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HOIA DE ACEPTACION



RESUMEN

El proceso de desarrollo de la condicion fisica de los practicantes de 14 a 18 afios que
se ejercitan en los Gimnasios de Musculacion es de gran importancia ya que inside
directamente en la calidad de vida de los adolescentes, sin embargo se manifiesta una
contradiccion entre la necesidad de proporcionar un adecuado desarrollo de la
condicion fisica en este grupo etario que se ejercitan en estos locales y la carencia de
recursos didacticos y metodologicos que faciliten el correspondiente desarrollo fisico en
esas edades, por lo que el autor se propone disefiar un Manual de Acondicionamiento
Fisico para practicantes de 14 a 18 afios que se ejercitan en los Gimnasios de
Musculacion. Para la realizacion de la investigacion se utilizaron los métodos de
investigacion del nivel teorico: analitico-sintético, histérico-l6gico, sistémico-estructural-
funcional, inductivo-deductivo e hipotético-deductivo y del nivel empirico, la observacion
cientifica, encuesta y entrevista. Para la realizacion de la investigacion se selecciona
una muestra de 120 practicantes en las edades escogidas. Se obtiene como resultado
un Manual de Acondicionamiento Fisico en el cual se exponen ejercicios fisicos
apropiados que potencien el desarrollo de la condicion fisica en los practicantes de este
rango de edades.

Palabras claves: adolescentes, condicion fisica, gimnasios de musculacion.



SUMMARY

The process of development of the physical condition of the practitioners of 14 to 18
years that train in the musculation gyms is since directly of great importance inside in the
quality of life of adolescents, however a contradiction is manifested among the necessity
of providing an appropriate development of the physical condition in this age group that
exercise in these local and the lack of didactic and methodological resources that
facilitate the corresponding physical development in those ages, for what the author
intends to design a manual of physical conditioning for practitioners from 14 to 18 years
that train in the musculation gyms. For the realization of the investigation the methods of
investigation of the theoretical level were used: analytic-synthetic, historical-logical,
systemic-structural-functional, inductive-deductive and hypothetical-deductive and of the
empiric level, the scientific observation, survey and interviews. For the realization of the
investigation a sample of 120 practitioners of the chosen ages is selected. Obtaining a
manual of physical conditioning as a result in which appropriate physical exercises are
exposed that to boosting the development of the physical condition in the practitioners of
this range of ages.

Key words: adolescent, physical condition, musculation gyms.
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INTRODUCCION
Desde los inicios de la humanidad se ha realizado actividad fisica sobre todo para
realizar tareas diarias como la caza, lo cual traia consigo que el ser humano tuviese que
ser mas rapido, mas fuerte y mas resistente con el fin de obtener alimentos para el
consumo de la sociedad. Con el transcurso de los afios fueron apareciendo algunas
civilizaciones como la griega donde ya se empezaba a entrenar el organismo en
algunas instalaciones especializadas para patrticipar en los Juegos Olimpicos Antiguos.
Amorés fue el primer autor que realizoé una ficha fisiologica donde se reflejara el
“valor fisico”, pero se atribuye a su alumno Bellin de Coteau el que ide6 el
nombre de cualidades fisicas, distinguiendo la fuerza, la velocidad, la resistencia
y la destreza. (Fente, 2011 p. 1)
En este sentido, Fente (2011) considera que para aspirar a tener un correcto desarrollo
en el acondicionamiento fisico hay que tener en cuenta que los Gimnasios comunitarios
de Cultura Fisica constituyan una instalacion idonea para la practica sistematica de
ejercicios fisicos por la poblacién, llegando a convertirse en un elemento practico de
importancia para el engranaje funcional del movimiento masivo de Cultura Fisica en el
pais. Este tipo de instalacion representa un espacio necesario para la comunidad, se ve
reflejado en la motivacion que conlleva a dos vertientes fundamentales: lo estético y la
salud.
En Cuba con la actualizacion y reformacion al modelo econémico cubano se aprueba el
nuevo meétodo de empleo no estatal por cuenta propia, con base en ello fueron
proliferando los gimnasios para la condicién fisica a partir de la iniciativa privada, los
cuales han ido creciendo de manera sostenida, cuales son beneficiosos para la
sociedad y ello se reafirma en el posicionamiento siguiente: “las instalaciones
deportivas no estatales surgen como nuevos métodos de empleo para el personal
desempleado y como un complemento para el desarrollo del pais”. (Sanchez, 2019 p. 1)
Estos nuevos espacios (son reconocidos como gimnasios de musculacion)
complementan las formas estatales existentes, estas en algunos casos no disponen de
toda la aparatura requerida para la referida practica y sin duda ello ha hecho que
aumente el nimero de practicantes; es decir que se ha experimentado un auge de la

preocupacion de la poblacién cubana por el acondicionamiento fisico.



Actualmente, los gimnasios de musculacion han llegado a convertirse en un elemento
de importancia para la Cultura Fisica en el pais. Mdltiples han sido los esfuerzos
realizados por el desarrollo de la Cultura Fisica y el Deporte, lo cual se hace evidente a
través de la afirmacion de Sanchez (2019), “Los Gimnasios de Musculacion desde su
creacion, constituyen una de las areas de practica de ejercicios fisicos, que han tenido
gran aceptacion y preferencia en la poblacion, por contribuir a mantener la salud de los
participantes en 6ptimas condiciones”. (Sanchez, 2019 p. 1)
La importancia del acondicionamiento fisico dirigido a la poblacién con fines no
competitivos radica en la potenciacion de la salud de manera general en los diferentes
grupos etareos que se dirigen a estos fines, tomando ciertas precauciones en cada
practicante, asunto que es reconocido por Gonzéalez y Lajonchere, (2022)
La ciencia de la Cultura Fisica fundamenta el acondicionamiento fisico desde dos
aspectos basicos el aerobico y el anaerodbico. El ejercicio aerbbico se dirige
exclusivamente al desarrollo de un tipo especifico de resistencia, se define
apropiadamente como una actividad de baja intensidad y larga duracion, el
ejercicio anaerodbico esta dirigido al desarrollo de la fuerza, el tamafio muscular y
la velocidad, se define apropiadamente como una actividad de alta intensidad y
corta duracién. Por lo que es necesario desarrollar la capacidad
cardiorespiratoria con la finalidad de alcanzar mayores adaptaciones ya que la
actividad de alta intensidad y corta duracién es lo que construye musculos por
encima del nivel normal, y no largos periodos de cualquier otro tipo de actividad
de resistencia. (Gonzalez y Lajonchere, 2022 pp.6-7)
Es responsabilidad del preparador fisico de planificar, controlar y evaluar el
acondicionamiento fisico que se realiza en los diferentes grupos etareos que asisten a
estas practicas, teniendo en cuenta sus gustos preferencias y requerimientos a partir de
un determinado nivel de estos practicantes. No obstante, sobre este Rodriguez (2018)
reconoce algunas irregularidades o desatinos en la organizacion de la actividad en los
gimnasios:
No siempre se cumplen con los indicaciones metodoldgicas y programas que se
disefian, aplican y generalizan, por lo que se ha incrementado a su vez, que un

grupo de preparadores fisicos en su mayoria empiricos sigan las tendencias de



la actividad fisica competitiva, como es el culturismo o fisicoculturismo, siendo
esta actividad agresiva para la salud, utilizando el consumo de sustancias
anabdlicas en la practica de ejercicios fisicos. Practicantes que desean alcanzar
mayores resultados en su aspecto en el menor tiempo posible, ponen en riesgo
su salud y se desvian del objetivo principal de cualquier practica fisica sana.
(pag. 1)
Por todo esto es preciso se entienda que como hacen referencia, Gregory y Travis,
(2017), es de vital importancia conocer las respuestas de los sistemas corporales al
ejercicio aerébico, lo cual es crucial para el especialista del acondicionamiento fisico
que quiere ofrecer un entrenamiento fisico eficaz, posicionamiento con el que el autor
concuerda.
En opinién de Gonzalez y Lajonchere, (2022), el mantenerse en forma fisica es un gran
reto en estos tiempos, sin embargo para darle solucion a este fendbmeno que vino para
quedarse estos autores sugieren la practica de un programa de acondicionamiento
fisico desde la perspectiva de la salud que tenga en cuenta el desarrollo de la
capacidad cardiorespiratoria, utilizando diferentes medios de entrenamiento como
bicicletas estaticas, esteras, elipticas, realizar carreras cortas y para tonificar, definir y
abultar la musculatura, utilizar ejercicios fisicos con el propio peso corporal,
mancuernas, pesos libres y aparatos de musculacién, establecer rutinas diarias
acompafadas de una actitud positiva y entusiasta con una planificaciéon individualizada,
controlada y progresiva que cumpla con los principios del acondicionamiento fisico
cardiosaludable. También, tener siempre en cuenta las aspiraciones del practicante,
bajo las precisas orientaciones del preparador fisico, supervisar el uso de suplementos,
recuperantes, etc. y explicar los dafios al organismo por el uso de sustancias dopantes.
Por ultimo, orientar la motivacién, las aspiraciones de los practicantes a la adquisicién
de la figura deseada a largo plazo y de esta manera lograr que los efectos de la
preparacion dosificada sean efectiva y eficaz.
Muchos de los gimnasios de musculacion que se encuentran en localidad de Cardenas
son frecuentados por diversos grupos de personas y con diferentes edades,
destacandose la presencia de adolescente y jovenes de entre 14 y 18 afios de edad, los

gue muestran preferencia por la practica de esta actividad deportiva y empiezan su



camino por la musculacion. En visitas a estos espacios, en pesquisa preliminar que ha
realizado el autor, se ha podido detectar que muchas veces no se tienen en cuenta la
condicion de las personas que se inician en la actividad y por lo general la tendencia de
trabajo es hacia el bodybuilding o fisiculturismo, posicionamiento que no es considerado
como positivo para el organismo humano, y si seria muy positivo la insercion del
acondicionamiento fisico en estos locales. Sobre este particular Gonzalez et al., (2020)
expresa lo siguiente: “es la practica idonea para prevenir el estrés oxidativo, ya que
libera la enzima antioxidante producida endégenamente por los musculos protegiendo a
nuestros tejidos y ayudando a prevenir enfermedades”. (Gonzalez et al., 2020 p. 2)
El autor, comparte esta opinién por las bondades de esta actividad y se alinea con la
opinion Vélez, (2014) quien considera que: “el acondicionamiento fisico es el proceso o
entrenamiento mediante el cual se desarrollan en el individuo las capacidades y
habilidades fisicas necesarias para la salud y la actividad deportiva”, (Vélez, 2014 p. 20)
por lo que hay que combatir en todo momento con la creciente tendencia de Doping que
se define segun el COI (Comité Olimpico Internacional) y mencionado por Ponte (2022)
como:
La administracion o el uso de cualquier sustancia ajena o cualquier sustancia
fisiolégica utilizada en cantidades anormales, o con métodos o vias anormales
por personas sanas con el proposito de obtener un incremento artificial y
fraudulento de su capacidad de ejecucién en una competencia. (pags. 13-14)
Es valido aclarar que el autor, durante la busqueda preliminar realizada, no ha tenido
acceso a ningun documento que fundamente metodolégicamente la informacion
necesaria para el trabajo con los jovenes de este grupo etario en estos locales de la
cultura fisica, el cual incluya lo referente a los perjuicios del consumo de sustancias
doping durante la practica de este tipo de actividad; al propio tiempo, se ha podido
constatar que hay una gran parte de los preparadores fisicos que laboran en estos
gimnasios de musculacion que realizan la planeacion de las actividades de manera
empirica y sin contemplar las diferencias individuales de los practicantes.
En correspondencia con todo lo expresado anteriormente la situacién problémica de
la presente investigacion se expresa en la contradiccion existente entre la necesidad de

proporcionar un adecuado desarrollo de la condicion fisica en los practicantes de 14 a



18 afos que se ejercitan en los gimnasios de musculacion y la carencia de recursos,
tanto didacticos, como metodoldgicos que faciliten el correspondiente desarrollo fisico
para esas edades. En este contexto se plantea el siguiente problema cientifico:
¢, Como potenciar el desarrollo de la condicion fisica en los practicantes de 14 a 18 afios
gue se ejercitan en los gimnasios de musculacion? Enmarcandose el objeto de estudio
en el proceso de desarrollo de la condicion fisica de los practicantes en los gimnasios
de musculacion, y para dar respuesta a los propdésitos de la investigacién se consideré
el siguiente objetivo general: Diseflar un manual de acondicionamiento fisico para
practicantes de 14 a 18 afios que se ejercitan en los gimnasios de musculacion,
delimitandose como campo de accion el manual de acondicionamiento fisico
sustentado en ejercicios aerdbicos y anaerébicos utilizando recursos didacticos y
metodoldgicos del entrenamiento en las diferentes etapas.

Tabla 1. Conceptualizacion y operacionalizacion

HIPOTESIS: Un manual de acondicionamiento fisico sustentado en ejercicios aerébicos y
anaerodbicos utilizando recursos didacticos y metodolégicos del entrenamiento en las diferentes
etapas, potenciaria el desarrollo de la condicién fisica en los practicantes de 14 a 18 afios que se
ejercitan en los gimnasios de musculacién

Operacionalizacién de las Variables Relevantes
Variable Independiente Variable Dependiente
Un Manual de Acondicionamiento
Fisico sustentado en ejercicios potenciaria el desarrollo de la
Definicion aerobicos y anaerobicos utilizando condicién fisica en los practicantes
Variables recursos didacticos y de 14 a 18 afios que se ejercitan en
metodolégicos del entrenamiento los gimnasios de musculacion
en las diferentes etapas
Conjunto de ejercicios, aergbicos y Manual de Acondicionamiento Fisico
anaerébicos donde se utilizan en el que se potencie la condicion
recursos didacticos y fisica en los practicantes de 14 a 18
metodolégicos para lograr un afos que se ejercitan en los
Conceptual : . X -
correcto entrenamiento en las Gimnasios de Musculacién
diferentes etapas de la
planificacién
Manual de Acondicionamiento e Cuando se logre
Fisico que permitra a los fundamentar  tedricamente
preparadores fisicos mejorar el que el manual de
trabajo con practicantes de 14 a acondicionamiento fisico
18 afios debido a los ejercicios potenciaria el desarrollo de
aerdbicos y anaerdbicos que se la condicion fisica en los
presentan en el mismo y a las practicantes de 14 a 18 afios
Operacional | planificaciones que se sugieren que se ejercitan en los
realizar gimnasios de musculacion
e Cuando se logre demostrar
las ventajas del Manual con
respecto a las formas
actuales que disponen los




preparadores fisicos

e Cuando el criterio de
especialistas se pronuncie a
favor del Manual elaborado

VARIABLE DIMENSIONES INDICADORES
-Caminatas rapidas
-Carreras
-ejercicios aerobicos -Pedaleos en bicicleta estatica
-Nadar
-Escaladora

Ejercicios presentados por musculo a
trabajar en donde no se vencen
resistencias de pesas, solo se
vencen resistencias del propio peso
INDEPENDIENTE L - corporal, del peso corporal de
-ejercicios anaerdbicos ~ . .
comparieros de trabajos y de medios
de ensefianzas. Estos ejercicios
pueden ser variantes de los
principales ejercicios del trabajo de
musculacion
Medios de ensefianza utilizados
como TRX, bandas elasticas, pelotas
medicinales, pelotas de trapo
Desarrollo de la condicidn fisica | Se potencia la condicién fisica que
en los practicantes de 14 a 18 | presentan todos los practicantes de
afios que se ejercitan en los | 14 a 18 afios que se ejercitan en los

-recursos didacticos y
metodolégicos

DEPENDIENTE

gimnasios de musculacién locales
Evaluacion del manual Validacién del manual propuesto a
disefado través del criterio de los especialistas

Nota: La tabla es de elaboracién propia
Las variables ajenas o colaterales controladas son:
De los practicantes: edad, sexo, estado fisico, estado de salud, nivel de asimilacion
De los preparadores fisicos y especialistas: Titulacion, funcion y afios de experiencia
De las instituciones: Sistema de direccion, espacio fisico, medios auxiliares para la
preparacion fisica.
Objetivos especificos
1. Estudiar los fundamentos tedricos-metodolégicos que sustentan el
acondicionamiento fisico en los gimnasios de musculacion
2. Determinar las condiciones actuales en la que los practicantes de 14 a 18 afios
realizan el acondicionamiento fisico en los gimnasios de musculacion
3. Seleccionar los contenidos, dosificacion y organizacion del acondicionamiento
fisico de estas edades en los gimnasios

4. Estructurar los contenidos del manual



5. Validar, desde la teoria, el Manual de Acondicionamiento Fisico para practicantes
de 14 a 18 afios que se ejercitan en los Gimnasios de Musculacion.

La investigacién se enmarca en el Proyecto de Investigacion el cual se titula Gestidén de
los Procesos de la Cultura Fisica, formando parte a su vez de la Linea de Investigacion
la cual se nombra La Ciencia Aplicada a la Cultura Fisica. En esta investigacion se
asume un enfoque mixto en el sentido de la combinacion de enfoques cuantitativos y
cualitativos.
La muestra fue intencional, donde de una poblacion total de 10 gimnasios se escogen 4
gimnasios no estatales por las caracteristicas que presentan estos locales, las cuales
los hacen los mas frecuentados por la poblacion de entre 14 y 18 afios. En estos locales
fueron escogidos un total de 120 practicantes distribuidos en ambos sexos, presentando
un promedio de edad de 15,95 afios, estos estan bajo la atencion de 20 preparadores
fisicos con diferentes niveles de calificacion profesional, que presentan un rango de
edad de 20 a 45 afos y tienen como promedio 12,6 afios de experiencia en esta labor.
Fueron un total de 25 los especialistas encargados de validar, desde la teoria, el
Manual, todos fueron escogidos por ser especialistas en el trabajo de
Acondicionamiento Fisico en los Gimnasios de musculacion.
Los métodos principales aplicados en la investigacion del nivel teorico, fueron: el
analitico-sintético, historico-l6gico, sistémico-estructural-funcional, hipotético-deductivo,
inductivo-deductivo y del nivel empirico, la observacién cientifica, encuesta a los
practicantes y entrevista a los preparadores fisicos. Se utiliza el criterio de especialistas
como una herramienta de la investigacion para validar teéricamente el manual disefiado
por el autor.
La aplicacion del método estadistico se materializ6 en el procesamiento y analisis de
los resultados. Se utilizaron técnicas de estadistica descriptiva. Los resultados fueron
presentados en tablas de frecuencias y sus representaciones graficas.
Contribucion a la teoria: se evidencia en el enriquecimiento de la teoria general sobre
el acondicionamiento fisico en edades de 14 a 18 afios, aportando el autor un manual
gue busca mejorar la condicién fisica de los practicantes siempre manteniendo la salud,
este documento puede ser utilizado como un documento de apoyo para cualquier

preparador fisico que trabaje directamente con practicantes de estas edades. Sirve de



apoyo ademas a cada uno de los practicantes sistematicos pues les permite elaborar su
propia planificacion del entrenamiento. Puede llegar a ser un material de apoyo en la
superacion de futuros profesionales de la Cultura fisica que se desarrollen como
trabajadores de Gimnasios de Musculacion.

Contribucién Practica: este se evidencia en la propia conformacion del Manual de
Acondicionamiento Fisico para practicantes de 14 a 18 afios que se ejercitan en los
Gimnasios de Musculacidon pues permite una mayor organizacién de las sesiones de
entrenamiento, permite a los preparadores fisicos atender de manera individualizada a
una mayor cantidad de practicantes implementando los entrenamientos que presenta el
mismo, permite el desarrollo muscular de los practicantes de estas edades asi como la
disminucién de lesiones presentadas en los entrenamientos pues los métodos
empleados son acordes a este rango de edades, este documento permite a los propios
practicantes la conformacién de su propia rutina de ejercicios para su desarrollo fisico
brindando las pautas que deben seguir los mismos. Este documento permitira el
desarrollo de cada Gimnasio de musculacion que lo utilice pues cumpliran con los
gustos y exigencias de cada uno de los practicantes de 14 a 18 afios de edad.

La tesis incluye tres capitulos, el | que describe los fundamentos teoricos que se
relacionan con el objeto de estudio; el Il ofrece en su contenido el disefio metodoldgico
de la investigacion asi como la presentacion de los resultados del diagnéstico. El
capitulo 3 se encarga de presentar la version definitiva del Manual de
Acondicionamiento Fisico para practicantes de 14 a 18 afios, se adicionan las

conclusiones, recomendaciones, bibliografia y anexos.



