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Resumen

La fundamentacion del presente estudio se basa en la importancia del desarrollo de
la fuerza aplicando un plan de entrenamiento al cuerpo bomberil de Ibarra ya que es un
requisito importante para el cumplimiento de su deber. El objetivo general es determinar la
incidencia de un plan de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza en el cuerpo de
bomberos de Ibarra. En el capitulo | se detalla los diferentes métodos de entrenamiento que
existen para el desarrollo de la fuerza, de igual manera se describe las diversas
manifestaciones de esta capacidad, asi como, una breve descripcion de varios ejercicios con
sobrecargas que se los puede realizar para cada grupo muscular. A lo largo del capitulo Il
se describe que el nivel declarado de esta investigacion es del tipo inductivo, deductivo,
analitico, sintético y estadistico; su alcance es de una investigacion de campo, cuantitativa,
descriptiva, bibliografica y no experimental. Por otro lado, en el capitulo Il se declara que
la incidencia de un plan de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza en el cuerpo de
bomberos de Ibarra, ocasion6 que los miembros participantes en la investigacion
aumentaran considerablemente sus niveles de fuerza maxima, siendo importante resaltar
que varios sujetos llegaron a levantar mas del doble del peso que levantaron en su primera
evaluacion. Finalmente se podria incluir diferentes programas de entrenamiento, que
evaluen el nivel fisico del personal activo, para el desarrollo de las diferentes capacidades
fisicas, con el fin, de facilitar las actividades diarias y laborales de todos los miembros
pertenecientes al cuerpo de bomberos de Ibarra.

Palabras clave: incidencia, plan de entrenamiento, fuerza.

Abstract

The Ibarra fire department's need for strength development through the application of a
training plan serves as the foundation for this study's justification because it is a crucial
component of their ability to perform their duty. The main goal is to ascertain the likelihood
of a training program for the Ibarra fire department's development of strength. Several
exercises with overloads that can be performed for each muscle group are briefly described
in Chapter 1, along with the various training techniques available for the development of
strength, as well as the various manifestations of this capacity. Throughout chapter I1, it is
described that the declared level of this research is of the inductive, deductive, analytical,
synthetic, and statistical type; its scope is a field, quantitative, descriptive, bibliographical,
and non-experimental research. On the other hand, in chapter Il it is stated that the
incidence of a training plan for the development of strength in the fire department of Ibarra,
caused the members participating in the research to considerably increase their maximum
strength levels, being important to highlight that several subjects came to lift more than
double the weight they lifted in their first evaluation. Finally, different training programs
could be included to evaluate the physical level of active personnel, for the development of
different physical capacities, and to facilitate the daily and work activities of all members
of the Ibarra fire department.

Keywords: incidence, training plan, strength.
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INTRODUCCION

La presente investigacion se lo realiza con el propésito de mejorar la fuerza del
cuerpo de bomberos de Ibarra, aplicando un plan de entrenamiento enfocado en el
desarrollo de la fuerza méxima en hipertrofia. Esta investigacion nace de la necesidad que
tienen el cuerpo de bomberos de Ibarra de mantenerse activos y con un estado fisico 6ptimo
para responder ante cualquier emergencia presentada a lo largo de su jornada laboral, por lo
cual se aplico varios test fisicos de fuerza con sobrecarga para determinar el nivel de fuerza
que posee cada individuo y de esta manera poder determinar el volumen de la carga en cada
sesion de entrenamiento que debera realizar cada miembro.

Debido a la emergencia sanitaria en la que se encuentra el pais las actividades al aire
libre y la préctica deportiva en gimnasios se vio restringida, lo cual limito la actividad fisica
realizada por el cuerpo de bomberos de Ibarra generando asi el sedentarismo y el sobrepeso
en algunos miembros de esta institucion. Por otro lado, existe la iniciativa de realizar
actividad fisica en el hogar, sin embargo, esta opcién es facilmente abandonada debido a
varios factores como son la falta de espacio que presentan las casas 0 departamentos
pequefios, la falta de implementos adecuados para la practica deportiva y también la falta
de asesoramiento de un especialista en el deporte para determinar cudles son las
necesidades o falencias que tiene cada individuo y establecer las actividades deportivas
adecuadas que deben realizar para superar dichas falencias, a todo esto se debe sumar que
la falta de un ente externo que exija fisicamente durante el entrenamiento también
determina la energia y predisposicion con la que se realiza la sesion de entrenamiento. Ante
esta situacion se observo la necesidad de realizar actividad fisica en el gimnasio que posee
cada estacion, realizandolo en las horas libres durante la guardia.

Con esta investigacion se busca una mejoria en la capacidad motriz fuerza de los
bomberos participantes en la presente investigacion, facilitando de esta manera la
realizacion de sus actividades tanto diarias como laborales las cuales necesitan que el
cuerpo de bomberos este en perfecto estado para soportar las exigencias propias de su
trabajo, el mismo que pone en riesgo la vida tanto del bombero como de la victima
rescatada en algun incendio estructural o un incendio forestal, en un deslave, en un
desbordamiento de un rio, o incluso en un accidente automovilistico donde la exigencia
tanto fisica como mental es alta, generando asi un gran nivel de fatiga, dejando en claro que
un bombero fisicamente preparado respondera mejor ante esta fatiga que se acumula
durante su jornada laboral. Esta investigacion tiene como objetivo el desarrollo de la
capacidad motriz fuerza a traves de un plan de entrenamiento en el cuerpo de bomberos de
Ibarra.

Sin embargo, hay que tener presente que cada miembro bomberil trabaja veinte y
cuatro horas continuas y descansa cuarenta y ocho horas, por lo tanto, semanalmente
trabaja entre dos a tres dias a la semana, tomando en cuenta este horario laboral cada sesion
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de entrenamiento tendra una duracidon aproximada de una hora en donde se realizaran
ejercicios para el desarrollo de la fuerza tanto en piernas, brazos y el core teniendo cuarenta
y ocho horas para su recuperacion muscular.

Por otro lado, ya que las emergencias se presentan en el momento menos esperado
el Cuerpo de Bomberos de Ibarra siempre tendra como prioridad su trabajo, es decir que si
se presenta una emergencia el personal bomberil debera salir dejando el entrenamiento en
segundo plano, aunque esto dificulta la aplicacién del plan de entrenamiento el cuerpo de
bomberos se encuentra presto a realizar su entrenamiento una vez termine la emergencia
suscitada, dejando en claro su compromiso consigo mismos y con la ciudadania de
mantenerse fisicamente fuertes para brindar la ayuda necesaria en todo momento.

Para la aplicacion de este investigacion cada estacion tiene dos maquinas en las
cuales se pueden realizar ejercicios de extension de cuadriceps y flexion de femorales,
ademas de poseer una barra estandar con la cual se realizaran ejercicios como son el press
de banca y la sentadilla en todas sus variantes, junto a este equipamiento cada estacion
posee dos discos de quince kilogramos, dos discos de diez kilogramos, dos discos de ocho
kilogramos, dos discos de seis kilogramos, dos discos de cuatro kilogramos y dos discos de
dos kilogramos dando un peso total de noventa kilogramos, que sin duda alguna seran
beneficiosos al momento de la aplicacion de los diferentes test de fuerza.

Finalmente, después de la aplicacion del test indirecto de 10RM, se realizard la
planificacion de seis semanas donde se iniciard con un cincuenta por ciento del 1RM,
previamente estimado con la férmula de Brzycki, durante la segunda semana se aumentara
al cincuenta y cinco por ciento del 1RM, a la tercera semana se aumentara al sesenta por
ciento del 1RM, mientras que a la cuarta semana la carga sera disminuida al cincuenta y
cinco por ciento nuevamente, esto se realiza con la intencion de crear una curva de
supercompensacion, es decir, permitir que el cuerpo se adapte, logrando aumentar
progresivamente la cantidad de peso con la que trabajan. Al finalizar la planificaciéon se
tomard nuevamente un test indirecto de 10RM para determinar si su fuerza maxima ha
aumentado cumpliendo de esta manera el objetivo del proyecto.
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Problema de investigacion
Delimitacion:

Actualmente existe un alto indice de bomberos que sufren de sedentarismo y
obesidad, estos dos factores se han visto aumentados a partir de la emergencia sanitaria
provocada por el COVID-19, los cuales afectan directamente a la salud y el desempefio
laboral del Cuerpo de Bomberos de Ibarra, sin embargo también hay que tomar en cuenta
que pese a que las restricciones para espacios cerrados se han ido reduciendo, el miedo de
las personas a contagiarse es alto, a todo esto hay que sumarle la falta de conocimiento
especializado que tienen los bomberos sobre entrenamiento, dando a entender que la gran
parte del ejercicio que realizan se basa en conocimientos empiricos. Estos entrenamientos
realizados de manera espontanea se deben directamente al desconocimiento del proceso de
planificacion, es decir, iniciando con una evaluacion previa para determinar el nivel fisico
en el que se encuentra cada individuo, lo que genera una utilizacion inadecuada de cargas
que, en lugar de generar un estimulo positivo provocan un exceso de fatiga lo que conlleva
a las lesiones musculares y articulares.

Otra de las causas que afecta al rendimiento fisico del cuerpo de bomberos de
Ibarra, es la ausencia de un plan de entrenamiento correctamente estructurado basandose en
las necesidades fisicas de dicha poblacion, lo que les obliga a entrenar de manera
improvisada trabajando con cargas, volumenes e intensidades que no son las recomendadas,
recayendo nuevamente en un entrenamiento empirico que, muchas de las veces no generan
los resultados esperados.

Tal como se afirma en los parrafos anteriores la falta de conocimiento al momento
de planificar es uno de los factores que mas afectan en la busqueda de resultados fisicos, es
asi, que al desconocer sobre los métodos de entrenamiento muchos individuos entrenan de
manera equivocada, lo que se refleja directamente con un desarrollo inadecuado de la
fuerza, ya que, no saben qué tipo de fuerza necesitan desarrollar para facilitar su actividad
profesional, la cual les exige una respuesta eficaz ante una emergencia.

Formulacion del problema: ;Como incide un plan de entrenamiento para el desarrollo de
la fuerza en el Cuerpo de Bomberos de Ibarra, periodo 2021 — 2022?

Cuando una persona entrena de manera empirica los resultados que se obtienen
muchas veces no son los deseados, ademas que el tiempo para poder ver estos resultados es
mayor. Por lo tanto, es correcto afirmar que cuando una persona trabaja con un plan de
entrenamiento y lo cumple al pie de la letra sus resultados obtenidos seran los planificados
tanto en tiempo como en forma. Por lo tanto, se puede afirmar con plena certeza que al
ejecutar un plan de entrenamiento el cual tiene como objetivo el desarrollo de la fuerza este
tendra una incidencia positiva, ya que su ejecucion se lo realizo con conocimientos
cientificos cumpliendo con los métodos y principios del entrenamiento deportivo.

13



Antecedentes:
Investigaciones previas:

En una investigacion previa llamada “Implementacion de un plan de
acondicionamiento fisico para el cuerpo de bomberos del canton Biblian 2011 se pudo
evidenciar que su objetivo era el desarrollo de las capacidades fisicas requeridas para un
bombero, sin embargo se enfocaban en la fuerza general que poseia el cuerpo de bomberos
del cantdon Biblian, Carpio Barco & Guallpa Suquilema, (2012) tras su investigacion
recomiendan que “las cargas e intensidades de cada sesion de la clase deben ser manejadas
adecuadamente y con su respectiva vuelta a la calma para lograr una buena preparacion
motriz y preparar al organismo para posteriores trabajos fisicos” (pag. 76).

Por otro lado se halla otra investigacion denominada “Aplicacion de un plan de
entrenamiento para mejorar la condicion fisica a traves del CrossFit en el cuerpo de
bomberos del canton Sigsig” esta investigacion tuvo un resultado positivo en el
cumplimiento con sus objetivos y concluyen que “la practica de la actividad fisica de
manera planificada y dosificada a cada bombero (...) deben ser manejados adecuadamente
y con su respectiva vuelta a la calma para asi lograr una buena preparacion fisica.” (Rivas
Torres & Zhiminay Sagbay, 2015, pag. 56). Ademas, afiaden que “los tres dias de
entrenamiento resultan insuficientes para mejorar la preparacion fisica en el cuerpo de
bomberos” (Rivas Torres & Zhiminay Sagbay, 2015, pag. 55).
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Objetivos:
Objetivo general:

Determinar la incidencia de un plan de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza en el
cuerpo de bomberos de Ibarra.

Objetivos especificos:

1. Diagnosticar el nivel de fuerza méxima en el cuerpo de bomberos de Ibarra.

2. Elaborar un plan de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza en el cuerpo de
bomberos de Ibarra.

3. Ejecutar un post test de fuerza maxima para verificar el desarrollo de la fuerza en el
cuerpo de bomberos de Ibarra.

Preguntas de investigacion:
1. ¢Qué nivel de fuerza méxima tiene el cuerpo de bomberos de Ibarra?

2. ¢Qué plan de entrenamiento se aplicd para el desarrollo de la fuerza méaxima en el
cuerpo de bomberos de Ibarra?

Justificacion:

Importancia y actualidad del tema
¢Por qué es importante la ejecucion del proyecto?

La importancia que toma esta investigacion es la de valorar el nivel de fuerza
maxima que poseen los miembros del cuerpo de bomberos, quienes se han visto
directamente afectados por la emergencia sanitaria presentada hace ya tres afios, donde a
nivel mundial se vieron obligados a encerrarse en sus hogares, cambiando de manera
dréstica sus estilos de vida, trayendo graves repercusiones en su salud tanto fisica como
mental, llevandolos al sedentarismo, la depresion, la obesidad, entre otros. A esto hay que
sumarle las repercusiones que sufrieron las personas que llegaron a contagiarse y pudieron
sobrellevar la enfermedad que hasta el momento continta afectando al mundo entero.

Es por ello que nace la necesidad de mantener al cuerpo de bomberos en un estado
fisico éptimo para el cumplimiento de sus deberes, sin embargo, se pudo observar al inicio
de este proyecto que muchos de los bomberos ibarrefios se encuentran en mal estado fisico
lo que supone un riesgo a su salud y dificulta el ejercicio de sus funciones.

Importancia local y regional
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Esta investigacion marca un inicio en el entrenamiento del cuerpo de bomberos de
Ibarra ya que su ejecucion trajo resultados positivos, ademés de la aceptacion del personal
bomberil, dejando en claro que se necesita de manera urgente la aplicacién de un plan de
entrenamiento a gran escala que cubra las necesidades fisicas de esta importante institucion,
mejorando el rendimiento fisico y laboral del Cuerpo de Bomberos de Ibarra, marcando un
cambio a nivel local y regional en entrenamiento fisico de los bomberos ecuatorianos.

Beneficiarios
Directos

La poblacion establecida para el trabajo de aplicacion del plan de entrenamiento
para el desarrollo de la fuerza, son los bomberos y bomberas de la estacion X3 ubicados en
Yahuarcocha, quienes acogieron abiertamente esta investigacion facilitando su ejecucion,
teniendo un total de seis bomberos participantes.

Esta investigacion toma gran importancia en el desarrollo de la fuerza maxima del
cuerpo de bomberos quienes evidenciaron una mejoria de sus niveles de fuerza facilitando
de esta manera el ejercicio de sus funciones.

Indirectos

Los beneficiarios indirectos son todas aquellas personas a quienes el cuerpo de
bomberos de Ibarra brinda su ayuda profesional, ya que su respuesta ante emergencias sera
mas precisa y rapida. También se benefician los familiares directos de dichos bomberos
participantes ya que mejoran su salud, evitando lesiones que afecten tanto su rendimiento
laboral como la realizacion de sus actividades diarias.
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CAPITULO |
1. MARCO TEORICO
1.1. Plan de entrenamiento.

