 4 a 6 series de 20rep en
adelante

6.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de

prioridad, por circuito, piramidal,

super series.

7.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza.

122



W TIDUTA W N N

HOMBROS

Elevaciones laterales de mancuernas de pie

Elevaciones laterales con mancuernas flexionado
(pajaros)
Press frontal con mancuernas sentado

Elevaciones de mancuerna frontales de pie
Press frontal con barra sentado
Encogimientos de hombros (barra olimpica)
Remo de pie (barra olimpica)

Remo de pie (barra a olimpica)
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1 | Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS PARA Elevaciones Deltoides mediales
HOMBROS laterales de

mancuernas de pie

POSICION DE PARTIDA

1. Sittese con la espalda
recta, las rodillas
ligeramente flexionadas y
los pies un poco mas
separados que la anchura
de los hombros.

2. Mantenga la espalda recta
y los codos ligeramente
flexionados a lo largo de
todo el movimiento.

3. Coja las mancuernas
empleando un agarre
prono, con las palmas
mirando la una a la otra.

4. Coloque las mancuernas

TECNICA DEL EJERCICIO juntas a aproximadamente
10-15cm en frente de las
1. Manteniendo los codos ligeramente caderas.

flexionados, eleve las mancuernas
lateralmente formando un arco hacia
el techo hasta que los brazos estén
paralelos al suelo, y sostenga la
posicién unos instantes.

. Descienda las mancuernas
lentamente a la posicion inicial.

. EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.
HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicion 4 a 6 series de 20rep en
adelante

4.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,

super series.

5.-TIPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza.
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2 | Principales misculos trabajados:
EJERCICIOS PARA Elevaciones ¢ Deltoides posteriores
HOMBROS laterales con e Deltoides mediales

mancuernas e Trapecio superior
flexionado (p4jaros)

POSICION DE PARTIDA

1. Sittese con la espalda
recta, las rodillas
flexionadas y los pies
separados a la anchura de
los hombros.

2. Coja las mancuernas
empleando un agarre
prono, con las palmas
mirando la una a la otra.

3. Flexione las caderas hasta
que la espalda este
paralela al suelo y los
brazos estén colgando en
una posicién extendida
(brazos perpendiculares al

TECNICA DEL EJERCICIO suelo).

1. Manteniendo los codos ligeramente
flexionados, eleve las mancuernas
formando un arco hasta que los brazos
estén paralelos al suelo.

2. Descienda las mancuernas
lentamente a la posicion inicial.

3.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicion 4 a 6 series de 20rep en
adelante

4.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de

prioridad, por circuito, piramidal,

super series.

5.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza.
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3 | Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS PARA Press frontal con ¢ Deltoides anteriores
HOMBROS mancuernas

sentado

POSICION DE PARTIDA

1. Coja las dos mancuernas
agarre prono, y siéntese en
un banco de 90 grados.

2. Levante las mancuernas
hasta el nivel de los

hombros.
3. Rote las palmas de forma
que mire a la otra.

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Empuje lentamente las mancuernas
directamente hacia arriba hasta que
se toquen con los brazos extendidos y
devuélvase lentamente a la posicién
inicial.

2. Recuerde no bloquear nunca los codos
en la parte alta del movimiento.

3.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.
HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicion 4 a 6 series de 20rep en
adelante

4.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

5.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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4 | Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS PARA Elevaciones de ¢ Deltoides anteriores

HOMBROS mancuernas
frontales de pie

POSICION DE PARTIDA

1. Sittese con la espalda
recta, las rodillas
ligeramente separadas y
los pies un poco mas
separados y los pies un
poco mas separados que la
anchura de los hombros.

2. Coja las mancuernas
empleando un agarre
prono, con las palmas
mirando hacia abajo.

3. Deje los brazos colgando
hacia abajo a los lados,
sosteniendo las

TECNICA DEL EJERCICIO mancuernas a

aproximadamente 5-10 cm
1. Manteniendo los codos ligeramente de la parte superior de los
flexionados a lo largo de todo el muslos.

movimiento, eleve la mancuerna
1zquierda desde la parte superior del
muslo hasta la altura del ojo, y
deciéntala lentamente a la posicion
inicial.

2. Repita el movimiento alternando
mancuerna derecha.

3.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicion 4 a 6 series de 20rep en
adelante

4.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

5.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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I
POSICION DE PARTIDA
1. Siéntese en el banco con la
EL espalda pegada
- firmemente a la tabla para

lograr la maxima sujecion.

2. Coja la barra empleando
un agarre prono, con las
manos separadas unos 8-
12cm mas que la anchura
de los hombros.

3. Pida que un supervisor le
ayude a levantar la barra
olimpica de las sujeciones.

4. En este punto, la barra
olimpica es sostenida justo
encima de la cabeza, con
los codos ligeramente
flexionados.
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6 | Principales musculos trabajados:

EJERCICIOS PARA Encogimiento de
HOMBROS hombros (barra
olimpica)

ECNICA DEL EJERCICIO

1. Para iniciar el movimiento, levante
los hombros hacia las orejas y
mantenga la contracciéon durante un
movimiento.

2. Cuando se complete la contraccion,
descienda lentamente la barra a un
punto donde se sienta un estiramiento
comodo en los musculos que trabajan
(para facilitar al maximo rango de
movimiento).

3- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.
HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicion 4 a 6 series de 20rep en
adelante
4.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

5.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza

POSICION DE PARTIDA
1.

Trapecio superior
Romboides

Mantenga la espalda recta,
las rodillas ligeramente
flexionadas y una posicion
de pies a la altura de los
hombros a lo largo de todo
el movimiento.

Coja la barra olimpica
empleando un agarre
prono, con las manos
ligeramente mas
separadas que la anchura
de los hombros.

En este punto, la barra
sera sostenida con los
brazos extendidos con una
ligera flexién de codos.

La barra olimpica estara
descansando en una
posicion cercana a la parte
superior de los muslos
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7 | Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS PARA | Remo de pie (barra e Deltoides anteriores y
HOMBROS olimpica) medial

e Trapecios.

POSICION DE PARTIDA

1. Mantenga la espalda recta,
las rodillas ligeramente
flexionadas y una posicion
de pies ala altura de los
hombros a lo largo de todo
el movimiento.

2. Coja la barra olimpica
empleando un agarre
prono, con las manos
ligeramente menos
separadas que la anchura
de los hombros.

3. En este punto, la barra
sera sostenida con los
brazos extendidos con una

ligera flexién de codos.
TECNICA DEL EJERCICIO 4. La barra olimpica estara

1. Eleve la barra desde la posicién descansando en una
extendida hasta el punto donde posicién cercana a la parte
alcance la barbilla (tire los codos hacia superior de los muslos.
arriba) y descienda lentamente la
barra a la posicién inicial.

2- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep

FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicion 4 a 6 series de 20rep en
adelante

3.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

4.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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1. Siéntese en el banco con la

espalda pegada
firmemente a la tabla para
lograr la maxima sujecion.

2. Coja la barra empleando
un agarre prono, con las
manos separadas unos 8-
12 cm mas de la anchura
de los hombros.

3. Levante la barra desde las
sujeciones y mantenga
justo por encima de su
cabeza, con los codos
ligeramente flexionados.
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Curl de biceps en banco Scott (barra olimpica)
Curl de biceps de pie (barra olimpica/ agarre estrecho)
Curls inclinados con mancuernas sentado

Curl de biceps con mancuerna de pie (alternado)
Curl concentrado con mancuerna

Curl de biceps de pie (barra olimpica/ agarre ancho
Curl de biceps con barra Z de pie (agarre ancho)
Extensiones de triceps declinadas (barra olimpica)
Extensiones de triceps en polea (barra en 4ngulo)
Fondos de triceps entre dos bancos

Extensiones de triceps con cable a una mano

Extensiones de triceps a un brazo sentado (agarre
neutral)
Patada trasera con mancuerna o cable

Curls de mufieca (barra olimpica)

Extensiones de muifieca (barra olimpica)
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1. Siéntese en el banco de
curl en predicador.

2. Coja la barra olimpica
empleando un agarre
supino (las palmas
mirando hacia arriba) con
las manos separadas a la
anchura de los hombros.

3. Los brazos se extienden
(no bloquean) a medida
que los triceps descansa
sobre la superficie
angulada del banco en
predicador.
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POSICION DE PARTIDA

1. Coja la barra empleando
un agarre supino (palmas
mirando hacia arriba) con
las manos ligeramente
mas separadas que la
anchura de los hombros.

2. Sittese con la espalda
recta, las rodillas
ligeramente separadas y
los pies separados a la
anchura de los hombros a
lo largo de todo el
movimiento.

3. Los brazos estaran
completamente extendidos
y pegados firmemente al
torso.

4. En este punto, la barra
descansara sobre la parte
superior del muslo.
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POSICION DE PARTIDA

1. Echese sobre el banco
inclinado con la espalda
firmemente en contacto
con la tabla y los pies sobre
el suelo.

2. Deje los brazos colgados a
los lados, sosteniendo las

mancuernas con un agarre
supino (palmas mirando
hacia arriba.)
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/ POSICION DE PARTIDA

1. Coja la mancuerna
empleando un agarre
supino (palmas mirando
hacia arriba.)

2. Situese con la espalda
recta, las rodillas
ligeramente separadas y los
pies separados a la altura
de los hombros a lo largo de
todo el movimiento.