CAPITULO I: FUNDAMENTOS TEORICOS-METODOLOGICOS QUE SUSTENTAN

EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN LOS GIMNASIOS DE MUSCULACION

La esencia del capitulo se centra en las definiciones del acondicionamiento fisico con

fines de salud en los gimnasios de musculacion, sus beneficios y contraindicaciones,

asi como sus objetivos y fundamentos tedricos metodologicos en el grupo etario de la

adolescencia. También se dan a conocer las diferentes tendencias que se ejercitan a

nivel internacional y en Cuba.

I.1 Origenes del Acondicionamiento Fisico

La actividad fisica y el ser humano tienen sus origenes de manera unisona

practicamente pues desde los comienzos de la humanidad para poder vivir tenian que

realizar actividades fisicas como correr, nadar y trepar las cuales fueron evolucionando

a medida que pasaron los afios, este epigrafe presentara de manera sintetizada la

evolucion de la actividad fisica desde sus origenes hasta la actualidad.

[.1.1 Actividad Fisica en los pueblos primitivos

En los pueblos primitivos se dan las primeras manifestaciones de actividad fisica debido

a que la vida en estos pueblos estaba muy marcada con el trabajo y para llevar a cabo

estas actividades laborales era necesario nadar, saltar, correr, trepar, entre otras

actividades que demandan de trabajo muscular, todo esto queda bien planteado por

Zatarain (2023):
En esos tiempos la vida del hombre estaba meramente enfocada a la
supervivencia a causas de las situaciones desfavorables que les rodeaban, lo
gue le hizo focalizarse en la caza, pesca y la necesidad de defenderse o atacar si
lo veia necesario, estos ejercicios utilitarios le hicieron desarrollar masculo. La
invenciéon de utensilios y armas primarias como el arco y la flecha para la caza,
convirtiéndose en ocupacién normal, lo que le permitiria un entrenamiento para
Su ejecucion. Actualmente se siguen practicando estas actividades, aunque de
forma sisteméatica con una técnica y tactica actualizada. (Pag. 8)

[.1.2 Actividad Fisica en la Edad Antigua

La Edad Antigua es una época donde se realiza actividades fisicas de manera notoria,

pero hay que tener en cuenta que también la sociedad estaba dividida en clases

sociales y principalmente los que realizaban la gran mayoria de las actividades fisicas
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era la clase dominante y para demostrar esta afirmacion se presentara las principales
manifestaciones fisicas en las civilizaciones mas destacadas de esta edad.
[.1.2.1 Actividad Fisica Antiguo Egipto
Segun plantean en su obra los autores Gonzalez y Pacheco (2006) ha podido
comprobarse que las actividades fisicas de esta civilizacion, eran muy variadas donde
realizaban juegos, bailes, ejercicios gimnasticos, carreras, saltos, levantamiento de
pesas, actividades acrobaticas, natacion. (Pag. 11) “En la cultura egipcia se dieron
diferentes ocupaciones deportivas como fueron las carreras de caballo, carreras de
carro, natacion, boxeo y levantamiento de peso”. (Zatarain, 2023 p. 8) El autor esta de
acuerdo con lo afirmado anteriormente, pero expresa que estas practicas deportivas a
las cuales se hace referencia estan muy unidas a la religion.
1.1.2.2 Actividad Fisica Antigua China
En la civilizacién china segun los autores Gonzalez y Pacheco (2006) fue donde primero
se empled la actividad y los ejercicios fisicos como un medio para formar ciudadanos
sanos utilizando mayormente ejercicios respiratorios. (Pag. 9) “La influencia de
religiones como el confucionismo, taocismo y budismo dio lugar a variadas actividades
fisicas como la danza, la lucha libre, tiro con arco, natacion, equitacion, Boxeo y
deportes acrobaticos”. (Zatarain, 2023 p. 14)
Segun Lara (2013) las actividades fisicas de la antigua china se pueden clasificar
en: actividades de tipo militar (esgrima con bastones y tiro con arco), actividades
religiosas, actividades recreativas (cuju o Tsu Chu, similar a nuestro fatbol),
actividades de la nobleza (laodi, una union similar al sumo y la lucha) y las
actividades fisicas terapéuticas (yoga y gimnasia). (Zatarain, 2023 p. 14)
El autor mantiene la posicion que tienen todos los autores citados anteriormente y
ademas argumenta que a esta civilizacion se le atribuye la creacién de un método
denominado Kung Fu mediante el cual llevaban a cabo esta especie de gimnasia
meédica buscando salud para sus practicantes.
1.1.2.3 Actividad Fisica Antigua India
En su obra los autores Gonzalez y Pacheco (2006) plantean que el sistema educacional
de la India debe haber sido similar al de China y se vinculaban las actividades fisicas a

los fines guerreros o religiosos, Zatarain (2023) coincide con esta afirmacion y plantea
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“La actividad fisica de la India en la antigledad tiene vertiente religiosa”. (Pag. 14)

En esta civilizacion nacieron una serie de actividades fisicas que han perdurado hasta

hoy, “fue aqui donde naci6 el yoga y la llamada gimnasia india, la cual estaba

compuesta por: luchas en arena, ejercicios libres, ejercicios de habilidad, ejercicios de

mazas y mallakhamb”. (Zatarain, 2023 p. 15)
De la India proviene también el Ajedrez, cuyo origen se remonta alrededor de 2
mil aflos a. n. e., un juego cuyo nombre primitivo fue CHATURANGA. Este juego
adopta las formas y simbolismos de que se componia el entonces ejército indio.
(Gonzalez y Pacheco, 2006 p. 10)

I.1.2.4 Actividad Fisica Antigua Grecia

Para hablar de la actividad fisica en esta civilizacibn hay que hablar de sus dos

principales ciudades-estados, Atenas y Esparta, las cuales tenian marcadas diferencias

en sus actividades, “por un lado, la educacion militar con propdsitos guerreristas (tanto

para hombres, como para mujeres) del ciudadano espartano, y por el otro lado la

educacion integral ateniense”. (Gonzalez y Pacheco, 2006 p. 13)
En la antigua Grecia destacan 3 instalaciones deportivas: el gimnasio, la palestra
y el estadio. Los gimnasios no solo eran lugares de ejercicio fisico, sino que
también un lugar donde el ciudadano podia dialogar, los fildsofos exponer sus
pensamientos y los retdricos exponer sus discursos. Fue en este espacio donde
se llegaron a ideas como “un alma de oro y un cuerpo de hierro” o “educacién
integral, fisica, intelectual y moral” siendo el propésito de los asistentes alcanzar
la belleza y la perfeccion del cuerpo y el alma. (Zatarain, 2023 p. 10)

En esta civilizacion nace los Juegos Olimpicos Antiguos, los cuales dejaron huella para

lo que hoy son los Juegos olimpicos que conocemos. Estos juegos “se desarrollaron

entre el afio 776 a.C. y 392 a.C. cada 4 afios con una duracion de 5 dias, en honor al

Dios Zeus en la luna llena siguiente al solsticio de verano”. (Zatarain, 2023 p. 10)

La civilizacion griega fue la principal de la antigliedad aportando una gran cantidad de

primicias y organizando un conjunto de competencias que se realizaban de manera

similar a las modernas en aspectos como que se realizaban cada 4 afios, en verano,

entre otras.

1.1.2.5 Actividad Fisica Antigua Roma
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En la Antigua Roma también se especializaron algunas instalaciones para la practica de
actividades fisicas las cuales plantea Zatarain (2023):
La actividad fisica era el principal pasatiempo de los jovenes romanos,
practicaban los ejercicios de la palestra, el lugar elegido era los Campos de
Marte, ese era el punto de reunion de los jovenes para entrenar la lucha, carros
de carreras y lanzamiento de disco. Las tres instalaciones mas caracteristicas de
la Antigua Roma fueron el circo, el anfiteatro y las termas, estas Ultimas al igual
gue los gimnasios en Grecia eran un centro de vida cultural romana. (Pag. 13)
En esta civilizacion la principal diferencia era que los esclavos también practicaban
actividades fisicas, pero como plantea Gonzalez y Pacheco (2006) no era de forma
consciente y con agrado para un beneficio sano, de belleza, salud u otro de los tantos
aportes que su practica brinda; sino porque era factor decisivo en su lucha por la vida,
(Pag. 22) estos esclavos eran conocidos por Gladiadores:
Los gladiadores debian desarrollar una fortaleza enorme, una agilidad envidiable
una destreza digna de admirar y esas habilidades las adquiria a través de un
riguroso entrenamiento y una encomiable preparacibn que se evaluaba
practicamente con la “Salvaguarda” de su vida, en otras palabras; si habia
adquirido destreza suficiente obtendria la victoria, de lo contrario su cuerpo
serviria como aditivo en la dieta de los felinos. (Gonzéalez y Pacheco, 2006 p. 22)
La civilizacion romana se asemejaba mucho a la griega realizando muchas de sus
actividades y practicando en instalaciones muy parecidas a las griegas. Un elemento
muy importante de este imperio es su contribucién a la suspensién de los Juegos
Olimpicos Antiguos.
1.1.3 Actividad fisica en la Edad Media
La Edad Media marc6é una etapa de atraso en lo que respecta al acondicionamiento
fisico donde toma un papel importante la iglesia como plantea Gonzalez y Pacheco
(2006) en su obra que la educacion de nifios y adultos estaba fuertemente influenciada
por la religiébn debido a la creacion de escuelas de este tipo como las monacales, las
episcopales y las parroquiales. (Pag. 26) Esto no quiere decir que se dejé de practicar
algunas actividades fisicas, pero estas eran para un grupo de personas escogidas para

ser caballeros que ha decir de Zatarain (2023):
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La figura del caballero medieval era un héroe acorazado, protagonista de guerras
que podia luchas hasta la extenuacion y su resistencia fisica fue considerada
positivamente. La formacion educativa caballeresca se desarrolla en tres etapas:
paje, escudero y el armado caballero. Para llegar a estas habilidades de
caballeria debian aprender esgrima, a los doce afios aprendian equitacion y a los
quince acompafaban a los caballeros a las cacerias siendo a esta edad ya
nombrados caballeros. Al ser caballeros ya estaban cualificados para participar
en las justas y los torneos. (Pag. 16)
[.1.4 Actividad Fisica en la Edad Moderna
Luego de una época de amplio rigor por parte de las iglesias llega una nueva era que
comienza con el Renacimiento y tiene una gran influencia en la actividad fisica como se
plantea en la siguiente afirmacion: “la influencia del Renacimiento en la actividad fisica
fue notable, despertando un nuevo sentimiento y nueva filosofia en relacion al cuerpo y
su cuidado”. (Zatarain, 2023 p. 17) Luego de pasar por esta etapa se adentra ya la
Actividad fisica en el conocido término de Educacién Fisica siendo cuatro las principales
escuelas o sistemas nacionales cada uno representado por una figura principal
conocidos como los precursores, las cuales se abordaran a continuacion.
[.1.4.1 Escuela Alemana
La escuela alemana tiene como precursor a Friedrich Ludwig Jahn y la misma “estaba
dirigida Unicamente a formar jovenes fuertes, agiles y valientes, mediante los caracteres
militares de esta disciplina. Su aspiracion era convertir en vigorosos soldados a todos
los jévenes germanos”. (Zatarain, 2023 p. 24) Para lograr este objetivo su precursor
“‘pretendia formar soldados, mediante fuertes ejercicios fisicos sobre aparatos
gimnasticos y juegos militares. Su sistema atlético comprendia ejercicios con aparatos:
Barras fijas, anillas, paralelas, trapecios y otros”. (Gonzalez y Pacheco, 2006 p. 39)
[.1.4.2 Escuela Sueca
La escuela sueca tiene como precursor a Per Henrik Ling quien ha decir de Gonzalez y
Pacheco (2006) se propuso mejorar las condiciones fisicas de su pueblo, fundando el
Real Instituto Central de Gimnasia de Estocolmo. También fue el creador del primer
establecimiento estatal en el mundo para formar profesores de Educacion Fisica. Su

sistema fue dividido en: Gimnasia médica, estética, pedagogica y militar.
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[.1.4.3 Escuela Francesa

Esta escuela no fue originaria de Francia y su principal influencia fue a través del
exterior mediante el militar espafiol Francisco Amoros el cual basaba su sistema
fundamentalmente en ejercicios militares como: marcha, carrera con y sin obstaculos,
saltos con fusil, con palo (profundidad, longitud, altura), lucha y lanzamientos. Esta
incluia también ejercicios acompafiados con musica o cantos, bailes y ritmos. Uno de
los primeros en introducir el control por escrito de los resultados de las clases (cartilla
de control). (Gonzalez y Pacheco, 2006 p. 39)

I.1.4.4 Escuela Inglesa

Thomas Arnold es la principal figura de esta escuela. “Su sistema estuvo basado
fundamentalmente en los deportes. Se conoce a Inglaterra como la cuna del deporte
organizado contemporaneo”. (Gonzalez y Pacheco, 2006 p. 40)

Cada uno de estas escuelas se desarroll6 a partir de las caracteristicas de cada pais y
tuvo sus fines, contribuyendo a la formacién de la Educacion Fisica Moderna y a lo que
hoy en este trabajo se busca que es el Acondicionamiento Fisico para potenciar la salud
de los practicantes.

I.2 El acondicionamiento fisico. Principales concepciones y objetivos

El Acondicionamiento Fisico ha sido motivo de estudio de una gran cantidad de autores
y todos coinciden en que este es sindnimo del término Condicién Fisica por lo que se
puede observar de ambas formas en la bibliografia consultada, pero segun Vélez (2014)
se utilizan muchos términos y definiciones que difieren ligeramente los cudles hay que
conocer para no utilizarlos como sinbnimos, entre los cuales se pueden ver:

e Actividad fisica: cualquier movimiento del cuerpo producido por los masculos y
huesos que den como resultado un gasto de energia.

e Ejercicio fisico: actividad fisica recreativa, que se realiza en momentos de ocio o
de tiempo libre, siendo un medio cuyo propésito es la mejora de algun
componente de la aptitud fisica y el goce de buena salud.

Muchos han sido los autores que se han expresado acerca del acondicionamiento fisico
o condicion fisica, entre ellos se encuentra la siguiente afirmacion de Genérelo y
Lapetra (1993) “que definen acondicionamiento fisico como el desarrollo intencionado

de las cualidades o capacidades fisicas; el resultado obtenido sera el grado de
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condicion fisica”, (AnchalLuiza, 2021 p. 3) otro autor que se expresaron plantea que “es
un estado fisiolégico de bienestar que facilita la realizacion de tareas de la vida
cotidiana. Alcanza un alto nivel de proteccién contra las enfermedades crénicas y
constituye el fundamento para el desarrollo de las actividades deportivas y recreativas”.
(Pancorbo y Pancorbo, 2011 p. 18)

Los autores De la Reina Montero y Martinez de Haro en su Manual de Teoria y Practica
del Acondicionamiento Fisico (2003) dan a conocer un grupo de definiciones planteadas
por otro grupo de autores a los cuales el autor hace referencia a continuacion:

Tabla 2 Definiciones de Acondicionamiento Fisico o Condicidon Fisica realizadas

por varios autores

1948 Definen condicion fisica como la capacidad individual para una tarea.

Darling cols
Define la condicién fisica como la capacidad funcional del individuo para rendir en cierta
Fleishman clase de trabajos que requieran actividad muscular (rendimiento motor).
1965 Define la condicion fisica como el grado de capacidad para ejecutar una tarea fisica
Karpovich especifica por encima de condiciones ambientales determinadas.
1967 Define la condicién fisica como la capacidad para realizar tareas diarias con vigor y
Clarke efectividad, retardando la aparicion de la fatiga, realizandolas con el menor gasto
energético y evitando lesiones.
1977 Define el acondicionamiento fisico como el estudio y el entrenamiento sistematico de las
Hegedus cualidades fisicas.
1982 Define la condicion fisica como la capacidad del corazén, vasos sanguineos, pulmones
Getchell y musculos para funcionar con una eficacia éptima, permitiendo al individuo disfrutar de
las actividades de la vida diaria.
Define la condicién fisica como el sistema de atributos que la gente tiene o archiva
Casperson relacionados con la capacidad para el rendimiento en actividades fisicas.
1988 Definen la condiciéon fisica como la suma ponderada de todas las capacidades fisicas o
Grosser y cols condicionales importantes para el logro de rendimientos deportivos, realizada a través de
. la personalidad del deportista.
Define la condicién fisica como el estado caracterizado por una capacidad para el
1988 rendimiento en actividades diarias con vigor y una demostracion de rasgos y capacidades
Pate que estan asociadas con un bajo riesgo de desarrollo prematuro de enfermedades
hipocinéticas.
1989 Definen preparacion fisica a la educaciéon de las cualidades fisicas.
Martin Llaudes y cols.
1990 Definen la condicion fisica como la capacidad para rendir satisfactoriamente en un trabajo
Bouchard y cols. muscular.

Define la condicién fisica como la capacidad o la habilidad para realizar de moderados a
vigorosos niveles de actividad fisica, sin excesiva fatiga y la capacidad de mantener
parecida capacidad durante toda la vida.

1991 Definen la condicién fisica como el estado de capacidad de rendimiento apoyado en un
Miller y cols. trabajo fisico caracterizado por una integracion efectiva de sus diferentes componentes.

Define la condicién fisica desde el punto de vista del alto rendimiento deportivo, como la
1992 optima combinacion de las caracteristicas fisicas, fisioléogicas, biomecanicas, biomédicas
Shephard y psicolégicas del individuo, que contribuyen al éxito competitivo.

Define la condicién motriz o motor fitness como el mantenimiento y mejora de las
capacidades fisicas basicas, para lograr un equilibrio biolégico que armonice las
cualidades psicosomaticas del individuo en cualquier actividad o ejercicio fisico.

1990
Wilmore

1993 Definen acondicionamiento fisico como el desarrollo intencionado de las cualidades o
Generelo capacidades fisicas; el resultado obtenido sera el grado de condicién fisica.
1994 Define la condicion fisica como el estado interno de bienestar, que no requiere una
Lockhart demostracioén particular de rendimiento; es un aspecto dinamico e integral de cada vida
individual, caracterizado por una energia armoénicamente integrada.
Define la condicion fisica como el estado dinamico de energia y vitalidad que permite a
1995 las personas llevar a cabo las tareas diarias habituales, disfrutar del tiempo de ocio activo,
afrontar las emergencias imprevistas sin una fatiga excesiva, a la vez que ayuda a evitar
las enfermedades hipocinéticas y a desarrollar el maximo de la capacidad intelectual y a
experimentar plenamente la alegria de vivir.
Definen la condicion fisica (o aptitud biolégica) como el conjunto de cualidades o
1996 condiciones organicas, anatomicas y fisiolégicas, que debe reunir una persona para
Legido y cols. poder realizar esfuerzos fisicos tanto en el trabajo como en los ejercicios musculares y
deportivos.

Rodriguez
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Observando y analizando todos los conceptos planteados anteriormente por un grupo

marcados de investigadores el autor se afilia mas por el planteado por Legido y Cols por

ser el que mejor describe el asunto pero tiene limitaciones sobre las cuales el autor se

atreve a expresar a continuacion su propio concepto de acondicionamiento fisico

planteando que “es el estado de actividad fisica fundamentado en ejercicios aerobios y

anaerobios con el fin de mejorar las condiciones de vida”.

[.2.1.- Objetivos del Acondicionamiento Fisico

El acondicionamiento fisico persigue objetivos muy especificos los cuales plantea
Anchaluiza (2021):

Principalmente el acondicionamiento fisico debe resultar divertido, revitalizante y
agradable para quienes lo practiquen, iniciando con actividades de
entrenamiento de carga y complejidad baja para en lo posterior ir incrementando
el nivel de dificultad en cada sesion de entrenamiento acorde a la evolucién de
cada participante.

Desarrollar y reforzar las aptitudes basicas principales las cuales ayuden a ser
mas fuertes ante las diferentes acciones que requieran resistencia tanto aerobica
como anaerobica.

Diferenciar de forma clara los niveles de adquisicién del acondicionamiento
atendiendo a las caracteristicas como la edad, nivel de entrenamiento, genero,
tiempo disponible para la practica deportiva, estado de salud, y las posibilidades

socioecondmicas, etc. (Pag. 8)

El autor de este trabajo reconoce y esta de acuerdo con estos objetivos, pero es mas

afin a los siguientes objetivos planteados por Vélez (2014):

¢ Evitar las enfermedades: El acondicionamiento fisico previene el malestar fisico y

enfermedades. Ademas de posponer la muerte, favorece que el diagnostico de
los médicos diga que estamos libres de cualquier enfermedad, es decir, no se

tiene ningun riesgo de padecer algun tipo de enfermedad.

e Disminuir el riesgo a desarrollar problemas de salud: Muchos de los problemas

de salud que son causantes de muertes prematuras podrian prevenirse con
revisiones médicas y acciones preventivas como realizar un acondicionamiento

fisico.
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e Incremento de rendimiento humano: Las personas que realizan un programa de
acondicionamiento fisico, mejoran su desempefio en actividades de la vida
cotidiana, como levantar objetos pesados, hacer ciertos tipos de caminatas
exhaustivas sin tener problema de fatiga. (Pag. 21-22)

Estos objetivos son los mas recomendados por el autor de este trabajo, aunque

afadiria como otro objetivo mejorar la calidad de vida de los practicantes, debido a que

las personas que incorporen a sus vidas un programa de acondicionamiento fisico

adecuadamente planificado y controlado van a mejorar considerablemente su condicion

fisica, obteniendo resultados satisfactorios en el aparato cardio-respiratorio y

osteomioarticular.