El plan de entrenamiento es idear de manera l6gica y progresiva un conjunto de
tareas que tengan como meta cumplir los objetivos previamente establecidos, sin embargo
para poder crear un plan de entrenamiento hay que tomar en cuenta el tiempo en el que se
busca cumplir dichos objetivos, es asi que para (Issurin, 2015) la planificacion del
entrenamiento es aquel en el que se “describen todos los aspectos y detalles sustanciales del
entrenamiento y, de hecho, caracterizan a fondo el contenido del entrenamiento y lo que
significa: participacion en las competiciones y pruebas, modalidades de entrenamiento
dominantes en diferentes periodos de tiempo, volumen, intensidad y repertorio de
gjercicios, concentraciones de entrenamientos, pruebas y examenes ” (pag. 12). Mientras
que Dietrich , Klaus , & Klaus , (2014) definen al plan de entrenamiento como “un
programa de medidas de entrenaiento que se habran de realizar en un futuro. Incluye
adaptaciones del plan si se modifican sus condicionantes”.

Existen diferentes tipos de planes de entrenamiento que varian tanto por su duracion
como por el objetivo que persiguen, entre estos tenemos el plan anual o de largo plazo que
abarca una duracién de dos a cuatro afios, también tenemos el plan mensual o a medio
plazo el cual tiene una duracion de seis a doce meses en este tipo de plan se contemplan los
datos mas relevantes del entrenamiento, otro tipo de plan es el plan a corto plazo u
operativo este plan es sumamente detallado y abarca desde un microciclo hasta un
mesociclo en este plan se especifican los ejercicios a utilizarse para alcanzar el objetivo
planteado.

1.1.1. Etapas de trabajo en la planificacion del entrenamiento

Para la realizacion de la planificacion del entrenamiento se debe tomar en cuenta lo
siguiente para realizar este trabajo, tal como lo detalla (Dietrich, Klaus, & Klaus, 2014)
quienes sostienen que “los planes de entrenamiento son casi siempre planes a futuro. En la
mayoria de los casos se basan en el estado del rendimiento actual y pronostican un objetivo
hacia el que es preciso orientarse” (pag. 304), dejando en claro que se debe tomar en cuenta
las siguientes etapas de trabajo.

« Analisis del estado del deportista:

El anélisis del estado del deportista se calcula tanto con datos de la competicion como
también con datos de la valoracion del rendimiento, tal como lo describe (Dietrich, Klaus,
& Klaus, 2014, pag. 305) al definirlo como “un proceso permanente que no solo tiene lugar
después de transcurrida una temporada, si no que sus resultados necesitan como
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informacion retroactiva para comprobar, en fases, la realizacion del plan y por lo tanto
digerir el entrenamiento”.

— Documentacion del entrenamiento:

Es la recopilacion de los datos de manera sistematica y ordenada tanto por categoria como
por unidades de media, tal como lo expresa Martin (1980) citado por (Dietrich, Klaus, &
Klaus, 2014) que sostiene que durante la documentacion del entrenamiento se “registra las
medidas respecto al contenido que se han realizado, con que exigencias de la carga, en qué
momento, que competiciones se han realizado y con qué preparacion”.

« Formulacion de objetivos:

Es la base de la planificacion del entrenamiento, con objetivos claros a perseguir el plan de
entrenamiento debe formularse para poder cumplirlos, es por ello que para establecer los
objetivos tanto generales como especificos ha de tenerse una meta fija es decir llegar a los
JJOO, participar en la final de los juegos nacionales, etc. Por lo tanto, para establecer los
objetivos precisos a perseguir hay que tomar en cuenta lo siguiente:

“los objetivos del entrenamiento sirven de orientacion basica para los esfuerzos de
la pedagogia y son criterios de bondad necesarios si queremos crear una motivacion
en torno al rendimiento; hacen que el grado de eficacia alcanzado por el
entrenamiento sea revisable y posibilitan la direccion del entrenamiento” (Dietrich,
Klaus, & Klaus, 2014, pag. 307).

« Disefio del plan de entrenamiento anual:

El plan de entrenamiento anual abarca grandes periodos de tiempo concebidos entre uno a
cuatro afos, normalmente se los planifica siguiendo las fechas para competiciones
nacionales e internacionales, el plan de entrenamiento anual puede ser para un grupo de
deportistas o para varios deportistas individuales. “segin los objetivos que se establezcan,
el contenido dl plan anual es disefiar el programa del entrenamiento de modo que permita
alcanzar los objetivos propuestos” (Dietrich, Klaus, & Klaus, 2014, pag. 308).

« Disefio del plan de entrenamiento semanal:

Tal como su nombre lo indica abarca un periodo de tiempo de una semana en el cual se
detalla las exigencias de la carga y el contenido del microciclo. (National Strength and
Conditioning Association, 2017) define al microciclo como un “ciclo de entrenamiento de
corta duracion, desde varios dias hasta 2 semanas. La duracion méas habitual es 1 semana (7
dias). Se compone de multiples sesiones de ejercicio”. (pag. 1224)

« Lasesion de entrenamiento:

Una sesién de entrenamiento normalmente se compone de una clase al dia de un
entrenamiento, sin embargo, existen deportistas que realizan de dos a tres sesiones de
entrenamiento al dia. Para Issurin (2012) “las sesiones de entrenamiento son los minimos
componentes estructurales completos de un sistema de entrenamiento, que, cuando se unen
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y se disponen en una secuencia, forman ciclos y etapas de entrenamiento mas largos”. (pag.
181)

Cada sesion de entrenamiento se encuentra conformada por tres partes que incluyen
la parte inicial o el calentamiento, la parte principal o trabajo principal, la parte final o
vuelta a la calma cada una de estas se encuentra conformadas para funcionar
individualmente pero que su resultado en conjunto del cumplimiento del objetivo de la
sesion de entrenamiento a continuacion se detallara cada una de estas partes.

= Parte inicial o el calentamiento:

Tienen como objetivo preparar al deportista tanto fisica como psicoldégicamente para el
trabajo que va a realizar y el esfuerzo individual que se le exige y se espera de él tal como
lo manifiesta Dietrich , Klaus , & Klaus , (2014) por otro lado (Bompa & Cornacchia,
2015) explica que “durante el calentamiento, la temperatura corporal se leva, lo que
aumenta el transporte de oxigeno y previene o reduce los esguinces de ligamentos y las
destenciones musculares y tendinosas”

= Parte principal o trabajo principal:

Durante esta parte de la sesion de entrenamiento el deportista se dispone al cumplimiento
de los diferentes ejercicios previamente planificados tal como lo expresa (Bompa T. O.,
2013) “el deportista aprende habilidades técnicas o maniobras tacticas, desarrolla
habilidades biomotoras e intensifica sus cualidades psicoldgicas” (pag. 167).

= Parte final o regreso a la calma:

Durante esta fase se busca la relajacion muscular, como también el descenso en la cantidad
de pulsaciones que realiza el corazon, la temperatura corporal también disminuye
progresivamente, “el objetivo de la vuelta a la calma es retornar al cuerpo progresivamente
a su estado normal de funcionamiento” (Bompa & Cornacchia, 2015, pag. 50) todos esto se
alcanza cuando el proceso de recuperacién ha sido completado mediante la realizacion de
veinte a veinte y cinco minutos de actividad aerdbica que permita eliminar &cido lactico a
esto hay que sumarle los de ejercicios de estiramiento y flexibilidad que cumplan el
objetivo de relajar y descargar las tensiones musculares producidas por la carga del
entrenamiento previo.

1.1.2. Test de fuerza

« Testde 1IRM

El test de 1RM se lo realiza para determinar cual es “la carga maxima que un sujeto
es capaz de vencer con una repeticion” (Campos Granell & Cervera, 2011, pag. 90) tal
como lo expresa este autor la 1RM es el esfuerzo maximo que una persona puede realizar
cargando un peso maximo por una sola vez, por otro lado la National Strength and
Conditioning Association, (2017) recomienda que este método de evaluacidn se reserve a
los atletas que ya tienen una trayectoria deportiva, es decir que ya hayan entrenado durante
un periodo de tiempo y se los pueda considerar que tienen un nivel de entrenamiento entre
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intermedio o avanzando, ya que cuentan con experiencia en la ejecucion de las técnicas de
los ejercicios que se van a usar en la prueba, mientras que para personas inexpertas con
poco tiempo de entrenamiento no se recomienda el uso de este test ya que pueden salir
lesionadas debido a la mala ejecucion en el levantamiento de los diferentes ejercicios
aplicados, esto pone en riesgo al sujeto de sufrir desgarros, contracturas o dislocaciones en
casos extremos, ademas de que los resultados de la evaluacion no seran confiables. Una vez
obtenidos los resultados del test se podra calcular el porcentaje de la 1RM y determinar
cual serd la carga de entrenamiento que deberd realizar el atleta a lo largo de su
planificacion.

« Testde 10RM

Debido a que el anterior test requiere de un gran esfuerzo fisico para su ejecucion
las personas poco entrenadas o aquellas que inician en un gimnasio no son adecuadas para
realizarlo, es por ello que para este tipo de personas se recomienda el test de 10RM ya que
requiere un menor esfuerzo maximo para calcular la 1RM. Tras seleccionar los ejercicios a
ejecutar el atleta debera realizar la menor cantidad de repeticiones con el mayor peso
posible, es decir que si el atleta supera las 10RM se le subira el peso a levantar y tras la
pausa adecuada volvera a realizar las repeticiones hasta que realice menos de 10RM, una
vez que el atleta ya no pueda realizar 10 repeticiones la prueba concluird y tras el célculo
mediante una de las diferentes férmulas presentadas en la ilustracion 8 de los anexos, se
podra determinar la carga de entrenamiento a seguir durante la planificacion.

El protocolo de ejecucidn de este test se encuentra descrito en la Tabla 21 ubicada
en los anexos donde se detalla los cambios de la carga que el atleta debe levantar en cada
intento a realizar. Por lo que se ajustaran las cargas de modo que se realicen las 10RM con
tres a cinco series de la prueba.

Durante esta investigacion se aplico el test de 10RM, para el calculo de la 1RM se
utilizé la formula de Brzycki la cual nos ayuda a estimar cual es el peso que el atleta podria
levantar en una sola repeticion maxima. “Para practicar este calculo las repeticiones no
deben ser mayores de diez, dado que perderia fiabilidad. En cambio, mientras menores sean
las repeticiones, mas exacto sera el resultado final” (Flier, 2010). Por lo que Brzycki
propone que el calculo de la 1RM se lo puede realizar con la siguiente formula:

Peso levantado

1RM =

- (1,0278—(0,0278 x N2 de repeticiones))

1.1.3. Hipertrofia muscular

La hipertrofia muscular se la entiende como el aumento significativo de la masa
muscular y de la fuerza, McDonogh y Davies, (1984) citado por Castro Molina, (2015)
afirman que “la hipertrofia muscular es generada por el engrosamiento de las fibras
musculares producido como consecuencia de un incremento en el numero y talla de las
miofibrillas musculares, acompafiado de un aumento de la cantidad de tejido conectivo —
ligamentos, tendones, cartilagos”.
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Existen dos tipos de hipertrofia muscular, la hipertrofia sarcoplasmatica y la
sarcomérica, en donde la primera se caracteriza por el aumento del volumen del
sarcoplasma y de las proteinas no contractiles, este tipo de hipertrofia no aumenta la
cantidad de fibras musculares, mientras que el segundo tipo de hipertrofia se caracteriza por
el aumento del tamafio como del nimero de sarcomeros y de miofibrillas en este tipo de
hipertrofia al aumentar las unidades motoras contractiles se observa un aumento de la
fuerza muscular es por eso que a este tipo de hipertrofia se la conoce como hipertrofia
funcional tal como lo manifiesta Castro Molina, (2015).

» Series

Las series son la cantidad de veces que se deben realizar las repeticiones de un
mismo ejercicio esta cantidad de series es determinada segun la intensidad y el volumen de
la carga con el que se va a trabajar, en la hipertrofia encontramos que varios autores
determinan que el porcentaje de la carga es de entre un 50-80% de la 1RM mientras que
otros lo ubican entre un 60-80% de la 1RM. Es asi que (National Strength and Conditioning
Association, 2016) determina que las series recomendadas para un trabajo de hipertrofia
deben ser de entre 1-3 series para una persona que es principiante mientras que para
personas que se encuentran en el nivel intermedio y avanzado el nimero de serias a realizar
es mayor a 3 tal como se lo expresa en la tabla 22 ubicada en los anexos.

* Repeticiones

Para poder determinar la cantidad de repeticiones hay que tomar en cuenta la
experiencia, trayectoria o el tiempo que un individuo lleva entrenando de manera continua
por lo que (National Strength and Conditioning Association, 2016) divide la cantidad de
repeticiones segun el nivel de experiencia que posea el entrenado tal como se lo puede
apreciar en la tabla 22 situada en los anexos, donde se determina que la cantidad de
repeticiones por serie para el desarrollo de la hipertrofia es de entre 8-12 repeticiones para
personas principiantes mientras que para personas de nivel intermedio y avanzado el
nimero de repeticiones a realizar es de 6-12 dejando en claro que la cantidad de
repeticiones se encuentra estrechamente relacionado con la carga a trabajar.

 Pausa

La pausa es aquella que permite la recuperacién ya sea parcial o total del musculo
con el que se trabaja, esta pausa para la hipertrofia debe ser corta ya que esto estimulara el
aumento de la hormona de crecimiento que ayuda al aumento de la masa muscular, para la
National Strength and Conditioning Association, (2016) recomienda utilizar perdiodos de
descando que vayan de entre 30 segundos a 1,5 minutos, sin embargo aclara que “en el caso
de ejercicios multiarticulares con musculos grandes, debido a sus altas demandas
metabolicas, pueden ser necesarios periodos de descanso mas largos” (National Strength
and Conditioning Association, 2016, pag. 369), tal como se lo expresa en la tabla 23 de los
anexos.

* Velocidad
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La velocidad de ejecucién de la técnica se encuentra limitada por la cantidad de
peso a levantar, es asi que entre mayor peso se levante mas lento serd el movimiento,
mientras que por el contrario, a menor peso mayor velocidad en la ejecucion del
movimiento, ya que se busca un crecimiento en la masa muscular Thibaudeau, (2007)
manifiesta que “en la mayoria de los casos la porciéon concéntrica / levantar de un
movimiento debe siempre ser rapida o explosiva mientras la excéentrica / bajar debe ser o
bien controlada o lenta” (pag. 75). Por lo que este autor explica que la velocidad de
ejecucion se lo puede realizar utilizando el siguiente método:

El método de 3-digitos es representado por un numero tal como 302 o 401 (estos
son solo ejemplos). Cada uno de estos tres digitos representa la longitud en
segundos de una fase del ejercicio. El primer digito representa la longitud de la fase
excéntrica (descenso) el segundo representa la longitud de la pausa entre bajar y
levantar el peso mientras que el tercer digito representa la longitud de la fase
concéntrica (elevacién). (Thibaudeau, 2007, pag. 75) Tal como se observa en la
ilustracion 3 situada en los anexos.

Por lo tanto, en la presente investigacion se aplico para el desarrollo de la hipertrofia
series de entre 2-5 con una intensidad de la carga de entre el 50-80% de la 1RM, con
repeticiones de entre 8-15 por serie, manteniendo una micro pausa de 60 segundos entre
repeticion y repeticién, y con una macro pausa de 120 segundos entre ejercicio y ejercicio,
teniendo en cuenta que la velocidad de ejecucion para cada ejercicio es de 302 es decir que
le tome 3 segundos bajar (excéntrico), 0 segundos en la transicién y 2 segundos para
levantar la carga (concéntrico).

1.1.4. Coordinacion intramuscular

Durante el desarrollo de la coordinacion intramuscular no se produce un aumento de
la masa muscular sin embargo el aumento en la fuerza relativa del individuo aumenta, es
decir el nivel de fuerza que utiliza por cortos periodos de tiempo es mas elevado debido a
que el estimulo es corto, (Gillone, 2015) explica que,

En las personas sedentarias 0 que no poseen un adecuado entrenamiento de esta
cualidad condicional, en el momento de realizar una tension correspondiente a la
fuerza maxima, la cantidad de unidades motoras activadas no supera del 25-30% del
total de estas unidades. Luego de un entrenamiento adecuado, el porcentaje de
activacion puede llegar hasta el 80%, lo que permite un aumento sustancial en la
cantidad de unidades motoras que puedan ser activadas de forma sincronizada. Por
lo tanto, este proceso posibilitara una mayor contraccién con la consiguiente
elevacion de los niveles de fuerza. (pag. 18)

» Series

Cuando el objetivo es el desarrollo de la coordinacion intramuscular la cantidad de
series que deben realizar los atletas varia segun la carga que deben levantar, para (Navarro,
1991) citado por Vascocelos Raposo, (2000) la cantidad de series a realizarse es de 3-5 por
cada ejercicio planificado, tal como se detalla en la tabla 24 ubicada en los anexos.
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Por otro lado, Thibaudeau, (2007) nos da entender que a la coordinacion
intramuscular también la podemos encontrar como el aumento o ganancia de fuerza
muscular, es por ello que nos presenta las ilustraciones 4, 5y 6 ubicadas en los anexos, las
mismas que nos permiten identificar la relacion entre series y repeticiones que un individuo
debe ejecutar seguin el porcentaje de la carga.