3. Los brazos estaran
completamente extendidos
y colgado a los lados.
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POSICION DE PARTIDA

1. Coja la mancuerna con la
mano derecha empleando
un agarre supino (palmas
mirando hacia arriba) y
siéntese en un banco
plano.

2. Las piernas deben estar
bastante separadas.

3. Inclinese hacia delante y
descanse el codo derecho
en la parte interna del
muslo derecho, con el

brazo en completa
extension.
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POSICION DE PARTIDA

1. Coja la barra empleando
un agarre supino (palmas
mirando hacia arriba) con
las manos 5-8cm mas
separados que la anchura
de los hombros.

2. Situese con la espalda
recta, las rodillas
ligeramente separadas y
los pies separados a la
distancia entre hombros a
lo largo de todo el
movimiento.

3. En este punto los brazos
estaran completamente
extendidos y la barra
descansara en la parte
superior del muslo.
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7 | Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS PARA | Curls de biceps con e Biceps branquial
BICEPS barra Z de pie (agarre e Branquial

ancho)

~ POSICION DE PARTIDA

1. Sittese con la espalda
recta, las rodillas
ligeramente separadas y
los pies separados a la
distancia entre hombros a
lo largo de todo el
movimiento.

2. Coja la barra Z empleando
un agarre supino (palmas
mirando hacia arriba) con
las manos ligeramente
separadas que la anchura
de los hombros.

3. Loa brazos estaran
completamente extendidos

y pegados firmemente al
1. Inicie el movimiento flexionando los torso.

codos curvando la barra hacia los
hombros.

2. Cuando los biceps se contraiga al
maximo, descienda lentamente la
barra a la posicion inicial.

3.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

4.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de

TECNICA DEL EJERCICIO

prioridad, por circuito, piramidal,

super series.

5.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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~ POSICION DE PARTIDA

1. Coja la barra empleando
un agarre prono (palmas
mirando hacia abajo) y
separando las manos a una
menor distancia que la
anchura de los hombros.

2. Siéntese en el borde del
banco declinado y asegure
los pies y tobillos por
debajo de los rodillos.

3. Echese en el banco
declinad, llevando la barra
olimpica simultaneamente
a una posiciéon donde
simule el movimiento del
press de banca.

4. Una vez extendida los
brazos y las palmas miren
hacia arriba, la barra
olimpica se sostendra
directamente sobre el nivel
de los ojos.
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POSICION DE PARTIDA
1.

Acople la barra en el
angulo a la polea superior.

. Mantenga las rodillas

ligeramente flexionadas, la
espalda recta y los pies
separados a la altura de
los hombros.

Mirando hacia la polea
superior coja la barra en
angulo empleando un
agarre supino.

Tire la barra hacia abajo lo
suficiente para permitir
que los brazos descansen
en la parte lateral del
torso.

Los codos deberian estar
flexionados.
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10 | Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS Fondos de triceps e (Cabeza externa y media

PARA entre dos bancos del triceps.
TRICEPS

POSICION DE PARTIDA

1. Siéntese entre dos bancos
planos que estén separados
a una distancia
aproximadamente de un
metro(esto dependera de la
talla de la persona)

2. Coloque las manos en el
borde de un banco (a la
anchura de los hombros) y
los pies (talones) en el otro

- ‘ ; banco.

~ 3. Extienda los brazos

completamente y
TECNICA DEL EJERCICIO

mantenga esa posicion.

1. Inicie el movimiento flexionando
ligeramente los brazos hasta que el
cuerpo rose el suelo entre los dos
bancos.

2. Empuje lentamente para volver de
nuevo a la posicién inicial por medio
de una extension de brazos.

3.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicion 4 a 6 series de 20rep en
adelante

4.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de

prioridad, por circuito, piramidal,

super series.

5.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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POSICION DE PARTIDA

1. Acople un manera a la

polea superior.

z 2. Mirando hacia la polea

1 superior coja la barra en
Angulo con la mano
derecha y sitiese a unos
30cm de la polea.

3. Tire de la barra hacia
abajo lo suficiente como
para permitir que el brazo
descanse en la parte
lateral del torso.

4. Los codos deberian estar
flexionados.
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POSICION DE PARTIDA

1. Siéntese en un banco plano
y los pies en el suelo.

2. Coja la mancuerna
empleando un agarre
prono (palmas mirando
hacia adelante a lo largo
de todo el movimiento)

3. Sostenga la mancuerna por
encima de la cabeza con el
brazo totalmente

extendido.
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- POSICION DE PARTIDA

1. Coja una mancuerna o

manera en la polea baja
empleando un agarre
prono (palma mirando
hacia el cuerpo con la
mancuerna y la pala
mirando abajo con el
manera)

. Flexione las caderas hacia

delante y agarre el soporte
de la maquina con la mano
que no trabaja.

. Empuje con el brazo que
trabaja contra el lado del
torso (el brazo estara
ahora paralelo al suelo y el
antebrazo perpendicular al
suelo).
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POSICION DE PARTIDA

1. Coja la barra empleando
un agarre supino (palmas
mirando hacia arriba) y
siéntese en el extremo de
un banco plano.

2. Coloque los pies sobre el
suelo, a una distancia poco
mayor que la anchura de
los hombros.

3. incline el tronco hacia
adelante desplace los
antebrazos por encima de
los muslos hasta que las
munecas y las manos
cuelgue por encima de las
rodillas.

4. Permita que el paso
descienda hasta que la
barra enrolle en los dedos.
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g g - POSICION DE PARTIDA

1. Coja la barra empleando
un agarre prono (palmas
mirando hacia abajo) y
siéntese en el extremo de
un banco plano.

2. Coloque los pies sobre el
suelo, a una distancia poco
mayor que la anchura de
los hombros.

3. Incline el tronco hacia
delante desplace los
antebrazos por encima de
los muslos hasta que las
munecas y las manos
cuelgue por encima de las
rodillas.

4. Permita que el paso
descienda hasta que la
barra se enrolle en los
dedos.
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ESPALDA
" Remo con barra flexionando

Remo a una mano con mancuerna (alternado)

EI RemoenbarraT

Jalones en polea delanteros

I Remo sentadoenpolea

m Dominadas frontales

UL Jalones en polea tras nuca

Extensiones de espalda
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1 | Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS Remo con barra ¢ Dorsal ancho
PARA flexionado e Biceps Branquial

ESPALDA e Trapecio (porcién media)

POSICION DE PARTIDA

1. Coja la barra empleando
un agarre prono con las
manos separadas unos 10-
15cmmas que la anchura
de los hombros y retire la
barra de las sujeciones.

2. Sittese con los pies a la
altura de los hombros y
manténgalos en contacto
con el suelo.

3. Flexione las caderas
ligeramente hacia delante,
manteniendo la espalda
plena y flexionando

' ligeramente las rodillas.
TECNICA DEL EJERCICIO 4. En este punto el torso

deberia estar paralelo al
1. Moviendo solo los brazos tire de la suelo, con los brazos
barra hacia arriba lentamente, totalmente extendidos
dejando que toque la parte baja de la sosteniendo la barra.

caja toracica (el torso no deberia
moverse mas de 5-10cm).

2. Descienda el peso lentamente hasta la
posiciéon inicial.

3.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

4.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

5.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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TECNICA DEL EJERCICIO

1. Manteniendo el codo cerca del torso
tire la mancuerna hacia arriba
siguiendo la trayectoria vertical
dejando que toque lentamente la caja
toracica.

2. Descienda lentamente la mancuerna
hacia la posicién inicial.

3.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

4.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

5.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza

2 | Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS Remo a una mano con ¢ Dorsal ancho

PARA mancuerna

ESPALDA (alternado)

e Biceps Branquial
e Trapecio (porcién media)

POSICION DE PARTIDA

1. Coja la mancuerna con la
mano derecha empleando
un agarre prono (palmas
mirando hacia al cuerpo).

2. Desde la rodilla izquierda
en un banco plano, la
pierna derecha deberia
estar flexionada con el pie
en contacto con el suelo.

3. Flexione las caderas hacia
delante, y estabilice el
cuerpo extendiendo el
brazo 1zquierdo.

4. La mancuerna en la mano
derecha se sostiene con los
brazos totalmente
extendidos.
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3
EJERCICIOS Remo en barra T
PARA

ESPALDA

TECNICA DEL EJERCICIO

. Tire las manos hacia arriba hasta que
el peso toque el pecho.

. El torso no deberia moverse hacia
arriba mas de 5-10cm.

. Vuelva lentamente a la posicién de
partida.