I.3 Tendencias del Acondicionamiento Fisico

A lo largo del tiempo el Acondicionamiento Fisico se ha practicado de distintas maneras

como se ha explicado detalladamente en epigrafes anteriores, llegandose a utilizar

distintas tendencias en la practica de esta actividad, sobre este particular el autor hara

una exposicion del comportamiento de las mismas en general a nivel mundial y de

manera particular en Cuba.

1.3.1 Tendencias del Acondicionamiento Fisico en el mundo

En el mundo son muchas las tendencias que tiene esta practica demostrandose que es

muy variada su utilizacién pero que siempre es en busqueda de fomentar la salud de los

practicantes.
Las 10 principales tendencias que se reportaron para Jalisco para 2023, son:
entrenamiento personal, programas de ejercicio y pérdida de peso,
entrenamiento  funcional, entrenamiento de fuerza con pesos libres,
entrenamiento en pequefos grupos (small group training), equipos
multidisciplinares de trabajo (profesionales de la actividad fisica, médicos,
fisioterapeutas, nutri6logos), contratacion de profesionales graduados en
actividad fisica o carreras afines, entrenamiento con el peso corporal programas
de entrenamiento y alimentacion, asi como entrenamiento personalizado en
grupos reducidos. (Gomez-Chavez et al., 2023 p. 3)

En busqueda de similitudes entre Jalisco y el resto del mundo Gémez-Chavez et al.

(2023) plantea:
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Las similitudes que se identifican entre el contexto internacional y de Jalisco:
entrenamiento personal, programas de ejercicio y pérdidas de peso,
entrenamiento  funcional, entrenamiento de fuerza con pesos libres,
entrenamiento con peso corporal, entrenamiento personalizado en grupo
reducidos, actividades fitness al aire libre, entrenamiento intervalico de alta
intensidad (HIIT) y tecnologia portatil para vestir. Las tendencias internacionales
que no aparecen en Jalisco son: programas de acondicionamiento fisico para
adultos mayores, empleo de profesionales certificados en acondicionamiento
fisico, entrenamiento en circuito, gimnasios para hacer ejercicio en casa,
iniciativa ejercicio es medicina, iniciativa estilo de vida es medicina, yoga, licencia
para profesionales del fitness, coaching de salud/bienestar, aplicaciones moviles
de ejercicio. (Pag. 5)

Sobre este asunto, Gonzalez, K. (2014), como resultado de su investigacion resumi6

algunas de las principales tendencias del acondicionamiento fisico a nivel internacional

las cuales se refieren seguidamente:

Tabla 3. Principales Tendencias del Acondicionamiento Fisico a nivel mundial
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El autor, reconoce la vigencia de las tendencias que fueran presentadas en este
epigrafe, incluso ha considerado la pertinencia del uso, como forma de trabajo, de
algunas como parte del Manual de Acondicionamiento Fisico para practicantes de 14 a
18 afos que se ejercitan en los Gimnasios de Musculacion, y que es el propésito final
de la investigacion en curso.
[.3.2 Tendencia del Acondicionamiento Fisico en Cuba
En Cuba la preparacion fisica de la poblacion estd muy relacionada con el programa de
Cultura Fisica Comunitaria donde se busca vincular a toda la familia a diferentes
proyectos deportivos existentes. La autora Sanchez (2019) basada en el escrito “Cuba
hace énfasis en la actividad fisica para bien del pueblo” de enero de 2017 de la Agencia
Cubana de Noticias plantea que la practica de ejercicio de toda la comunidad constituye
una de las prioridades del INDER en Cuba mencionando algunos proyectos como la
tercera edicion de Fuerza, Intensidad, Trabajo y Tiempo (FITT) y Cubaila.
En los gimnasios de musculacion la tendencia del Acondicionamiento Fisico ha tomado
en una gran cantidad de locales una directriz hacia el trabajo de fisiculturismo o
bodybuilding. Refiriéndose a esto el autor Bompa (s/f) en su obra “Periodizacién de la
fuerza. La nueva onda del entrenamiento de la fuerza” define a esta tendencia como “un
deporte en el cual el tamafio de los musculos, la definicion y la simetria determinan al
ganador”. (P4g. 165)
El objetivo principal del fisiculturismo no tiene nada que ver con fomentar la salud y a
esto se refiere Bompa (s/f) cuando plantea que este objetivo es:
Provocar cambios quimicos elevados en la musculatura, desarrollando de esa
forma la masa muscular, la cual muy a menudo es el resultado de aumento de
fluido o plasma y no necesariamente de elementos contractiles de las fibras
musculares (los filamentos de miosina). Esta es la razon por la cual la fuerza de
los fisiculturistas, en la mayoria de los casos, no es proporcional a su tamario.
(Pag. 88-89)
En atencién a este posicionamiento, el autor esta de acuerdo en que el fisiculturismo es
un tipo de actividad deportiva que puede ser practicado en los gimnasios de
musculacion, pero su uso en las edades de 14 a 18 afios debe hacerse con precauciéon

y prestar mayor atencion a fomentar la salud que estad reconocido como el objetivo
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fundamental en estas edades, y considerando que el culturismo no constituye una via
expedita para la mejora la salud.
I.4 Caracteristicas del Acondicionamiento Fisico en los practicantes entre 14y 18
afnos
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) agrupa los siguientes grupos etarios los
cuales son mencionados por Gonzéalez (2014):
1. Grupo de 6 — 16 afos de edad (Nifio- adolescente)
2. Grupo de 17 — 45 afios de edad (Joven — adulto)
3. Grupo de 46 — 60 afios de edad (Adultos)
4. Grupo de + de 60 afios de edad (Adulto mayor)
El autor contempla en su trabajo las edades entre 14 y 18 afios por lo que abarca las
etapas adolescentes y jovenes, dos etapas de muchos cambios en el organismo
evidenciandose en algunas caracteristicas fisicas como la estatura.
El funcionamiento y cambio hormonal es uno de los elementos fundamentales
que condiciona el crecimiento corporal, sobre todo en la adolescencia; el
equilibrio entre las hormonas de la glandula tiroides, la hormona del crecimiento y
las hormonas sexuales produce un crecimiento y maduracion del sistema 6seo.
(Hernandez, 2022, Seccién Particularidades del desarrollo fisico en jévenes de
ambos sexos, Péarrafo 2)
En estas etapas son muchos los cambios que existen donde se incluyen “Cambios
fisiol6gicos: alcanzan su capacidad reproductiva, cambios hormonales por su influencia
(espermatozoides y 6vulos) y cambios psicolégicos: manera diferente de abordar los
problemas y entender la realidad y la vida”. (Guzman-Marin, 2017, Seccién Cambios del
Adolescente)
Los cambios que se presentan en estas etapas se pueden observar de manera
indistinta segun el sexo de la persona y estos son los principales que se pueden
determinar.
En el sexo masculino: ensanchamiento de espalda y hombros, sale y crece vello,
VOZz ronca, crecen los testiculos, prostata y pene, se tiene la primera eyaculacion,
produccion de semen. En el femenino: se ensanchan las caderas, se acumula

grasa en las caderas y muslos, se notan mas las curvas y la forma de la cintura,
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la voz es mas fina, crecen los senos, crecen los labios mayores y menores,
clitoris, vagina y utero, se presenta la menarca. (Guzman-Marin, 2017, Seccion
Principales Cambios)
Para el trabajo de la fuerza en estas edades hay que respetar las capacidades de carga
que presentan los practicantes para no incurrir en lesiones del organismo por lo que se
recomienda el trabajo de las fases sensibles del entrenamiento.
Esta teoria se basa en aplicar un estimulo en el momento mas adecuado con el
objetivo de producir adaptaciones morfolégicas y funcionales. Se entiende que
hay momentos en el desarrollo humano en que, si se somete a un determinado
estimulo, va a reaccionar con una adaptaciéon mas grande que en cualquier otro
momento. Se establecieron unas normas temporales para aplicar cargas de
entrenamiento adaptadas al crecimiento. Se fundamenta en el término de la
entrenabilidad de las capacidades motoras. (Bartomeu, 2020, pp. 22-23)
El autor Rueda (s/f) plantea que en estas edades hay un marcado incremento de las
secreciones de testosterona y hormona de crecimiento que estimulan ganancia de
fuerza, aunque se perjudica la coordinacién y la velocidad de movimiento. Destaca
ademas la importancia de ejercitar adecuadamente la musculatura del tronco debido a
que pueden producirse pérdidas importantes en estas zonas que tiende a debilitarse y
causar sobrecarga sobre la columna vertebral. En otro momento se refiere al potencial
de producir lesiones que tiene el entrenamiento con sobrecarga al igual que cualquier
otro entrenamiento. Ademas, presentdé de manera explicita como debe ser los
entrenamientos en estas etapas:

Tabla 4. Ejemplo de planificacién del entrenamiento en estas edades

Frecuencia 2- 3 veces x semana
Duracion 20 - 30 minutos
Intensidad Baja - media
Volumen De 6 a 15 repeticiones
Series De 1 a 3 x grupo muscular
Carga El 40 % de peso corporal o menos (zona boba) en misculos grandes y en misculos

pequeiios el 20% o menos de P.C.T.

Nota: Esta tabla es de elaboracién propia evidenciando lo planteado por Rueda
(s/f)
El autor est4 de acuerdo con todo lo planteado anteriormente acerca de los cambios

gue se presentan en estas edades y la forma de planificar el Acondicionamiento Fisico
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por lo que propone tener en cuenta ademas las etapas por las que puede transitar un

practicante en los gimnasios de musculacion las cuales fueron planteadas por Gonzalez

(2014):
1e2 Etapa Familiarizacién: se comienza la preparacion fisica general del
practicante con el propdsito de poder acometer las etapas posteriores. Se debe
trabajar el desarrollo de la capacidad aerébica y tonificacion muscular, asi como
el desarrollo de habilidades motoras que resultan de gran ayuda para cumplir el
objetivo del programa. Se recibe al practicante de cualquier nivel de asimilacion.
El objetivo general de esta es: desarrollar un proceso de adaptacion inicial al
trabajo fisico sistematico que se exprese en la rehabilitacibn o formacion de
hébitos motores y, el perfeccionamiento de la interrelacion grupal, social y
comunicativa. Esta etapa consta de ocho semanas, con una variacion en la
duracion y frecuencia de las clases en dependencia del nivel del practicante.
2 d9a Etapa Desarrollo: en esta etapa se consolidan las habilidades y logros
alcanzados en la anterior. Se comienzan a realizar actividades mas complejas. El
objetivo general que persigue esta etapa es: realizar las modalidades aerdbicas,
los ejercicios localizados y la musculacion, desarrollando las capacidades fisicas
de resistencia y fuerza en busca de la condicion fisica. Esta etapa consta de 30
semanas. El tiempo de cada clase se adecuara a las caracteristicas de cada
practicante.
32 Etapa Mantenimiento: se mantiene el contenido, pero se disminuye la carga
de entrenamiento (tiempo, intensidad, volumen) y se trabaja especificamente en
el abultamiento de algunos planos musculares que desee el practicante, como
son: muslos y glateos. El objetivo general es: mantener los niveles de las
capacidades fisicas de resistencia y fuerza alcanzada en las etapas anteriores y
tiene una duracion de 14 semanas, con una variacion de la duracion de las
clases en dependencia del nivel del practicante. (Pag. 70-91)

Estas etapas son consideradas adecuadas por el autor para confeccionar el Manual de

Acondicionamiento Fisico para practicantes de 14 a 18 afios que se ejercitan en los

Gimnasios de Musculacion por lo que seran incluidas en el mismo.

I.5.- Beneficios del Acondicionamiento Fisico
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El acondicionamiento fisico es un asunto de actualidad, ello por la elevacion de la

automatizacion del trabajo, lo cual ha provocado un aumento de la hipokinecia y con

ello el aumento sustancial de enfermedades cronicas no trasmisibles en el grupo de

edades objeto de estudio.

La practica de actividad fisica promueve un estilo de vida activo y sano, fomenta

o crea habitos de adherencia a la practica de la actividad fisica para que los

estudiantes continlen activos, adquiriendo habitos saludables y previniendo

enfermedades y desarrollando la inteligencia holistica de nifios y adolescentes.
(Rodriguez et al., 2020, p.5)
El Acondicionamiento Fisico presenta grandes beneficios en las personas que la

practican. Estos se pueden observar en tres grandes aristas: fisicos, psicologicos y

sociales quedando determinados por lo planteado por Rodriguez et al. (2020):

A continuacion, se describen los principales beneficios de la actividad fisica en los nifios

y adolescentes:

Mantenimiento del equilibrio de energia y prevencion del sobrepeso y la
obesidad: en este sentido se visualiza su rol sobre la promocion del
crecimiento y el desarrollo saludables de los sistemas cardiovascular y
musculo-esquelético; y en la reduccion de factores de riesgo relativos a
enfermedades cardiovasculares, diabetes de tipo 2, hipertension,
hipercolesterolemia, entre otras patologias. Asimismo, permite
incrementar la capacidad de los globulos para absorber oxigeno,
mejorando no soélo la funcién muscular, pulmonar y cardiaca sino también
la cerebral; desarrollar capacidades como la percepcion espacial,
coordinacién motora, la agilidad y el equilibrio y mejorar el proceso de
crecimiento, debido a la estimulacion que se produce a nivel de tejido
0seo y muscular, entre otros beneficios.

Mejora de la salud mental y del bienestar psicolégico: en cuanto a la salud
mental se reconoce la influencia de la actividad fisica, especialmente en la
reduccion de la ansiedad y el estrés; asi como en la prevencion del
insomnio y el consumo de medicamentos. De igual forma, la literatura

reconoce la capacidad de la actividad fisica de reducir la depresion,
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ayudar en la mejora de autoestima, la capacidad de concentracion, la
memoria y la funcion cognitiva.

e Mejora de las interacciones sociales: la actividad fisica permite que los
ninos y adolescentes desarrollen a su vez, una amplia gama de
competencias y cualidades, como la cooperacion, la comunicacion, el
liderazgo, la disciplina, el trabajo de equipo, la concentracion y la
memoria; y a que se prevengan, traten y rehabiliten en relacion a
problemas sociales tan graves como la delincuencia, adiccion a las
drogas, alcoholismo, violencia familiar, entre otros. (Pag. 5-6)

El autor esta totalmente de acuerdo con lo planteado por los colegas y aboga por la
realizacion siempre de actividad fisica que busquen en todo momento de la proliferacion
de la salud en el organismo para asi combatir el sedentarismo o los comportamientos
sedentarios que puedan presentar las personas.
I.6 Consecuencias para la salud de la Inactividad Fisica o Sedentarismo
“El sedentarismo, comportamiento sedentario (CS) o conducta sedentaria es cualquier
comportamiento durante la vigilia (el tiempo que se esta despierto) caracterizado por un
gasto de energia <1,5 equivalentes metabdlicos (MET), en una postura sentada,
reclinada o acostada”. (Puig-Rivera y Alés, 2022, p. 67) El sedentarismo fisico
constituye un factor de riesgo para una amplia lista de enfermedades, por lo que se
orienta realizar al menos 30 minutos de actividad fisica fuera de horario de trabajo con
una frecuencia de 3 veces a la semana. Se ha estimado que el sedentarismo pudiere
ser responsable de los infartos al miocardio en la poblacion mundial. La falta de
actividad fisica trae como consecuencia una serie de afectaciones en la salud.
El comportamiento sedentario y la inactividad fisica constituyen factores de
riesgo de las enfermedades cronicas mas prevalentes, tales como las ECV, la
diabetes, la obesidad, las dislipemias, la osteoporosis y ciertos tipos de cancer
(cancer colorrectal, cancer de mama, entre otros). (Puig-Rivera y Alés, 2022, p.
68)
El autor mantiene su postura combativa contra la creciente tendencia al sedentarismo

existente mediante el aumento de elementos sociales (teléfonos, televisores,


zim://A/Infarto%20agudo%20de%20miocardio.html
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videojuegos, etc.) que proliferan esta conducta y plantea ademas otras afecciones que
se pueden dar en estos casos:
e El aumento de peso corporal por un desbalance entre el ingreso y el gasto de
calorias, que puede alcanzar niveles catalogados como obesidad.
o Disminucion de la elasticidad y movilidad articular, hipotrofia muscular,
disminucién de la habilidad y capacidad de reaccion.
e Ralentizacion de la circulacion con la consiguiente sensacion de pesadez y
edemas, y desarrollo de dilataciones venosas (varices).
e Dolor lumbar y lesiones del sistema de soporte, mala postura, debido al poco
desarrollo del tono de las respectivas masas musculares.
e« Tendencia a enfermedades como la hipertension arterial, diabetes, sindrome
metabdlico.
« Disminuye el nivel de concentracion.
CONCLUSIONES PARCIALES
En este capitulo se han analizado los referentes te6ricos que permitiran al autor disefiar
el Manual de Acondicionamiento Fisico para los practicantes de 14 a 18 afios que se
ejercitan en los Gimnasios de Musculacion. Con la revisién bibliografica se puede
concluir que el Acondicionamiento Fisico es una via para lograr un desarrollo muscular
pero siempre teniendo en cuenta que las condiciones de salud del sujeto deben estar
favorables. Para el trabajo con este grupo etario hay que tener una correcta preparacion
tedrica y conocer las capacidades de los sujetos que van a ser entrenados, asi como
los objetivos que ellos se propongan, teniendo en cuenta lo planteado por los
principales autores acerca del trabajo con estos practicantes que estan pasando por
edades con significativos cambios fisioldgicos y hormonales los cuales también fueron
presentados en este capitulo de la investigacion. Las bondades que ofrece el
acondicionamiento fisico para la salud de los practicantes fueron enumeradas
oportunamente pues asi se combate contra la creciente tendencia al sedentarismo en
los practicantes y se favorece la incorporacion de practicantes en el Acondicionamiento

Fisico.
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CAPITULO II: DISENO METODOLOGICO DE LA INVESTIGACION Y RESULTADOS

DEL DIAGNOSTICO

En este espacio, el autor presentara la caracterizacion muestral, seguido de la

presentacion y explicacion de la metodologia seleccionada para la realizacion de la

presente investigacion y luego se observaran los resultados del diagndstico llevado a

cabo para precisar las causas de las insuficiencias en el Acondicionamiento Fisico de

los practicantes entre 14 y 18 afios.

[I.1 Caracterizacion de la muestra

La muestra fue escogida de manera intencional y mediante un estudio exploratorio en la

ciudad de Cérdenas, buscando que los gimnasios escogidos fueran los mas

frecuentados por la poblacién entre 14 y 18 afios, asi como que cumplieran con todas

las indicaciones para este tipo de locales, escogiéndose de una poblacion de 10

gimnasios de musculacién, 120 practicantes de ambos sexos distribuidos en 4

gimnasios no estatales, bajo la atencién de 20 preparadores fisicos con diferentes

niveles de calificacion profesional, 4 Licenciados en Cultura Fisica, 16 habilitados y sin

titulaciéon, siendo esta categoria la que mas abunda, incidiendo en la calidad de la

practica del acondicionamiento fisico con fines de salud. Fueron 25 los especialistas

escogidos para a través del Método de Matriz Chanlat determinar el nivel de validez

teodrica que presenta el Manual de Acondicionamiento Fisico para practicantes de 14 a

18 afios que se ejercitan en los Gimnasios de Musculacion.