* Repeticiones

Para determinar el nimero de repeticiones que debe realizar un deportista se puede
usar de referencia la informacion presentada en la ilustracion 7 localizada en los anexos,
donde Thibaudeau, (2007) presenta de 5-9 repeticiones para cada serie para un individuo al
que se lo considera como principiante, mientras que para un atleta de nivel intermedio
debera realizar de entre 3-7 repeticiones, por otro lado los deportistas avanzados deberan
realizar de entre 1-5 repeticiones, mientras que para Vascocelos Raposo, (2000) citando a
(Navarro, 1991) sostiene que las repeticiones a realizar deberan ser de entre 1-6 para cada
serie planificada.

 Pausa

Debido a que la carga con la se trabaja es alta el tiempo de recuperacion es mayor
de esta manera (Thibaudeau, 2007) determina que para una mejor adaptacion y
recuperacion el tiempo de descanso, segun el objetivo que tengamos, varia entre los 120-
180 segundos, tal como se indica en la ilustracion 8 situada en los anexos. Por otro lado,
Vascocelos Raposo, (2000) citando a (Navarro, 1991) determina que el tiempo de
recuperacion debe ser de 1-2 minutos

* Velocidad

La velocidad de ejecucidn es lenta segin (Navarro, 1991) citado por Vascocelos
Raposo, (2000), debido a que las cargas con las que se trabaja son maximas la velocidad a
la que se realiza una repeticion es lenta dejando en claro que en esta ocasion no se tiene
muy en cuenta la velocidad con la que ejecuta el ejercicio, para Thibaudeau, (2007) no hay
un tiempo requerido que deba cumplir el entrenado al momento de levantar grandes cargas
ya que el objetivo aqui es realizar las repeticiones requeridas manteniendo una técnica
correcta.

1.2. Desarrollo de la fuerza
1.2.1. Tipos de fuerza

Para poder entender cuales son los tipos de fuerza debemos tener en claro el
significado de fuerza en el ambito deportivo, es por ello que nosotros podemos entender a
la fuerza como una de las capacidades basicas fundamentales que posee cada individuo que
nos permite la contraccién muscular y el movimiento del cuerpo, para Mirella, (2001) “la
fuerza muscular es la capacidad fisica del ser humano que permite vencer una resistencia u
oponerse a ella con un esfuerzo de la tension muscular” (pag. 45). Por otro lado, para Rivas
Torres & Zhiminay Sagbay, (2015) definen a la fuerza “como capacidad fisica basica de
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generar tension intramuscular frente a una resistencia, independientemente de que se genere
0 no movimiento” (pag. 7). Mientras que la capacidad fuerza para Dietrich, Klaus, & Klaus,
(2014) es definida como “la base de la condicion fisica que subyace a los rendimientos
musculares de aplicacion de la fuerza cuando el valor de estos rendimientos es superior al
30% aproximadamente de los méximos realizables por el individuo en cada momento”
(pag. 118). Por lo tanto, segun estos autores la fuerza se es la capacidad fisica que permite
la contraccion muscular y genera una resistencia a un esfuerzo sin importar que haya o no
un movimiento.

* Fuerza méaxima:

Se puede definir a la fuerza maxima como “la capacidad del masculo de desarrollar
la maxima tension posible” (Rivas Torres & Zhiminay Sagbay, 2015, pag. 8), mientras que
(Weineck, 2011) lo define como “la maxima fuerza posible que el sistema neuromuscular
es capaz de ejercer en contraccion maxima voluntaria” (pag. 216). Lo que nos permite
afirmar que la fuerza méxima es aquella contraccion maxima voluntaria que permite vencer
una resistencia externa.

* Fuerza resistencia:

Un concepto de fuerza resistencia sostiene que la fuerza resistencia no es mas que
“la capacidad muscular para soportar la fatiga provocada por un esfuerzo prolongado en el
que se realizan muchas contracciones musculares repetidas” (Rivas Torres & Zhiminay
Sagbay, 2015, pag. 8). Segun Harre (1979, 125) citado por (Weineck, 2011, pag. 220) la
fuerza resistencia es “la capacidad del organismo para soportar la fatiga con rendimientos
de fuerza prolongados”. Por lo tanto, la fuerza resistencia se la puede definir como la
capacidad del musculo para soportar la fatiga en esfuerzos prolongados de fuerza.

* Fuerzarapida:

Una conceptualizacion de fuerza rdpida la encontramos expresada por (Weineck,
2011) quien la define como “la capacidad del sistema neuromuscular para mover el cuerpo,
partes del cuerpo (p. ej., brazos, piernas) u objetos (p. ej., balones, pesos, jabalinas, discos,
etc.) con velocidad maxima” (pag. 217). Por otro lado, Dietrich, Klaus, & Klaus, (2014) la
menciona como “la capacidad para producir fuerza con la velocidad optima” (pag. 123). Es
por ello que se puede definir a la fuerza rapida como la capacidad que tiene un individuo
para mover su cuerpo o partes de este, con la mayor velocidad posible de contraccion
voluntaria sin reducir su nivel de fuerza en cada movimiento.

* Fuerza explosiva:

Para poder definir la fuerza explosiva hay que tener en cuenta que no es o mismo
que fuerza velocidad ya que la fuerza explosiva es la “capacidad del sistema neuromuscular
para vencer resistencias con una elevada velocidad de contraccion” (Rivas Torres &
Zhiminay Sagbay, 2015, pag. 8). Mientras que BUHRLE (1989, 319) citado por Dietrich,
Klaus, & Klaus, (2014), lo define como “la capacidad para desarrollar un impulso elevado
dentro de un ciclo rapido de estiramiento-acortamiento de una cadena muscular” (pag. 123).
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Es decir que la fuerza explosiva es la velocidad de contraccion de un musculo al vencer una
resistencia.

1.2.2. Métodos para desarrollo de la fuerza

— Meétodo de los esfuerzos maximos:

Tal como su nombre indica este método trata sobre la utilizacion de cargas
maximas, por lo que “consiste en trabajar con cargas que nos permitan de 1 a 3
repeticiones” (Cometti, 2014, pag. 81), debido a que son cargas maximas su porcentaje de
intensidad rondaria el 90%. Por otro lado, (Rosa Guillamén, 2013) considera que:

El objetivo de este método es el incremento de la fuerza maxima sin apenas
desarrollo de la hipertrofia muscular. Las variables de la carga de entrenamiento son
las siguientes: intensidad entre el 90 y el 100% para 1RM, 4-8 series, 1-3
repeticiones por serie, y una maxima/explosiva velocidad en la ejecucion. Los
efectos de este método son: incremento en la fuerza por su impacto sobre los
factores nerviosos, aumento de la fuerza explosiva, reduce la inhibicion del sistema
nervioso central, y mejora la coordinacion intramuscular.

Dejando en claro que el método de esfuerzos maximos es aquel que utiliza cargas
altas con pocas repeticiones para cada serie, lo que produce un aumento en el nivel de
fuerza, pero con un bajo crecimiento de la masa muscular.

— Método por repeticiones:

Este método es uno de los méas conocidos en el ambito deportivo, la aplicacion de
este método se lo puede utilizar ya sean en individuos recién iniciados en el deporte como
en aquellos ya experimentados debido a que la intensidad de la carga es menor al método
anterior, sin embargo, Cometti, (2014) explica que:

La terminologia “repeticiones” haria pensar en muchas series, pero la realidad es
que el méaximo 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. (pag. 82)

Por otro parte Rosa Guillamén, (2013) nos explica que durante este metodo el
cuerpo del atleta tiene una mejor adaptacion fisiologica debido a que la fatiga acumulada en
el organismo es menor lo que le toma menos tiempo el recuperarse, tal como lo describe al
afirmar que:

El objetivo de este método es la mejora en la fuerza maxima, acompafada de
hipertrofia media y menor impacto sobre los factores nerviosos. Las variables de la
carga de entrenamiento son: intensidad entre el 80 y el 85% para 1RM, 3-5 series,
5-7 repeticiones por serie, y una maxima o media velocidad en la ejecucion. La
tension muscular maxima solo se alcanza en las Gltimas repeticiones de cada serie.

— Meétodo dindmico:
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El método dindmico suele utilizarse en deportistas principiantes debido a que se
utiliza cargas ligeras o incluso no se utiliza sobrecargas lo que es ideal en alguien que
recién esta empezado, sin embargo, debido a que el volumen es alto el tiempo de
recuperacion es largo ya que se necesita que el atleta se encuentre completamente
recuperado para realizar las repeticiones a maxima velocidad.

A su ves Cometti, (2014) declara que “el numero de repeticiones puede llegar hasta
15y las series se situan entre 10 y 20 segun el nivel de los atletas. La recuperacion debe ser
relativamente larga (5 a 7 min), pero se suele acortar por razones practicas” (pag. 83).
Debido a que este metodo ayuda en el desarrollo del indice de manifestacion de la fuerza
(IMF) otro autor afirma que:

Las variables de la carga son: intensidad entre el 30-70% para 1RM, 6-10
repeticiones/serie, la velocidad de la ejecucion debe ser maxima/explosiva. Los
efectos que se producen con este método son la mejora en la frecuencia de impulso
y sincronizacion, se desarrolla o mantiene la potencia méxima, aungue tiene escasos
efectos sobre la fuerza dindmica. El nimero de repeticiones por serie no debe ser
maximo para que se puedan realizar con la maxima potencia el ejercicio. (Rosa
Guillamon, 2013)

— Método de la piramide:

Tal como su nombre lo indica este método se lo ilustra con una piramide, tal como
se observa en la ilustracion 9 adjuntada en los anexos, donde se inicia con repeticiones
cortas e intensidades altas, segun van avanzando las series las cargas van disminuyendo,
pero las repeticiones van aumentando progresivamente, asi Cometti, (2014) considera que
este metodo “consiste en efectuar en una misma Sesion series con repeticiones decrecientes
y con cargas que van en aumento” (pag. 84). A diferencia de lo dicho anteriormente Rosa
Guillamoén, (2013) considera que:

La finalidad de este método es el incremento de la fuerza méaxima actuando a la vez
sobre pardmetros nerviosos Yy estructurales. Las variables de la carga de
entrenamiento son: intensidad del 60-100% para 1RM, 7-14 series, incremento
paulatino desde 1 hasta 8 repeticiones y viceversa, la velocidad en la ejecucion debe
ser media-maxima o maxima. Los efectos de este método son: incremento de la
fuerza explosiva, hipertrofia muscular alta, y mejora de coordinacion intramuscular.

1.2.3. Grupos musculares

A continuacion, se presentara un analisis detallado de los diferentes grupos
musculares, teniendo en cuenta como funciona mejor cada grupo muscular, ademés se
presentaran ejercicios en los que podra estimular cada uno de ellos a través de diferentes
patrones de movimiento, sin embargo hay que dejar en claro que “el cuerpo humano actua
como un todo y no como una suma de las diferentes partes, produciéndose una sinergia
entre los diferentes grupos musculares” (Marchante, 2015, pag. 130). Para un mejor
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entendimiento de la ubicacion exacta del musculo en la ilustracion 10 y 11 se podra
observar una vista anterior y posterior de los grupos musculares.

— Tipo de agarre

Existen tres tipos de agarres para sostener la barra, entre ellas tenemos el agarre
prono, supino y neutro, donde dependiendo del ejercicio a ejecutar y el grupo muscular
donde se busca enfocarse se podré realizar uno u otro. Existen tres tipos de agarres para
sostener la barra, entre ellas tenemos el agarre prono, supino y neutro, donde dependiendo
del ejercicio a ejecutar y el grupo muscular donde se busca enfocarse se podra realizar uno
u otro. Sin embargo, tal como lo afirma (National Strength and Conditioning Association,
2016) “los dos tipos de posiciones de agarre mas frecuentemente utilizadas en los ejercicios
de fuerza son el agarre en pronacion (...) y el agarre en supinacion” (pag. 287).

* Pronacioén

Se utiliza principalmente porque una de las funciones de la mayoria de los musculos
implicados es la rotacion interna del humero. El agarre prono se caracteriza por tener los
dedos pulgares mas cercanos al plano medio del cuerpo, o por mantener el dorso de la
mano a la vista del individuo. Mientras que para (National Strength and Conditioning
Association, 2016) el agarre en pronacién lo describe como aquel que se ubica “con las
palmas hacia abajo y los nudillos hacia arriba” (pag. 287).

« Supinacién

Durante el agarre supino se aumenta la activacion del haz de clavicula y deltoides
anterior, este agarre se caracteriza por tener los dedos pulgares mas alejados del plano
medial del cuerpo, o por mantener la palama de la mano a la vista del sujeto. Mientras que
para (National Strength and Conditioning Association, 2016) el agarre en supinacion lo
representa como aquel que se ubica “con las palmas hacia arriba y los nudillos hacia abajo”
(pég. 287).

* Neutro

El agarre neutro es aquel donde las manos se enfrentan entre si. Debido a los
grandes beneficios que brinda es recomendable incluirlos en la rutina de entrenamiento. Por
otro lado, para la (National Strength and Conditioning Association, 2016) el agarre neutro

lo describe como aquel que se ubica con “las palmas hacia dentro y los nudillos hacia fuera,
como en un apreton de manos” (pag. 287).

* Ancho de agarre

Para determinar el ancho del agarre en un ejercicio con barra se debe tomar en
cuenta las medidas corporales del individuo tal como lo explica (National Strength and
Conditioning Association, 2016, pag. 288) quien considera cuatro tipos de anchos de
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agarres como son un “agarre estrecho, agarre con la anchura de las caderas, agarre con la
anchura de los hombros y agarre ancho” los mismos que dependeran de tipo de ejercicio a
ejecutar y en qué grupo muscular se va a enfocar. De igual manera la (National Strength
and Conditioning Association, 2016, pag. 288) deja en claro que “independientemente de la
anchura del agarre, al colocar las manos sobre la barra de pesas esta deberia quedar
simétricamente equilibrada”.

— Miembros superiores
= Pectorales

Dentro de este grupo muscular encontramos cinco musculos que intervienen
principalmente durante el entrenamiento del pectoral, como son el deltoides en su porcion
anterior, el serrato anterior, el pectoral menor, el subclavio y el pectoral mayor, siendo este
ultimo “un musculo poderoso cuya principal funcidn es acercar el brazo hacia delante a la
caja toracica” (Delavier, 2011, pag. 68). A continuacion, se enlistara los ejercicios que
permiten un mayor desarrollo de este grupo muscular:

» Press de banco plano

Este ejercicio se lo ejecuta con la barra, en donde el individuo se recuesta sobre el
banco plano, con los gluteos en contacto con el banco y los pies en el suelo, sostener la
barra en agarre prono y con una anchura mayor a la de los hombros, inspirar y mantener la
respiracion hasta descender la barra a la altura del pecho controlando el movimiento,
posterior a esto se sube la barra y se suelta progresivamente el aire, tal como lo explica
(Delavier, 2011, pag. 64). Ademads, afiade las diferentes variantes presentadas a este
gjercicio que van desde la apertura de las manos, la direccién de los codos al descender la
barra, la posicion de los pies y la curvatura de la espalda, siendo cada uno de estos factores
decisivos al momento de enfocarse en el desarrollo de los pectorales. En caso de no trabajar
con barra y realizar este mismo trabajo con mancuernas se realizard el mismo proceso de
ejecucion.