.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.
HM: 4 series 8 a 12 rep

FM: 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

5.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

6.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza

Principales musculos trabajados:
Dorsal ancho
Romboides
Erector espinal
Biceps branquial

POSICION DE PARTIDA

1. Flexione las caderas hacia
delante manteniendo la
espalda plana y las rodillas
flexionadas.

2. Coja los agarres de la
barra T empleando un
agarre prono (palmas
mirando hacia atras)

3. Eleve el torso hasta una
posicién donde este
paralelo al suelo.

4. Los brazos deberian
extenderse completamente.
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4 | Principales musculos trabajados:

EJERCICIOS Jalones de polea Dorsal ancho
PARA delanteros Deltoides posterior

ESPALDA Romboides
Biceps branquial

aedenny POSICION DE PARTIDA

1. Sittese frete a la maquina
de la polea alta y coja la
barra empleando un
agarre prono (ancho).

2. Siéntese con los pies
planos en el suelo, la
espalda recta y los muslos
asegurados por debajo de
los acolchados.

3. Arquee el torso e inclinese
hacia atras unos 45
grados.

4. Kl torso permanecera
rigido a lo largo de todo el

recorrido.
TECNICA DEL EJERCICIO 5. En este punto los brazos
estaran completamente
1. Inicie el movimiento tirando de los extendidos sosteniendo la
codos hacia abajo y hacia atras. barra por encima de la
2. Lleve la barra frente a la cabeza hasta cabeza.

que toque la parte superior del pecho

y pare.
3. Lleve la barra lentamente hacia la

posicion departida.
4.-EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.
HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante
5.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

6.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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EJERCICIOS

Remo sentado en
PARA

ESPALDA

/ e N\

TECNICA DEL EJERCICIO

1.

Leve al dorso hasta una posicion resta
tirando del agarre hacia los musculos
abdominales.

. Recuerde arquear ligeramente la

espalda y mantenga los codos cerca
del torso mientras tira del agarre
hacia los musculos abdominales, para
contraer al maximo los dorsales.

.- EJECUCION: MEDIA

RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep

FM: 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

4.- METODO:

Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

5.-TIPO DE FUERZA

Resistencia a la fuerza

5 | Principales musculos trabajados:

Dorsal ancho
Romboides
Trapecio
Erector espinal

Il POSICION DE PARTIDA

1. Coja el agarre de la polea

baja con las palmas
mirando hacia adentro.
Extienda los brazos,
siéntese en la tabla y
coloque los pies en el suelo
descansando en el extremo
delantero de la maquina.
Mantenga una ligera
flexién de las rodillas a lo
largo de torso el
movimiento.

Inclinese hacia adelante,
permitiendo descender a la
cabeza entre los brazos
(excelente prees tiramiento
para los dorsales) y
manteniendo la espalda
plana.
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6 | Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS Dominadas frontales Dorsal ancho

PARA Trapecio superior
ESPALDA Biceps branquial
Branquial

POSICION DE PARTIDA

1. Agarrese a una barra de
dominadas con las palmas
de las manos mirando
hacia abajo y separando
unos 12-15 cm mas que la
anchura de los hombros.

2. Las rodillas estaran
flexionadas a 90 grados de
forma que los tobillos
puedan cruzarse el uno
sobre el otro.

TECNICA DEL EJERCICIO

. Tire el cuerpo hacia arriba en linea
vertical hasta que la barbilla este
paralela a la barra de dominadas. N

. Descienda el cuerpo lentamente hasta |
la posicién inicial.

.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep

FM: 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

5.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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7 | Principales musculos trabajados:
Jalonees en polea tras Dorsal ancho
EJERCICIOS Deltoides posterior

PARA Trapecio superior
ESPALDA Biceps branquial
Branquial

POSICION DE PARTIDA

1. Situese enfrente de la
maquina de polea alta y
coja la barra empleando un
agarre prono (ancho).

2. En este punto, los brazos
estaran completamente
extendidos agarrando la
barra por encima de la

cabeza.

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Inicie el movimiento tirando de los
codos hacia abajo y hacia atras

2. A medida que la barra se aproxima a
la cabeza inclinese ligeramente hacia
delante permitiendo que la barra
toque la parte alta del cuello.

3. Lleve la barra lentamente hacia la
posicion de partida.

4.- EJECUCION: MEDIA

e RF: 4 series de 8 a 10 rep.

e HM: 4 series 8 a 12 rep

e FM:4a6seriesdela2rep

e Definicion 4 a 6 series de 20rep en
adelante

5.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

6.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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8 Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS PARA Extensiones de e Erector espinal
ESPALDA espalda e Misculos gluteos

| POSICION DE PARTIDA

1. Coja los agarres de la
maquina de extensiones de
espalda, asegure los
tobillos por debajo de los
rodillos y descienda las
cuerdas hasta los
acolchados situados en la
parte frontal del aparato.

2. Mantenga las piernas
rectas y los brazos

— cruzados por detras de la
cabeza a lo largo de todo el
movimiento.

3. En este punto, el torso

TECNICA DEL EJERCICIO deberia estar paralelo al

suelo.

1. Descienda el torso hasta que este casi
perpendicular al suelo.

2. Lleve el torso lentamente de nuevo a
la posicién inicial.

3. Recuerde no arquearse hacia arriba
excesivamente, ya que eso puede
causar una comprension de las
vértebras de la columna.

4.- EJECUCION: MEDIA

RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep

FM: 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep

Definicién 4 a 6 series de 20rep en

adelante

5.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

6.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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5 | PIERNAS Y GLUTEOS

- Sentadilla segura
n Extensiones de piernas sentado (dedos

extendidos)

Sentadillas Hack

m Press de piernas

Tijeras (mancuernas)

i Tijeras (barra olimpica)

Curl femoral en maquina

m Pesos muertos de isquiotibiales modificados
m Patada trasera con cable

Elevacion de talon a un apierna de pie
Elevacion de talon a dos piernas
Elevacion de talon sentado
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1 | Principales musculos trabajados:

EJERCICIOS PARA | Sentadilla o Squart
PIERNASY
GLUTEOS

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Manteniendo firmemente la barra
sobre los trapecios a lo largo del
movimiento, descienda los gluteos
lentamente hacia el suelo flexionando
las rodillas.

. Cuando se alcance un Angulo de 90
grados empuje hacia arriba con los
cuadriceps, dejando que alcance una
activacion muscular maxima.

Apunte:

El uso de las manos durante el squat, de
hecho le permite supervisarse a si mismo
cuando llegue al punto débil. Esto le
ayudara a trabajar con cargas mas altas, sin
tener miedo a sufrir lesiones al ejercer
fuerza cuando pase por su punto débil.

3.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.
HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

4.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

5.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza

POSICION DE PARTIDA

Vasto externo
Vasto interno
Vasto intermedio
Recto femoral
Gluteos

1. La barra colocada en las

sujeciones, deslizarse por
debajo y situarsela sobre
los trapecios un poco mas
alto que los deltoides
superiores

. Coger la barra con las

manos con una separacion
que variara segun las
diferentes morfologias
personales y tirar los codos
hacia atras.

. Los pies deben estar

paralelos y separados a la
altura de los hombros, con
las rodillas ligeramente
separadas
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2 Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS PARA Extensiones de e Vasto interno

PIERNAS Y piernas sentado e Vasto medial
GLUTEOS (dedos extendidos) e Vasto intermedio
e Recto femoral
POSICION DE PARTIDA

1. Situese enfrente de la
maquina de extensiéon de
piernas y empuje la parte
trasera de las rodillas
firmemente contra el borde
del asiento

2. Coloque la parte frontal de

los tobillos debajo del

rodillo de pie y sostenga
los agarres que hay en los
lados de la maquina.

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Moviendo solo las piernas levante el
peso deseado hasta que los cuadriceps
se extiendan por completo.

. Mantenga esta posiciéon durante un
segundo dejando que ocurra la
contraccion pico de los cuadriceps.

. Descienda lentamente a la posicién
inicial.

.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.
HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definiciéon 4 a 6 series de 20rep en
adelante

.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

6.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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3 Principales musculos trabajados:
e Vasto externo

Sentadillas Hack

EJERCICIOS PARA e Vasto medial
PIERNAS Y e Vasto intermedio
GLUTEOS e Recto femoral
o Gluteos
POSICION DE PARTIDA

1. Coloque el cuerpo en la
maquina se sentadilla
hack con os trapecios de
los acolchados para los
hombros y la espalda
presionando firmemente el
respaldo.

2. Los se colocan en el
reposapiés en angulo con
los talones separados unos
20cm (esto varia en
funcién del sujeto), y los
dedos ligeramente

TECNICA DEL EJERCICIO mantenga dirigidos hacia

afuera.

1. Flexione las rodillas lentamente para
llevar el torso hacia los talones.

2. Cuando se desciendan las rodillas a
un anulo aproximadamente de 90
grados, empuje hacia arriba para
volver a la posicion inicial.

.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.
HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicion 4 a 6 series de 20rep en
adelante

4.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

5.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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4 | Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS PARA Press de piernas ¢ Vasto interno
PIERNASY

Vasto medial

GLUTEOS ¢ Vasto interno
¢ Recto femoral

POSICION DE PARTIDA

1. Recuéstese en la maquina
de press de piernas con
gluteos apoyados en el
asiento y la espalda
apoyada firmemente en el
respaldo.

2. Coloque los pies en
contacto con la plataforma
separados al ancho de los
hombros y los dedos
ligeramente orientados
hacia afuera.