II.2 Métodos de investigacion a utilizar

En la realizacion de este manual se utilizaron distintos métodos que fueron aplicados de

la manera siguiente:

Los métodos principales aplicados en la investigacion del nivel teérico, fueron:

e El analitico-sintético se aplica partiendo de los conocimientos del tema que se

investiga para hacer un analisis de los elementos que conforman el proceso de la
practica de actividad fisica, para determinar sus caracteristicas y mediante una

sintesis integrarlas

e Elinductivo-deductivo su uso se hizo presente tanto en la revision bibliogréfica,
como en el analisis de los resultados, permitiendo arribar a conclusiones que se

infirieron a partir de propiedades y relaciones existentes entre los elementos
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contentivos del fendmeno objeto de estudio. De hechos singulares se pudo pasar
a proposiciones generales

e El histérico-l6gico permitid que se analizara el desarrollo histérico del objeto de
estudio y encontrar la légica interna del desarrollo, asi como de las publicaciones
a que se tuvo acceso, editadas en Cuba o en el extranjero, sobre los criterios
cientificos relacionados con el acondicionamiento fisico

e El hipotético-deductivo permiti6 la orientacion de la investigacion y la
fundamentacion de la hipotesis en el andlisis teorico y practico en relacion con el
manual didactico para los practicantes de 14 a 18 afios que se ejercitan en los
Gimnasios de musculacion

e El sistémico, estructural y funcional, al tenerse en cuenta que la tarea como
nivel basico en la concrecion del objetivo, debe estructurarse como un sistema
que privilegie el establecimiento de la estructura, los contenidos y las
indicaciones del manual de uso

Del nivel empirico:

e La encuesta se le aplica a la totalidad de los practicantes seleccionados con el
objetivo de obtener informacién acerca de la practica del acondicionamiento
fisico en el municipio de Céardenas, la preparacion que perciben de las personas
a cargo de la organizacion de la actividad y resultados obtenidos hasta ese
momento con dicha préactica

e Se aplica la entrevista a los preparadores fisicos que imparten el
Acondicionamiento Fisico con el objetivo de conocer el grado de conocimiento y
preparacién que tienen para llevar a cabo esta actividad. Comprobar la
planeacion y control de las clases que se imparten, si ello lo hacen con base en
un programa u otro recurso metodoldgico

e La observacion cientifica se utiliza para conocer como se desarrolla la practica
del Acondicionamiento Fisico en los gimnasios del municipio de Cardenas con
practicantes de 14 a 18 afos de edad.

Se aplica el criterio de especialistas como una herramienta dentro de la investigacion

para validar el manual disefiado evaluando la Efectividad Esperada del Manual (EEM),
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en su concepcion tedrica, sus posibilidades de aplicacion practica y de éxito en la
mejora de la condicion fisica de la poblacion del estudio.

Realizadas estas precisiones sobre las caracteristicas de la muestra y la metodologia
seleccionada para poner en practica, se esta en condiciones de pasar al andlisis de los
resultados obtenidos a través de los métodos que se consideraron oportunos para el
diagnéstico.

[1.3 Analisis de los resultados del estudio diagndstico

La informacién para el diagndstico inicial se obtuvo por medio de la recopilacién directa
de los datos en los Gimnasios de Musculacidon escogidos como muestra del municipio
de Cérdenas, siendo estos determinados por cumplir con un nivel de exigencia que los
hace ser los mas frecuentados por la comunidad de entre 14 y 18 afios de edad, estos
datos fueron recogidos en las fechas comprendidas entre los meses de septiembre de
2023 y diciembre de 2023.

[1.3.1 Resultados de la aplicacién de la guia de observacién

Para la aplicacion del protocolo de observacion (anexo 1) se tuvo en cuenta las
Indicaciones Metodoldgicas para la Actividad Fisica Comunitaria, ofrecidos por el
Departamento Nacional de Educacion Fisica del INDER, y el programa de
acondicionamiento fisico dirigido a la poblacién adulta joven ofrecido por Gonzéalez
(2014). Esta técnica tuvo como objetivo determinar el cumplimiento de los requisitos
metodoldgicos de las sesiones de acondicionamiento fisico en las edades de 14 -18
anos.

Se observaron varias sesiones de entrenamiento, quedando repartido a la misma
cantidad de sesiones por cada gimnasio de la muestra teniendo en cuenta las partes de
una clase; inicial, principal y final, donde se pudo apreciar como se cumplen los
indicadores establecidos. Es necesario aclarar que al ser pequefia la muestra fue
suficiente que las observaciones realizadas contaran con la aplicacion de un solo
observador, siendo en este caso el propio autor. Los resultados de las observaciones

realizadas se ilustran a continuacion:
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Resultados de la observacion
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Figura 1. Resultados de la aplicacion de la observacion

El autor aplica la guia de observacion en varias sesiones en los 4 gimnasios de la
muestra, las cuales fueron evaluadas mediante el protocolo de observacion y su
evaluacion final muestra que ninguna de los gimnasios fue evaluado de excelente, uno
fue evaluada de bien, dos obtuvieron evaluaciéon de regular y uno de ellos obtuvo la
calificacion mal. En estas sesiones observadas se pudo contemplar como los cuatro
preparadores fisicos obtuvieron una puntuacién de excelente por los procedimientos
organizativos utilizados pues organizaron a los practicantes de forma correcta, el tiempo
de trabajo también fue excelente porque cumplieron con el mismo, otro elemento
excelente fue el cumplimiento de los objetivos que se trazaron para las clases visitadas,
aunqgue estos objetivos no fueron bien planteados. El andlisis de lo observado expresa
que las principales dificultades estan en las tomas de pulso, lo cual se expresa en uso
incorrecto de ese recurso, incluso uno de los preparadores lo omiti. Otra limitacion
observada fue la no consideracién del principio de personalizacion de la preparacion,
apreciandose, en tres de los locales, una planeaciéon con los mismos ejercicios e igual
dosificacion de la actividad, también se detectaron problemas con las terminologias
utilizadas al incorporarse muchos términos derivados del fisicoculturismo, lo cual se ve
reflejado ademéas en los métodos de entrenamiento y los ejercicios utilizados. El
calentamiento, en el caso del Gimnasio 1 fue evaluado de mal, los mismos no lo realiza
el preparador fisico, sino que los practicantes lo realizan de manera individual y muchos
no lo realizan correctamente. En lo referente a la recuperacion, no fue realizada de
manera correcta porque en tres de los cuatro gimnasios no realizaron estiramientos
luego de culminar los ejercicios de musculacion, aunque si realizaron ejercicios de

respiracion.
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Resumiendo los resultados obtenidos se aprecia que existe tendencia hacia el
fisicoculturismo en los gimnasios visitados pues los métodos, la terminologia y los
ejercicios utilizados derivan de esta practica la cual puede afectar la salud o bienestar
fisico de los practicantes. Con esta informacion y con la estrategia de obtener alin mas
se procede a realizar una encuesta en los practicantes.

[1.3.2 Resultados de la aplicacién de la encuesta a los practicantes

En la aplicacién de la encuesta a los practicantes (anexo 2) el autor seleccion6 un total
de 120 practicantes que realizan acondicionamiento fisico en los gimnasios objeto de
investigacion y su uso tuvo el proposito de obtener informacién acerca de las
actividades que se desarrollan en los gimnasios de musculacion y cémo las realizan.
Los encuestados presentan un promedio de edad de 15,95 y estan repartidos en ambos
sexos distribuidos de la siguiente forma: 65 femeninas y 55 masculinos.

Al indagar sobre el conocimiento que poseen del acondicionamiento fisico (fig. 2),
puede apreciarse que de un total de 120 practicantes que hacen el 100% de la muestra
solo 23 personas para un 19,17% conocen acerca del acondicionamiento fisico
mientras que 97 de ellos que representan el 80,83% desconocen sobre el tema en
cuestidon, esto demuestra como existe una marcada desinformacion por parte de los
practicantes acerca de lo que realizan en los gimnasios de musculacién y en que los

beneficia o los perjudica esta practica.
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Figura 2. Conocimiento de los practicantes sobre Acondicionamiento Fisico

En la segunda pregunta orientada a conocer los motivos por los cuales los practicantes
empiezan en los Gimnasios de musculacion se puede apreciar (fig. 3), que de los 120
practicantes 106 de ellos que representan un 88,33% practican el acondicionamiento
fisico porque les gusta esta practica, solo 9 personas que es un 7,50% del total lo hacen
por motivos de salud y 5 encuestado que simboliza un 4,17% plantea que lo realiza por
otros motivos, esto demuestra que la practica de actividad fisica es del agrado de la

poblacién con edades comprendidas entre 14 y 18 afios.
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Figura 3. Motivos de los practicantes para realizar Acondicionamiento Fisico

La pregunta que se muestra a continuacion (fig. 4) busca reconocer los tipos de
actividad fisica mas practicado en los locales, observando la informacion obtenida se
puede concluir que existe en estos gimnasios una tendencia hacia el fisiculturismo

debido a que 108 personas para un 90% realizan actividades de musculacién, solo 2

10 practicantes de la muestra realizan ambas actividades fisicas.

Tipo de Actividad Fisica Practicado
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Figura 4. Tipo de Actividad Fisica practicado por los practicantes

La siguiente figura (fig. 5) busca conocer sobre la frecuencia de préactica de los
practicantes y arroj6 la siguiente informacién: de un total de 120 encuestados
representativo del 100% practican cinco veces en la semana 89 personas para un
74,17%, mientras 18 de ellas que simbolizan un 15% lo realizan tres veces en semana,
la otra categoria que mas abunda es mas veces en semana pues lo realizan asi 12
practicantes representando el 10% de la muestra. Solo 1 practicante lo realiza dos
veces en semana lo cual representa 0,83%. El autor, en su manual sugiere la
realizaciéon de Acondicionamiento Fisico de tres hasta cinco veces en semana segun el
nivel de cada practicante y la etapa de entrenamiento en que se encuentre transitando,

siempre respetando los periodos de entrenamiento y descanso.
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Frecuencia de practicas a la semana
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Figura 5. Frecuencia de la practica de acondicionamiento fisico en la semana

Al indagar sobre intensidad con la que entrenan (fig. 6), se puede determinar que 25
personas representativas de un 20,83% realizan su entrenamiento con altas
intensidades, muchas veces sin conocer si su organismo esta preparado para recibir
este tipo de cargas, solo 4 persona que es el 3,33% practica a baja intensidad, mientras
gue 12 encuestados que simbolizan 10% llevan a cabo su entrenamiento con intensidad
moderada y 79 de ellos que son un 65,83% desconocen con que intensidad ellos
practican, siendo este un numero bastante grande pues los practicantes debieran
conocer con que intensidad estan realizando su rutina diaria y dominar en qué régimen
de trabajo de la fuerza estan oscilando, el autor considera necesario atender de manera
individual a los practicantes segun las diferentes etapas del entrenamiento
(familiarizacion, desarrollo y mantenimiento) y lograr la aplicacién de los principios del
aumento gradual y progresivo de la carga; asi como el de conciencia y actividad.
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Figura 6. Intensidad con la que entrenan los practicantes

Respecto al tiempo de descanso entre series mas utilizado (fig. 7), de un total de 120
practicantes que es representativo del 100%, hubo 53 personas representando un
44,17% que descansan entre 45 segundos y 1 minuto con 30 segundos, 52
encuestados del total que representa el 43,33% descansan entre series desde 30
segundos hasta 45 segundos, mientras que el 12,50% de la muestra que son 15

practicantes descansan mas de 1 minuto con 30 segundos.
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Tiempo de descanso entre series
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Figura 7. Tiempo de descanso entre series mas utilizados por los practicantes

Al indagar sobre las orientaciones del médico para la practica de la actividad fisica (fig.
8), los resultados arrojan que 102 encuestados representativo de un 85% no han
recibido orientaciones por parte del médico, 3 persona equitativo a 2,5% dice que la ha
recibido a veces y solo 15 personas que simbolizan un 12,5% si han recibido
orientacion por parte del médico, esta es una cifra preocupante porgue siendo esta una
edad con tantos cambios fisiologicos debiera existir una relacién estrecha entre la salud
y la practica del acondicionamiento fisico. Con el propésito de asegurar el cumplimiento
de este requisito, que tiene un caracter preventivo, el autor sugiere la colaboracion de
un experto de la salud en los gimnasios de musculacibn ya que es necesario la

orientacion y el control del ejercicio fisico, y de las cargas que se impongan sobre los

practicantes.
Orientaciones del maéeadico para la practica de
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Figura 8. Orientaciones del médico hacia los practicantes en los gimnasios de
musculacion

Las respuestas obtenidas sobre la realizacion de pruebas médicas y fisicas a los
practicantes (fig. 9), se puede concluir que en los gimnasios de musculacion no se
controla la incorporacion de los practicantes ya que en el momento de comenzar en
esta practica se debe realizar una anamnesis y varias pruebas fisicas como forma de
diagnoéstico de su condicion fisica que posee el practicante al presentarse en el local,
debido a que solo un 7,50% que son solo 9 encuestados si le han hecho pruebas fisicas
y médicas para incorporarlos y un 92,50% que simbolizan a 111 personas de la muestra

escogida no se lo han realizado, lo cual resulta altamente riesgoso.
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Figura 9. Realizacion de pruebas médicas y fisicas a los practicantes

Al abordar el tema sobre la ayuda recibida en los entrenamientos (fig. 10) se puede
inducir que los practicantes en muchas ocasiones realizan el entrenamiento con alguna
pareja por lo que el autor en su Manual incorpora ejercicios de vencimiento de oposicion
de comparieros y esto se observa pues de un total de 120 encuestados que hacen el
100% de la muestra plantean 22 practicantes que si reciben ayuda y lo hacen por parte
del entrenador y estos representan el 18,33%, ademas 73 personas representan un
60,83% de la muestra y plantean que, si reciben ayuda por parte de un amigo, mientras
que el 12,50% que simboliza 15 personas reciben los dos tipos de ayuda y 10 no

reciben ninguna ayuda en los entrenamientos para representar un 8,33%.
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Figura 10. Ayuda recibida en los entrenamientos

La siguiente pregunta indaga sobre la supervision por parte de los preparadores fisicos
(fig. 11) y da a entender que la misma se realiza, pero no de manera continua en cada
uno de los practicantes debido a que 86 encuestados comentaron que a veces recibian
orientacion de los preparadores fisicos y representan mas de la mitad de las personas
especificamente el 71,67%, 19 adolescentes que son el 15,83% siempre reciben la
revision y solo 15 para un 12,50% nunca reciben supervision de los preparadores

fisicos.
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Figura 11. Supervision hacia los practicantes por parte de los preparadores
fisicos

La grafica presentada a continuacion (fig.12) muestra que la practica que con mas
frecuencia se recibe informacion es la nutricion pues 88 encuestados representan el
73,33% y fue el porciento que marcé esta opcion, el masaje fue una respuesta de 45
personas que traducido en porciento es 37,5%, otra opcion fue el sauna y esta fue
elegido por 9 encuestados representativos de un 7,5%, solo 5 practicantes han recibido
alguna informacién sobre parafinas y esto es 4,17% del total mientras que 10
participantes de la encuesta que simbolizan un 8,33% marcaron que han recibido otras

informaciones acerca de otras practicas que se pueden realizar en los gimnasios.
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Figura 12. Informacién recibida por los practicantes de las distintas modalidades
existentes

Analizando la figura 13 se puede concluir que los preparadores fisicos no realizan las
tomas de pulso orientadas en el proceso de preparacion, esto queda demostrado
porque solo un 3,33% que son 4 encuestados si le han realizado la pulsometria durante
las sesiones de entrenamiento, un 35% que simbolizan a 42 personas de la muestra
escogida sefal6 la opcién de intensidad del ejercicio, siendo esta la mas abundante
seguido por dosificacion de las cargas que fue escogida por 31 practicantes para un
25,83%, mientras que 14 participantes en la encuesta marcaron la opcién combinacién
aerobico-anaerdbico y estos practicantes son el 11,67% de la muestra. Aunque en
ocasiones se controla a los practicantes no se realiza a todos ellos y debiera de existir
control sobre todos los practicantes debido a la importancia que tiene en estas edades

estos controles para conocer como les va funcionando la practica a cada uno de ellos.
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Figura 13. Indicadores controlados a los practicantes en sus sesiones de
entrenamiento

Sobre la variacion de los contenidos se buscé informacion (fig. 14) y se obtuvo que del
100% de la muestra la opcibn mas abundante fue marcada por 82 personas que
representan un 68,33% y fue que se varian los contenidos a veces, demostrando esto
que los preparadores fisicos no varian de manera correcta los ejercicios utilizados en
las sesiones de entrenamiento, 30 personas del total apostaron por la opcion que
mencionaban que si le variaban los contenidos lo cual simboliza un 25% del total, el
inciso con la respuesta que no varian los contenidos, solo fue marcado por 8

practicantes que es representativo de solo un 6,67% de la muestra escogida.
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Figura 14. Variacién de los contenidos de los entrenamientos recibidos por parte
de los preparadores fisicos

La siguiente pregunta busca conocer sobre lesiones que pueden haber sufrido los
practicantes (fig. 15) y los resultados demuestran que 55 encuestados representativo de
un 45,83% no se han lesionado, 31 persona equitativo al 25,83% dice que a veces ha
sufrido de alguna dolencia en su cuerpo y 34 personas que simboliza un 28,33% si han
sufrido de dolores, lesiones y molestias que los han apartado por algin tiempo de los
gimnasios de musculacion, estos datos nos describen que los entrenamientos no estan
siendo planificados ni controlados, incidiendo en la salud de los practicantes porque el
ejercicio fisico se debe practicar para sentirse bien y no para sufrir de ningun tipo de

dolencia o lesion.
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Figura 15. Lesiones o molestias sufridas por los practicantes durante o después
de los entrenamientos

Finalmente, al preguntar si querian contar con un manual de Acondicionamiento Fisico
(fig. 16), podemos observar como del 100% de la muestra que son los 120 encuestados
la opciébn méas abundante es que si les gustaria tener un Manual, debido a que fue
marcada por 92 personas que representan un 76,67%, evidenciando la necesidad por
parte de los practicantes de tener un documento por donde puedan buscar informacion
de lo que pueden realizar en cada sesion de entrenamiento sin la necesidad de
preguntar a los preparadores fisicos, que se sabe que a veces no pueden dirigir el
proceso de la cantidad de personas presentes en el gimnasio de musculacion, 28
personas del total apostaron por la opcion que no le gustaria el manual y esto simboliza
un 23,33% del total.

Le gustaria contar comn un Mianual de
Acondicionamiento Fisico
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Figura 16. Le gustaria contar con un Manual de Acondicionamiento Fisico a los

practicantes

Resumiendo los resultados obtenidos se aprecia que los practicantes de las edades
entre 14 a 18 afios comienzan en estos locales por cuidar su estética o su condicion
fisica pero muchas veces deben dejar esta practica por lesiones o malestares fisicos
gue aparecen debido a la tendencia al fisicoculturismo existente en los locales y a la no
tenencia de ningun documento que norme el trabajo en los Gimnasios de Musculacién.
Con la estrategia de seguir recopilando informacion necesaria se pasa a usar la

entrevista en los preparadores fisicos de los Gimnasios visitados.
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[1.3.3 Resultados de la aplicacion de la entrevista a los Preparadores Fisicos de
los Gimnasios de Musculacién

La aplicacion de la entrevista (anexo 3) a los preparadores fisicos tiene como objetivo
conocer sobre la preparacion que poseen estos para impartir clases en los gimnasios
de musculacién. Ademas, si conocen y utilizan algun programa para la planificacion,
dosificacion y el control de las clases que imparten, asi como para definir el nivel
profesional y el conocimiento en las diferentes modalidades del acondicionamiento
fisico. Para esto fueron escogidos un total de 20 preparadores fisicos por ser esta la
cantidad total de trabajadores en los Gimnasios de Musculacién que fueron visitados,
los mismos presentan un rango de edad de 20 a 45 afos presentando como promedio
12,6 afios de experiencia.