* Press de banco inclinado

Segun explica Delavier, (2011) para ejecutar este ejercicio se lo realiza con la barra,
en donde el atleta se sienta en el banco inclinado con los pies en el suelo, sosteniendo la
barra en un agarre prono y con una anchura mayor a la de los hombros, inspirar y mantener
la respiracion hasta bajar la barra a la altura del pecho controlando el movimiento, posterior
a esto se sube la barra soltando progresivamente el aire. Ademas, deja en claro que “el
desarrollo en banco inclinado, en las mujeres, no reafirma el busto y no impide su caida,
(...) el conjunto es sostenido por una red de tejido conjuntivo y reposa sobre los pectorales
mayores” (Delavier, 2011, pag. 62). En caso de no trabajar con una barra y realizar este
mismo trabajo con mancuernas se realizara el mismo proceso de ejecucion.

* Press de banco declinado
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Este ejercicio se lo puede ejecutar tanto con la barra como con mancuernas, el sujeto
debe recostarse en el banco declinado, sostener la barra en agarre prono y con una anchura
mayor a la de los hombros, inspirar y bajar la barra a la altura del pecho controlando el
movimiento, posterior a esto se sube la barra y se suelta progresivamente el aire. Este
mismo proceso se lo puede aplicar en la variante con mancuernas. Para (Delavier, 2011)
“este movimiento es interesante para remarcar el surco inferior de los pectorales; ademas,
bajando la barra al nivel del cuello, con cargas ligeras se elonga el pectoral mayor
estirandolo favorablemente” (pag. 72).

» Fondos en paralelas

Delavier, (2011) explica la ejecucion del ejercicio donde se debe apoyar sobre las
paralelas con los brazos extendidos y las piernas colgando, realizar una inspiracion y
flexionar los codos hasta llevar el pecho a la altura de la barra, empujar hasta extender los
brazos nuevamente y soltar el aire contenido. Ademas, afade que “este ejercicio es
excelente para estirar el pectoral mayor y flexibilizar la cintura escapular, aunque no es
aconsejable para principiantes ya que exige la adquisicion de una cierta potencia”
(Delavier, 2011, pag. 74)

« Cruces de pie con polea

Tal como lo describe (Delavier, 2011, pag. 82) este ejercicio requiere que el sujeto
se ubique de pie con las piernas ligeramente separadas, el tronco un poco inclinado y los
codos levemente flexionados sosteniendo las poleas con ambas manos, inspirar y tirar de la
polea simultdneamente buscando que las manos se topen o que se crucen entre si, soltar el
aire suavemente mientras se controla el movimiento de regreso a la posicién inicial.

» Pull-over

Tal como lo detalla (Delavier, 2011, pag. 83) donde explica que el individuo debe
recostarse sobre un banco plano con los pies en el suelo, inspirar y bajar la mancuerna por
detrds de la cabeza flexionando ligeramente los codos, espirar mientras se regresa a la
posicion inicial. Para este ejercicio existe una variante la cual se la puede realizar con una
barra en un agarre prono con una separacion igual a la anchura de los hombros, el cual sin
flexionar los codos realiza el mismo recorrido anteriormente descrito.

= Hombro
* Press tras nuca con barra

La ejecucion correcta de este ejercicio se realiza empezando con el sujeto sentado
con la espalda recta, tomando la barra por detras de la nuca, se inspira y se empuja para
levantar la barra por encima de la cabeza, controlando el movimiento descendemos a la
posicion de inicio soltando el aire retenido paulatinamente. Cabe destacar que “para no
traumatizar la articulacion del hombro, especialmente fragil, la barra debera descender mas
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0 menos por detrds de la nuca, teniendo en cuenta las diferencias individuales de
morfologia y flexibilidad” (Delavier, 2011, pag. 33)

* Press frontal con barra

Iniciamos sentados con la espalda recta sujetando la barra en la parte alta del pecho
con un agarre prono, inspiramos y empujamos hacia arriba por encima de la cabeza
manteniendo la espalda recta, espiramos y bajamos la barra a la posicién de inicio
controlando el movimiento. Este ejercicio se lo puede realizar con una apertura del agarre
ya sea estrecho 0 ancho para enfocarse en el deltoides anterior y el haz clavicular del
pectoral mayor o en la porcion anterior y medial del deltoides respectivamente, asi lo
explica Delavier, (2011)

« Elevaciones laterales de los brazos con mancuernas

El individuo debe colocarse de pie con las piernas separadas a una anchura no
mayor al ancho de hombros, con la espalda recta, manteniendo los brazos a los lados del
cuerpo sujetando las mancuernas, se inspira y eleva los brazos hasta la altura de los
hombros con los codos semiflexionados y descendiendo lentamente controlando el
movimiento realizado al momento de soltar el aire retenido. Asi lo describe (Delavier,
2011) asi mismo declara que este ejercicio tiene como variante la ubicacion de los brazos al
iniciar el movimiento ya sean estos colocados a los lados del cuerpo, colocados por detras
de la espalda o por delante de las piernas.

« Elevaciones frontales alternas con mancuernas

Colocado de pie con los pies ligeramente separados entre si, sujetando las
mancuernas con un agarre prono apoyadas sobre los muslos con los codos levemente
flexionados iniciar el movimiento con una inspiracion y elevando alternadamente un brazo
hacia adelante hasta la altura del hombro, retornar a la posicion de inicio descendiendo el
brazo gradualmente. Una variante de este ejercicio se lo puede realizar elevando los brazos
al mismo tiempo, o recostado sobre un banco inclinado realizando la ejecucion previamente
descrita. Segun detalla (Delavier, 2011) “en todos los movimientos de elevacion de los
brazos, los fijadores de los omoplatos sobre la caja toracica, como el serrato anterior y el
romboide, también son solicitados permitiendo al humero moverse sobre una base estable”

(pag. 44).

= Brazos
e Curl de biceps

El Curl de biceps es uno de los ejercicios mas realizado en el ambito deportivo
debido a su gran cantidad de variantes es asi que (Delavier, 2011) describe a detalle la
ejecucion del movimiento, donde recomienda que el individuo se encuentre sentado en un
banco plano con una mancuerna sujetada en cada mano con un agarre neutro, se flexiona
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los antebrazos evitando que el tronco del cuerpo se menee de delante hacia atras, se retorna
a la posicidn inicial controlando el movimiento durante su descenso.

Una variante a esto se lo puede ejecutar con una rotacion del antebrazo al elevar la
mancuerna, otra variante es mantener la mancuerna en supinacion durante toda la ejecucion
del movimiento, también encontramos el curl de biceps en polea ya sea a dos manos o0
alternado dénde el movimiento es el mismo pero el deportista debe colocarse de pie y
mantener el codo pegado al cuerpo en todo momento evitando que el cuerpo se mueva ya
que este es un signo de compensacién de movimiento lo que dice que el peso levantado es
muy alto.

Entre estas variantes también encontramos el curl de biceps con barra en este
ejercicio se colocaran las manos con una separacion no mayor a la del ancho de los
hombros con un agarre supino y se realizara el mismo movimiento detallado previamente.

e Curl de antebrazos con barra

El individuo se colocara sentado, apoyando los antebrazos ya sea en los muslos o en
el banco, sosteniendo la barra con las manos en agarre prono, se realizara una extension de
las mufiecas y flexionandolas nuevamente para retornar a la posicion de inicio. Este
gjercicio se lo puede realizar con un agarre supino en donde se deberd iniciar con una
flexion de las mufiecas mientras sostiene la barra con ambas manos, realizando una
extension para volver a la posicion de inicio. “este ejercicio es excelente para reforzar la
articulacion de la mufieca que suele ser fragil por la debilidad de los musculos extensores”
(Delavier, 2011, pag. 16).

« Extensiones de triceps en polea alta

Tal como lo expresa Delavier, (2011) la ejecucion de este ejercicio con sus
respectivas variantes inicia con el sujeto ubicandose de pie frente al aparato con las manos
en el mango con un agarre prono, manteniendo los codos alineados al cuerpo, se inicia
inspirando y se realiza una extension de los antebrazos evitando separar los codos del
cuerpo, soltamos el aire y se retorna a la posicién de inicio conservando en todo momento
los codos pegados al cuerpo. Una variante para este ejercicio es realizarlo con una cuerda
en lugar de una barra corta para sujetar, 0 a su vez realizarlo de espaldas al aparato,
colocando un pie més adelantado que el otro para mantener una posicion estable y poder
tirar de la polea, en esta variante hay que mantener los codos a la altura de los hombros y
realizamos la extensién de los antebrazos formando una linea horizontal, para el retorno a
la posicion inicial se flexionara los codos manteniendo el control del movimiento.

Cuando se trabaja con un agarre supino este mismo ejercicio se lo puede realizar ya
sea con dos manos 0 una a la vez, por lo que se colocara los codos pegados al cuerpo y sin
separarlos del mismo, se realizara la extension de los antebrazos, para regresar a la posicion
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inicial controlaremos la velocidad con la que flexionamos los antebrazos evitando asi los
tirones por la pérdida de control del peso.

» Press francés en banco plano

Recostado sobre un banco plano, con los pies sobre el banco y las piernas
flexionadas, sostenemos la barra en pronacion a la altura de la frente con los codos
flexionados, inspiramos y extendemos los antebrazos hasta colocar los brazos verticalmente
evitando que los codos se separen, se controla el movimiento al descender hasta lograr
llegar a la posicion inicial. Este ejercicio se lo puede realizar con mancuernas ejecutando el
mismo movimiento que se detalla anteriormente manteniendo un agarre neutro, asi lo
detalla Delavier, (2011).

« Extension vertical de los antebrazos

El atleta se puede colocar de pie con los pies ligeramente separados o sentado en un
banco plano con la espalda recta, donde ya sea con mancuernas alternado o a dos manos,
colocara la mancuerna por encima de la cabeza con el brazo extendido y flexionara el codo
llevando el antebrazo por detras de la cabeza y regresara a la posicion de inicio, este
ejercicio se lo puede realizar con una barra donde se ejecutard el mismo movimiento
tratando de evitar que los codos se separen. Mientras que Delavier, (2011) recomienda
“contraer la musculatura abdominal para evitar que se curve demasiado la espalda, si es
posible, utilizar un banco con respaldo corto” (pag. 26).

« Dippings entre dos bancos

Para la ejecucion de este ejercicio se necesita de dos bancos planos separados entre
si, que nos permita apoyarnos con las manos al borde de uno, mientras que los pies estaran
apoyados en el otro banco, iniciamos con una inspiracion y flexionamos los antebrazos
manteniendo los codos hacia atras, seguido de una extension de los antebrazos y
retornamos a la posicion de inicio. “Para que la extension sea mas dificil y el esfuerzo mas
intenso, puede colocarse un peso sobre los muslos” (Delavier, 2011, pag. 30).

= Espalda
« Dominadas en barra fija

Para Delavier, (2011) quien explica la ejecucién de este ejercicio, el individuo debe
colocarse en suspension en una barra fija, con un agarre en pronacion y una separacion de
las manos mayor al ancho de los hombros, se inspira y se ejecuta una traccion hasta que el
menton llegue casi a tocar la barra, una variante a esto seria tratar de que la nuca se acerque
la barra, este ejercicio también se lo realiza con un agarre supino. Existen muchas variables
a las dominadas en barra fija donde varia tanto el agarre como la distancia en la que se
coloca las manos, llegando incluso a realizarse con una sola mano y con peso extra.

» Polea al pecho
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Segun Delavier, (2011) la ejecucion del presente ejercicio se lo realiza iniciando con
el deportista sentado frente al aparato, tomando la barra en un agarre prono y con una
separacion superior a la anchura de los hombros, con una inspiracién se tira de la barra
hasta colocarla en la horquilla esternal con los codos mirando hacia atras y ensanchando el
pecho lo mas posible, de igual manera este ejercicio se lo puede realizar con un agarre
supino y con diferentes distancias de separacion de las manos.

« Polea trasnuca

El atleta debe sentarse de espaldas al aparato, tomando la barra con un agarre prono
y con una separacion superior al ancho de los hombros, con una inspiracion se hala de la
barra hasta colocarla detras de la nuca con los codos dirigidos hacia el tronco, tratando de
mantener la espalda lo mas recta posible, controlando el movimiento extendemos los codos
hasta volver a la posicion inicial, asi lo explica en detalle Delavier, (2011).

* Remo en polea baja

Para poder ejecutar correctamente este ejercicio Delavier, (2011) sostiene que “para
evitar el riesgo de lesidn en la espalda es importante no arquearla nunca durante el remo en
polea baja con cargas pesadas” (pag. 94) de igual manera explica la técnica correcta a
seguir donde el sujeto se colocara sentado de frente en el aparato con los pies anclados y la
espalda arqueada, se toma el mango de la barra y se tira de la polea enderezando la espalda
tratando que los omdplatos se topen entre si, se suelta el aire y suavemente se regresa a la
posicién inicial. Una variante de este ejercicio es el tipo de agarre con el que se sujete, ya
sea este prono, supino o neutro.

» Remo horizontal

Para la realizacion de este ejercicio se debe sujetar una mancuerna con una mano
mientras en un banco plano se apoya la mano y rodilla, con la espalda recta y la vista al
frente, tiramos la mancuerna lo mas alto posible, manteniendo el brazo paralelo al cuerpo y
dirigiendo el codo hacia atras, se controla el movimiento al descender la mancuerna hasta
ubicarse en la posicién inicial. Una variante a este ejercicio se lo puede realizar con una
barra donde las piernas deben mantenerse ligeramente separadas y las rodillas levemente
flexionadas, colocando el tronco en una inclinacion de 45° con la espalda recta, sujetamos
la barra con un agarre prono y con las manos separadas a una distancia mayor al ancho de
hombros con los brazos suspendidos en el aire, tiramos de la barra hasta elevarla a la altura
del abdomen, descendemos suavemente y regresamos a la posicién inicial. De igual manera
se mantiene la misma ejecucién de movimiento cuando se realiza remo horizontal en barra
T cabe sefialar que “para evitar cualquier riesgo de lesion, es importante no arquear nunca
la espalda durante la ejecucion del movimiento” (Delavier, 2011, pag. 99).

» Peso muerto con barra
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Este ejercicio requiere de cierto nivel de técnica para una correcta ejecucion sin
causar lesion, por lo que trabajarlo con cargas bajas ayudara a fortalecer los muasculos de la
espalda baja, es por ello que Delavier, (2011) describe el movimiento donde el sujeto inicia
parado frente a la barra con las piernas ligeramente separados y la punta de los pies
mirando hacia afuera, flexionamos las piernas hasta formar un angulo de 90° con las
rodillas, se sujeta la barra con una agarre prono, aunque realizando una agarre mixto donde
una mano estd en posicion prono y la otra en supino permite una mayor facilidad para
levantar mayores pesos, manteniendo una distancia entre las manos ligeramente mayor al
ancho de los hombros, con los brazos extendidos, se inicia con una inspiracién tensando el
abdomen y la region lumbar mientras se endereza el pecho hasta alcanzar una posicion
vertical y las piernas se extienden completamente colocando los hombros hacia atrés, para
regresar a la posicién de inicio es necesario bajar la barra flexionando las rodillas sin
arquear la espalda.

Una variante a este ejercicio es el peso muerto estilo sumo donde la separacion de
las piernas es mayor lo que exige mayormente a los cuadriceps y los aductores de los
muslos, sin embargo la ejecucion sigue siendo la misma, otra variante es el peso muerto
con piernas rigidas donde se coloca las piernas ligeramente separadas y con el tronco
flexionado, se sujeta la barra y se levanta la barra enderezando el tronco hasta la vertical lo
que requiere que no se flexione las rodillas ya que el movimiento se realiza en las caderas,
al descender la barra se lo realiza de la misma manera, sin flexionar las rodillas.

« Extension del tronco en banco a 90°

Ubicado sobre el banco y con los pies fijados, se sitla al tronco suspendido en el
aire manteniéndose en una posicion horizontal, se inicia el movimiento conteniendo el aire
y ejecutando una hiperextension de la espalda hasta sobrepasar la linea horizontal de la
posicién de inicio y de manera controlada se suelta el aire contenido mientras se desciende
hasta retomar la posicion inicial asi lo detalla Delavier, (2011).