3. Sostenga los agarres y
TECNICA DEL EJERCICIO desbloquee el peso para

1. Flexione lentamente las piernas realizar el press de
permitiendo que las rodillas se i
desplacen hasta el pecho.

2. Cuando las rodillas hayan alcanzado
un Angulo ligeramente superior a 90
grados (110-115 grados,) extienda
lentamente las piernas para volver a
la posicién inicial (no bloquee las
rodillas en la parte alta del
movimiento).

3.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicion 4 a 6 series de 20rep en
adelante

5.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

6.-TIPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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5 | Principales musculos
EJERCICIOS PARA | Tijeras (mancuernas) | trabajados:
PIERNAS Y e Cuadriceps
GLUTEOS e Isquiotibiales
~ o Gliteos

POSICION DE PARTIDA

1. Coja una mancuerna en
cada mano.

2. Sosténgalas a los lados
del cuerpo con los brazos
totalmente extendidos
(palmas mirando a su
cuerpo).

TECNICA DEL EJERCICIO

1. De un paso hacia delante con la pierna
a trabajar (pierna de peso),
manteniendo la espolada recta.

. Flexione la rodilla de esta pierna hasta
que alcance un angulo de 90 grados.

. En este punto la rodilla de la pierna
trasera deberia estar aproximadamente
5-8 cm al suelo.

4. Cuando haya bajado el todo, empuje
con fuerza con la pierna a trabajar y
vuelva a la posicién inicial..

. Recuerde que realizar un paso mas
pequeno provocara mayor énfasis en los
cuadriceps y que un paso mas largo
provocara mayor énfasis en los gliteos
e isquiotibiales.

6.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

7.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal, super
series.

8.-TIPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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EJERCICIOS PARA
PIERNAS Y

4

Tijeras (barra
olimpica)

GLUTEOS

TECNICA DEL EJERCICIO

1.

6.

De un paso hacia delante con la
pierna a trabajar (pierna de peso),
manteniendo la espalda recta.

. Flexione la rodilla de esta pierna

hasta que alcance un angulo de 90
grados.

. En este punto la rodilla de la pierna

trasera deberia estar
aproximadamente 5-8 cm al suelo.

. Cuando haya bajado el todo, empuje

con fuerza con la pierna a trabajar y
vuelva a la posicion inicial.

. Recuerde que realizar un paso mas

pequeno provocara mayor énfasis en

los cuadriceps y que un paso mas

largo provocara mayor énfasis en los

glateos e isquiotibiales.
-EJECUCION: MEDIA

RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep

FM: 4 a 6 seriesde 1 a 2 rep

Definicién 4 a 6 series de 20rep en

adelante

7.- METODO:

Por repeticiones, por series, de

prioridad, por circuito, piramidal,

super series.

8.-TTPO DE FUERZA

Resistencia a la fuerza

6 | Principales musculos trabajados:
e (Cuadriceps

e Isquiotibiales

o Gluateos

POSICION DE PARTIDA

1. Coloque el cuerpo debajo
de la barra olimpica y
levantela de las sujeciones.
La barra deberia
descansar sobre los
trapecios, con las manos
empleando un agarre un
poco mas amplio que la
anchura de los hombros.
De varios pasos hacia
atras para tener el espacio
suficiente la tijera hacia
adelante.
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7 | Principales musculos trabajados:

EJERCICIOS DE Curl femoral en Biceps femoral
PIERNAS Y maquina Semimembranoso
GLUTEOS Semitendinoso

POSICION DE PARTIDA

1. Timbese boca abajo en la
maquina de curl femoral.

2. Deslice los tobillos por
debajo de los acolchados
para los tobillos y coloque
las rodillas en el borde del
banco.

3. Coja los agarres de la
parte superior de la
maquina para mantener
estabilizado el cuerpo
mientras realiza la serie.

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Eleve los talones, llevandolos hacia los
glateos.

2. Vaya tan lejos como sea posible para
conseguir la maxima contraccion.

3. Una vez alcance la parte mas alta del
movimiento, descienda lentamente la
pierna mientras resiste el peso (no
deje que la placa de la maquina se
toquen, manteniendo hacia la tensién
en los musculos que trabaja).

4.-EJECUCION:

Fuerza: 4 series de 4 a 6 rep.

Hipertrofia 4 series 8 a 12 rep

Mantenimie. 4 series de 15 a 20 rep

Definicion 4 series de 20 en adelante
5.- METODO:

e Por repeticiones , por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

6.-TIPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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8 | Principales musculos
EJERCICIOS PARA Pesos muertos de trabajados:

PIERNAS Y isquiotibiales e Biceps femoral
GLUTEOS modificados e Semimembranoso
— e Semitendinoso

POSICION DE PARTIDA

1. Coja la barra olimpica
con las manos
ligeramente mas
separadas que la anchura
de los hombros.

2. Sostenga la barra con los
brazos totalmente

. extendidos a nivel del

.‘. [\ ' muslo.

TECNICA DEL EJERCICIO

Mantenga la espalda recta, los gliteos hacia

afuera y las rodillas ligeramente flexionadas.

Descienda lentamente la barra hasta 5-8 cm

debajo de la rodilla.

En este punto, deberia sentirse un

estiramiento en los gluteos e isquiotibiales.
Eleve lentamente la barra mediante la
contracciéon de los gluteos e isquiotibiales y
enderezando el cuerpo.
Apunte:
Una vez los musculos de la cadera estan
totalmente extendidos, la tinica manera de
bajar mas la barra hacia los zapatos es
hiperflexionar la columna en una posicién muy
vulnerable (lesién que puede terminar con una
carrera o provocar complicaciones serias.)
5.- EJECUCION: MEDIA
REF: 4 series de 8 a 10 rep.
HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicion 4 a 6 series de 20rep en
adelante
6.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal, stiper
series.

7.-TTPO DE FUERZA

Resistencia a la fuerza
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POSICION DE PARTIDA

1. Coloque una cincha de

tobillo en el cable de polea
baja.

. Mirando hacia la polea,
introduzca el tobillo
1zquierdo en la cincha y de
dos pasos hacia atras.

. Agarre el soporte de la
barra con ambas manos
para estabilizar el torso a
lo largo de todo el
movimiento.
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10 | Principales misculos trabajados:

EJERCICIOS PARA | Elevacién de talén a
PIERNASY una pierna de pie
GLUTEOS

A i ST

SO SRR o

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Eleve el torso sobre la parte superior
de los pies tanto como sea posible.

2. Una vez se alcanza la parte mas alta
del movimiento, descienda el talén
lentamente por debajo del nivel de los
dedos tanto como sea posible,
volviendo a la posicion inicial.

3.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

4.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de

prioridad, por circuito, piramidal,

super series.

5.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza

Gastrocnemio
Soleo

POSICION DE PARTIDA

. Situese en una maquina de

gemelos, con la parte
superior del pie en el borde
de la plataforma.

. Coloque las manos encima

de los acolchados para los
hombros para estabilizar el
cuerpo.

. Deje que el talon baje por

dejando del nivel de los
dedos tanto como sea
posible.
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11 | Principales misculos trabajados:
EJERCICIOS PARA | Elevacién de talén a ¢ Gastrocnemio

PIERNASY dos piernas e Soleo
GLUTEOS

POSICION DE PARTIDA

1. Sittese en una maquina de
gemelos, con la parte
superior del pie en el borde
de la plataforma.

2. Coloque las manos encima
de los acolchados para los
hombros para estabilizar el
cuerpo.

3. Deje que el talon baje por

dejando del nivel de los

dedos tanto como sea
posible.

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Eleve el torso sobre la parte superior
de los pies tanto como sea posible.

2. Una vez se alcanza la parte mas alta
del movimiento, descienda el talén
lentamente por debajo del nivel de los
dedos tanto como sea posible,
volviendo a la posicion inicial.

3.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

4.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

5.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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12 | Principales misculos trabajados:
EJERCICIOS PARA | Elevacion de talén ¢ Gastrocnemio
PIERNAS Y sentado e Soleo
GLUTEOS

POSICION DE PARTIDA

1. Siéntese en una maquina
de gemelos, con la parte
superior del pie en el borde
de la plataforma.

2. Enganche las rodillas por
debajo de los acolchados y
coa los agarres para
estabilizar el cuerpo.

3. Desenganche el seguro del

peso.

4. Deje que el talén baje por
debajo del nivel de los
dedos tanto como sea
posible.

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Eleve los talones hasta que los
gemelos se contraigan completamente.

2. Una vez se alcanza la parte mas alta
del movimiento, descienda el talén
lentamente por debajo del nivel de los
dedos tanto como sea posible,
volviendo a la posicion inicial.