La primera pregunta busca indagar acerca de la formacion profesional de los
preparadores (fig. 17) y las respuestas indicaron que los preparadores fisicos carecen
de la formacién profesional minima indispensable para la conduccién de este tipo de
actividades y se evidencia en el 80% que son 16 profesores son habilitados sin
titulacion. Lo mas preocupante resulta el peligro a que se exponen los asistentes a
instalaciones donde el proceso se dirige por personas que no cuentan con la capacidad
necesaria para un correcto desempefio de esta practica, ocasionando lesiones en los
practicantes a veces tan duras que los aleja de los Gimnasios de musculacién por

periodos determinados de tiempo.
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Figura 17. Formacion profesional de los Preparadores Fisicos

A los preparadores se les preguntd sobre la practica de alguna variedad de
Acondicionamiento Fisico por parte de ellos (fig. 18) y los criterios arrojaron que el
100% de los preparadores fisicos han realizado alguna variedad de Acondicionamiento

Fisico siendo el deporte la mas abundante y también el fisiculturismo.
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Figura 18. Préctica de alguna variedad de Acondicionamiento Fisico por parte de
los Preparadores Fisicos

Los afios de experiencia fue una pregunta realizada (fig. 19) donde se pudo observar
que el rango de afios de experiencia de los preparadores fisicos que mas se destaca es
de 5 a 10 afios siendo 9 los que llevan estos afios ejerciendo esta practica,
representando un 45%, 4 que representan un 20% tienen entre 11 y 15 afios de
experiencia y 4 entre 16 y 20 afios, mientras que mas de 20 afios tiene solo 3 persona

gue representa un 15%.
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Figura 19. Afios de experiencia de los Preparadores Fisicos

Sobre la actual preparacion que presentan los practicantes se abordd (fig. 20) y los
resultados demostraron que los 20 preparadores fisicos encuestados que simboliza el
100% de la muestra plantea que si considera que su actual preparacion le permite llevar
un entrenamiento con estas edades cumpliendo con sus motivaciones, exigencias y
objetivos. El autor difiere sobre estos resultados ya que se puede observar en otras
preguntas realizadas que los practicantes estan sufriendo lesiones lo cual demuestra
gue se estan utilizando métodos de entrenamiento que no son los mas recomendados a
manejar en el trabajo con practicantes que tengan estas edades, por lo que se
recomienda continuar con la preparacion profesional de cada preparador fisico

encuestado.
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Figura 20. Suficiencia de la preparacion de los Preparadores Fisicos

La siguiente pregunta busca conocer sobre los documentos por los que se rigen los
preparadores (fig. 21) y luego de analizar la grafica se puede observar que 7
entrevistados que representan el 35% de la muestra si tienen un programa para guiarse
en el trabajo en los gimnasios de musculacion aunque todos plantean que estos son
personales y que no fueron emitidos por el INDER ni por ninguna asociacion que se
desemperie en el trabajo en los gimnasios de musculacion, mientras que el 65% que
simboliza 13 preparadores fisicos no cuentan con un programa para regirse en el
trabajo en los gimnasios de musculacién, por lo tanto estos planifican de manera

empirica incidiendo en la calidad de las ofertas de los gimnasios de musculacién.
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Figura 21. Tenencia de un Programa para la planificacion de los entrenamientos

Sobre la distribucion de las diferentes modalidades del Acondicionamiento Fisico se
indag6 (fig. 22) y la mayoria de los entrevistados centralizan la idea de distribuir 2 6 3
veces los ejercicios aerdbicos y 5 la musculacién y esto se evidencia pues 16 personas
para un 80% contaron que lo realizaban de esta forma, 3 preparadores fisicos que
representa el 15% plantearon que la distribuyen segun la individualidad de cada
persona y 1 que representa 5% dice que las combina. El autor de la presente
investigacion confirma que esta distribucion debiera realizarse segun la individualidad
de cada practicante, teniendo en cuenta los objetivos de cada uno de ellos, pero
siempre combinando las dos modalidades (aerébica y anaerébica) de modo que una
complemente a la otra para asi lograr una mejora del sistema osteomioarticular y a su

vez lograr mejorar el sistema cardiorespiratorio, esta combinacién puede ser en dias
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separados, los ejercicios aerobicos antes de los anaerdbicos o los ejercicios aerdbicos

después de los anaerdbicos.

Distribucidonmn de Ilas diferentes modalidade s

1 =20 -1 OO
“A OO F=1=]

=20

(=1 ]

2O 16 =0o

23 Fo—— . =

3y " = = —
‘__S,cf’ o ——_ —~ =
LSS = ==
= S e
-~ -~

Frecusmncia -

Figura 22. Distribucién por parte de los Preparadores Fisicos de las distintas
modalidades

La pulsometria es un valor determinante del Acondicionamiento Fisico y sobre este
apartado se pregunto (fig. 23) y la manera mas comentada en que realizan la toma de
pulso fue de 1 a 3 veces y esto se evidencia en que 11 entrevistados que son 55% del
total dijo que lo realizan antes, durante y después del entrenamiento, mientras que 4
personas dijeron que lo realizan 4 6 5 veces representando el 20% de la muestra, 3
preparadores plantean que lo realiza mas de 5 veces representando el 15%. También 2
entrenadores plantean que lo realizan las veces que fuera necesaria y este representa
un 10%. El autor sugiere la pulsometria 5 veces dentro de la sesién de entrenamiento y
las dosificaria de la siguiente manera: antes de comenzar el entrenamiento del dia,
luego de culminar el calentamiento, luego de culminar los ejercicios anaerébicos, luego
de culminar los ejercicios aerdbicos y luego de culminar el estiramiento dentro de la

recuperacion.
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Figura 23. Utilizacién de la pulsometria por parte de los Preparadores Fisicos

La siguiente pregunta es sobre la dosificacion de la intensidad de los entrenamientos
(fig. 24) los datos muestran que el 100% de los preparadores fisicos dijeron que Si
dosifican la intensidad de los entrenamientos en cada una de las sesiones. El autor
aconseja a los preparadores fisicos que, aunque dosifiguen la intensidad de los

entrenamientos siempre tengan presente los principios del entrenamiento deportivo,
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entre ellos: sistematicidad, accesibilidad e individualizacién, aumento gradual de las
cargas y ciclicidad de las cargas, este Ultimo para no siempre trabajar con la misma
intensidad respetando algunos dias de recuperacion donde bajara la intensidad de sus

practicas.
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Figura 24. Dosificacién por parte de los Preparadores Fisicos de la intensidad del
entrenamiento

La pregunta 9 y 10 de la entrevista busca conocer de los principios y métodos de
entrenamiento, que mas utlizan los preparadores fisicos en sus sesiones de
entrenamiento. Los licenciados en Cultura Fisica plantearon principios como el de la
sistematicidad, el aumento gradual de las cargas, ciclicidad de las cargas, entre otros y
métodos como el fragmentario, el estandar continuo, estandar en cadena, estandar a
intervalo, auditivo, entre otros, evidencian la preparacion que poseen ellos y como son
capaces de aplicar todos sus conocimientos en cada una de las sesiones de
entrenamiento. Los otros preparadores fisicos que no estan preparados como los
anteriores plantearon principios como el multisistema y la carga progresiva mientras que
los métodos mas expuestos por ellos son las superseries, las biseries y el piramidal
todo esto evidencia como existe una marcada tendencia hacia el fisicoculturismo desde
edades tempranas sin importar que pueden causar lesiones y no buscan como objetivo
fomentar salud desde el acondicionamiento fisico.

La proxima pregunta busca conocer si para los preparadores fisicos existe diferencias
entre nuevos practicantes y continuantes (fig. 25) y los resultados reflejan que de un
total de 20 entrevistados que representan el 100% la inmensa mayoria plantea que, si
existen diferencias entre nuevos practicantes y continuantes, esto se demuestra porque
el 75% expresa esta idea, mientras que solo 5 personas dijeron que no existia
diferencias representando el 25%. El autor esta de acuerdo al plantear que, si existen
diferencias entre los practicantes de nuevo ingreso y los continuantes, pero le gustaria

agregar que hay que tener en cuenta que entre los propios practicantes que se inician y
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los continuantes también hay diferencias pues existen niveles de entrenamiento o
asimilacion por lo que estos transitan a traveés de la practica del acondicionamiento

fisico que se caracteriza en principiantes, intermedios y avanzados.

Diferencias entre los practicantes
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Figura 25. Diferencias entre nuevos practicantes y continuantes desde el punto de
vista de los Preparadores Fisicos

Finalmente, se abord6 sobre si les gustaria tener un Manual para el trabajo en esas
edades (fig. 26) y los resultados muestran como 13 personas representante de 65%
expreso que si les gustaria contar con un Manual de Acondicionamiento Fisico mientras
que 7 de los 20 totales que simbolizan un 35% plantean que no le gustaria contar con
un Manual para apoyarse en las sesiones de entrenamiento. El autor propone que cada
entrenador deberia de contar con un Manual de Acondicionamiento Fisico pues este los
apoyaria en su trabajo y ademas se eliminaria con su uso la tendencia hacia el

fisicoculturismo existente en los gimnasios de musculacion incorporando nuevas

, .
practicas.
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Figura 26. Le gustaria contar con un Manual de Acondicionamiento Fisico
CONCLUSIONES PARCIALES

En este capitulo se presenté todo el estudio diagndstico llevado a cabo para la

conformacion del Manual, obtenido mediante la utilizacion de los diferentes métodos

tedricos y empiricos que se utilizaron en la investigacion realizada con el objetivo de

mejorar las condiciones con que se entrena en los Gimnasios de Musculacion en los

practicantes de 14 a 18 afios de edad.
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CAPITULO Ill: PRESENTACION DE LA VALIDACION DESDE LA TEORIA Y
VERSION DEFINITIVA DEL MANUAL PARA PRACTICANTES DE 14 A 18 ANOS
QUE SE EJERCITAN EN LOS GIMNASIOS DE MUSCULACION

En este espacio, se ofrece una mas detallada explicacién del proceso de validacion del
Manual de Acondicionamiento Fisico y la configuracion definitiva de sus componentes,
como obra central de la presente investigacion. Inicialmente se trata la seleccion de los
especialistas y los resultados de la consulta sobre la validez del manual desde la teoria
y seguidamente se expone la version finalizada del mismo.

[1l.1 Validacién del Manual de Acondicionamiento Fisico para practicantes de 14 a
18 afios que se ejercitan en los Gimnasios de Musculacion a través de la consulta
a especialistas

El autor considera establecer para la valoracion del Manual de Acondicionamiento
Fisico para practicantes de 14 a 18 afios que se ejercitan en los Gimnasios de
Musculacion la via de especialistas cuyos resultados posibilitan reconocer los cambios
que se pueden ir dando en el campo de accién de la misma. Esta validacion posibilita
identificar las potencialidades e insuficiencias de cualquier propuesta que se construya
desde un marco teérico de las ciencias como es este manual presentado.

Para llevar a cabo esta validacion su utiliza el método Matriz Chanlat (Anexo 4). El
objetivo de la aplicacién de este método en nuestra investigacion consiste en: valorar el
impacto y la funcionalidad que tiene el Manual de Acondicionamiento Fisico que se
propone para practicantes de 14 a 18 afios que se ejercitan en los Gimnasios de
Musculacion, expresando el grado de oportunidad que se tiene para su aplicacion y
generalizacion.

Para lograr esta aplicacion de este método se entrevistaron a 25 especialistas,
licenciados en Cultura Fisica y dirigentes en esta area; ademas se identificd su nivel
académico, las funciones que realizan, afios de experiencia como directivo y preparador
fisico.

Tabla 5. Caracterizacién de la muestra de los especialistas

Dr.C Especialista 45
Dr.C Especialista 38
Dr.C Especialista 30
Dr.C Especialista 28
Dr.C Especialista 25

Ms. C Profesor 17
Ms.C Profesor 15



Ms.
Ms.
Ms.
Ms.
Ms.
Ms.
Lic.
Lic.
Lic.
Lic.
Lic.
Lic.
Lic.
Lic.
Lic.
Lic.
Lic.
Lic.

O00000

Profesor
Profesor
Profesor
Profesor
Profesor
Profesor
Profesor
Profesor
Profesor
Profesor
Profesor
Profesor
Profesor
Profesor
Profesor
Profesor
Profesor
Profesor

Nota: La tabla es de Elaboracion Propia

Los criterios de seleccion de los especialistas fueron los siguientes:

e Experiencia en el Acondicionamiento Fisico
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e Dominio en la direccion y atencidn a practicantes en los gimnasios de

musculacion

e Experiencia pedagdgica en la formacion de profesores de la especialidad

e Tener la disposicion de participar en la investigacion

El manual se sometié a consideracion de este grupo de especialistas con la finalidad de

establecer en el plano tedrico la efectividad de la propuesta y posteriormente hacer los

ajustes logicos sobre la base de las sugerencias dadas.

A los especialistas se les solicitd que analizaran las variables siguientes:

Impacto (1)
Funcionalidad (F)
Oportunidad (O)

La Efectividad Esperada del Manual (E.E.M.) estd dada a partir de la siguiente

formula;
EEM=IxFx O
100

Se toma en consideraciones los siguientes indicadores:
Si EEM es mayor que 8, se considera fuerte

Si EEM esta entre 5y 7, se considera medio

Si EEM es menor que 5, se considera débil

Tabla 6. Resultados de la pertinencia a partir de la consulta a especialistas



Variables Ponderacion Ponderaciéon promedio

IMPACTO (1). 36 9
Contribucién al logro de los objetivos totales 10
Necesidades que satisfacen 8
Cantidad de componentes que involucra 9
Contribucién a la institucion 9
FUNCIONALIDAD (F) 47 9,4
Aceptacion esperada 9
Disponibilidad de recursos 9
Aseguramiento de la implementacion 9
Calidad del proceso 10
Factibilidad 10
OPORTUNIDAD (O) 38 9,5
Demandas del entorno que favorecen la accion 9
Deseabilidad del modelo 10
Urgencia de la necesidad de solucion 10
Apoyo general esperado 9

TOTAL 8,037

Nota: Elaboracién Propia

EEM=9x 9.4 x 9,5= 8,037

100
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En definitiva, el andlisis de los resultados de la Efectividad Esperada del Manual ofrecio,

como resultado de la sumatoria de las ponderaciones promedios con un nivel de

significacion de 8,037. Esta evaluacion arroja que el manual propuesto es considerado

con una efectividad fuerte para la aplicacion. No obstante, se le realizaron los ajustes

pertinentes sugeridos por los consultados.

[11.2 Manual de Acondicionamiento Fisico para practicantes de 14 a 18 afios que

se ejercitan en los Gimnasios de Musculacion

A partir de la situacion problémica que origina la investigacion, el autor profundiza en el

objeto de estudio y obtiene a través de un diagndstico los elementos que fundamentan
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la necesidad de la presente investigacion, en la que se logra como resultado cientifico el
siguiente Manual.

|. Portada
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II. indice
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e Rutinas para la practica de ejercicio fisico

Recomendaciones metodoldgicas para su implementacion 30

Bibliografia 32
Glosario de Términos
Salud fisica: consiste en el buen funcionamiento fisiolégico del organismo, nos
conserva aptos y dispuestos fisicamente para la actividad mecanica y el trabajo.
Condicion fisica: un estado de completo bienestar fisico, mental y social, lo que
implica la capacidad de los individuos de abordar con éxito una determinada tarea
dentro de un entorno fisico, social y psicoldgico.
Ejercicio fisico: es la actividad fisica que se realiza en momentos de tiempo libre,
implica la realizacion de movimientos corporales planificados y disefiados
especificamente para estar en forma fisica y gozar de buena salud.
Ejercicios aerdbicos: son ejercicios de baja, media intensidad y larga duracion donde

el organismo necesita quemar hidratos y grasas para obtener energia y para ello
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necesita oxigeno, ejemplos (correr, nadar, caminar, modalidades aerobicas (Aerobicos,
Step, Tae-Bo, Spinning, Body Pump, Esteras rodantes, Eliptica, Remo, Bicicletas
estaticas). Se utilizan para potenciar la capacidad de trabajo cardiorrespiratoria y
aumentar el gasto de calorias, lo cual potenciaria la pérdida de peso corporal siempre
gue se cumpla con una menor ingesta caldrica.

Ejercicios anaerdbicos: son ejercicios de media y alta intensidad y de poca duracion.
En estos casos la energia proviene de fuentes inmediatas que no necesitan el empleo
directo e inmediato del oxigeno, como son el creatin fosfato y el glucogeno muscular
gue comienzan su accion para resintetizar ATP en cuanto se acaba la reserva de este
altimo componente. Este tipo de ejercicio es bueno para fortalecimiento del sistema
musculo esquelético (tonificacion).

Son ejemplos de ejercicios anaerébicos: levantar pesas, carreras de corta duracion y
potencia maxima.

Tejido adiposo: es un tejido que aparece distribuido en todo cuerpo humano,
principalmente en la region abdominal en los hombres y en las mujeres ademas de la
region abdominal también hay presencia marcada en las glandulas mamarias; tiene
funcién de reserva de energia y protectora.

Pliegues cutaneos: son el reflejo del tejido adiposo subcutaneo de la persona. Al
tomarse se refleja el espesor de una capa doble de piel y del tejido adiposo que esta
presente en esa zona. Su unidad de medida es milimetros (mm) y se miden con un
caliper.

Presion arterial sistélica: es la fuerza que hace el corazén cada vez que expulsa la
sangre a la arteria aorta. Es conocida también como la presion alta.

Presion arterial diastolica: es la resistencia que ejercen los vasos sanguineos al paso
de la sangre una vez que el golpe de sangre proveniente del corazén ya paso. Es
conocida también como presion baja.

Sarcopenia: pérdida de tejido muscular en el organismo que provoca una pérdida de la
capacidad funcional del mismo lo cual trae consigo deterioro de la fuerza, resistencia,

agilidad, equilibrio y coordinacion.
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Osteopenia: es una fase o etapa preliminar de la osteoporosis y es una pérdida de
densidad mineral y calcio por falta de movimiento y estd muy relacionada con la
sarcopenia.

Decubito prono: es una posicion que puede ocupar el practicante cuando realiza
algunos ejercicios fisicos y es equivalente a acostados boca abajo.

Decubito supino: es una posicion que puede ocupar el practicante cuando realiza
algunos ejercicios fisicos y es equivalente a acostados boca arriba.

Supinacién: posicion que puede ocupar las manos del practicante al sujetar los
implementos. Es cuando la palma de la mano esta posicionada hacia arriba.

Pronacion: posicion que puede ocupar las manos del practicante al sujetar los
implementos. Es cuando la palma de la mano esté posicionada hacia abajo.

ll. INTRODUCCION

La préactica de la actividad fisica ha tomado auge dentro de la poblacién cubana, lo que
permite la incorporacion de diferentes grupos de personas en diferentes modalidades
con la intencién de fomentar la salud fisica, siendo esta la aspiracion fundamental de los
practicantes. Los gimnasios de musculacién son una de las principales demandas en
nuestra localidad; estos son frecuentados por personas de diferentes edades en donde
se encuentran los jovenes de entre 14 y 18 afos de vida que por diferentes motivos
escogen esta practica y empiezan su camino por la musculaciéon. En estos locales
muchas veces no tienen en cuenta la condicion, los objetivos y las aspiraciones de
estas personas y siempre se trabaja con tendencia hacia el fisicoculturismo. No existe
ningun documento que fundamente metodol6gicamente la informacion necesaria para
el trabajo con los jovenes de este grupo etario en estos locales de la cultura fisica de
agui que sea tan importante el uso de este manual.

IV. OBJETIVO GENERAL

Propiciar la practica de las actividades fisicas a partir de la combinacion de las
modalidades aerodbicas y las anaerdbicas, buscando el mejoramiento de la salud y las
condiciones fisicas del practicante sisteméatico con edades comprendidas entre 14 y 18
afnos.