» Encogimiento de hombros

Para la ejecucion de este ejercicio es posible realizarlo tanto con barra como con
mancuernas, primero el individuo se coloca de pie con las piernas ligeramente separadas
sujetando la barra con una separacion no mayor al ancho de los hombros y con un agarre
prono, manteniendo los brazos relajados y la espalda recta, se realiza el encogimiento de los
hombros. Una variante a este ejercicio se lo realiza con las mancuernas ubicadas a los lados
del cuerpo, al efectuar el encogimiento de los hombros se realiza una rotacion antero-
posterior, es decir de delante hacia atras, sin embargo, es posible realizarlo de atrds hacia
adelante, hasta regresar a la posicion inicial, mientras que “con cargas importantes, la
rotacion de los hombros de hace imposible” (Delavier, 2011, pag. 117).

— Core
=  Abdomen
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« Crunch o encogimientos abdominales

Durante la ejecucion de este ejercicio el individuo se coloca acostado boca arriba,
con las manos detrds de la cabeza, los muslos en vertical y las rodillas flexionadas,
despegar los hombros del suelo y flexionar el tronco aproximando la cabeza a las rodillas y
retornar a la posicion inicial asi lo explica Delavier, (2011).

» Elevaciones del tronco

El sujeto se coloca recostado boca arriba con las manos detrds de la cabeza, las
rodillas flexionadas y los pies en el suelo, inspirar y flexionar el tronco levantandolo del
suelo, se suelta el aire y se retorna a la posicion inicial, “llevando los brazos extendidos
hacia adelante, el ejercicio es mas facil y puede ser realizado por los principiantes”
(Delavier, 2011, pag. 173).

« Elevaciones de rodillas

A este ejercicio se lo puede realizar tanto en una barra fija como en paralelas, donde
se apoya los antebrazos con la espalda recta y se elevan las rodillas hacia el pecho
contrayendo el abdomen, también se lo puede realizar con una pequefia rotacion al elevar
las rodillas. “para intensificar el esfuerzo, el movimiento puede realizarse con las piernas
extendidas, pero ello exige una importante flexibilidad de los musculos isquiotibiales”
(Delavier, 2011, pag. 182)

Hay que dejar en claro que cuando para mantener una buena salud postural se debe
trabajar en el fortalecimiento tanto de los musculos de la espalda como en los del abdomen,
tal como lo explica Delavier, (2011) quien declara que:

Es importante trabajar de forma equilibrada los masculos de la zona
abdominal y los masculos de la espalda, los erectores de la columna. Una falta de
tonicidad o una hipertonicidad de uno de estos dos grupos musculares puede dar
lugar a una mala postura que, a la alarga, desembocara en el desarrollo de patologias
(pég. 183).

Dejando en claro que el equilibrio en la tonicidad de los musculos del cuerpo es
importante para evitar lesiones a largo y corto plazo.

— Miembros inferiores
= Cuédriceps
« Sentadilla o squat

Parados con la barra por detras de la nuca, situada en los trapecios, las manos
sujetando la barra con una separacién mayor a la anchura de los hombros, las piernas
separadas al ancho de los hombros y los pies mirando al frente, realizamos una inspiracion
y flexionamos las rodillas tratando de mantener la espalda lo mas recto posible y la
manteniendo la mirada al frente. Una variante a este ejercicio es la sentadilla con la barra
frontal es decir sujetando la barra por delante apoyada en la parte alta de los pectorales y
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realizamos la flexion tal como se describe previamente. Ademas, encontramos la sentadilla
con piernas separadas donde la distancia de las piernas es superior al ancho de los hombros
con la punta de los pies mirando hacia afuera y la barra colocada por detrés de la nuca y se
realiza el mismo movimiento explicado anteriormente. Para Delavier, (2011) “nunca se
debe curvar la espalda durante la ejecucion de los squats. Este defecto es responsable de la
,ayoria de las lesiones en la region lumbar y particularmente las hernias discales” (pag.
127).

* Prensa de piernas inclinada

Con el individuo colocado sobre el aparato, la espalda apoyada en el respaldo y los
pies relativamente separados, se debe sostener una respiracion y desbloquear la maquina,
flexionando las rodillas hasta llevar los muslos a las costillas, extendemos las piernas y
retornamos a la posicion inicial soltando el aire contenido, “este movimiento puede ser
realizado por las personas que padezcan de la espalda y que no puedan ejecutar el squat; no
obstante, nunca deberan separar los gluteos del respaldo” (Delavier, 2011, pag. 135). Para
las variantes de este ejercicio depende de la posicion de los pies en la plataforma de apoyo,
al colocar los pies en la parte alta de la plataforma se realiza una mayor exigencia a los
gluteos e isquiotibiales, por otra parte si los pies se colocan en la parte baja de la plataforma
el trabajo sera mas exigente para los cuadriceps, de igual manera si los pies se colocan
juntos en el centro de la plataforma el trabajo serd principalmente para los cuédriceps,
mientras que si los pies se coloca en los extremos de la parte central de la plataforma el
trabajo estara mas enfocado en los aductores del muslo.

« Extension de piernas en maquina

Se ubica sentado sobre la maquina, sujetdndose del asiento se inicia con una
respiracion profunda y se procede con la extensién horizontal de las piernas terminando el
movimiento se suelta el aire y se flexiona las piernas controlando el movimiento durante el
regreso. “Este ejercicio esta recomendado para los principiantes para adquirir fuerza
suficiente y pasar a movimientos mas técnicos” (Delavier, 2011, pag. 138).

« Curl de piernas acostado o leg curl

El individuo se ubica acostado boca abajo sobre la maquina donde debera anclar los
tobillos en las almohadillas, se procede con la flexion de ambas piernas hasta que los
talones traten de tocar los gluteos al terminar el movimiento se suelta el aire y se retorna a
la posicion inicial controlando el movimiento durante el regreso evitando que las piernas
caigan bruscamente, asi lo explica Delavier, (2011).

» Curl de piernas sentado en maquina

El sujeto se posiciona sentado sobre la maquina con las piernas ajustadas a las
almohadillas y extendidas, inspirar y efectuar la flexion de las piernas, para retornar a la
posicién de inicio se debe controlar el movimiento para evitando el regreso brusco de las
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piernas. Este ejercicio permite trabajar de manera conjunta los isquiotibiales, los
gastrocnemios y “el musculo popliteo, situado en la profundidad, en la cara posterior de la
pierna, a nivel de la articulacién de la rodilla, participa (...) en la flexion de la pierna sobre
el muslo” (Delavier, 2011)

« Elevaciones de talones de pie

El individuo se coloca de frente sobre la maquina con la espalda recta y los hombros
debajo de las almohadillas, realizamos la extension de los pies, manteniendo en todo
momento la extension de las rodillas, por otra parte Delavier, (2011) sostiene que se puede
variar el ejercicio con la ubicacion de la punta de los pies, si estos se encuentran hacia
adentro el gemelo externo es el que se exige mas, sin embargo si la punta de los pies se
encuentra hacia el exterior el trabajo se concentra en los gemelos internos, si se busca
realizar un trabajo mas enfocado en los soleos es necesario realizar una flexion en las
rodillas para distender a los gemelos.

« Elevaciones de talones sentado con barra

Para la ejecucion de este ejercicio es necesario colocar un pequefio escalon en los
pies en donde se apoyara Unicamente la punta de los pies, mientras que el sujeto se sentara
en un banco plano con la barra apoyada sobre los muslos, esto nos permita realizar la
extension plantar requerida para este ejercicio. Es aconsejable “forrar la barra con caucho o
en su defecto, colocar una toalla enrollada sobre los muslos para conseguir que la ejecucion
sea menos dolorosa” (Delavier, 2011, pag. 153).

» Gluteos
e Zancadas o lunges

Al realizar este ejercicio es importante que el sujetos se cologue de pie con las
piernas levemente separadas entre si, y la barra detras de la nuca, se inicia con una zancada
hacia delante manteniendo el tronco lo mas recto posible y flexionando ambas piernas, la
pierna adelanta debe alcanzar un angulo de 90° con el muslo ubicado en una posicion
horizontal, mientras que la pierna retrasada se flexiona con la rodilla apuntando hacia abajo
en un angulo de 90° colocando la pantorrilla en una posicion horizontal, para regresar a la
posicién de inicio es necesario evitar bajar el centro de gravedad, flexionar el tronco o
inclinarse hacia adelante para coger impulso y jalar la pierna hacia atras. Una variante a
este ejercicio es realizar las zancadas con mancuernas ubicadas a los laterales del cuerpo y
ejecutar el mismo movimiento previamente descrito. Debido a que “casi todo el peso del
cuerpo se encuentra en la pierna desplazada hacia adelante el movimiento exige la
adquisicion de un buen sentido del equilibrio, se aconseja empezar a realizar el ejercicio
con cargas muy ligeras” (Delavier, 2011).

« Elevacion de la pelvis en el suelo
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Al realizar este ejercicio hay que tomar en cuenta la explicacion de Delavier, (2011)
quien argumenta que el individuo se colocara recostado sobre la espalda en el suelo con las
rodillas flexionadas ubicando los pies en el piso, mientras que las palmas de las manos se
situaran a los lados del cuerpo apoyadas de igual manera sobre el suelo, el movimiento se
inicia con una elevacion de los glateos, separdndolos del suelo, se debe mantener esa
posicién durante unos segundos y posterior a esto descender la cadera a la posicion inicial
evitando tocar el suelo con los gluteos, se deberd realizar esto hasta terminar las
repeticiones preestablecidas. Una variante a esto es colocar los pies sobre un banco y
ejecutar la elevacion de la cadera.

« Abduccién de la cadera de pie, en polea baja.

Para efectuar este ejercicio el sujeto se coloca lateralmente a un lado de la maquina
con un pie apoyado en el suelo, mientras que el otro pie se encuentra atado a la polea baja,
con una mano se sujeta para estabilizar el cuerpo, y se tira lateralmente hacia afuera
elevando la pierna lo mas posible sin flexionar las rodillas.

Se debe tener cierta precaucion durante la ejecucion de este ejercicio ya que Si se
realiza una elevacion forzada de la pierna “el cuello del fémur se apoyara sobre el reborde
de la cavidad cotiloidea (...), puede, a la larga, provocar microtraumatismos (...) limitando
la movilidad de la cadera y corriendo el riesgo de provocar reacciones inflamatorias
dolorosas” (Delavier, 2011, pég. 165).
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CAPITULO II:

2. METODOLOGIA

2.1. Tipos de investigacion:
2.1.1. Bibliogréfica

La investigacion bibliografica facilito el trabajo de investigacion en todo lo
referente a meétodos de entrenamiento de la fuerza, asi como el sustento teorico en
ejercicios de pesas y la formula indirecta para calcular la 1RM, de tal manera que, no sobre
exija el rendimiento fisico del evaluado.

2.1.2. Descriptiva

La presente investigacion analizo la capacidad fuerza en el cuerpo de bomberos de
Ibarra donde se pudo evidenciar las deficiencias en las mismas, esto se lo realiz6 mediante
la evaluacion fisica de los participantes antes y después de la planificacion realizada.

2.1.3. De campo

Esta investigacién es considerada de campo debido a que se lo realiz6 en las
instalaciones del cuerpo de bomberos de Ibarra con quienes se trabajé con un mesociclo
para el desarrollo de la fuerza maxima.

2.1.4. Experimental

Esta investigacion es considerada de experimental ya que se realizd una evaluacion
previa a la planificacion y de igual manera se realizé una evaluacion final para corroborar
la efectividad del plan de entrenamiento aplicado. Se trabajé con pretest y postest (pruebas
iniciales y finales respectivamente). Se aprecia la diferencia en los resultados.

2.1.5. Cuantitativa (correlacional)

Este estudio presenta un disefio cuantitativo correlacional ya que se analizan y
compara los datos recolectados en las dos evaluaciones realizadas tanto, al inicio como
final de la aplicacion de un plan de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza, para de
esta manera poder determinar si existe 0 no un aumento en los niveles de fuerza de los
distintos grupos musculares evaluados.

2.2. Métodos:
2.2.1. Inductivo

El método inductivo se utilizé para determinar cuales eran los factores a investigar
en el presente estudio, el cual se centro en la realizacion y aplicacion de un plan de
entrenamiento para el desarrollo de la fuerza al cuerpo de bomberos de Ibarra.

2.2.2. Deductivo
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Aplicando el método deductivo se pudo evidenciar la problematica dentro de los
bomberos de Ibarra, dejando en claro que la falta de ejercicio tras la pandemia por COVID-
19 lo que afecto considerablemente los habitos deportivos de muchos de sus miembros
activos, por lo cual, se considerd necesario la aplicacion de un plan de entrenamiento que
ayude al cuerpo de bomberos en el desarrollo de la fuerza, ya que esta es una de las
capacidades fundamentales para el ejercicio de sus funciones.

2.2.3. Analitico

Con la ayuda del método analitico se pudo determinar que la aplicacion de un plan
de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza en el cuerpo de bomberos de Ibarra tuvo
resultados positivos, ya que, sus niveles de fuerza en comparacion a la primera evaluacion
realizada, son considerablemente altos, dejando en evidencia la eficacia de dicho plan.

2.2.4. Sintético

Aplicando el método sintético se pudo determinar que tras la aplicacion del plan de
entrenamiento para el desarrollo de la fuerza en el cuerpo de bomberos de Ibarra los
resultados obtenidos fueron favorables lo que confirma que dicha planificacion tuvo una
incidencia positiva sobre la capacidad fuerza.

2.2.5. Estadistico

Gracias al método estadistico se pudo analizar los resultados en ambas
evaluaciones, mediante el calculo de las formulas en Excel, de igual manera en la
construccion de las tablas comparativas donde se consigue exponer los resultados de la
primera y segunda anotacion.

2.3. Descripcion del area de estudio

El presente estudio se lo realizé en la estacion de Bomberos X3 ubicada en el sector
de Yahuarcocha cerca al autédromo, la implementacion en maquinas se encontrd ubicada
en un espacio poco adecuado, debido a que, en la misma habitacién se encuentra la cocina y
el comedor, a pesar de eso el equipamiento en maquinas fue suficiente para poder ejecutar
la planificacion.

2.3.1. Participantes:
— Poblacion

La presente investigacion se encuentra inmersa en el cuerpo de bomberos de Ibarra,
dando una poblacion total de 52 bomberos, sin embargo, de manera especifica y sin un
muestreo probabilisticos se toma como referencia investigada a 6 bomberos que contienen
la disponibilidad necesaria para el estudio.

2.4. Técnicas:
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Se aplico test fisicos de fuerza maxima comunmente conocido como test de 10RM,
con el cual se realiza un estimado de la 1RM de los diferentes grupos musculares con los
que se trabajo, este test se lo utiliza en personas que no han realizado un trabajo de pesas
previo 0 son consideradas personas sedentarias por su baja actividad fisica realizada, de
esta manera se evita la acumulacion de fatiga que produce lesiones.

Para poder evaluar el crecimiento fisico de nuestros entrenados es necesario la
aplicacion de un segundo test de 10RM, el cual se lo aplicara en un gimnasio externo que
nos permita calcular de manera exacta cuanto han mejorado en su fuerza maxima cada
participante.

A través de la observacion se puede determinar las falencias técnicas, y fisicas de
los participantes, siendo crucial para el desarrollo de la investigacion, debido a que, con ella
se pueden corregir a tiempo inconvenientes y prevenir cualquier contratiempo, por ejemplo,
las lesiones.

2.4.1. Test de fuerza maxima

El protocolo que se utilizd para la realizacion del test de 10RM de cada grupo
muscular es el que se detalla en la tabla 21 de los anexos.

— Press de banca
Material

— Una haltera o barra, discos de pesas y dos blogueadores; peso total suficiente para
acomodar la maxima carga del atleta mas fuerte, y varios discos de distintos pesos
con una gradacién de 2 kg de diferencia.

— Un banco de pesas robusto con soporte integrado de multiniveles para halteras.

Personal

— Un vigilante, un apuntador.
Procedimiento

1. El vigilante se sitia a la cabecera del banco durante la prueba para ayudarle a
levantar la barra en caso de que el intento falle y para ayudar al atleta a colocar la
barra de vuelta en su soporte.

2. Recostado sobre el banco, el evaluado sacara la barra de los apoyos con la ayuda del
vigilante, con un agarre prono y una separacion mayor al ancho de los hombros.