3.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicion 4 a 6 series de 20rep en
adelante

4.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

5.-TTPO DE FUERZA

o Resistencia a la fuerza
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6 ABDOMINALES

Encogimientos con cable

Rodillos arriba (banco plano)
Encogimiento (banco abdominal plano)
Elevacion de piernas en suspension

Elevacién de piernas con encogimiento (banco
inclinado)
Enrollamiento diagonales

Rotacion de tronco con baston
El “TWIST” (placa giratoria)
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1 | Principales musculos trabajados:
e Recto abdominal (porcién

superior)
e Serrato anterior

EJERCICIOS Encogimientos con
PARA cable
ABDOMINALES
2N S o e e i g,

t( 7
Ve

E Wi
!
5%

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Flexione el tronque a nivel de la
cadera que los abdominales se
contraigan al maximo.

2. Exhale todo el aire al realizar el
movimiento.

3. El objetivo es realizar el ejercicio de
una manera controlada y mantener la
tension en los musculos trabajados a
lo largo de todo el movimiento.

4.- EJECUCION: MEDIA

RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep

FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep

Definicién 4 a 6 series de 20rep en

adelante

5.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

6.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza

e Intercostales
POSICION DE PARTIDA

1. Ate una cuerda a una
polea alta y cojala
empleando un agarre
prono.

2. Sostenga la cuerna detras
del cuello y péngase de
rodillas (aproximadamente
a unos 30cm de la maquina
de polea.)
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2 | Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS PARA | Rodillas arriba (banco Recto abdominal (porcién

inferior principalmente)

POSICION DE PARTIDA

1. Siéntese en el extremo de
un banco plano y coloque
las manos detras de usted
para dar soporte al cuerpo.

2. Inclinese hacia atras hasta
que el tronco este
aproximadamente en un
angulo de 45 grados con
respecto al banco.

3. Extienda las rodillas hasta
casi su totalidad.

TECNICA DEL EJERCICIO

. Tire las rodillas hacia el pecho.

. A medida que las rodillas se
aproximan al pecho, flexione el cuello
dejando que la cabeza se encorve
hacia las rodillas (esto provocara una
contraccién abdominal maxima).

. Vuelva a la posicion inicial.

.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de

prioridad, por circuito, piramidal,

super series.

6.-TIPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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3 | Principales musculos trabajados:

EJERCICIOS Encogimiento (banco Recto abdominal
PARA abdominal plano) (principalmente porcién
ABDOMINALES superior )

POSICION DE PARTIDA

1. Timbese en un banco
abdominal con las rodillas
flexionadas y los pies
fijados bajo un acolchado.

2. Coloque las manos y los
brazos debajo de la cabeza.

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Emplee la fuerza de la porcion
abdominal superior para elevar la
cabeza y los hombros del banco.

. Cuando el recto abdominal se
contraiga al maximo, haga un abreve
pausa y vuelva la posicion inicial.

. Para mantener la tensién en los
musculos que trabajan, no permita
que el tronco (trapecio superior y lo
hombros) hagan contacto con el banco.

.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

5.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

6.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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4 | Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS Elevacion de piernas Recto abdominal
PARA en suspension (principalmente porcién

ABDOMINALES inferior)
Serrato anterior
Intercostales

POSICION DE PARTIDA

1. Coja los agarres y aguante
el peso corporal con los
brazos.

2. Deje que el torso cuelgue
hacia abajo en linea recta
vertical.

3. Mantenga las rodillas
ligeramente flexionadas a
lo largo de todo el
movimiento para eliminar
cualquier estrés
Innecesario en la espalda
baja.

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Emplee la fuerza abdominal superior,
eleve lentamente las piernas hasta el
nivel de las caderas.

2. Mantenga la contraccion durante un
momento y después descienda las
piernas hasta la posicién inicial.

3.- EJECUCION: MEDIA

e RF: 4 series de 8 a 10 rep.

e HM: 4 series 8 a 12 rep

e FM:4a6seriesdela2rep

e Definicion 4 a 6 series de 20rep en
adelante

4.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

5.-TIPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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EJERCICIOS
PARA

ABDOMINALES

5 | Principales musculos trabajados:

Elevacion de piernas
con encogimiento
(banco incliando)

TECNICA DEL EJERCICIO

1.

2.

Emplee la fuerza abdominal superior,
eleve las piernas hasta la horizontal.
A continuacion separe la pelvis
mcurvando la columna vertebral para
internar tocar la cabeza con las
rodillas.

. Mantenga la contracciéon por un

momento y después descienda las
piernas hasta la posicion inicial.

.- EJECUCION: MEDIA

RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep

FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

5.- METODO:

Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

6.-TIPO DE FUERZA

Resistencia a la fuerza

Recto abdominal
(principalmente porcién
inferior)

Serrato anterior
Intercostales

POSICION DE PARTIDA

1. Estirado sobre la plancha

inclinada, agarradas en los
acolchados.

. Durante la elevacion de la

pelvis y la flexion de la
columna, se solicita la
banda abdominal,
principalmente los recto de
los rectos mayores del
abdomen situado por
debajo del ombligo.

. Mantenga las rodillas

ligeramente flexionadas a
lo largo de todo el
movimiento para eliminar
cualquier estrés
Innecesario en la espalda
baja.
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6 | Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS Enrollamiento Recto abdominal
PARA diagonales (principalmente porcién

ABDOMINALES superior)
Serrato anterior
Intercostales

POSICION DE PARTIDA

1. Echese en una tabla
abdominal o en una
colchoneta con las piernas
flexionadas y los pies en el
suelo.

2. Coloque el tobillo izquierdo
sobre la rodilla derecha.

3. Deberia formarse un
triangulo con su contacto.

4. Coloque la mano derecha
detras de la cabeza y la
mono izquierda en la

TECNICA DEL EJERCICIO colchoneta para dar

1. Encorve el tronco diagonalmente, soporte.
llevando el hombro derecho hacia '
arriba en direcciéon a la rodilla
1zquierda.

. Una vez haya alcanzado la
contraccién maxima, haga una breve
pausa. vuelva a la posicién inicial

. Invierta la posicién del cuerpo y repita
en el otro lado.

.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

5.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

6.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza

176



7 | Principales musculos trabajados:
EJERCICIOS Rotacion de tronco ¢ Recto mayor abdomen
PARA con bastén e Oblicuo externo

ABDOMINALES e Oblicuo interno

POSICION DE PARTIDA

1. De pie, piernas separadas
a nivel de los hombros.

2. Coja un bastén coloquelo a
nivel de los trapecios
detras de la cabeza por
encima de los hombros
posteriores, baston sin
apretarlas demasiado.

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Efectuar rotaciéon de tronco primero
hacia un lado y luego hacia abajo.

2. Manteniendo el baston inmoévil
mediante una contraccién isométrica
de los gluteos.

. Para mayor intensidad, se puede
flexionar ligeramente la espalda.

. Los mejores resultados se obtienen
con series de varios minutos.

.- EJECUCION: MEDIA
RF: 4 series de 8 a 10 rep.
HM: 4 series 8 a 12 rep
FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicion 4 a 6 series de 20rep en
adelante

6.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

7.-TTPO DE FUERZA

e Resistencia a la fuerza
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8
EJERCICIOS El “TWIST” (placa
PARA giratoria)

ABDOMINALES

TECNICA DEL EJERCICIO

1. Ejecutar una rotacién de pelvis
primero hacia un lado después el otro,
siempre manteniendo los hombres
fijos.

2. Las rodillas deben estar ligeramente
flexionadas para evitar los riesgos de
tirones en los ligamentos.

3. La rotacion debe ser controlada.

4. Para sentir mas interesante el
esfuerzo sobre los oblicuos, se puede
flexionar ligeramente la espala.

5.- EJECUCION: MEDIA

RF: 4 series de 8 a 10 rep.

HM: 4 series 8 a 12 rep

FM: 4 a 6 series de 1 a 2 rep
Definicién 4 a 6 series de 20rep en
adelante

6.- METODO:

e Por repeticiones, por series, de
prioridad, por circuito, piramidal,
super series.

7.-TIPO DE FUERZA

Resistencia a la fuerza

Principales musculos trabajados:
¢ Recto mayor abdomen
¢ Oblicuo externo
e Oblicuo interno

POSICION DE PARTIDA

1. De pie, sobre la plancha
giratoria, manos colocados
sobre los agarres.

2. Con los pies a menor
anchura de los hombros
piernas y espalda
ligeramente flexionadas.
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6.7 IMPACTO

6.7.1 Impacto educativo

Durante mucho tiempo se ha promocionado al ejercicio aerébico como
el ideal para mantener la forma fisica y la salud en condiciones, sin
embargo, en la actualidad reconocemos la importancia de combinar este
tipo de actividades con el entrenamiento de la fuerza debido a sus
grandes aportes sobre las demas actividades, la salud y la calidad de
vida. El entrenamiento de fuerzay los ejercicios que permiten tonificar o
desarrollar masa muscular, nos ofrecen muchas ventajas, pero a
continuacion enunciaremos las mas destacadas para que podamos
comprender lo esencia de su inclusion junto a los ejercicios aerobicos.