V. DIAGNOSTICO DE LA SITUACION
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En los Gimnasios de Musculacion ha ocurrido un considerable aumento de los
practicantes de 14 a 18 afos de edad que por diferentes motivos empiezan esta
practica de actividad fisica, entre los que se puede destacar los estéticos por tratar de
ver su cuerpo con musculos tonificados y grandes. Debido a este motivo muchos de
ellos se inclinan por la practica del fisicoculturismo afectando la salud de los mismos
incluso en algunos casos bastante frecuente llegando a ingresar al organismo
sustancias dopantes y que afectan el rendimiento natural del cuerpo. Estos locales en
muchas ocasiones no son representados por preparadores fisicos con el conocimiento
necesario para llevar a cabo una correcta planificacion de una sesion de entrenamiento
y estos tampoco cuentan con documentos que los apoye y los dirija en este proceso de
planificacion correcta. Precisamente por esto ultimo planteado es que se conforma este
Manual de Acondicionamiento Fisico para practicantes de 14 a 18 afios y también para
gue los propios practicantes se apoyen en el documento y siempre con el objetivo de
fomentar salud en ellos.
VI. DESARROLLO
Beneficios del acondicionamiento fisico
La practica del acondicionamiento fisico es provechosa para la salud del individuo
amparado en los beneficios que aporta al organismo las modalidades aerobia y
anaerobia las cuales se presentan a continuacion:
Beneficios del ejercicio aerbbico
e Mejora la eficiencia cardiovascular por el suministro de sangre y oxigeno al
miocardio
e Disminuye la demanda de oxigeno
e Aumenta el flujo de sangre circulante
e Reduce la probabilidad de desarrollo de hipertension arterial (HTA), infartos en el
miocardio y diabetes mellitus
e Reduce el peso corporal, rebajando el porcentaje de grasa corporal y
aumentando el peso magro
e Disminuye la circunferencia abdominal
e Mejora la actividad sexual

e Disminuye el estrés
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Beneficios del ejercicio anaerdbico
e Aumenta la seccion transversal de los masculos
e Mejora la coordinacién neuromuscular
e Mejora la composicion corporal
¢ Incrementa el desarrollo muscular y disminuye el tejido adiposo
e Disminuye el estrés
e Proporciona amplitud en los movimientos articulares
e Fortalece estructuras como huesos, cartilagos, ligamentos, tendones y musculos
¢ Disminuye el riesgo de que ocurran los procesos de sarcopenia y osteopenia
Consecuencias para la salud de la inactividad fisica
El sedentarismo fisico esta bien relacionado con las consecuencias negativas en la
salud de las personas, siendo una de las principales causas de afecciones en el
organismo de las personas junto a enfermedades como el tabaquismo y el alcoholismo;
una persona sedentaria es aquella que su gasto calérico semanal en actividad fisica no
supera las 2000 calorias, asi como aquella persona que realice solo una actividad
semanal y si gaste este numero de calorias debido a que el organismo posee una
caracteristica de entrenabilidad que requiere de un estimulo al menos cada dos dias.
Este padecimiento constituye un factor de riesgo para una amplia lista de
enfermedades. La falta de actividad fisica trae como consecuencia:
e El aumento de peso corporal por un desbalance entre el ingreso y el gasto de
calorias, que puede alcanzar niveles catalogados como obesidad
e Disminucion de la elasticidad y movilidad articular, hipotrofia muscular,
disminucién de la habilidad y capacidad de reaccion
e Ralentizacion de la circulacion con la consiguiente sensacion de pesadez y
edemas, y desarrollo de dilataciones venosas (varices)
e Dolor lumbar y lesiones del sistema de soporte, mala postura, debido al poco
desarrollo del tono de las respectivas masas musculares
« Tendencia a enfermedades como la hipertension arterial, diabetes, sindrome
metabdlico
e Sensacion frecuente de cansancio, desanimo, malestar, poca autoestima

relacionada con la imagen corporal, etc.


zim://A/Obesidad.html
zim://A/Edema.html
zim://A/Varices.html
zim://A/Lumbar.html
zim://A/Hipertensi%C3%B3n%20arterial.html
zim://A/Diabetes.html
zim://A/S%C3%ADndrome%20metab%C3%B3lico.html
zim://A/S%C3%ADndrome%20metab%C3%B3lico.html
zim://A/Autoestima.html
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« Disminuye el nivel de concentracion
Etapas de entrenamiento
Este manual concibe tres etapas de entrenamiento las cuales se presentan las
siguientes caracteristicas:
1¢@ Etapa Familiarizacion: se comienza la preparacion fisica general del practicante
con el propésito de poder acometer las etapas posteriores. Se debe trabajar el
desarrollo de la capacidad aerdbica y tonificacion muscular, asi como el desarrollo de
habilidades motoras que resultan de gran ayuda para cumplir el objetivo del programa.
Se recibe al practicante de cualquier nivel de asimilacion.
El objetivo general de esta es: desarrollar un proceso de adaptacion inicial al trabajo
fisico sistemético que se exprese en la rehabilitacion o formacion de hébitos motores vy,
el perfeccionamiento de la interrelacidén grupal, social y comunicativa.
La etapa presenta objetivos especificos dentro de los que cabe destacar:
e Potenciar el desarrollo de habilidades basicas del trabajo aerdbico y anaerdbico
para todo el grupo
e Desarrollar las capacidades fisicas condicionales y coordinativas a traves de la
actividad fisica
e Desarrollar habitos higiénicos — posturales
e Potenciar habitos de comunicacion entre el preparador fisico y los practicantes
para el desarrollo del trabajo colectivo.
2 9aEtapa Desarrollo: en esta etapa se consolidan las habilidades y logros alcanzados
en la anterior. Se comienzan a realizar actividades mas complejas.
El objetivo general que persigue esta etapa es: realizar las modalidades aerdbicas, los
ejercicios localizados y ejercicios anaerébicos, desarrollando las capacidades fisicas de
resistencia y fuerza en busca de la condicion fisica.
Esta etapa consta ademas de objetivos especificos que se expresan a continuacion:
e Ejecutar las diferentes modalidades aerobicas combinandolas con el trabajo
anaerobico para lograr altos niveles de consumo energético
e Realizar un trabajo organizado de manera anaerObica que transite por la
tonificacion, definicion y abultamiento del plano muscular en busca de mejorar la

condicion fisica
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e Lograr el adecuado desarrollo de procesos de recuperacion atendiendo a la
relacion trabajo-descanso.
32 Etapa Mantenimiento: se mantiene el contenido, pero se disminuye la carga de
entrenamiento (tiempo, intensidad, volumen) y se trabaja especificamente en el
abultamiento de algunos planos musculares que desee el practicante, como son:
muslos y gluteos.
El objetivo general es: mantener los niveles de las capacidades fisicas de resistencia y
fuerza alcanzada en las etapas anteriores.
Los objetivos especificos que se sugieren en esta etapa son:
e Consolidar los habitos motores establecidos en las etapas anteriores
e Perfeccionar la ejecucion de los ejercicios anaerébicos para las diferentes partes
del cuerpo en busca de una estética corporal acorde con la satisfaccion personal
e Instruir a los practicantes en el control de la recuperacion atendiendo a la
complejidad de los contenidos de la etapa y a la relacion trabajo-descanso.
Niveles de asimilacion
Los practicantes de entre 14 y 18 afios pueden empezar la practica del
acondicionamiento fisico con distintos niveles de asimilacion los cuales son
determinados luego de haberle realizado una anamnesis que también nos va a aportar
indicadores como la salud fisica y mental del practicante y ademas de conocer el
resultado de varias pruebas o mediciones como son peso corporal, talla y las medidas
antropométricas necesarias para determinar el IMC (indice de masa corporal) y % de
grasa asi como el test de fuerza méaxima. Es valido aclarar que dentro del mismo
programa de entrenamiento un practicante no puede pasar de un nivel de asimilacion
hacia otro, o sea, que solo hasta que termine la duracion del programa es que se
efectia esta transicion luego de haberle realizado nuevamente los controles que
demuestren que ya se superd el nivel. Estos niveles de asimilacion se presentan a
continuacion:
Principiantes: se incluyen aquellas personas entre 14 y 18 afios, que no practican
ninguna clase de deporte o actividad fisica regularmente. Para el trabajo con estos
practicantes es aconsejable comenzar la practica del acondicionamiento fisico con 15

minutos e ir aumentando gradualmente hasta llegar a 45 minutos que es el tiempo
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aconsejable, asi como ir incrementando las repeticiones de cada ejercicio, pero nunca
la dificultad del mismo ni tampoco el ritmo de ejecucion.

Intermedios: se encuentran en este grupo las personas habituales practicantes de
algun deporte. Igual que en los principiantes son aconsejables 45 minutos de practica,
se puede aumentar la dificultad de los ejercicios y, posteriormente, seguir a un ritmo
mas réapido.

Avanzados: son personas con experiencia deportiva acumulada. En este tipo de
personas se puede iniciar con los 45 minutos de entrenamiento, y segun el criterio de
cada persona, se aumenta paulatinamente la dificultad y el ritmo de los ejercicios.
Pruebas y medidas a realizar antes de comenzar el programa

Peso corporal total: se utiliza como instrumento de medicién la balanza de contrapeso
o electrénica, debiendo evitarse el uso de balanzas de resortes. El sujeto debe estar
ubicado en el centro de la plataforma de la balanza, sin estar en contacto con nada que
esté a su alrededor; debe estar desnudo o0 con ropa cuyo peso se conozca para luego
restarselo al valor obtenido. Los valores mas estables son los que se obtienen por la
mafana, luego de doce horas sin comer y después de evacuar. Su unidad de medida
internacionalmente es el Kilogramo (Kg).

Estatura: se mide con el antropémetro y si no lo tienen se realiza con un estadiometro.
Se define como la distancia entre el vértex y la superficie en que se encuentre parado el
sujeto en posicidn estandar erecta. La persona debe vestir con la menor cantidad de
ropa posible para poder observar la correcta posicion de todo el cuerpo y no debe tener
nada en el cabello que impida que no se pueda localizar el vértex. Su unidad de medida
es el centimetro (cm).

indice de Masa Corporal: es conocido como indice de Quetelet, es un nimero que
pretende determinar el intervalo de masa mas saludable que puede tener una persona
a partir de la estatura y el peso corporal total. Se utiliza como indicador nutricional
desde principios de 1980. Es un indicador del peso de una persona en relacion con su
altura a pesar de que no hace distincion entre los componentes grasos y no grasos de
la masa corporal total, éste es el método més préactico para evaluar el grado de riesgo
asociado con la obesidad. Este método presenta como desventaja que no refleja

directamente la composicion corporal. El calculo es:
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IMC = Peso (Kg)/ Estatura? (m)

La tabla para su interpretacion es la siguiente:

Clasificacion de la OMS pcion popular
Bajo peso Delgado
Adecuado Aceptable
Sobrepeso Sobrepeso
Obesidad grado 1 Obesidad
Obesidad grado 2 Obesidad
Obesidad grado 3 Obesidad

% grasa: es el porciento de grasa que presenta una persona. Existen diferentes

procedimientos para la estimacion del % de grasa, el autor presenta a continuacion
algunos de ellos:
Dependen de la densidad corporal:

e Siri: %G= (4,950/D — 4,500) * 100
Donde:
%G: porciento de grasa
D: densidad corporal

e Brozek: %G= (4,570/D — 4,142) * 100
Donde:
%G: porciento de grasa
D: densidad corporal
Dependen de pliegues cutaneos:

e Parizkova y Buzcova: %G= 2.745 +0.008(X1) +0.002(X2) +0.637(X3) +0.809(X4)
Donde:
%G: porciento de grasa
X1: pliegue triceps
X2: pliegue subescapular
Xs: pliegue suprailiaco
Xa: pliegue biceps

e Cargar 1992:
Mujeres %G= ) 6 pliegues * (0.1548) +3.5803
Varones %G= ) 6 pliegues * (0.1051) +2.585
Donde:
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Los pliegues que se utilizan son: triceps, abdominales, subescapular, anterior del
muslo, Suprailiaco, pantorrilla.

Test de fuerza méxima: conociendo la estatura en metros del practicante se pone en
una barra el peso equivalente a los centimetros y se le pide al practicante que realice
las maximas repeticiones que él pueda siempre tratando que solo pueda hacer una
sola, si hace mas se le agrega 10 kilogramos y se realiza la misma accion
sucesivamente hasta que solo pueda realizar una repeticion y ese sea su 100% de
fuerza.

Anamnesis: es un conjunto de preguntas realizadas por el preparador fisico a los
practicantes de nuevo ingreso con el objetivo de conocer como son los habitos de ellos
y cual es su nivel de asimilacion. En este se insertan los valores obtenidos en todas las
pruebas explicadas anteriormente. A continuacién, se presenta el protocolo de

informacion recogido mediante la anamnesis:

Apellidos: Nombre:
Fecha de nacimiento: | Edad: Sexo: |[Cl: | Teléf.:
Direccion particular:

PREGUNTAS GENERALES
¢,Cuéndo se ha realizado por Gltima vez una revision médica?
¢Es alérgico a algin medicamento?
¢Padece alguna enfermedad crénica o grave?
Durante los Gltimos 12 meses: (SI/NO)
¢ Ha tomado algiin medicamento?
¢ Ha fluctuado su peso mas de unos pocos quilos?
¢, Se ha desmayado, mareado o sufrido pérdida de memoria temporal?
¢ Ha tenido algun problema para dormir?
¢ Se le ha hecho alguna vez la vista borrosa?
¢ Ha tenido dolores de cabeza agudos?
¢, Ha tenido tos crénica por la mafiana?
¢Ha notado anormalmente un estado nervioso 0 ansioso sin razén aparente?
¢Ha notado latidos de corazon anormales, como el fallo de algun latido o palpitaciones?
Actualmente: (SI/NO)
¢ Experimenta usted falta o pérdida de aire al andar con otras personas de su misma edad?
¢Experimenta repentinos hormigueos, entumecimiento o pérdida del tacto en los brazos, manos,
piernas, pies o la cara?
¢,Ha notado alguna vez que las manos o pies estén mas frios que otras partes del cuerpo?
¢ Se le hinchan los pies y los tobillos?
¢ Tiene dolores o calambres en las piernas?
¢ Tiene algun dolor en el pecho?
¢ Nota alguna presién o incomodidad en el pecho?
¢ Tiene usted diabetes? ¢ Como la controla?
¢, Con qué frecuencia su nivel de estrés es alto (ocasionalmente, frecuentemente,
constantemente)?

Antecedentes familiares: (SI/NO) ¢ QUIEN?
¢Algan familiar suyo ha sido tratado o se ha sospechado que padecia alguna de las




enfermedades siguientes? ¢ Quién?
A.- Diabetes

B.- Enfermedad del corazén

C.- Tensioén arterial alta

EXPLORACION FISICA

1.- Peso corporal total

2.- Estatura

3.- % grasa

4.-IMC

5.- Frecuencia del pulso

6.- Tension arterial en reposo

Cuestionario estilo de vida y dieta

Habito de fumar

¢Ha fumado alguna vez cigarrillos, puros o en pipa?

¢Fuma actualmente?

- Cigarrillos al dia
- Puros al dia
- Pipa al dia

¢A qué edad comenzd a fumar?

Habito de bebidas

Durante el mes pasado, ¢cuantos dias tomé bebidas alcohélicas?

En promedio, ¢ cuantos vasos de cerveza, vino o licor consume usted a la semana?
Vino vasos

Licor vasos
Cerveza vasos
Otros vasos

Habitos nutricionales

¢, Qué comidas hace regularmente? Marcar en las casillas de abajo.

Desayuno Merienda
Almuerzo Cena
Merienda Merienda

¢,Con qué frecuencia come fuera de casa?

¢, Cual es el tamafio de las raciones que come normalmente? Marcar en las casillas de abajo.

Pequefio Moderado

Grande Muy grande
¢,Con cuanta frecuencia repite los platos? Marcar en las casillas de abajo.

Siempre Normalmente

Algunas veces Nunca

¢ Pica entre horas?

¢, Con cuanta frecuencia toma usted postre?

¢, Qué postre toma usted con mayor frecuencia?

¢ Con cuanta frecuencia toma usted alimentos fritos a la semana?

¢, Qué alimentos le gustan menos?

¢, Toma algun suplemento dietético? ¢ Cual? ¢ Para qué?

Calorias necesarias segun peso y talla (llenar por el preparador fisico)

Tipo de dieta recomendada (llenar por el preparador fisico)

Habitos dietéticos

¢Cudl es su peso actual? ( kg) ¢ysualtura? ( cm)

¢, Cuanto le gustaria pesar?

¢, Cual es el peso maximo gque ha alcanzado usted? ( kg)

¢, Cudl es el peso minimo que ha alcanzado usted? ( kg)

¢, Qué métodos para perder peso ha empleado?

Cuestionario de valoracion fisica

¢ Se ejercita de forma regular?

58



59

¢ Tiene dolor en el pecho cuando realiza alguna actividad fisica?

¢, Cuando realiza ejercicio fisico se marea?

¢ Tienes problemas 6seos o articulares que puedan empeorar si aumenta su actividad fisica?
¢, Conoce cualquier otra razén por la cual no deberia practicar una actividad fisica?

Si camina, corre ¢ Cudl es el promedio de Km. gue recorre en cada sesion?

¢ Cuantas sesiones de ejercicio realiza usted a la semana como promedio?

Comportamiento y evaluacion del estado del beneficiario (llenar por el preparador fisico)
Pulso en reposo | Presion arterial | IMC Peso Talla Observaciones
FCM (220- edad) |% grasa Fuerza maxima

Evaluacion Final del estado de salud y condicién fisica del beneficiario (marcar por el
preparador fisico)

Excelente | Muy Bien | Bien | Regular | Mal | Observaciones
Nivel de asimilacién que presenta el practicante (llenar por el preparador fisico)
Principiante | Intermedio | Avanzado

Calentamiento

El calentamiento es un elemento esencial en una seccion de ejercicios en la cual los
esfuerzos pueden ser significativos o enérgicos. Es importante que el cuerpo esté
preparado para facilitar la entrada al trabajo y asi evitar posibles lesiones musculares,
contracturas y tirones musculares que serian inconvenientes para los dias posteriores.
El calentamiento es un conjunto de ejercicios, juegos o ejercicios jugados realizados
antes de la parte principal de la clase, con la finalidad de que el organismo transite
desde un estado de reposo relativo a un estado de actividad determinado. El
calentamiento no solo puede verse como un incremento de la temperatura corporal,
sino que estan unificadas varias funciones, asi podemos asegurar que a través de los
ejercicios fisicos que se realizan en los mismos se logren pulsaciones que deben estar
entre 110 y 130 por minutos. El calentamiento debe componerse por:

e Ejercicios de movilidad articular: estos ejercicios ponen en movimiento las
articulaciones ayudando a calentar y a circular el liquido sinovial, facilitando de
esta manera la amplitud de movimientos de una forma controlada.

o Actividades para elevar el pulso: estas son las que implican un aumento de la
frecuencia cardiaca movilizando ritmicamente al cuerpo. Como resultado de
estas actividades los sujetos acentlan la respiracion o se hace mas rapida,
aunque no se debe llegar a la pérdida del aliento. La funcion principal de estas
series de actividades es la gradual preparacion del sistema cardiovascular para
la actividad posterior cambiando gradualmente el ritmo de ejercicio y

asegurandose de que la musculatura esta suficientemente preparada.
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o Ejercicios de estiramientos: Un suave estiramiento de sus principales
musculos y sus ligamentos asociados, que van a estar implicados en la actividad
principal. Servira para preparar de forma segura para el trabajo intenso lo cual
ayudara a evitar lesiones musculares. Es recomendable estirar los musculos de
forma lenta y segura en el calentamiento antes de que estos se vean implicados
en ejercicios de alta velocidad en la actividad principal y asi poder garantizar con
éxito un buen resultado.

A continuacion, se presenta un ejemplo de calentamiento que puede ser utilizado:

Ejercicios de movilidad articular:

Zonaa L
Posicion inicial del cuerpo Ejercicio
calentar
Elevacion y depresion de los
Piernas separadas al ancho de los hombros, | hombros
Hombros . . — —
manos en la cintura, vista al frente Anteversion y retroversion de
los hombros
Cuello Piernas separadas al ancho de los hombros, | Flexion adelante y atras
manos en la cintura, vista al frente Flexiones laterales

Piernas separadas al ancho de los hombros, | Flexion y extensién laterales
brazos flexionados a los hombros, vista al | Flexion y extensién al frente
Brazos frente Flexion y extensién arriba
Piernas separadas al ancho de los hombros,
brazos flexionados al pecho, vista al frente
Piernas separadas al ancho de los hombros, | Flexion al frente y arqueo atrés

Flexion y extensién de brazos

Tronco . . -
manos en la cintura, vista al frente Flexiones laterales
Piernas al ancho de los hombros y en - .
. . X . Flexion y extensién de la
Piernas semicuclillas, manos sobre los muslos, vista al rodilla
frente
Manos en la cintura, vista al frente, pierna al Flexion y extension del pie al
Pies ' P frente y atras

frente y abajo Flexiones laterales del pie

Ejercicios de elevacion de pulso: saltos, trotes, pedaleos.