3. Comenzara el movimiento bajando la barra lenta y controladamente hacia el pecho,
hasta que la barra toque ligeramente el pecho.

4. Empujar la barra hacia arriba y ligeramente hacia atras hasta que los codos estén
completamente extendidos, pero sin bloquearlos forzadamente.

5. Con la ayuda del vigilante colocar la barra en los apoyos.
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= Media sentadilla
Material

— Una haltera o barra, discos de pesas y dos blogueadores; peso total suficiente para
acomodar la méxima carga del atleta mas fuerte, y varios discos de distintos pesos
con una gradacioén de 2 kg de diferencia.

— Soportes de altura ajustables para soportar el peso de la haltera si el atleta es incapaz
de levantarla (como alternativa, puede haber un vigilante a cada lado de la barra).

— Una superficie sélida y lisa sobre la que permanecer de pie.

Personal
— Dos vigilantes, un apuntador.
Procedimiento

1. Sacar la barra de los apoyos con ayuda de los vigilantes.

2. Separar las piernas con una apertura mayor al ancho de los hombros

3. Realizar una flexion de rodillas que no supere los 90°, extender las rodillas para
regresar a la posicion inicial

4. Evitar que la espalda se incline hacia adelante, y que las rodillas cuando se
extiendan no se desplacen hacia dentro ni hacia afuera.

5. Con la ayuda de los vigilantes colocar la barra en los apoyos.

= Extension de piernas

Material

— Una maquina para extension de cuadriceps, discos de pesas; peso total suficiente
para acomodar la maxima carga del atleta mas fuerte, y varios discos de distintos
pesos con una gradacion de 2 kg de diferencia.

Personal

— Un vigilante, un apuntador.
Procedimiento

1. Sentado con la espalda recta sobre la maquina, se colocan los pies detras de las
almohadillas de tal manera que los tobillos estén en contacto con la almohadilla.

2. Las rodillas deben formar un &ngulo de 90° antes de iniciar con el movimiento.

3. Extender las piernas lenta y controladamente, continuar el movimiento de elevacion
hasta que las rodillas estén extendidas por completo, pero sin bloquearlas
forzadamente

4. No bascular las piernas ni empujar con el tronco hacia atras para ayudar a subir el
peso.
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= Curl de piernas
Material

— Una maquina para curl de piernas, discos de pesas; peso total suficiente para
acomodar la méxima carga del atleta mas fuerte, y varios discos de distintos pesos
con una gradacioén de 2 kg de diferencia.

— Soportes de altura ajustables para soportar el peso de la haltera si el atleta es incapaz
de levantarla (como alternativa, puede haber un vigilante a cada lado de la barra).

— Una superficie sélida y lisa sobre la que permanecer de pie.

Personal
— Unvigilante, un apuntador.
Procedimiento

1. Recostado boca abajo sobre la maquina, se colocan los pies detrds de las
almohadillas de tal manera que los tobillos estén en contacto con la almohadilla.

2. Las piernas deben estar completamente extendidas antes de iniciar con el
movimiento.

3. Flexionar las rodillas lenta y controladamente, continuar el movimiento de
elevacion hasta que las rodillas formen un angulo de 90° con los muslos

4. Descender controladamente

2.4.2. Test de fuerza resistencia

Estos test se los realizo con el fin de conocer el nivel de fuerza resistencia que posee
tanto los masculos abdominales como los muasculos de la zona lumbar.

= Abdominales
Material
— Una colchoneta o suelo liso, cronometro
Ejecucién
1. Tendido en el suelo, en posicion supino (sobre la espalda), con las piernas
flexionadas y separadas a la anchura de los hombros y los brazos cruzados delante
del tronco. manos en la nuca y dedos entrelazados detras de la cabeza.
2. Los pies seran sujetados por un ayudante.
3. Durante todo el tiempo que dura el ejercicio las manos tienen que permanecer

entrelazadas por delante del tronco. La espalda tiene que tocar completamente la
colchoneta cada vez que el tronco va hacia atras a tumbarse

Anotacién

— Solo se anotaran las repeticiones que estén hechas de forma correcta.
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— El compafiero las ira contando en voz alta mientras dura el ejercicio.

= Lumbares
Material
— Terreno liso y cronometro
Ejecucion

1. Sobre un terreno liso, en posicién cubito ventral, con las manos en la nuca y dedos
entrelazados detras de la cabeza.
2. Los pies seran sujetados por un ayudante.

Anotacién

— Solo se anotaran las repeticiones que estén hechas de forma correcta.
— El compafiero las ird contando en voz alta mientras dura el ejercicio.
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Capitulo I11:

3. Resultados y discusién

llustracion 1:Resultados del pretest y post-test en press de banca.

PRESS DE BANCA

TEST2 = TEST1

SANTA CRUZ
GRIJALVA
BENITEZ

CEPEDA

CUASQUER

GUBIO

En la prueba de fuerza méaxima de 10RM se tuvieron los siguientes resultados en
funcién al ejercicio press de banca, donde todos los participantes de la investigacion
manifiestan un aumento significativo de la fuerza maxima en relacion directa con el
periodo de entrenamiento transcurrido.

Podemos entender el entrenamiento como un proceso en el que el deportista es
sometido a estimulos conocidos y planificados (cargas) que provocan en él/ella una
fatiga controlada que, tras los suficientes y adecuados procesos de recuperacion,
conllevan una mejora del rendimiento deportivo especifico para cada disciplina
deportiva (Garcia et al., 1996) citado por (Benitez, 2014).

Tal como lo explica el autor los estimulos dados durante las sesiones de
entrenamiento provocan la fatiga de los grupos musculares trabajados, que tras un descanso
adecuado se produce la supercompensacién y la adaptacion del cuerpo a dicha carga o
estimulo, siendo requerida una carga mayor para poder generar nuevamente una
supercompensacion adecuada ya que el aumento progresivo de la carga provocara
respuestas favorables en el organismo.
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llustracion 2: Resultados del pretest y post-test en media sentadilla.

MEDIA SENTADILLA

TEST2 = TEST1

SANTA CRUZ
GRIJALVA
BENITEZ

CEPEDA

CUASQUER

GUBIO

Tras la aplicacion de la prueba de fuerza maxima de 10RM se obtuvieron los
siguientes resultados de la ejecucion de la media sentadilla con barra tras nuca, donde la
totalidad de los individuos que formaron parte de la investigacion manifiestan un aumento
positivo de la fuerza maxima tras la ejecucién del plan de entrenamiento.

Por el principio de adaptacion, decimos que en funcion del tipo de entrenamiento
que realicemos, teniendo en cuenta las diferentes variables (intensidad, volumen,
descansos) nuestro cuerpo respondera de una u otra forma.

En cada entrenamiento que realizamos, producimos una serie de estimulos
en nuestro cuerpo. Mediante estos estimulos a los que sometemos nuestro
organismo en cada entrenamiento, se produce lo que se llama sindrome general de
adaptacion (SGA), propuesto por Hans Selye en 1956. (Benitez Andrades, s.f.)

Tal como lo expresa el autor en funcion del entrenamiento que se realice el
organismo respondera generando adaptaciones para poder cumplir con los requerimientos y
exigencias de dicho entrenamiento realizado, también deja en claro que dependiendo de la
intensidad, el volumen y la densidad de cada estimulo la adaptacion de cada individuo
reaccionara tanto positiva como negativamente, por lo tanto, una planificacién correcta de
estas variables generara mejores resultados dentro del tiempo esperado ya que se cumplen
con el proceso de adaptacion requerido por el sujeto.

46



llustracion 3: Resultados del pretest y post-test en extension de piernas.

EXTENSION DE PIERNAS

TEST 2 TEST 1

SANTA CRUZ
GRIJALVA
BENITEZ

CEPEDA

CUASQUER

Tal como se lo evidencia en la gréafica anterior la mayoria de sujetos presentan un
mayor rendimiento tras la aplicacién de la segunda prueba de fuerza maxima de 10RM
donde se obtuvieron los siguientes resultados de la ejecucion de extension de piernas, en
funcién del plan de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza.

“La fatiga muscular aguda, puede ser definida como la incapacidad para seguir
generando un nivel de fuerza o una intensidad de ejercicio determinada, siendo una
situacion que se vive, se siente y que atletas o no experimentan” (Gomez-Campos, Cossio-
Bolafios, & Brousett Minaya, 2010). Cuando se habla de fatiga muscular entendemos que el
musculo ha alcanzado su limite para generar fuerza y asi poder vencer una resistencia
externa tal como lo expresan los autores previos, dandonos a entender que si se le pide al
musculo que sobrepase ese limite y mantenga el nivel de fuerza sin un descanso adecuado,
este llegara a lesionarse ya que no podra superar la carga a vencer.

Por lo que es estrictamente necesario una planificacion adecuada para poder
dosificar la carga segun las necesidades de cada individuo, asi como controlar los niveles
de fatiga de los grupos musculares con los que se trabajan para evitar la sobre fatiga que es
la causante muchas veces de lesiones, dando un periodo adecuado de descanso ya sea
activo o pasivo segun corresponda, generando asi una adaptacion a las cargas establecidas.
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llustracion 4: Resultados del pretest y post-test en curl de piernas acostado.

CURL DE PIERNAS ACOSTADO

TEST 2 TEST 1

SANTA CRUZ
GRIJALVA
BENITEZ

CEPEDA

CUASQUER

Tal como se indica en la gréfica previa la totalidad de individuos presentan un
aumento de la fuerza méxima tras la aplicacion del segundo test de 10RM donde se
obtuvieron los siguientes resultados de la ejecucion del ejercicio de curl de piernas
acostado, en funcion del plan de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza.

Una vez completado la planificacién para el desarrollo de la fuerza existe una
relacion inicial entre la hipertrofia y la fuerza ya que “cabe reconocer que el incremento de
la masa muscular o hipertrofia viene acompafiado de un aumento de la fuerza” (Arce,
2020). Asi como lo expresa este autor el crecimiento del musculo hace que sea més fécil
vencer una resistencia, este fendbmeno es méas notorio cuando personas sedentarias o con
poca experiencia deportiva realizan un trabajo de pesas estructurado donde de manera
progresiva se aumenta la carga a vencer, dejando el tiempo correcto para recuperarse y
generar las adaptaciones necesarias para que el musculo crezca y sus niveles de fuerza
aumenten.

Hay que tomar en cuenta que para que exista hipertrofia no solo hay que controlar
el volumen de la carga, la intensidad con la que se trabaja, la densidad del ejercicio y el
tiempo de descanso, sino que también se debe tomar muy en cuenta el tipo de alimentacion
que tiene el sujeto ya que es necesario llevar una dieta adecuada para la recuperacion y
crecimiento de los musculos, al cumplir con todos estos factores se veran mejores
resultados tanto en forma como en tiempo, es decir que se tendra una mayor hipertrofia
dentro del tiempo estipulado.
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llustracion 5: Resultados del pretest y post-test en abdominales.

ABDOMINALES

TEST 2 TEST 1

SANTA CRUZ
GRIJALVA
BENITEZ

CEPEDA

CUASQUER

En la prueba de fuerza resistencia de abdomen aplicada a los sujetos participantes en
la investigacion, que se evidencia en la grafica actual casi la totalidad de los sujetos
presentan un aumento en el nimero de repeticiones realizadas durante la aplicacion del post
test donde se obtuvieron los siguientes resultados de la ejecucion de abdominales, en
funcién del plan de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza.

Cuando se realizan trabajos de fuerza con pesas muchas personas buscan la forma de ganar
mayor masa muscular de la manera mas rapida posible dejando de lado el fortalecimiento
de los musculos complementarios, es decir de aquellos musculos que consideran poco
importantes 0 que no necesitan mayor trabajo ya que tienen un buen volumen muscular,
estas creencias hacen que muchas personas poco experimentadas dejen de lado el
fortalecimiento del core, uno de los grupos musculares mas importante ya que son estos
musculos cumplen una de las funciones importante ya que su trabajo da la “estabilidad al
cuerpo para cualquier tipo de movimiento que realices. Es, por tanto, la zona de control
corporal y postural que te da el equilibrio que necesitas para realizar cualquier tipo de
tarea” asi lo afirma la (Federacion Mexicana de Asociaciones de Atletismo AC, 2020)
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llustracion 6: Resultados del pretest y post-test en lumbares.

LUMBARES

TEST 2 TEST 1

SANTA CRUZ
GRIJALVA
BENITEZ

CEPEDA

CUASQUER

Tras la aplicacion de la evaluacion de la fuerza resistencia en lumbares se puede
evidenciar un aumento significativo en el nimero de repeticiones realizadas por dos
participantes tal como se lo expresa en la presente grafica del ejercicio evaluado en relacién
directa con el plan de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza aplicado.

El cuerpo de bomberos estd formado por operarios que realizan funciones de
extincion de incendios (...) salvamentos, rescates, emergencias o evacuacion de
personas. Todas implican que el bombero presente una alta preparacion fisica y
desarrollo de sus capacidades fisicas. No obstante, el bombero debe mantener una
buena condicidn fisica a lo largo de toda su vida laboral, ya que su actividad implica
actuaciones que asi lo requieren. (Lara Sanchez, Garcia Franco, Torres-Luque, &
Zagalaz Sanchez, 2013)

Sin embargo, muchos de ellos no realizan actividad fisica de manera regular, esto se
debe en gran parte en la emergencia sanitaria que sufrié el pais debido a la pandemia de
COVID-19, sin embargo, debido a las exigencias fisicas que requiere su trabajo, es
necesario que los y las bomberos retomen la practica de sus actividades deportivas ya que
los requerimientos de sus actividades laborales ponen en riesgo la salud tanto del cuerpo de
bomberos como la de la persona que requiere su ayuda profesional.
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Capitulo 1V
4. Conclusiones y recomendaciones

4.1. Conclusiones:

A través de la aplicacion del pretest de fuerza se evidencio que, el nivel de fuerza
méaxima de la muestra evaluada es relativamente bajo tanto en hombres como en mujeres,
lo que deja al descubierto la poca actividad fisica que realizan tanto, dentro como fuera de
la institucion a la que pertenecen.

Se concluye que la aplicacion de un mesociclo para el desarrollo de fuerza en el
cuerpo de bomberos de la ciudad de Ibarra, tuvo resultados favorables que demuestran el
aumento significativo de esta capacidad, en los diferentes sistemas musculares trabajados
tanto en hombres como en mujeres.

Una vez culminado el plan de entrenamiento se procedio con la segunda evaluacion
de los participantes, obteniendo resultados con una influencia variable del doble o mayor en
relacién con la primera anotacion de los test.

De esta manera se concluye que la incidencia de un plan de entrenamiento para el
desarrollo de la fuerza en el cuerpo de bomberos de Ibarra, ocasiond que los miembros
participantes en la investigacion aumentaran considerablemente sus niveles de fuerza
maxima.

4.2. Recomendaciones:

El cuerpo de bomberos de Ibarra debe continuar con evaluaciones periddicas de la
capacidad de fuerza, para obtener un control grupal y trabajo individualizado dentro del
tiempo estipulado para la practica deportiva.

Se debe contar con un equipo de profesionales en el deporte que disefien los planes
de entrenamiento, que, cubra las necesidades fisicas requeridas por el cuerpo de bomberos,
evaluando periédicamente el rendimiento del personal, y llevando un control detallado del
avance bomberil.

Se podria incluir diferentes programas de entrenamiento, que evaluen el nivel fisico
del personal activo, para el desarrollo de las diferentes capacidades fisicas, con el fin, de
facilitar las actividades diarias y laborales de todos los miembros pertenecientes al cuerpo
de bomberos de Ibarra.
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ANEXOS

Arbol de problemas

Utilizacion de
cargas
inadecuadas

Entrenamiento
empirico

Inadecuado
desarrollo de la
fuerza

¢Como incide un plan de entrenamiento para el desarrollo
de la fuerza en el cuerpo de bomberos de Ibarra?

Desconocimiento
de los protocolos
para realizar test y
post test de fuerza

Ausencia de un
plan de
entrenamiento

Desconocimiento
de los métodos
de entrenamiento

55




MATRIZ DE COHERENCIA

Formulacion del problema

Objetivo general

¢Como incide un plan de entrenamiento
para el desarrollo de la fuerza en el cuerpo
de bomberos de Ibarra?