6.7.2 Impacto deportivo

El entrenamiento de esta capacidad resulta ser una practica
multivariada, cuya importancia debe radicar en brindar un mejor
rendimiento fisico de los deportistas. A pesar de las mdultiples
investigaciones que se han realizado a lo largo y ancho de la geografia
de nuestro planeta, la gran diversidad de conceptos existentes en
relacion a la fuerza, nos han llevado a un cierto grado de desinformacion

por el hecho de no estar unificados

6.7.3 Impacto Psicolégico

El entrenamiento de fuerza es una excelente manera de mejorar tu
autoestima. Aquellos quienes realizan este tipo de entrenamiento no solo
consiguen aumentar su autoestima segun se ven a ellos mismos volverse
mas fuertes y conseguir sus metas, si no que cuando notan mejoria en su

estado fisico, esto puede también aumentar su seguridad.
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6.8 DIFUSION

La socializacion de la presente propuesta se la realiz6 a los
entrenadores y deportistas de los diferentes gimnasios de la ciudad de
Otavalo que fueron motivo de la presente investigacion, en las charlas se
abordo, como desarrollar aspectos relacionados con la preparacion de los

fisico culturistas , para mejorar el rendimiento deportivo de los deportistas.
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ANEXO N° 1
ARBOL DE PROBLEMAS

Dificulta que logren tener un EFECTOS Los musculos no son

Optimo desempefio en este
deporte como es el fisico

desarrollados de
manera asimétrica

culturismo

Deportistas no tienen No tonifica los
un conocimiento tedrico musculos, ni incrementa
y préctico acerca de su fuerza.

como desarrollar y

mejorar la masa

muscular PROBLEMA

CAUSAS

Las personas que estan
a cargo de los distintos
gimnasios, no tienen
una preparacion
académica adecuada

Instructores, que
preparan a los
fisicoculturistas de
manera empirica

Existe un escaso
conocimiento acerca de
la importancia del trabajo actualizacion y
del desarrollo de la masa

Asisten a cursos de

capacitacion de

184



Anexo No. 2

MATRIZ DE COHERENCIA

FORMULACION DEL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢sLa inadecuada  utilizacion de los
métodos y principios incide en el
desarrollo de la masa muscular en el
proceso de entrenamiento de los fisicos
culturistas que practican en los
gimnasios de la ciudad de Otavalo en el
afo 2014-2015?

Determinar los métodos y principios
gue utilizan los entrenadores para el
desarrollo de la masa muscular en el
proceso de entrenamiento de los
fisico culturistas que practican en los
gimnasios de la ciudad de Otavalo en
el afio 2014-2015

INTERROGANTES

OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢Cuél es el nivel de conocimiento
acerca de los métodos que utilizan los
entrenadores para el desarrollo de la
masa muscular en el proceso de
entrenamiento de los fisicos
culturistas”?

¢,Cuéles son los métodos que utilizan
los entrenadores con mayor frecuencia
para el entrenamiento de los
fisiculturistas?

¢,Cudles son los principios didacticos
que utilizan los entrenadores para el
desarrollo de la masa muscular en el
proceso de entrenamiento de los fisicos
culturistas?

¢, Qué aspectos toma en cuenta para
valorar el nivel de preparacion de los
fisiculturistas?

¢La aplicacibn de una propuesta
alternativa de ejercicios de fuerza
ayudara a la preparacion de los
fisicoculturistas de los diferentes
Gimnasios de la ciudad de Otavalo?

Diagnosticar el nivel de conocimiento
acerca de los métodos que utilizan los
entrenadores para el desarrollo de la
masa muscular en el proceso de
entrenamiento de los  fisicos
culturistas.

Analizar los métodos que utilizan los
entrenadores con mayor frecuencia
para el entrenamiento de los
fisiculturistas.

Identificar los principios didacticos
qgue utilizan los entrenadores para el
desarrollo de la masa muscular en el
proceso de entrenamiento de los
fisicos culturistas.

Identificar qué aspectos toma en
cuenta para valorar el nivel de
preparacion de los fisiculturistas.

Elaborar una propuesta alternativa
de ejercicios de fuerza aplicando los
diferentes métodos y principios para
la preparacion de los fisicoculturistas
de los diferentes Gimnasios de la
ciudad de Otavalo.
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Anexo N° 3 Matriz Categorial

Concepto

Es la capacidad de un
musculo para superar
resistencias, mover pesos
u obstaculos externos o
internos, mediante su
contraccién muscular.

Es un tipo de deporte
basado generalmente en
ejercicio fisico intenso,
generalmente anaerobico,
consistente la mayoria de
veces en el
entrenamiento con
cargas, actividad que se
suele realizar en
gimnasios,

Categorias Dimensidn
Esfuerzos
Métodos de ' maximos
entrenamiento
de la fuerza
Esfuerzos
repetidos
Principios de
entrenamiento Esfuerzos
dinamicos
Fisico
entrenamiento
de los
fisicoculturistas
Técnica
Tactica

Indicador
Concéntricos
Método mixto:
pirdmide
Los métodos de
contrastes

Métodos en régimen
de contraccion
isométrica

El método de Ila
contraccidn excéntrica

Ejercicio isométrico.
Ejercicio isoténico.

Ejercicio isocinético.

-Fuerza
-Fuerza resistencia

- Piernas

-Tronco (pectorales,
dorsales)

- Hombros

- Triceps

- Biceps

- Abdominales

- Poses
- Utilizacion del espejo
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Anexo N° 4 Encuesta FommT o

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Estimado entrenador:

El presente cuestionario ha sido disefiado para conocer los métodos y
principios que utilizan los entrenadores para el desarrollo de la masa
muscular en el proceso de entrenamiento de los fisico culturistas que
practican en los gimnasios de la ciudad de Otavalo en el afio 2014-
2015.Le solicitamos responder con toda sinceridad, ya que de su
colaboracion depende el éxito, para formular una propuesta de solucién al

problema planteado, desde ya le anticipo mi sincero agradecimiento.

1..Cree Ud. que los conocimientos que posee su entrenador acerca
de los métodos de entrenamiento para la preparaciéon de los

fisiculturistas es?

De alto nivel Mediano nivel Bajo nivel No conoce

2.¢.En el ultimo afio su entrenador ha asistido a cursos de métodos de

entrenamiento para preparar a los fisiculturistas? Sefale cuantos

1a?2cursos 3 a4 cursos 5 0 mas No he realizado

3.¢,Conoce la clasificacion de los métodos de entrenamiento para

preparar a fisiculturistas?

Mucho Medianamente | En parte Nada
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4. ¢Segun su consideracién conoce el objetivo que persigue cada
uno de los métodos de entrenamiento, segln las etapas de

preparacion de los fisiculturistas?

Mucho Poco En parte Nada

5. ¢La metodologia aplicada para preparacion de los deportistas se

basa en?

Lectura Experiencia Mediante Estudios

personal cursos superiores

6.¢En las sesiones de entrenamiento semanal, usted respeta el

numero de series y repeticiones segun el método seleccionado?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

7..Seflale los métodos que utiliza con mayor frecuencia para el

entrenamiento de los fisiculturistas?

Entrenamiento de los fisiculturistas

Alternativa S % CS| % |[RV %|N | %
Método de circuito

Método de la hipertrofia

Método Isocinetico

Método Mixto

Método de duracion de la

definicién muscular

Método de cargas maximas
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8. ¢Con que frecuencia utiliza el método de la hipertrofia en las
sesiones de entrenamiento, para la preparacion de los

fisiculturistas?

Cada semana Cada 3 dias Cada 2 dias 1vez

9.¢Al inicio de la preparacién de los fisiculturistas, usted realiza test
iniciales, con el objetivo de dosificar adecuadamente las cargas de

entrenamiento?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

10.¢Considera cual es la finalidad de realizar test fisicos en los

deportistas?

Medir la | Verificar el | Obtener datos Verificar el
capacidad de | estado fisico estado de
fuerza salud

13. ¢En qué se basa usted para realizar la preparaciéon del
entrenamiento de los fisiculturista de acuerdo a cada grupo

muscular?

Revista Experiencia Ha seguido | Estudios entre

personal cursos deport

12. ¢(Cuanto tiempo le da descanso a los diferentes grupos
musculares en sus deportistas para la hipertrofia (Ganancia de masa

muscular)?

24 horas 48 horas 72 horas Ninguna
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13.¢,Cuél es su nivel de conocimientos que posee acerca de los
principios de entrenamiento de la fuerza para la preparacion de los

fisiculturistas es?

De alto nivel Mediano nivel Bajo nivel No conoce

14.;Conoce la clasificacién de los principios de entrenamiento para

preparar a fisiculturistas?

Mucho Poco En parte Nada

15.¢,Segun su consideracion conoce el objetivo que persigue cada
uno de los principios de entrenamiento, segun las etapas de

preparacion de los fisiculturistas?

Mucho Poco En parte Nada

16.¢,Usted conoce los objetivos que persigue cada uno de los
principios de entrenamiento para el desarrollo de la masa muscular

de los fisicos culturistas?

Objetivos que persigue cada uno de los principios
Alternativa S |% |CS% RV % N %
Principio de la individualizacién

Principio de la confusion muscular

Principio de la sobrecarga progresiva

Principio de entrenamiento en series

Principio de la pre fatiga

Principio de disminuir el descanso

Principio de repeticiones forzadas

Principio de isotension

Principio de contraccion y pico

Principio de la tension continua
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17.;Cada qué tiempo usted controla la progresion de los diferentes

grupos musculares de los fisico culturistas?