Tomas de pulso

La toma de pulso se realiza con los dedos indice y anular puestos sobre la piel en forma
de pinzas y sintiendo la presién que ejerce la sangre sobre las paredes exteriores de las
arterias durante un minuto, puede ser tomada en diferentes partes del cuerpo por
ejemplo en la arteria radial y la arteria cardtida, aunque esta Ultima es la mas
recomendada por el autor. El tiempo de duracion es otro aspecto en el que aparecen
varios criterios, por ejemplo, tomarlo por 10 segundos y el resultado multiplicarlo por 6,

el autor favorece el que lo toma por 15 segundos y el resultado lo multiplica por 4 pero
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con el fin de aprovechar el tiempo de preparacién del practicante es conveniente
realizarlo por 6 segundos y el resultado se multiplica por 10. Es un indicador critico de la
intensidad con la que se estd llevando a cabo el programa de entrenamiento, siendo
estas determinadas como intensidades maximas, sub- maxima, grande, medias, sub-

medias y pequefas y se agrupan de la siguiente manera:

Intensidad % Area

96 — 100 Anaerdbica
90 -95 anaerébica
86 — 89 Mixta
80 -85 Mixta
71-79 aerébica
60 — 70 aerébica

Ejercicios que pueden ser utilizados.
Ejercicios anaerdbicos (musculacion)

e Trapecio

e Antebrazos

e Pectorales

e Dorsales

e Abdominales

e Deltoides

e Biceps braquial

e Triceps braquial

e Gluteos

e Biceps femoral

e Gastrocnemios

e Cuédriceps femoral

e Abductores y aductores
Ejercicios aerdbicos

e Caminatas rapidas

e Carreras

e Pedaleos en bicicleta estatica

e Nadar

e Escaladora
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Como se ha mencionado anteriormente los practicantes pueden transitar por tres
etapas dentro de la planificacién y las cuales se sugieren que tengan la siguiente

duracion:

. 7

Etapa Duracion

Familiarizaciéon 6 semanas
Desarrollo 28 semanas

Mantenimiento 12 semanas

Las diferentes modalidades del acondicionamiento fisico, asi como otros aspectos
deben ser controlados para cada nivel de asimilacion y en las diferentes etapas de

entrenamiento y se presentan a continuacion:

Datos generales

era ra
Aspectos Niveles 1% Etapa . 292 Etapa Desarrollo 3 Etapa
Familiarizacién Mantenimiento
Principiante 20 min 35 min 30 min
Aersbicos ~ 0min 45 min 40 min
Avanzado 45 min 50 min 45 min
Principiante 30 min 35 min 35 min
Anaerébicos ~ s5min 40 min 40 min
Avanzado 40 min 45 min 45 min
., Principiante 50 min 70 min 65 min
Duracién de —-
la sesion Avanzado 85 min 95 min 90 min
s 3 anaerdbicos y 3 5 anaerébicos y 5 3 aerdbicos y 5
Principiante 2 A "
aerobicos aerobicos anaerobicos
Frecuencia
semanal
A 5 anaerébicos y 5 5 anaerébicos y 5 3 aerbébicos y 5
vanzado o o L
aerobicos aerobicos anaerbobicos
Control de Principiante 103 a 121 ppm 144 a 151 ppm 124 a 141 ppm
pulso Avanzado 134 a 151 ppm 165 a 172 ppm 144 a 162 ppm
Principiante 50% a 60% 70% a 75% 60% a 70%
Intensidad | Intermedio |
Avanzado 65% a 75% 80% a 85% 70% a 80%

Conociendo el comportamiento de los aspectos antes mencionados se puede llevar a
cabo la presentaciébn de algunas rutinas para la practica de ejercicios fisicos
determinando como puede ser la distribucion de los contenidos por las diferentes
etapas del programa y para cada nivel de asimilacidbn por los que transita cada
practicante presentadndose a continuacion:

Rutinas para la practica de ejercicios fisicos

Nivel principiante Etapa familiarizacion Sexo masculino
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Modalidades Tiempo Intensidad Pulsaciones
Aerobicas: caminata rapida 1 No 10 min
Anaerdbicas:
Pectorales circuito: fondos de brazos, reloj, fondos de 3lej. 15-20
brazos apoyo en banco, fondos de brazos apoyo en
ZE0E 103 a 121
Lunes Deltoides circuito: elevaciones en cruz, isométrico 3lej. 15-20 30 min 90 a 60% ppm
lateral de brazo, elevar brazos cruzados al frente
Triceps braquial circuito: fondos de triceps, fondos de 3lej. 15-20
triceps sobre bancos, fondos de triceps en pareja
Abdominales: bicicletas, escaladas en el lugar, elevacion 2/ej. 25
de piernas, isométrico con los antebrazos
| Martes | Descanso - - - - -
Aerobicas: carreras 1 No 20 min
Anaerdbicas:
Dorsales circuito: barras fijas, arqueo del tronco, subir la 3lej. 15-20
cuerda, superman
Trapecio circuito: remos verticales, elevacion de 3lej. 15-20 103 a 121
ht_:mbros ; 30 min 90 a 60% ppm
Biceps braquial circuito: flexion de brazos en TRX, elevar 3lej. 15-20
al companero, biceps en parejas
Abdominales: isomeétrico con piernas inclinadas, 2/ej. 25
elevacion de piernas con pelota, péndulo, contraccion de
oblicuos en pelota
Descanso - - - - -
Aerdbicas: bicicleta estatica 1 No 15 min
Anaerobicas:
Cuadriceps femoral circuito: isométrico en pared, saltos 3lej. 15-20
al banco, tijeras sobre TRX, cuclillas en pareja
Biceps femoral circuito: isométrico de biceps femoral, 3lej. 15-20
flexiones de piernas acostados, flexiones de piernas
F colgados 103 a 121
R Abductores-Aductores circuito: elevaciones laterales, 3lej. 15-20 30 min TUslnin Ppm
abrir y cerrar las piernas, separar piernas sentados,
aproximar piernas sentados
Gastrocnemios: elevacion de talones, caminata en punta 3lej. 15-20
de pie, elevacion de talones en superficie
Abdominales: acordedn, contraccion de abdomen en 2/ej. 25
pelota, bicicletas, escaladas en el lugar

Nivel principiante Etapa familiarizacion Sexo femenino

Modalidades
Aerdbicas: caminata rapida 1 No 10 min
Anaerdbicas:

Cuadriceps femoral circuito: isométrico 3/ej.- 15-20
en pared, saltos al banco, tijeras sobre
TRX, cuclillas en pareja
Abductores-Aductores circuito: 3/ej. 15-20
elevaciones laterales, abrir y cerrar las 103 a 121
piernas, separar piernas sentados, 30 min S0 a 60% PPmM
aproximar piernas sentados
Gastrocnemios: elevaciédn de talones, 3/ej.- 15-20
caminata en punta de pie, elevaciédn de
talones en superficie
A nir : en 2/ej. 2s
el lugar, elevacion de piernas,
isométrico con los antebrazos
Descanso = = -
Aerdbicas: carreras 1 No 20 min
Anaerdobicas:
Biceps femoral circuito: isométrico de 3/ej- 15-20
biceps femoral, flexiones de piernas
acostados, flexiones de piernas
colgados
Glateos circuito: puentes, retroversion 3/ej. 15-20
de piernas, puentes en pelota, puentes

o, 103 a 121
en TRX 30 min S0 %0075 PPmM
Gastrocnemios: elevaciédn de talones, 3/ej- 15-20
caminata en punta de pie, elevacion de
talones en superficie
Abdominales: isométrico con piernas 2/ej- 2s
inclinadas, elevaciédn de piernas con
pelota, Péndulo, contraccion de
oblicuos en pelota
Descanso - = -

- a 1 No 15 min

Aerd H
Anaerdbicas:

Pectorales: fondos de brazos con apoyo 3/ej. 15-20

de rodilla

Dorsales: arqueo del tronco, superman, 3/e). 15-20

arqueo del tronco sobre pelota

Deltoides: elevaciones en cruz, 3/ej. 15-20 103 a 121
isométrico lateral de brazo 30 min S0 a 60% PPpmM
Biceps braquial: flexion de brazos en 3/ej- 15-20

TRX

Triceps braquial: extension de brazos 3/ej.- 1S5-20
en TRX

Abdominales: acordedn, contraccién de 2/ej. 2s
abdomen en P 5 bi -

escaladas en el lugar

INEEEE

Nivel principiante Etapa desarrollo Sexo masculino



Modalidades

bicic .tu tatica
robilc

circuito: 'ondo. de brazos,
Oos de Drazos apoyo n banco,
m

cruz,
d. br.-zo. elevar br-zos
cruzados al frente
Tri fondos de

bre bancos,

clirculito:

» en el
lugar, elevacion de piernas, isométrico
con los antebrazos

AerSbicas: carreras

Anaerdbicas:

Dorsales circulito: barras fijas, arqueo del
tronco, subir la cuerda, superman
"I'r.-p.clo circulito: remos verticales,
cion de hombros
l clrculito: flexién de
var al companero,

isomeéeétrico con
acién de plern
pelota, péndulo, contraccion de o

en pelota
Aersoi
Ana

B B

circuito: isomeétrico
en pared altos al banco, tijeras sobre
TRX, cuc = en pareja

Biceps femora circuito: Isométrico de
biceps femoral, flexiones de pliernas
acostados, flexiones de plernas colgados

Cuadri L2d

MisrCOImG elevaciones

piernas, sentados,
n

Gastrocnemios elevaciéon de talones,

vaciéon o

talone
Abdo
abdom
en el lug-r
Aerdbicas: caminata rapida
AnaerSbicas:
circuito: fondos de brazos
fondos de brazo

contracciéon de
scaladas

posterior
elevaciones frontales en pareja

Triceps braguial clirculito: fondos de
triceps, fondos de triceps sobre bancos,
extensiones de brazos en TRX
Abdominales: movimiento de oblicuos,
elevar el tronco en parejas, l-om‘trlco
con los antebrazos, contraccion

blclcl.n estatica

del tronco
iante de barra

elrcultzo remos verticales,
Sn de hombros

Draguial rcuito: flexiéon de
brazos en TRX elevar al compafnero,

de piernas con
contraccléon de

co
-bdom.n en pelota

S/e).

s/ej.

a/e).

S/e).
S/e).
S/e).

al/ej.

S/ej.

S/e).

s5/ej.

s/ej.

al/e).

s/ej.

S/ej.

s/ej.

arej.

S/ej.

S/e).
S/e).

arej.

10-12
10-12
10-12

10-12

10-12

10-12

10-12

10-12

10-12

Nivel principiante Etapa desarrollo Sexo femenino

35

35

=20

min

min

70 & T5%

70 a 75%

7O & T5%

7O & TS%

70 a TS5%

144 & 151
PrPPM™

144 & 151
PpPM

144 & 151
PPM

144 a 151
PPmM

144 & 151
PPpMm



tatica

imomeétrico en
banco, t .r.. mobre TRX,

Abduﬂtor---‘\ductor-- circauito: vaciones
=, abrir y cerrar las plornas, soparar

latera
piernas sentados, aproximar piernas
~

- -
Gastrocnemios: elevacion de talones,
caminata en punta de pie, elevacicon de
t-lon-- -n superficie

2 bicial <t el
lug.r. .lov.elén de piernas, l.om‘trico con
los antebrazos

puont... reién de
en lota, puent =en TR
-l.v-cién ones,
Nnta de pie, .l.vnclén de

imométrico con Plornas
elevacion de piernas con pelota,
Péndulo, contraccion de oblicuos en pelota
Ao bicas: carreras
Anaersbica
de br con apoye de

tronee. superman,

o ob
MiGrcoles Delt clovaciones en cruz, isométrico
- de brazo
brnqulnl

Tric-p. Broa
=3 i

fl-xién de brazos en TRX
ion en TRX

-cord-én

T caminata rapida

Anaeréobicas
Cuadriceps femoral circuito imsométrico en
pared, cuclillas con TRX, tijeras sobre pelota,
imomeétrico en parcjas
Abductores-Aductores circuito: circulos de
s Mbrir y cerrar pliernas en TRX, abrir y

piernas -on =2 x iones

elevaciéon o talones,
de pie, elevacién de

Nnto de obl

cuos,
Parcja isométrice con -
contraccion de oblicuos en

en
antebrazos,
Ppolota
AecrdSbicas: biciclota estatica
Anacrdbica
Biceps femoral circuito: flexiones de piernas
sobre pelota, isomeétrico de biceps femoral,
flexiones de plernas colgados
SGlGteos circuito: puentes, puentes en pPareja,
pu.nt.. en TRX, puentos on polota
evacion

co con
evacién de piernas con P
acordeén, contraccion de abdomen en pelota

Nivel principiante Etapa mantenimiento Sexo masculino

D

A
Poctoraleos <i reulte.

fondos
en TR de
TRX, fondos do br-zo- @on pare,
en
D.ltoid-- Circuito: movimiento de moga
hombro posterior en pare vacion

frontales en pareja
Triceps bragu Sircuito: fondos de triceps
= cde tri ondos

en el
l-om‘trleo con

reu imométrico en
Nnco, tijeras sobre TRX,

= &t de bi

mcomstados,

Miarcoles

o=
eon circuito: elevacionoes
Iaterales, abrir y cerrar las p e, 2l
Ppiernas =3 ]
P

caminata en punta de pie,
uperfi
Mmcordedon, contraccion

ac

el lugar

Pectorales clrculw
de -ry .
brazos apoyo on Pelota
toict omeétrico lateral de
cruz, elevar brazos

cruzados al fre
Triceps br-qul-l circuito: fondos de tri
sobre bancos, extensic

i S .
imométriceo con los
S de oblicuos

arquec del
tronco, barras

[ - 3
imométrico con piernas

cicn de rmas con p-lot.
acordedn. contr-celén de abdomen en

o ries
1

srej.

S/ej.

S/ej.

arej.

S/ej.

S/e).
S/ej.

alej.

S/ej.

alej.

srej.

Srej.
S/ej.

sorios
el

ale).

arej.
are;.

3rei.

arej.

asej.
arej.
3oy

1
/).

aley.

are;.

arej.

3rej.

arej.
arel.
/e

3rej.

“alej.

al/ej.
are;.
asej.

Rept
No
10-12

10-12

10-12

10-12

10-12
10-12

No
10-12

10-12
10-12

Ropt
No

12-1S
12-1S
12-1S

2sS

12-1S

12-1S

12-1S

12-1s
az-as
12-1S
2s
No
12-1S

12-1S
12-1S
2s

Nivel principiante Etapa mantenimiento Sexo femenino

Tiermgs 0

20 min

38 min

35 min

Tiempo
20 min

30O min

2SS min

IS min

38 min

INntensiciad

7O o 75%

70 o TS5%

7O & TS5%

70 & TS5%

7O & TS%

SO & 7O0%

SO0 & 7O0%

S0 & 7O0%

SO0 = 7O0%

S0 & 7O0%

65

FPulsacionel

144 & 151
PPm

144 o 151
Lad ol el

144 o 151
PPm

144 o 151
PP

144 & 151
PpP™m

124 = 141
PRm

124 a 141
PPm

124 = 141
PPm

124 o 141
PPm

124 & 141
PPm™m



Modalidades

ométrico en
saltos al as con TRX,

imomeétrico en parcjas

Abductores-Aductore circuito: elevaciones a/ej.

laterales, abrir y cerrar piernas en pelota,

soeparar piernas sentados, aproximar piernas

sentados

Gastrocnemios: oleovacidn de talones, ale).

caminata en punta de pie, elevacidn de

talon-. -n .uporﬂc -

en ol 3/es.
lugnr. s .v-c 6n de piernas, I.om‘trlco con
los antebrazos

arej.
P -
colgados
G teos CiIrcuito: puentes, puentes en pPpareja, aley.
puentes en TRX, puentes en pelota
Gastrocnemios: elevacion de talones, alej.
caminata en punta de pie, elevacién de
> ficie
BsOoOMmMeétrico con piernas 3/ej.
evacién de piernas con pelota,
oblicuos en pelota
-rébinn- caar raas 1
AnacrdSbicas:
con apoyo de arej.
- arg T . Buperrman, alej.
aar del tr sobre p
D : elev i en cruz, isométrico al/ej.
l.t.r-l de br-zo
B L S de brazos en TRX alej.
Triceps br-aul- Sn de b @on al/e;.
TRX
Abdominales: acordedn, contraccidn de 3/e).
abdomen en p - on
el lugar
AnaerdSbicas:
cutdrlc-p. ".rnor imométrico o al/ej.
<, tijoras sobro
. ota. tu
Abductor..-Aductor.- circuito: circulos de aley.
plernas, abrir y cerrar piernas en TRX —brit

v cerrar las piernas, clevaciones later
Gastrocnemios: vacion de talon--. al/ej.
caminata en punta de pie, elevacidn de
talones en superficie

Abdominales: movimiento de oblicuos, 3/ej.
elevar el tronco en parejas, isométrico con

los antebrazos, contracciéon de oblicuos en

AerSbicas: bicicleta -.t‘tlc- 1
arej.
e piernas colgados
=] tos, retroversiéodn de al/ej.
. TRX
Gastrocnemios: ale;.
caminata en punta de pie, -lov—elén de
talones en superficie
imométrico con piernas 3/ej.

Abdominnl
i

e piernas con pelota,
naord-on O Tt GGl Syl e Gyt s
pelota

12-15

12-1S
12-185

25

No
12-18
12-15
12-1S5

12-15
12-15

2s

12-15

12-1S

12-15

No

12-15

12-15
12-15

Nivel intermedio Etapa familiarizacién Sexo masculino

Dia

Jueves

Nivel intermedio Etapa familiarizacién Sexo femenino

Modalidades

Aerébicas: bic eta estatica

Anaerdbicas:

Pectorales: fondos de brazos, fondos de brazos apovo de mano
en TRX, fondos de brazos con bandas elasticas, empuje de
bandas elastlcas de pie, fondos de brazos en parejas
en cruz, isométrico lateral de brazo,
aparturas de hombros en TRX posicién Y, aperturas de hombros
paralelos en
Triceps braquial: extensiones de brazos en TRX, fondos de
triceps en pareja, extension de brazos manos en pronacion,
extensisn de brazos arriba con banda elastica
Al , acordeon, flexion en TRX, isomeétrico

sobre pelota y banco

Aerdbicas: carreras

Anaerdbicas:

Dorsales: retroversién del cuerpo sobre TRX, extensién de banda
elastica, alén al pecho, remo sentado, barra fija
Trapecio: remos verticales, elevacién de hombros
Biceps braquial: flexion de brazos en TRX, flexion de brazos sobre
la cabeza, biceps braquial concentrado, elevar al compafiero
Abdominales: escaladas en el lugar, elevacion de piernas,
flexiones laterales, lanzamiento de pelota

Aerébicas: carreras

Anaerdbicas:

Cuadriceps femoral: saltos al banco, isométrico con bandas
elasticas, extensiéon de piernas, cuclillas con TRX, tijeras sobre
pelota
Biceps femoral: flexiones de pierna con pelota, flexiones de
piernas con ligas de pie, peso muerto, flexiones de piernas con
liga
Abductores-Aductores: elevaciones Ilaterales, abrir y cerrar
piernas en TRX, aproximar piernas de pie, separar pierna de pie
Gastrocnemios: elevaciéon de talones, caminata en punta de pie,
elevacion de talones en superficie, elevacién de talones con
bandas elasticas
Abdominales: isométrico con piernas inclinadas, isométrico con
los antebrazos, isométrico sobre pelota y banco, elevacién de
piernas

Aerdbicas: caminata rapida
Anaercbicas:

Pectorales: fondos de brazos apoyo en TRX, fondos de brazos
con bandas elasticas, empuje de bandas elasticas de pie, empuje
de banda elastica, contraccién de pectoral con banda elastica
Deltoides: aperturas de hombros en TRX posicion Y, aperturas de
hombros paralelos en TRX, press de hombros con banda elastica,
elevacion frontal de hombros
Triceps braquial: extensiones de brazos en TRX, fondos de
triceps en bancos, extensién de brazos manos en supinacicon,
extensién de brazos al frente
Abdominales: flexidn en TRX, contraccion de abdomen en pelota,
contr:  de 108 en péndulo

Aer : biciclet i

Anaerdbicas:

Dorsales: retroversion de hombros con bandas elasticas,
extensiodn de banda elastica, remos en semicucl
sentado, subir la cuerda
Trapecio: remos verticales, elevacién de hombros
Biceps braquial: flexion de brazos en TRX, flexion y extension de
brazos, flexién de brazos a la frente, biceps en pareja
Abdominales: escaladas en el lugar, elevacién de piernas,
bicicletas, acordesn

3lej-

3rej.

3lej-

2/ej.

3rej.

3/ej.
3/ej.

2/ej.

3rej.

3lej.

3/ej.
3/ej.

2/ej-

3rej.

3rej.

3/ej.

35 min

30 min

35 min

35 min

25 min

35 min

15-20

15-20

15-20

25
No
15-20

15-20
15-20

25
No

15-20

15-20

15-20
15-20

25

No

15-20

15-20

15-20

25
No
15-20
15-20
15-20
25

35

30

35

15

35

15

35

20

35

6O = 70%

60 & 7O0%

SO o 70%

S0 & 70%

SO0 & 70%

min

min

Intensidad

60 a 70%

60 a 70%

60 a 70%

60 a 70%

60 a 70%

124 = 141
PPm™

124 = 141
PPm™

124 = 141
PR

124 = 141
PP

124 @ 141
PP™

Pulsa

124 a 141
PPpm

124 a 141
PPmM

124 a 141
PPmM

124 a 141
PPM

124 a 141
Ppm



Dia

Lunes

Martes

Miercoles

Jueves

Viemes

Nivel intermedio Etapa desarrollo Sexo masculino

Modalidades

Modalidades

Aer
An .roblca
on b: das elasticas, tijeras,

Cuadriceps femor:

cucl con TRX, lnt.v.r.lorl de piernas, saltos al banco
Abdu es: a ierna de pie, separar pierna
de pie, elevaclone- Ia!eral.s liga, circulos de pierna

ocr i6n de talones, caminata en punta de pie,
elevaciéon de talones en superficie, elevaciéon de talones con
bandas elasticas
A B

, acordedn, flexion en TRX, isométrico
sobre pelota y banco
Aerdbicas: carnms
Anaerd as

Biceps femoral: peso muerto, ﬂ.xlon.. de piernas acostados,
isomeétrico de al, es de piernas con liga,
flexiones de piernas colg-dou
Glateos: retroversion de plorn., ﬂox-én de plorna. hacia los
glateos, puentes con b

ocr : el ion de talon
elevacion de talones en superfic
bandas elasticas
A

= c-min.h .n punta de pie,
, elevacion de talones con

o en el lugar, elevacién de piernas,
flexiones laterales, lar 1to de
Aerdbicas: carreras

AnaeroSbicas:
Pectorales: fondos de brazos con apoyo de rodilla, empuje de
banda elastica de pie, empuje de banda elastica
Dorsales: arqueo del tronco, arqueo del tronco sobre pelota,
extension de la banda elastica
D i 1es en cruz, pajaros
Biceps braquial: flexion y extension de brazos, flexion y extension
de brazos sentados
Triceps braquial: extension de brazos manos pronacion, manos
supinacion
Abdomir ico con piernas inclir co con
los antebrazos, isométrico sobre pelota y banco. elavaclén de
piernas

Aer r
Anaerdbica
Cuadriceps femoral: isométrico con banda elasticas, tijeras,
tijeras con TRx extension de piernas, isomeétrico en parejas
A es: apr pierna sentados, separar
pierna ser 1es laterales liga, abrir y cerrar piernas
en TRX

ocr : " de talones, caminata en punta de pie,

elevacion de talonos en superficie, elevacion de talones con

bandas elasticas

Abdominales: flexion en TRX, de

contraccion de oblicuos en p.lon. péndulo
Aer

en en p

Anaeroblcas.