Preguntas de investigacion

Determinar la incidencia de un plan de
entrenamiento para el desarrollo de la
fuerza en el cuerpo de bomberos de Ibarra.

Objetivos especificos

1. ¢Qué nivel de fuerza maxima tiene el
cuerpo de bomberos de Ibarra?

2. ¢Qué plan de entrenamiento se aplicd
para el desarrollo de la fuerza maxima
en el cuerpo de bomberos de Ibarra?

3. ¢Qué nivel de fuerza maxima obtuvo el
cuerpo de bomberos de Ibarra?

1. Diagnosticar el nivel de fuerza maxima
en el cuerpo de bomberos de Ibarra.

2. Elaborar un plan de entrenamiento para
el desarrollo de la fuerza en el cuerpo
de bomberos de Ibarra.

3. Ejecutar un post test de fuerza maxima
para verificar el desarrollo de la fuerza
en el cuerpo de bomberos de Ibarra.
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MATRIZ CATEGORIAL

Conceptos Categorias Dimensiones Indicadores
Idear de manera ldgica y progresiva 1RM
. Test
un conjunto de tareas que tengan 10 RM
como meta cumplir los objetivos Series
previamente establecidos, Gonzalez Hipertrofia Repeticiones
(1990) lo define como aquel que Plan de muscular Pausa
“cubre un periodo de tiempo entrenamiento Velocidad
determinado y se basa en un Series
analisis del deporte, (...) del Coordinacion Repeticiones
deportista y de su estado actual, su intramuscular Pausa
sexo, su edad”. Velocidad
Fuerza maxima
Tipos de Resistencia de fuerza
fuerza Fuerza rapida

Fuerza explosiva

Método de los

Para Mirella (2001) “el aumento de esfuerzos Maximos

la fuerza muscular, (...) depende de
la intensidad y de la repeticion de

Método por

Desarrollo de la Métodos . .
repeticiones

fuerza

los estimulos que componen el tipo Método dindmico

de trabajo del sistema motor” Método de la pirdmide

Extremidades

superiores
Grupos P
musculares Caore
Extremidades
inferiores
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Objetivos del

: : Dimensiones
diagnostico

MATRIZ DIAGNOSTICA

Fuentes de

Técnicas . .,
informacion

Indicadores

Diagnosticar Test

1RM

Test Bomberos

10RM

Hipertrofia
muscular

Series

Repeticiones

Pausa

Velocidad Plan de

Elaborar

Coordinacion
intramuscular

Bomberos

Series entrenamiento

Repeticiones

Pausa

Velocidad

Tipos de
fuerza

Fuerza méaxima

Resistencia de fuerza

Fuerza rapida

Fuerza explosiva

Ejecutar Métodos

Método de los
esfuerzos maximos

Método por

repeticiones

Post test Bomberos

Método dindmico

Método de la
pirdmide

Grupos
musculares

Extremidades
superiores

Core

Extremidades
inferiores
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Tabla 1: Datos generales de los evaluados

EXTENCION DE | CLRLDEPIERNA S | ABDOM |LUMBA
N2 [ NOMBREY APELLIDD | EDAD | SEXD [GUARDIA PIERNA S
1 [GIOVANA GUBIO 41 | F | G2
2 [ROBERT O CUASQUER 29 [ M| G2
3 |MARIA CEPEDA 40 | F | G2
4 |RAFAEL BENITEZ 33| M| G2
5 | EDWIN GRIJALVA 26 | M| G1
6 |MIGLEL SANT A CRUZ 28| M| G1
Tabla 2: Pre Test de 10RM
CLIRL DE PIERNA §
ne | NOMBREY APELLIDD PRESS DE BANCA SENTADILLAS EXTENGION DE PIERNAS ) CISTADD
[ REP [ KG [ IRM [REP KG [ IRM [ REP] KG [ IRM [REP| KG [1RM
1 |GIOVANA GURID 5 24 | 27 | 7 30|36 5|50 (5 | 8 | 28| 35
2 |ROBERTOCUASAUER | 9 40 | 51 |1 10425 | 8 | 66|82 | 4 |5 |55
3 [MARIA CEPEDA 3 32| 34| 838|147 | 8 [52|65]| 9 |29| 37
4 RAFAEL BENITEZ 8 46 | 57 11090 (120 9 |66 |8 | 6 | 50| 58
5 [EDWIN GRIJALVA 9 32|41 9 (9 |116] 9 (38|49 | 4 | 31| 34
6 |[MIGUEL SANTACRUZ | 5 38| 43 (1090|120 9 (52|67 | 6 | 33| 38
Tabla 3: Porcentaje estimado de 1RM en Press de Banca
Ne | NOMBREY APELLIDD
1 |GIOVANA GURID
2 |ROBERT O CUASRUER
3 |MARIA CEPEDA
4 |RAFAEL BENITEZ
5 | EDWIN GRIJALVA
6 |MIGUEL SANTA CRUZ

F. RAPIDA
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Tabla 4: Porcentaje estimado de 1RM en Media Sentadilla con Barra Trasnuca

Ne | NOMBREY APELLIDO SENTADILLA
20% | 25%

1 |GIOVANA GUBID 711
2 |ROBERTO CUASOUER {11 | 14
3 [MARIA CEPEDA 1] 12
4 (RAFAEL BENTEZ 24 | 30
5 |EDWIN GRIJALVA 23| 7
6 [MGUEL SANTA CRUZ | 24 | 30

F. RAPIDA

Tabla 5: Porcentaje estimado de 1RM en Extension de piernas
Nl NoweRe v APELLIDD
1 |GIOVANA GUBID
2 | ROBERT O CUA SOUER
3 [MARIA CEPEDA
4 |RAFAEL BENITEZ
5 [EDWIN GRIJALVA
6 |MIGLEL SANTA CRUZ

. RAPIDA

Tabla 6: Porcentaje estimado de 1RM en Curl de Piernas Acostado
N P CURL DE PIERNAS ACOSTADD
20% | 25%

1 |GIOVANA GUBID 711
2 | ROBERT O CUA SOUER ] 14
3 [MARIA CEPEDA 711
4 |RAFAEL BENITEZ 12115
5 | EDWIN GRIJALVA 7| d
6 |MIGUEL SANTA CRUZ | 8 | 10

. RAPIDA
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Tabla 7: Plan de entrenamiento para el desarrollo de fuerza

PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA

MICROCICLD
SESION

S5

MESOCICLO

S6

FECHA 17-ene 20-ene 23-ene 26-ene 29-ene 01-feb 04-feb 07-feb 10-feb 13-feb 16-feb 19-feb
% de trabajo 50% 55% 60% 55% 60% 65%
PRESS DE BANCA | 2(15/60")120" | 2(15/60")120" | 2(12/60")120" | 2(12/60")120" | 3(12/60")120" | 3(12/60")120" | 2(15/60")120" | 2(15/60")120" | 3(12/60")120" | 3(12/60")120" | 4(11/60")120" | 4(11/60")120"
SENTADILLA | 2(15/60")120" | 2(15/60")120" | 2(12/60")120" | 2(12/60")120" | 3(12/60")120" | 3(12/60")120" | 2(15/60")120" | 2(15/60")120" | 3(12/60")120" | 3(12/60")120" | 4(11/60")120" | 4(11/60")120"

ABDOMINALES

2(15/60")120"

2(12/60")120"

2(12/60")120"

3(12/60")120"

3(12/60")120"

3(12/60")120"

3(12/60")120"

4(11/60")120"

4(11/60")120"

EXT. DE PIERNAS

2(15/60")120"

2(15/60")120"

2(12/60")120"

2(12/60")120"

3(12/60")120"

3(12/60")120"

2(15/60")120" | 2

3(12/60")120"

3(12/60")120"

4(11/60")120"

4(11/60")120"

CURL DE PIERNAS

15/60")120"

2(15/60")120"

2(12/60")120"

2(12/60")120"

3(12/60")120"

3(12/60")120"

2(15/60")120" | 2(15/60"

3(12/60")120"

3(12/60")120"

4(11/60")120"

4(11/60")120"

LUMBARES

)

)
2(15/60")120"

)

)

)

2(
2(15/60")120"

2(15/60")120"

2(12/60")120"

2(12/60")120"

3(12/60")120"

3(12/60")120"

) ( )

) ( )
2(15/60")120" | 2(15/60")120"

) ( )

) ( )

) ( )

2(15/60")120" | 2(15/60")120"

3(12/60")120"

3(12/60")120"

4(11/60")120"

4(11/60")120"

lHustracion 7: Grafica de la supercompensacion del mesociclo de entrenamiento

PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA EL DESARROLLO DE FUERZA

MESOCICLO DE HIPERTROFIA

MICROCICLO 1

H MICROCICLO 2

MICROCICLO 3
MICROCICLO 4
MICROCICLO 5

MICROCICLO 6
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Tabla 8: Microciclo 1, sesion 1, del plan de entrenamiento.

MICROCICLO 1
SESION 1 FECHA: 17/01/2022
50% de 1RM 2(12/30")120"
] »n %) " = =
85| 2 | 2| £ | & | & £, 82| 22| %2 Bz
85| 2| 2| 5| 5| &g 2f | 22| 2E |2k 26
=2l g | 8| 5| 8|3 S 12z |3%|2% |8
b w O » > S
GIOVANA GUBID 14 18 15rep 28 17 15rep 324 432 675 417
ROBERT O CUA SALER 26 28 15rep 41 27 15rep 617 672 983 655
MARIA CEPEDA 17 24  |15rep 32 19 15rep 407 566 775 448
RAFAEL BENIT EZ 29 60 |[15rep 42 29 15rep 685 1440 1019 697
EDWIN GRIJALVA 21 58 15rep 24 17 15rep 494 1389 586 406
MIGUEL SANTA CRUZ 21 60 |15rep 33 19 15rep 513 1440 802 460
Tabla 9: Microciclo 1, sesion 2, del plan de entrenamiento.
MICROCICLO 1
SESION 2 FECHA: 20/01/2022
50% de 1RM 2(12/30")120"
] 0 2] %) E n
55| 2 | 2| 2| E| 2| |8y| 822222 ¢Ex
30 5| 2| = | |2 ||28|3:2|28|32:2]3¢®
£° | 2 S e z 2 S Sz g =1 8518
GIOVANA GURIO 14 18 #iREF! 28 17 15rep 324 432 675 417
ROBERT O CLIA SAUER 26 28 15rep 41 27 15rep 617 672 983 655
MARIA CEPEDA 17 24 15rep 32 19 15rep 407 566 775 448
RAFAEL BENITEZ 29 60 15rep 42 29 15rep 685 1440 1019 697
EDWIN GRIJALVA 21 58 15rep 24 17 15rep 494 1389 586 406
MIGLIEL SANT A CRUZ 21 60 15rep 33 19 15rep 513 1440 802 460




Tabla 10: Microciclo 2, sesion 1, del plan de entrenamiento.

MICROCICLO 2
SESION 1 FECHA: 23/01/2022
55% de 1RM 2(12/30")120"
< %] . — =
o Q n % a n = x =
2 5 s : 2 g £ 3 | 2 | 3, 2
«@ a Z & ] < = =B gz zZ = =z
u < S = o [ w 5 < S x oo w
o = 2 a e s s =2 S u =2 s
8 2 = = N 2 2 Sz 3= 2% =
o « 2 & 3 o) @ e Q o
a > = >
GIOVANA GUBIO 15 20 20rep 31 19 20rep 356 475 743 459
ROBERT O CUASOUER 28 31 20rep 45 30 20rep 679 739 1082 720
MARIA CEPEDA 19 26 20rep 36 21 20rep 447 623 852 492
RAFAEL BENIT EZ 31 66 20rep 47 32 20rep 754 1584 1120 767
EDWIN GRIJALVA 23 64 20rep 27 19 20rep 543 1528 645 446
MIGUEL SANT A CRUZ 24 66 20rep 37 21 20rep 564 1584 883 506
Tabla 11: Microciclo 2, sesién 2, del plan de entrenamiento.
MICROCICLO 2
SESION 2 FECHA: 26/01/2022
55% de 1RM 2(12/30")120"
< [%5) — =
[} ] i %) 0 . = = =
z 3 2 3 2 @ z g3 S o Sy o
@ a Z & & < =z 23 g = S = z
o = g a a < s 3= =& Su s
2 & 3 = = 3 3 Sz = 3= 3
£ 7 < ® o S 7 2 S E
GIOVANA GURIO 15 20 20rep 31 19 20rep 356 475 743 459
ROBERT O CLA SQUER 28 31 20rep 45 30 20rep 679 739 1082 720
MARIA CEPEDA 19 26 20rep 36 21 20rep 447 623 852 492
RAFAEL BENIT EZ 31 66 20rep 47 32 20rep 754 1584 1120 767
EDWIN GRIJALVA 23 64 20rep 27 19 20rep 543 1528 645 446
MIGLIEL SANT A CRUZ 24 66 20rep 37 21 20rep 564 1584 883 506
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Tabla 12: Microciclo 3, sesion 1, del plan de entrenamiento.

MICROCICLO 3
SESION 1 FECHA: 29/01/2022
60% de 1RM 3(12/60")120"
S 0 %) ) ﬁ %) = & E
: 3 z s 2 2 £ g3 | %2 | 3, g
o 8 z g & < p= s 3 z s zz =
a = S = a @ o S < s & S o
2 E 5 o s s 3 E = sz s
7] | &) > o 3 3 > G = o = 2
. 7} 3] P} 2 o) n o o o
a < © > = > >
GIOVANA GUBID 16 22 25rep 34 21 25rep 389 518 810 501
ROBERT O CUA SCUER 31 34 25rep 49 33 25rep 741 807 1180 786
MARIA CEPEDA 20 28 25rep 39 22 25rep 488 679 930 537
RAFAEL BENIT EZ 34 72 25rep 51 35 25rep 822 1728 1222 836
EDWIN GRIJALVA 25 69 25rep 29 20 25rep 593 1667 704 487
MIGLEL SANT A CRU 26 72 25rep 40 23 25rep 616 1728 963 552
Tabla 13: Microciclo 3, sesién 2, del plan de entrenamiento.
MICROCICLO 3
SESION 2 FECHA: 01/02/2022
60% de 1RM 3(12/60")120"
< [} . — =
[e) Q n %) D n = [~ =
z 3 E: = 2 2 g z 3 S o 3 4 2
o0 3 Z e ] < = =3 Z = z Z z
u < S = o o w D g S x U ]
e E o) o > s s 3B e =z s
2 Z 2 = g 3 3 Sz 3= 3° 3
£ i < i S 2 = 2 S
GIOVANA GUBID 16 22 25rep 34 21 25rep 389 518 810 501
ROBERT 0 CUA SQUER 31 34 25rep 49 33 25rep 741 807 1180 786
MARIA CEPEDA 20 28 25rep 39 22 25rep 488 679 930 537
RAFAEL BENITEZ 34 72 25rep 51 35 25rep 822 1728 1222 836
EDWIN GRIJALVA 25 69 25rep 29 20 25rep 593 1667 704 487
MIGLEL SANTA CRU 26 72 25rep 40 23 25rep 616 1728 963 552

64



Tabla 14: Microciclo 4, sesion 1, del plan de entrenamiento.

MICROCICLO 4
SESION 1 FECHA: 04/02/2022
55% de 1RM 2(15/60")120"
S e %) 2] ﬁ %) = Z .:_"
= a z x & 3 > s 3 zs z z =
w < s o = @ & = g2 G &
[a) = a o S S o Z S & S u s
% % 3 = S 3 3 Sz 3a 3 & 3
= i < “ o S i S S S
GIOVANA GUBIO 15 20 20rep 31 19 20rep 356 475 743 459
ROBERT O CLA SOUER 28 31 20rep 45 30 20rep 679 739 1082 720
MARIA CEPEDA 19 26 20rep 36 21 20rep 447 623 852 492
RAFAEL BENITEZ 31 66 20rep 47 32 20rep 754 1584 1120 767
EDWIN GRIJALVA 23 64 20rep 27 19 20rep 543 1528 645 446
MIGLEL SANTA CRUZ 24 66 20rep 37 21 20rep 564 1584 883 506
Tabla 15: Microciclo 4, sesion 2, del plan de entrenamiento.
MICROCICLO 4
SESION 2 FECHA: 07/02/2022
65% de 1RM 2(15/60")120"
S f] %) 2 5 0 = Z .:_"
2 =) Z 5 & < = =z 3 z s z =z =z
w < S w = [=a) w D 4 W o w
o = o a s s o 2 25 > s
% = 3 & = 3 3 Sz Sa 3 2
= ” < : S 2 i S S S
GIOVANA GUBIO 15 20 20rep 31 19 20rep 356 475 743 459
ROBERT O CUASEUER 28 31 20rep 45 30 20rep 679 739 1082 720
MARIA CEPEDA 19 26 20rep 36 21 20rep 447 623 852 492
RAFAEL BENITEZ 31 66 20rep 47 32 20rep 754 1584 1120 767
EDWIN GRIJALVA 23 64 20rep 27 19 20rep 543 1528 645 446
MIGLEL SANT A CRUZ 24 66 20rep 37 21 20rep 564 1584 883 506

65



Tabla 16: Microciclo 5, sesion 1, del plan de entrenamiento.