Cada mes

Tres meses

Seis meses

Nueve

18. ¢Qué aspectos usted toma en cuenta para valorar el nivel de

preparacion de los fisiculturistas?

Simetria

muscular

Definicién

muscular

Poses basicas

19. ¢Considera importante que el investigador elabore una Guia

didactica de métodos y ejercicios de fuerza para la preparacion de

los fisiculturistas?

Muy importante

Importante

Poco

importante

Nada

importante

20.¢Usted en las sesiones de entrenamiento aplicaria la Guia

didactica de métodos y ejercicios para el desarrollo de la fuerza de

los fisiculturistas?

Muy de

acuerdo

De acuerdo

Poco de

acuerdo

Nada de

acuerdo

GRACIAS POR SU COLABORACION
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Estimado deportista:

El presente cuestionario ha sido disefiado para conocer los métodos y
principios que utilizan los entrenadores para el desarrollo de la masa
muscular en el proceso de entrenamiento de los fisico culturistas que
practican en los gimnasios de la ciudad de Otavalo en el afio 2014-
2015.Le solicitamos responder con toda sinceridad, ya que de su
colaboracion depende el éxito, para formular una propuesta de solucién al

problema planteado, desde ya le anticipo mi sincero agradecimiento.

¢,Cree Ud. que los conocimientos que posee su entrenador acerca de
los métodos de entrenamiento para la preparacion de los

fisiculturistas es?

De alto nivel Mediano nivel Bajo nivel No conoce

2¢:En el ultimo afio su entrenador ha asistido a cursos de métodos de

entrenamiento para preparar a los fisiculturistas? Sefale cuantos

1a?2cursos 3 a4 cursos 5 0 mas No he realizado

3.¢Cree Ud. Que los métodos utilizados por su entrenador le han

brindado resultados durante el proceso de entrenamiento?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca
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4..,Su entrenador para la preparacion de los deportistas se basa en
una metodologia de?

Revistas Experiencia Ha seguido | Estudios de

personal cursos entren.

5.¢En las sesiones de entrenamiento semanal, su entrenador respeta
las cargas, volumenes e intensidades segun el método

seleccionado?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

6.¢Con que frecuencia utiliza su entrenador el método de la
hipertrofia en las sesiones de entrenamiento, para la preparacion de

los fisico culturistas?

Cada dia Cada tres dias | Cada semana Cada mes

7.¢,Cuél de los métodos entrenamiento utiliza con mayor frecuencia
su entrenador para el entrenamiento de los fisicoculturistas?
Alternativa S % |[CS|% RV % N | %
Método de circuito

Método de la hipertrofia

Método Isocinético

Método Mixto

Método de duracién de la

definicién muscular

Método de cargas maximas
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8.¢,Cree Ud que su entrenador utiliza la metodologia para el

desarrollo de su masa corporal?

Muy adecuado | Adecuado Poco adecuado | Nada adecuado

9.¢Al inicio de la preparacién de los fisiculturistas, su entrenador
realiza test iniciales, con el objetivo de dosificar adecuadamente las

cargas de entrenamiento?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

10.¢,Conoce su entrenador como realizar un entrenamiento de la

fuerza, utilizando métodos de acuerdo a cada grupo muscular?

Mucho Poco En parte Nada

11.¢,Cual es el nivel de conocimientos que posee su entrenador
acerca de los principios de entrenamiento de la fuerza para la

preparacion de los fisiculturistas es?

De alto nivel Mediano nivel Bajo nivel No conoce

12.¢,Conoce su entrenador la clasificacion de los principios de

entrenamiento para preparar a fisiculturistas?

Mucho Poco En parte Nada

13.¢,Cada qué tiempo valora su entrenador los diferentes grupos

musculares de los fisiculturistas?

Cada mes Tres meses Seis meses Nueve meses
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14.;,Qué aspectos

toma en cuenta su entrenador para valorar el

nivel de preparacion de los fisiculturistas? Seleccione dos

Simetria

muscular

Definicién

muscular

Poses basicas

16.,Segun su criterio considera importante que el investigador

elabore una Guia didactica de métodos y ejercicios de fuerza parala

preparacion de los fisiculturistas?

Muy importante

Importante

Poco

importante

Nada

importante

17. ¢Usted en las sesiones de entrenamiento estaria de acuerdo que

su entrenador aplicara la Guia didactica de métodos y ejercicios

para el desarrollo de la fuerza de los fisiculturistas?

Muy importante

Importante

Poco

importante

Nada

importante

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo N°5 Ficha de Observacion aplicada a fisiculturistas

Alternativa

Ex

MB

De frente, doble de biceps

De frente, expansion dorsal

De perfil, expansion pectoral

De espaldas, doble biceps

De espaldas, expansion dorsal

De perfil, extension de triceps

De frente, abdominales y muslos
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Anexo N° 6 FOTOGRAFIAS

GIMNASIO CERO ESTRES
El estudiante Diego Pinto. Junto al Instructor Inti Cérdova y deportista del
gimnasio

L

1
I
\!_

Deportistas del GIMNASIO CERO ESTRES posan muy alegres para la
colaboracion de la realizacion del proyecto de tesis

e/ -/ YOS
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GIMNASIO POWER GYM

El instructor y deportista de fisico culturismo Oswaldo Maldonado
posando con el estudiante Sr. Diego Pinto.

GIMNASIO SEYFERT GYM

El estudiante de la UTN Sr. Diego Pinto junto al entrenador Klever Noboa

I
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GIMNASIO FUERZA EXTREMA

El instructor el Sr. Edwin Ayala junto al Sr. Diego Pinto posan en las
instalaciones del gimnasio localizado en la ciudad de Otavalo

GIMNASIO PERFORMANCE
Dos deportistas del gimnasio performance que colaboraron con la
presentacion del presente trabajo de investigacion realizado por el Sr.

Diego Pinto B.
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GIMNASIO HERCULES
El Lic. Marcelo Andrade entrenador con experiencia y conocimiento en el
area de fisico culturismo posando con el Sr. Diego Pinto
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ATLETIC GYM

El estudiante y futuro profesional en licenciatura de entrenamiento
deportivo Sr. Marco Meza junto a su compafiero de clase el Sr. Diego
Pinto posando muy alegres

“ A

—— —r,
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CERTIFICADO

En calidad de instructor y propietario del gimnasio PowerGym de la ciudad de
Otavalo, certifico que el Sr. Diego Vinicio Pinto Bustillos con numero de ClI
1718128059 aplico una encuesta de exploraciéon de conocimientos en métodos y
principios de formacion de fisico culturistas documento valido para que pueda
realizar su estudio, aplicacién y tabulaciéon para su tema de tesis “METODOS Y
PRINCIPIOS UTILIZADOS POR LOS ENTRENADORES PARA EL
DESARROLLO DE LA MASA MUSCULAR EN EL PROCESO DE
ENTRENAMIEMTO DE LOS FISICO CULTURISTAS QUE PRACTICAN EN LOS
GIMNACIOS DE LA CUIDAD DE OTAVALO EN EL ANO 2014-2015" previo al
titulo de licenciatura en entrenamiento deportivo en la UNIVERSIDAD TECNICA
DEL NORTE.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad y el interesado puede hacer
uso del mismo para tramites pertinentes. |

Otavalo, 28 de septiembre del 2015
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CERTIFICADO

En calidad de instructor y propietario del gimnasio SeyfertGym de la ciudad de
Otavalo, certifico que el Sr. Diego Vinicio Pinto Bustillos con numero de ClI
1718128059 aplico una encuesta de exploracién de conocimientos en métodos y
principios de formacién de fisico culturistas documento valido para que pueda
realizar su estudio, aplicacion y tabulacién para su tema de tesis “METODOS Y
PRINCIPIOS UTILIZADOS POR LOS ENTRENADORES PARA EL
DESARROLLO DE LA MASA MUSCULAR EN EL PROCESO DE
ENTRENAMIEMTO DE LOS FISICO CULTURISTAS QUE PRACTICAN EN LOS
GIMNASIOS DE LA CUIDAD DE OTAVALO EN EL ANO 2014-2015" previo al
titulo de licenciatura en entrenamiento deportivo en la UNIVERSIDAD TECNICA
DEL NORTE.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad y el interesado puede hacer
uso del mismo para tramites pertinentes. 8

Otavalo, 28 de septiembre del 2015
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CERTIFICADO

En calidad de instructor y propietario del gimnasio Performance de la ciudad de
Otavalo, certifico que el Sr. Diego Vinicio Pinto Bustillos con numero de C.I
1718128059 aplicé una encuesta de exploracion de conocimientos en métodos y
principios de formacion de fisico culturista documento valido para que pueda
realizar su estudio, aplicacion y tabulacién para su tema de tesis “METODOS Y
PRINCIPIOS UTILIZADOS POR LOS ENTRENADORES PARA EL
DESARROLLO DE LA MASA MUSCULAR EN EL PROCESO DE
ENTRENAMIENTO DE LOS FiSICO CULTURISTAS QUE PRACTICAN EN LOS
GIMNASIOS DE LA CIUDAD DE OTAVALO EN EL ANO 2014-2015" previo al
titulo de licenciatura en entrenamiento deportivo en la UNIVERSIDAD TECNICA
DEL NORTE.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad y el interesado puede hacer
uso del mismo para tramites pertinentes.

Otavalo, 28 de Septiembre del 2015
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CERTIFICADO

En calidad de instructor y propietario del gimnasio Atletic de la ciudad de Otavalo,
certifico que el Sr. Diego Vinicio Pinto Bustillos con numero de Cl 1718128059
aplico una encuesta de exploracién de conocimientos en métodos y principios de
formacién de fisico culturistas documento valido para que pueda realizar su
estudio, aplicacién y tabulacion para su tema de tesis “METODOS Y PRINCIPIOS
UTILIZADOS POR LOS ENTRENADORES PARA EL DESARROLLO DE LA
MASA MUSCULAR EN EL PROCESO DE ENTRENAMIEMTO DE LOS FISICO
CULTURISTAS QUE PRACTICAN EN LOS GIMNACIOS DE LA CUIDAD DE
OTAVALO EN EL ANO 2014-2015" previo al titulo de licenciatura en
entrenamiento deportivo en la UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad y el interesado puede hacer
uso del mismo para tramites pertinentes.
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CERTIFICADO

En calidad de instructor y propietario del gimnasio Zero Estrés de la ciudad de
Otavalo, certifico que el Sr. Diego Vinicio Pinto Bustillos con numero de ClI
1718128059 aplico una encuesta de exploracion de conocimientos en métodos y
principios de formacién de fisico culturistas documento valido para que pueda
realizar su estudio, aplicacién y tabulacién para su tema de tesis “METODOS Y
PRINCIPIOS UTILIZADOS POR LOS ENTRENADORES PARA EL
DESARROLLO DE LA MASA MUSCULAR EN EL PROCESO DE
ENTRENAMIEMTO DE LOS FISICO CULTURISTAS QUE PRACTICAN EN LOS
GIMNACIOS DE LA CUIDAD DE OTAVALO EN EL ANO 2014-2015" previo al
titulo de licenciatura en entrenamiento deportivo en la UNIVERSIDAD TECNICA
DEL NORTE.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad y el interesado puede hacer
uso del mismo para tramites pertinentes.

Otavalo, 28 de septiembre del 2015
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CERTIFICADO

En calidad de instructor y propietario del gimnasio Fordern Gym de la ciudad de
Otavalo, certifico que el Sr. Diego Vinicio Pinto Bustillos con numero de ClI
1718128059 aplico una encuesta de exploracion de conocimientos en métodos y
principios de formacién de fisico culturistas documento vélido para que pueda
realizar su estudio, aplicacion y tabulacion para su tema de tesis “METODOS Y
PRINCIPIOS UTILIZADOS POR LOS ENTRENADORES PARA EL
DESARROLLO DE LA MASA MUSCULAR EN EL PROCESO DE
ENTRENAMIEMTO DE LOS FISICO CULTURISTAS QUE PRACTICAN EN LOS
GIMNACIOS DE LA CUIDAD DE OTAVALO EN EL ANO 2014-2015" previo al
titulo de licenciatura en entrenamiento deportivo en la UNIVERSIDAD TECNICA
DEL NORTE.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad y el interesado puede hacer
uso del mismo para tramites pertinentes.

Otavalo, 28 de septiem

co. MAEApeA
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CERTIFICADO

En calidad de instructor y propietario del gimnasio Fuerza Extrema de la ciudad de
Otavalo, certifico que el Sr. Diego Vinicio Pinto Bustillos con numero de ClI
1718128059 aplico una encuesta de exploracion de conocimientos en métodos y
principios de formacion de fisico culturistas documento valido para que pueda
realizar su estudio, aplicacion y tabulacion para su tema de tesis “METODOS Y
PRINCIPIOS UTILIZADOS POR LOS ENTRENADORES PARA EL
DESARROLLO DE LA MASA MUSCULAR EN EL PROCESO DE
ENTRENAMIEMTO DE LOS FISICO CULTURISTAS QUE PRACTICAN EN LOS
GIMNACIOS DE LA CUIDAD DE OTAVALO EN EL ANO 2014-2015" previo al
titulo de licenciatura en entrenamiento deportivo en la UNIVERSIDAD TECNICA
DEL NORTE.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad y el interesado puede hacer
uso del mismo para tramites pertinentes.

Otavalo, 28 de septiembre del 2015
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CERTIFICADO

En calidad de instructor y propietario del gimnasio Hércules de la ciudad de
Otavalo, certifico que el Sr. Diego Vinicio Pinto Bustillos con nimero de C.I
1718128059 aplicd una encuesta de exploracién de conocimientos en métodos y
principios de formacién de fisico culturista documento valido para que pueda
realizar su estudio, aplicacién y tabulacién para su tema de tesis “METODOS Y
PRINCIPIOS UTILIZADOS POR LOS ENTRENADORES PARA EL
DESARROLLO DE LA MASA MUSCULAR EN EL PROCESO DE
ENTRENAMIENTO DE LOS FiSICO CULTURISTAS QUE PRACTICAN EN LOS
GIMNASIOS DE LA CIUDAD DE OTAVALO EN EL ANO 2014-2015" previo al
titulo de licenciatura en entrenamiento deportivo en la UNIVERSIDAD TECNICA
DEL NORTE.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad y el interesado puede hacer
uso del mismo para tramites pertinentes.

Otavalo, 28 de Septiembre del 2015

INSTRUCTOR
CC..AOOKFBELA oo,
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CERTIFICO

Que el Sr. Diego Vinicio Pinto Bustillos portador de la C.I. 171812805-9,
estudiante de la carrera de Entrenamiento Deportivo, hizo pasar el documento
del Trabajo de Grado por el sistema URKUND obteniendo el 9% de similitud,
para lo cual adjunto el respectivo certificado del sistema.

Es cuanto puedo certificar en honor a la verdad facultando al interesado hacer

uso del presente como a bien tenga lugar.

Ibarra, 29 de Febrero de 2016

Atentamente,

DIRECTOR DE BAJO DE GRADO
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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 disposicidn la siguiente informacion:

DATOS DE CONTACTO
CEDULA DE IDENTIDAD: 1718128059
APELLIDOS Y NOMBRES: | Diego Vinicio Pinto Bustillos
DIRECCION: Otavalo, ciudadela Rumifiahui calle Alberto Suarez y César
Guerra
EMAIL: dekodvpb101@hotmail.com
TELEFONO FIJO: 2927141 TELEFONO MOVIL | 0979927899
DATOS DE LA OBRA
TiTULO: “METODOS Y PRINCIPIOS UTILIZADOS POR LOS

ENTRENADORES PARA EL DESARROLLO DE LA
MASA MUSCULAR EN EL PROCESO DE
ENTRENAMIENTO DE LOS FisICO
CULTURISTAS QUE PRACTICAN EN LOS
GIMNASIOS DE LA CIUDAD DE OTAVALO EN EL
ANO 2014-2015"

AUTOR (ES): Diego Vinicio Pinto Bustillos

FECHA: AAAAMMDD 2016/03/11

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: PREGRADO [CJ POSGRADO

TITULO POR EL QUE OPTA: | Titulo de Licenciado en Entrenamiento Deportivo

ASESOR /DIRECTOR: Dr. Vicente Yandun MSc.
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Diego Vinicio Pinto Bustillos, con cédula de identidad Nro. 1718128059 , 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 publicacion 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 educacion, investigacion y extension; en concordancia con la Ley de
Educacidn Superior Articulo 144,

3. CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizacién es original y se la
desarrollé, 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 saldré (n) en defensa de la Universidad en caso de reclamacién por parte
de terceros.

Ibarra, a los 11 dias del mes de marzo de 2016

EL AUTOR:

(Firma)....= _'-:_k >
Nombre: Djiego Vinicio Pinto Bustillos
C.C. 1718128059
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CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Diego Vinicio Pinto Bustillos, con cédula de identidad Nro. 1718128059 manifiesto mi
voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos patrimoniales
consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5y 6, en calidad
de autor (es) de la obra o trabajo de grado titulado: “METODOS Y PRINCIPIOS
UTILIZADOS POR LOS ENTRENADORES PARA EL DESARROLLO DE LA MASA
MUSCULAR EN EL PROCESO DE ENTRENAMIENTO-DE LOS FiSICO CULTURISTAS
QUE PRACTICAN EN LOS GIMNASIOS DE LA CIUDAD DE OTAVALO EN EL ANO
2014-2015" que ha sido desarrollada para optar por el Titulo de Licenciado en la
especialidad de Entrenamiento Deportivo en la Universidad Técnica del Norte, quedando la
Universidad facultada para ejercer plenamente los derechos cedidos anteriormente. En mi
condicion 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 a la Biblioteca de la Universidad Técnica del Norte.

Ibarra, a los 11 _dias del mes de m@arzo de 2016
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(Firma) 5% i
Nombre: ;‘” sgofiricio Pint
Cédula: 1718128059

& Bustillos
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