MICROCICLO 5
SESION 1 FECHA: 10/02/2022
60% de 1RM 3(12/60")120"
S bl %) b4 ﬁ ) ot £ E
3 3 2 s s 2 £ z3 5 . S ., o
@ a = e & < = =3 z:s zZ z
i < s w = o ] =) 4 Yo w
a E S & - s s P 2 & =y s
A & a = z =t = ez 3z 3 & =
il 2 2 % 2 = 2 % | 5 3
a < s > > s
GIOVANA GUBIO 16 22 25rep 34 21 25rep 389 518 810 501
ROBERT O CUA SQUER 31 34 25rep 49 33 25rep 741 807 1180 786
MARIA CEPEDA 20 28 25rep 39 22 25rep 488 679 930 537
RAFAEL BENIT EZ 34 72 25rep 51 35 25rep 822 1728 1222 836
EDWIN GRIJALVA 25 69 25rep 29 20 25rep 593 1667 704 487
MIGUEL SANT A CRUZ 26 72 25rep 40 23 25rep 616 1728 963 552
Tabla 17: Microciclo 5, sesion 2, del plan de entrenamiento.
MICROCICLO 5
SESION 2 FECHA: 13/02/2022
60% de 1RM 3(12/60")120"
< wv — —
8] D n n 7 0 = x Z
2 5 e 2 S 1 : z3 5y 3., o
@ a e = & < = 23 z3 il z
A < = & = g o 3 = sk sE &
A2 g a e z 5 5 2z 3 a 3~ 5
& ? E: @ 3 - S Z S S z
o > > >
GIOVANA GURIO 16 22 25rep 34 21 25rep 389 518 810 501
ROBERT O CLA SQUER 31 34 25rep 49 33 25rep 741 807 1180 786
MARIA CEPEDA 20 28 25rep 39 22 25rep 488 679 930 537
RAFAEL BENIT EZ 34 72 25rep 51 35 25rep 822 1728 1222 836
EDWIN GRIJALVA 25 69 25rep 29 20 25rep 593 1667 704 487
MIGLEL SANT A CRUZ 26 72 25rep 40 23 25rep 616 1728 963 552
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Tabla 18: Microciclo 6, sesion 1, del plan de entrenamiento.

MICROCICLO 6
SESION 1 FECHA: 16/02/2022
65% de 1RM 4(11/60")120"
S b 0 2 ﬁ n v z '?_('
2 3 2 s = g 5 g 3 Sy S o
& = z g & < z s 3 3 z z =
a = = = o Q i S5< Sz g & &
a = o = S S 5 E s u = S
% g = = & 3 = Sz == = =
5 ” 2 e c ) i s S S
GIOVANA GUBID 18 23 30rep 37 23 30rep 421 562 878 542
ROBERT O CLIA SRUER 33 36 30rep 53 35 30rep 802 874 1278 851
MARIA CEPEDA 22 31 30rep 42 24 30rep 529 736 1007 582
RAFAEL BENIT EZ 37 78 30rep 55 38 30rep 891 1872 1324 906
EDWIN GRIJALVA 27 75 30rep 32 22 30rep 642 1806 762 528
MIGLEL SANT A CRUZ 28 78 30rep 43 25 30rep 667 1872 1043 598
Tabla 19: Microciclo 6, sesion 2, del plan de entrenamiento.
MICROCICLO 6
SESION 2 FECHA: 19/02/2022
65% de 1RM 4(11/60")120"
S b} n %] £ %) = = ,:_(‘
2 5 = g 2 2 £ g2 | 22 | Sy 2
@ a = = &5 < P S35 zZ s z =z =
at < S = = a e 3 & g rw
o E ) = 5 s s = g2 2 s d s
2 2 2 e & 3 3 Sg 2° 3° 3
£ i 2 8 S 2 i 2 S S
GIOVANA GURIO 18 23 30rep 37 23 30rep 421 562 878 542
ROBERT 0 CUASRUER 33 36 30rep 53 35 30rep 802 874 1278 851
MARIA CEPEDA 22 31 30rep 42 24 30rep 529 736 1007 582
RAFAEL BENITEZ 37 78 30rep 55 38 30rep 891 1872 1324 906
EDWIN GRIJALVA 27 75 30rep 32 22 30rep 642 1806 762 528
MIGLIEL SANT A CRUZ 28 78 30rep 43 25 30rep 667 1872 1043 598
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Tabla 20: Resultado del post test de 10RM.

PRESS DE BANCA

SENTADILLAS

EXTENCION DE PIERNAS

CURL DE PIERNA § A COSTA DO

Ne | NOMBREY APELLIDO K& T IRM
1 |GIOVANA GUBID 5 32 36 8 60 74 7 50 60 4 45 49
2 |ROBERTO CUASOUER 2 57 59 8 110 | 137 8 65 81 4 60 65
3 [MARIA CEPEDA 5 37 42 6 90 | 105 7 55 66 5 55 62
4 [RAFAEL BENITEZ 3 57 60 3 115 | 122 9 65 84 9 70 90
5 [EDWIN GRIJALVA 7 38 46 7 116 | 139 9 70 90 5 51 57
6 |MGUELSANTACRUZ [ 9 42 54 5 128 | 144 7 70 84 3 45 48
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Tabla 21: Protocolo del test de 10RM modificado. (National Strength and Conditioning Association, 2017)

Protocolo de la prueba de 10RM

1. Se pide al atleta que proceda al calentamiento con una resistencia ligera que
permita completar facilmente de 5 a 10 repeticiones.
2. Se concede 1 minuto de descanso.
3. Se calcula una carga para el calentamiento que permita al atleta completar de 5 a 10
repeticiones mediante la adicion de:
e 2a4dkg,oel 2,5-5% para el ejercicio del hemicuerpo superior.
e 7aldkg, oel5-10% para ejercicio del hemicuerpo inferior.
4. Se concede 2 minutos de descanso
5. Se calcula una carga conservadora, casi méxima, que permita al atleta completar 10
a 12 repeticiones mediante la adicion de:
e 2a4kg,oel 2,5-5% para el ejercicio del hemicuerpo superior.
e 7aldkg, oel5-10% para ejercicio del hemicuerpo inferior.
6. Se concede de 2 a 4 minutos de descanso
7. Serealiza un incremento de la carga de:
e 2a4dkg,oel 2,5-5% para el ejercicio del hemicuerpo superior.
e 7aldkg, oel5-10% para ejercicio del hemicuerpo inferior.
8. Se pide al atleta que intente realizar 10RM
9. Si el atleta tiene éxito, se concede de 2 a 4 minutos de descanso y se vuelve al paso
7. Si el atleta ha realizado menos de 10 repeticiones la prueba finaliza.

La carga se sigue aumentando hasta que el atleta pueda completar menos de 10
repeticion ejecutando la técnica correcta del ejercicio. Lo idea es que las 10RM del
atleta se mida con tres a cinco series de prueba.
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llustracion 8: Lista de ecuaciones para el calculo de la 1RM (Nodari, 2018)

Autor(es) Ecuacion (1RM es el resultado a averiguar)
Epley (1985}, 1RM= Peso levantado test - (1+{0.033 - N2 reps hasta fallo))
Welday (1988)* )

Bastante precisa cuando: 10 < N° reps hasta fallo < 15
100 - Peso levantado test
Lander (1985)* 1RM=
101,3 - (2,67123 « N® reps hasta fallo)
0 Conner et al.
(1989) 1RM= 100 - Peso levantado test - (1+0,025 - N¢ reps hasta fallo)
Lombardi {1989) 1RM= Peso levantado test - (N2 reps hasta fallu}o'm
Mayhew et a. 1R 100 - Peso levantado test
(1992) 52.2 4419 0055 V¥ reps hasta fallo
Peso levantado test
. . 1RM=
Brzycki (1993) 1,0278 - (0,0278 - N reps hasta falla)
La mds precisa cuando N° reps hasta fallo s 10
100 - Peso levantado test
Wathen (1994) 1RM=
488+538- E-O.WS « N2 reps hasta fallo
LEQS:;f etcols. | 1RM= 100 - Peso levantado test - (48,8+53,8 « g 07 N 1ewshastafil)
(1997)

Tabla 22: Asignaciones de volimenes de entrenamiento segin objetivos (National Strength and Conditioning Association,

2016, pag. 368).

Objetivo del REPETICIONES SERIES
entrenamiento | Principiante | Intermedio | Avanzado | Principiante | Intermedio | Avanzado
Resistencia 10-15 10-15 10-25 1-3 >3 >3
muscular
Hipertrofia 8-12 6-12 6-12 1-3 >3 >3
Fuerza >6 >6 >6 1-3 >3 >3
muscular
Potencia n/a 3-6 1-6 n/a 1-3 3-6
muscular

Tabla 23: Recomendacion de periodos de descanso segln objetivos (National Strength and Conditioning Association,
2016, pag. 369)

Obijetivo del entrenamiento

descanso

Duracién del periodo de

Resistencia muscular

<30”

Hipertrofia

De 30” a 1,5 min

Fuerza muscular

De 2 a5 min

Potencia muscular

de2a5min
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llustracion 9: EI método de 3-digitos, (Thibaudeau, 2007, pag. 75).

Excéntrico en 3 seg.

Tabla 24: Desarrollo de la fuerza maxima, coordinacion intramuscular, (Navarro, 1991) citado por (Vascocelos Raposo,
2000, pag. 67)

Coordinacion intramuscular
Cargas maximas
Carga 85-100%
Repeticion 6-1
Series 3-5
Recuperacién 1-2 min
Ejecucion Lento

llustracion 10: Relacion reps/series para ganancia de fuerza en fibras tipo mixto (Thibaudeau, 2007, pag. 63).

Relacion reps/series para ganancias de fuerza por ejercicio para un tipo mixto de fibra

2 3 4 5 6 7
B
Series
6 5 4 3
Intensidad

95% del maximo 80% del maximo

(carga)
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lustracion 11: Relacion reps/series para ganancia de fuerza en tipo de fibra rapida dominante (Thibaudeau, 2007, pag.

63).

Relacion reps/series para ganancias de fuerza por ejercicio para fibra rapida dominante
3 4 5 6 7

Reps g
Series

5 4 3 2
100% del maximo '(gg‘cf,gzgdad 80% del maximo

llustracion 12: Relacion reps/series para ganancia de fuerza en tipo de fibra lenta dominante (Thibaudeau, 2007, pag.

63).

Relacion Reps/Series para ganancias de fuerza por ejercicio para fibra lenta dominante

4 5 6 7 8
I e
Series
5 4 3 2
Intensidad

95% del maximo (carga) 80% del maximo

lustracion 13: Repeticiones por serie segun el nivel del practicante, (Thibaudeau, 2007, pag. 68)

Principiante Intermedio Avanzado
5 3 l
Fuerza 0 4 2
7 5 3
8 4] 4
9 7 5
Hipertrofia 10 8 0
funcional 11 9 7
12 10 8
13 11 0
Hipertrofia 14 12 10
total 15 13 11
16 14 12
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llustracion 14: Intervalos de descanso para coordinacion muscular para sujetos de fibras mixtas, (Thibaudeau, 2007,

pag. 109)
Tipo de Pausa Efecto de la Efecto de la Efecto de la Efecto general
adaptacién recomendada pausa en la pausa en la pausa en la
recuperaciéon | recuperacion respuesta
fisica neural hormonal
120 segundos Incompleta: Incompleta: Ligero Bueno para aumentar
Alguna importante aumento de la | la fuerza-resistencia y
acumulacion de | fatiga residual hormona del conseguir mas
fatiga muscular | del SNC crecimiento y | ganancias de
testosterona hipertrofia del trabajo
libre de fuerza
150 segundos Completa Incompleta: algo | Ligero Posible regulacion
Trabajo de de fatiga aumento de la | hacia arriba de la
fuerza residual del testosterona conduccion nerviosa
SNC libre para paliar la fatiga
residual
180 segundos Completa Completa Significativo | Esfuerzo potencial
aumento de la | maximo en cada serie
testosterona
libre

lustracion 15: EI método de la pirdmide, (Cometti, 2014, pag. 84).

/
/

N

4 RM

6 RM

8 RM

\
\

/

10 RM

\
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lustracion 16: Vista anterior de los masculos del cuerpo humano (Canovas, 2014)

escalenos
omohioideo
deitoides
) biceps braquial
serrato mayor triceps braquial
braquial anterior
oblicuo externo supinador largo
) pronador radial del carpo
recto anterior del abdomen palmar largo

tensor de la fascia lata
psoas iliaco
sartorio _
recto intemo
oo aductor mediano
tibial anterior peraneo largo
gastrocnemios
sbleo
PTG St : de los dedos
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lustracion 17: Vista posterior de los musculos del cuerpo humano (Canovas, 2014)

esternocleidomastoideo redondo menor
trapecio
infraespinoso
redondo menor
triceps braquial redondo mayor
/ dorsal ancho
'
20 1 extensor radial largo
.
extensor cubital del carpo \
flexor cubital del carpo , extensor del dedo mefique
Z ; » extensor de los dedos
= 1 tensor de la fascia tata
?
=

gliteo mayor

aductor mayor
cuadriceps

recto interno

peroneo largo
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Evidencia de la ejecucion del plan de entrenamiento en el Cuerpo de Bomberos de Ibarra

Fuente: elaboracién propia.
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Fuente: elaboracién propia. Fuente: elaboracién propia.

Fuente: elaboracion propia.

Fuente: elaboracién propia. Fuente: elaboracién propia.
|
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Fuente: elaboracion propia.

Fuente: elaboracién propia.
\

Fuente:

Fuente: elaboracién propia.

elaboracion propia.
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2t UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)
CARRERA DE ENTRENAMENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc. Washington Fabian Suasti Velasco, con cédula de identidad N°
1001593910 de profesién Docente, con Grado de MSc, en Educacién ejerciendo
actualmente como DOCENTE, en la Institucion “UNIVERSIDAD TECNICA DEL

NORTE”

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion el
Instrumento (test fisicos), a los efectos de su aplicacion en el trabajo de investigacion
“Incidencia de un plan de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza en el Cuerpo de

Bomberos de Ibarra, periodo 2021 - 2022.”

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes

apreciaciones.

DEFICIENTE ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE

Congruencia de ftems

IAmplitud de contenido

Redaccion de los ftems

Claridad y precision

IPertinencia

TN PO 1 R P

Fecha: 16 de marzo del 2022

Firma
MSc. Washington Suasti
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)
CARRERA DE ENTRENAMENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc. Zoila Ester Realpe Zambrano, con cédula de identidad N°

1001776473 de profesion Docente, con Grado de MSc, en Educacion ejerciendo
actualmente como DOCENTE, en la Institucién “UNIVERSIDAD TECNICA DEL

NORTE”

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion el

Instrumento (test fisicos), a los efectos de su aplicacion en el trabajo de investigacion

“Incidencia de un plan de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza en el Cuerpo de
Bomberos de Ibarra, periodo 2021 - 2022.”

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes

apreciaciones.

DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE
Congruencia de ftems X
Amplitud de contenido X
Redaccién de los ftems X
- (Claridad y precision X
Pertinencia X

Fecha: 16 de marzo del 2022

MSe. Zoila E. Realpe
DOCENTE
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