B al: cu sum s de piernas pelota, peso
muerto, flexiones de piernas con liga de pie, flexiones de piernas
colgados
Glateos: puentes en TRX, puentes en pelota, pateo de glateos
atras, patoo de gl(l!ooc de pie

ion de talones, caminata en punta de pie,
olova n de t lones en superficie, elevacion de talones con
banda. elasticas

en el lugar, elevacion de piernas,
bic.cl-us, acordeon

67

series Rept Tiempo Intensidad Pulsacione:
o 20 min
3/ej. 15-20
3/ej. 15-20
35 min SO Ni202% s -r;‘1
3/ej. 15-20 L
2/ej. 25
1 No 30 min
3/ej. 15-20
3/ej. 15-20 124 a 141
e 60 a 70% Bom
3/ej. 15-20
2/ej. 25
1 No 15 min
3lej. 15-20
3/ej. 15-20
3/ej. 15-20 124 a 141
3/ej. 15-20 35 min °0270% pPm
3/ej. 15-20
2/ej. 25
1 No 15 min
3/ej- 15-20
3/ej. 15-20
124 a 141
35 min 60 a 70% PpmM
3/ej. 15-20
2/ej. 25
1 No 20 min
3/ej. 15-20
3/ej. 15-20 124 a 141
35 min 60 a 70% PPmM
3/ej. 15-20
2/ej. 25

Lunes

Miércoles

Jueves

Viemes

Aerdbicas: bicicleta estatica
Anaerdbicas:
P reloj, de brazos ap. n TRX, de brazos
apoyo en banco, empuje de bandas cld.ucan. fondos de brazos
apoyo en banco

frontal
pajaros, retroversion de hombros

braquial: extensiones de brazos manos en supinacién,
extension de azos en pr extension de brazos
atras, Ps en

B bicicl acordeén, en TRX, i ico sobre
pelota y banco

os, de soga,

Aerdbicas: carreras

Anaerdbicas:
superman, retroversion de hombros con tronco inclinado,
micuclilla, arqueo del tronco sobre polota. subir cuerda
Trapecio: remos ver de

) en TRX, fl.xlor\ de brazos a la

fr.nh, flexiéon y extensién de brazos, biceps braquial concentrado
:\bdor'nlnalo-' .-calndn‘ en .I lugar, elevacién de piernas, flexiones
aterales, lar

M"blc.‘ eamr-.

Cuadric: femoral: cuclll a pa cuclillas con bandas
oln.ﬂcno. anteversién de pl.mn. tijeras con TRX, tijeras

al de plerna acostados, flexiones de piernas
sobre pelota, pno muerto, cuclilla sumo
Abductores-Aductores: elevaciones laterales ligas, abrir y cerrar
piernas en pelota, aproximar piernas sentado, separar plerna
ntado

caminata en punta de ple,
.vaclori de talones en nuporﬂclo. elevacién de talones con bandas
elasticas
Abd:

ico con p!.m-- Inclinadas, isométrico con los
sobre y banco, elevacién de plernas

antebrazos, |

A

Anaerdébicas:
Pectorales: fondos de brazos apoyo de mano en TRX, fondos de
dt.ﬂc-l. ompuj. dc b-ndu. elasticas de ple,

empuje de banda ela ntr de al con banda
elastica

Deltoides: aperturas de F en TRX posicién Y, aperturas de
h b 1. en X, de soga, press de hombros

con bandas elasticas

Triceps braqu extensiones de brazos en TRX, extensién de
brazos arriba con banda elastica, extensién de brazos al frente,
fondos de triceps en bancos.

Abdominales: flexién en TRX, Y de en
contraccidn de oblicuos en pelota, pOndulo

Anaerdbicas:
Dorsales: retroversion de hombros con bandas elasticas, extension
de banda elastica, alon al mho. mmo .ontndo. barra fij.
Trapecio: remos vertical

Y Yy extension d. brazos, biceps braquial
a frente, var al companero

T H scaladas en el lugar, elevacién de piernas,

bicicletas, acordedn

Nivel intermedio Etapa desarrollo Sexo femenino

1
5/ej.

Slej.
5/ej.

4a/ej.

Slej.

5/ej.
Slej.

4a/ej.

Slej.
Slej.
Slej.

S/ej.

4a/ej.

S/ej.

S/ej.

S5/ej.

4/e).

S/ej.

S5/ej.
S5/ej.

arej.

10-12

10-12
10-12

25

10-12
10-12
10-12

10-12

10-12

10-12

10-12

25

10-12

10-12
10-12

25

40 min

45 min

40 min

20 min

40 min

40 min

25 min

40 min

75 a 80%

75 a 80%

75 a 80%

75 a 80%

75 a 80%

1585 a 162 ppm

155 a 162 ppm

1585 a 162 ppm

155 a 162 ppm

185 a 162 ppm



Modalidades

Aerdbicas: bicicleta estatica 1 No 25 min
An-oréblo-..
Cua al: de p tijoeras, tijeras sobre TRX, Slej. 1012
tijoras .obr. 1 i ico en p
pierma soparar plema Sle). 1012
Lunes -on!ado. dwnelon“ I-tor.lo. llg-. abrir y cerrar plornas on 40 min 75 a 80% 185 a 162 ppm
de on de pie, Slej. 10-12
én de tal en ficio, én de con
olasticas
Ab 1 bicicl S on en TRX, Isométrico sobre o). 25
- pelota y banco
Aerdbicas: carreras 1 No 45 min
Anaerdbicas:
Biceps femoral: peso muerto, i de piernas con Slej. 1012
liga deo pie, floxiones de piemas con liga, floxiones de piernas con
p.lo(n
con una pierna, pateo de gliteos de pie, Slej. 1012
Martes puentes en pareja 40 Tl 75 a B0% 155 a 162 ppm
& ! i en p de pie, Slej. 1012
olevacion de l.lono. on .uporﬂcs.. 1 &n de con
olasticas
A ] en el lugar, on de pi . Tlexi ale). 25
de p
Aerdbicas: carreras 3 No 20 min
Anaotéblc..:
P.ctoml.-. puje de a i de pie, jo de Slej. 10-12
con ol
Dornl... arquec d.l tronco sobre on de la Slej. 10-12
elastica, alén al pech:
Miércoles Deltoides: pajaros, pro.- de o8 con & Slej. 1012 40 min 75 a 80% 155 & 162 ppm
Sny 6n de brazos, flexion y extension de Slej. 10-12
brazos sentados
Tricops br : S de b P S Slej. 10-12
supinacién
Ab ] & con piernas ] o étrico con los alej. 25
3 tri b 1 v b " i5n de plernas
A 1 No 20 min
Anaoréblu.‘
Cuab AL 1 con TRX, Slej. 10-12
ouollll-- oon .a“o. an(wmlén de plernas, isométrico en parejas
pierna pareja, separar pilema S5le). 1012
Juaves p-rojn. alruulo; de plnmn- nbrir y cerrar plernas en pelota 40 min 75 a 80% 155 & 162 ppm
on de pie, Slej. 1012
acion de talones on .upomcio. J on de con band
olasticas
A 1 éon en TRX, on de on p alej. 25
contraccion de on peol poé
Aord 1 No 25 min
Anaerdbicas:
Biceps femoral: peso muerto, peso muerto con pelota y banda Sle). 1012
olastica, flexiones de pierna sobre pelota, flexiones de piernas con liga
de pie, isométrico de biceps femoral
Viemes O.l_ it oo.:::rnzo.?to. on TRx. rotroversion de piernas con pelota, patec de Slej. 1012 o 75 a 80% 155 a 162 ppm
G 1 16 de 1 en p de pile, Slej. 1012
olovacion de talones on superficie, el ion de con
olasticas
A ! on ol lugar, elevaciéon de piernas, bicicletas, Alej. 25
acordedn
Nivel intermedio Etapa mantenimiento Sexo masculino
Modalidades t
Aecrdébicas: caminata rapida 1 No 30 min

Anaerébicas:
Pectorales circuito: fondos de brazos apoyo en TRX, contraccién de ale). 12-18
pectoral con b-nd- las puje de » aperturas
Deltoldes lrcultor B aSsm.15%
ptj-mo prm de hombros con bandas elasticas, 4le). 12-185 40 min 65 a 75% m
, retroversién de hombros PP
Triceps braqul-l elrculwo. xtensién de brazo al frente, extensiéon de 4le). 12-18
atras, én de brazos arriba, fondos de triceps en banco
Ab les: acordedn, flexién en TRX, Isométrico sobre Jle). 28
pelota y banco
aerédbicas
Dor--l.- clrculto: mmv.r-lén del eu.rpo sobre TRX, extensién de la ale). 12-18
remo remo en ia, en pare)
Tri ver én de o8 ale). 12-16
i br el én de 1a én de  4ale]. 12-156 40min 65 a 75% a8
brazos a la frente, én y 16n de i b ial PP
concentrado
Ab U en ol lugar, oloevacién de plernas, flexiones 3e). 25
laterales,
1 No 40 min
Cuadriceps as con ale). 12-18
A al A
cucllilas con saito
al de plorna colgados, floxiones do ale). 12-16
plernas con pelota, peso muerto con p y
de plernas en parejas 134 a 151
Misrcoles laterales ligas, abrir y 4/e). 12-16 40min ©5875% ppPmM
cerrar plernas en TRX, -proxlmar plernas en pareja, separar plerna en
pareja
Gastrocnemlios clr 6n de tal en p de ple, ale). 12-18
eloevacién de talones en superficie, el én de con o
elasticas
Abdominale I.om“neo con plornas Inclinad étrico con los 3le). 25
AZOS, ico sobre p y én de plernas
Anaeréblcas:
Pectorales: fondos de brazos apoyo de mano en TRX, fondos de brazos ale). 12-18
con b puje de bandas cldsticas de ple, aperturas de
& de ple, p con
Dolnoldo.- aperturas de hombros en TRX posicién Y, aperturas de ale). 12-16 134 a 181
Jueves hombros paralelos en TRX, movimiento de soga, pajaros 40 min 68 a 78% m
'rricop. br-qul-r de b on TRX, 6n de brazos 4a/e). 12-18 PP
16 e brazos mano -upln-ulén. fondos de
trlcop. QI'I panj-.
~ on TRX, contraccién de abdomen en pelota, 3le). 25
16n de obil en pel péndul
Aerd bl a 1 No 356 min
Anaerébicas:
Dorsales: retroversion de con a retroversién 4ale). 12-16
de hembn:‘. con tronco alén al p remeo on pareja, alones R e
de compafieros a
ML Trapecio: remos verticales, ol én de os 4al0). 1216 40omin ©°85875% PPM
i br 6 y é de brazos, biceps braquial alej. 12-16
ado, al pafero, én de en TRX
Ab ] ] en el lugar, elevacién de plernas, bicicletas, 3/e). 25
acordedn

Nivel intermedio Etapa mantenimiento Sexo femenino



Dia

Lunes

Miércoles

Viernes

odalidades

Ana.rébleas'
al de plernas, cuclillas eon bandas
as con salto, ujcm- en TRX. Isométrico en pared
os cir plerna de pleo, sopnrar plema
de ple, elevaciones laterales Iloa abrlr y cerrar piernas en TRX
Gastrocnemlios clrculito: de on punta de ple,
el:vnclén de talones en superficie, elevacién de talones con bandas
elasticas

: biclcl acordedén, flexion en TRX, Isométrico sobre

pelota y banco

Anaerébicas:
muorto. Poeso muerto con pelota y banda
= 1es de piernas con liga

plo, ico
Glateos circulito: en TRX, r i6n de plernas con pelota,
P de ¥ atras, de gliateos

11 i6n de en de pile,

a n de talones eon superficie, el on deo con
elasticas
A on ol lugar, 6n de
o de
Aerdbicas: carrera
Ana bicas:

Poctoraln do a de pie, empuje de banda elastica,
Domlo- -rqu.o del P F Sn de la banda elastica,
alén al pech
Deltoides: p‘j- press d a

Biceps braqulal: flexién y .xt.n-lén do brazo.. flexion y extension de
brazos sentados

Triceps & de P

supinacién

ico con plernas ir con los
AazoOS, o v banco, elevacién de piermas
Anaerdbicas:
Cuadriceps femoral: isométrico en parejas, extensién de plernas on
pareja, e cuclillas con salto
aciones laterales,

minata en punta de pie,
ovaclén de talones en .up.rflcl.. olovaclén de talones con bandas
QIAOUcan

on TRX, contraccléon de abdomen en pelota,
contraccién do oblicuos en pelota, péndulo

Anaerdbicas:
Blcop. femoral: peso muerto, cuclilla sumo, flexiones de piernas con liga
e pie, floxiones de piernas con liga, flexiones de piernas con pelota

Gl puentes, puentes con una plerna, pateo de gluteos de pie,
puentes on paro),

Gastr punta de ple,
elevacion de mlonon en nuporﬂola. elevacién de talones con bandas
eolasticas

: en el lugar, elevacién de piernas, bicicletas,
acordesn

series
1

a/e).
ale).
4a/e).

3/e).

al/e).

a/e).
4a/e).

3/ej.

alej.

alej.
4a/e).

3/e).
1
are).
a/ej.
4a/e).

3/ej.

Nivel avanzado Etapa familiarizacién Sexo masculino

Rept
No

12-15
12-15
12-15

25

12-15

12-15
12-15

25
No
12-15
12-15

12-15
12-15

12-15
25

12-15
12-15
12-15

25
No
12-15
12-15
12-15

25

Tiempo

40 min

40 min

40 min

40 min

40 min

35 min

40 min

intensidad

65 a 75%

65 a 75%

65 a 75%

65 a 75%

65 a 75%

69

Isaciones
134 a 151

PpPm

134 a 151
PPMm

134 a 151
PpPm

134 a 151
Ppm

134 a 151
PpPmMm

Lunes

Migrooles

Viemes

Anaerébioa
aperturas
do pilo, aperturas de pio eon bandas

Pectorales:

14 de p p

D : P con & phjaros, movimientos

de moga, ol ] ¢Q A rotmvcnlén de hombros

Tﬂo.p. b ol de en pr én, con
& ion de b -rrlb-. énde b al

lnnu. cxhn-lén de brazos atras

s, Isométrico con

plarnas
latera

-
- bcrr.- fijam, -ublr l- cu.rdl. r'trwor-lén del cuerpo en TRX,

Dorsal
--mlcueml--
T verti én de hombros
i b ial én de brazos en TRX, flexién y extensiédn de brazos,

floxién do brazos a la fronte, floxién de brazos sobre la cabeza, bicops
braquial concentrado

Antebrazos: retar pelota, neq & g
gv::n.elén.uo

F Y

o ico con Io- antebrazos, recorrido de la
pelota, contraccion de obli on p o
de

Aerébloas: carrera
Anaerdbican:

Cuddriceps f 1 con b con
salto, extensiéon de pl-m-. en pareja, cuclillas en pareja

Bicops formoral: p.-o Muerto, peso muerto con vy b o a

L de plernas con liga, ll'xlon.- de plerna en
pareja

vacionoes

Abduc! res-Aductores: abrir y cerrar piern
circulos

tor igas, aproximar piernas de pieo, sopa

d. plerna
1 én de il en superficie, elevacidn de talones
o &n de con ] @ 1

en TRX, el
r plerna de pi

con

caminata en punta de ple
Abdominales: recorrido de la en TRX, isométrico
v p‘ndulo. I-emﬁrleo lateral, flexiones laterales en
pareja
Aord %

Anaerdbicas:
Pectorales: fondo de bnxo. apoyo en TRX, londo de brazos -poro do
manos en TRX, fond on

reja
D.ltold.-: -p.r!ur-- de hombros en TRX posiciédn Y, aperturas de

hombros par on TRX, abd de h on on p-nj-. hombro
posterior en parejas, en pare)
Triceps braquial: ] de n TRX, de b

arriba con bandas elasticas, extonsién do brazos atrias, oxtensién deo
br-xo. al 1ronh. fondo de tric Pe on pareja

ota, contracaién de abdomen
én de

oen pelota, olcvnr tronco n p-r- =1
floxiones latera Bl

An..Mblu.

Dorsales: extension de b-nd- alén al p. 3l o o
hombros con . en pareja, remos en parejas,
alones de companeros

ver én de hombros

é & i

Trap
Biloeps braguia

concentrado, eps en pareja, flexién de braxos en parej

compafiero

A I apretar 1 neq & P &
Abd ralos: ) recorrido de Ia pnlou, momeétrico

latoral, flexiones late

. movimientos de oblicuos

3/ej.

3/ej.
ey,

2/e).

Jle).

3/e).
3/ej.

Jley.
2/e).

o).
3/ej.

3/ej.

3/ej.

2/e).

3/ej.

3/ej.

3/e).

2/e).

Jle).

J/e).
3/ej.

3/e).
2/ej.

Nivel avanzado Etapa familiarizacién Sexo femenino

15-20

15-20
15.20

15-20
25

15-20
15-20

16.20
15.20

25

15-20

16.20

15.20
25

No
15-20

15-20
15-20

15-20
25

40 min

45 min

40 min

40 min

20 min

40 min

25 min

40 min

65 n 75%

65 a 75%

65 o 75%

65 a 75%

65 a 75%

134 a 151
Ppp™

134 a 151
PpmMm

134 & 151
PPM™

134 a 151
PPpMm

134 a 151
PPpM



Ll p-'oj.. Isoméwrico en pared,
TRX, Isométrico on

abrir y cerrar las
Lunes niAUo

oon oo

con
vaclon de plernans, Inométrico con

1 rna con pelo
de plernas oen p ) . P

ométrico

o o atras,
Martos pu.nto- con un- plorna, floxiéon de =1 Gt
de vacion de wlones

oo
14

o
on de ple,
A . étrico con los antebrazos, recorrido de la

Gn de obll on P laterales acostados,
o de P

Aeroblicas: carrera
Anaeroblioas:
Poctoralon: -mpu]- de banda elastica, aperturas acostados con banda
. de on T

Do alon al P remos i i
Doltold- Ppaja 1 iGN 1 1 deo . de moga
Midrooles Bicopn braquial: xi6n y extonniédn do . on vy 16n deo
brazows br
Triceps br lal: e o
6n de brazom arriba con h-nd-- olantican
Abdominales: recorrido de la p X, lco
y banco, péndulo, isométrico | nl. flexiones later on

Aerabica
An

-
¢

caminata rapida
Oblo,

1to, empuje de

CuAdriceps femoral: extensién de plern
» 16n de plern

on pareja, cuclill con bandas
b-noo

plorm

Jueves

o
de con lanu

oon pelota, contracolon o bdomen
, contracciéon de oblicuos on pelota,

n pelota
floxiones later

Bicops fomoral: pe v
flexiones de plernas con ligs, flexiones de plernas con ligas de pi
de pl.rn-- on p-r.j.

GiGteos: rotroversiéon de p con 1am i .
pateo deo oluuo puentes on p-njn. rovovor-lon de plernas

Viernes

Gantr e on -up.rl’lcl.. evacion de talones
con o de co o

I on P de plo. de o 1am
A i acordedn, recorrido do la pelota, Isométrico

lateral, flexiones laterales, movimientos de oblicuos

Nivel avanzado Etapa desarrollo Sexo masculino

. e b e
“ -

"~
posialan Y,
-r

e o b
- NIrAR, extension de

-V
l.'nn- Inalinads olnlu

CUET

on.- (l-

T Amrabioast oarrera
Arsawr bl

G e wldn al G e
aon " R R T L N T LN R
de compaferos
r U U & d.‘ on
Dlosps braaguisi: L) ol
vonoentrado, Blosps an nanln. llo-ldn e biracos an n-r.]--. wlavar al
DO
" Pronaaidn
A lon: b 1 O-om.iﬂoo oon 'o. .nt.bmo. reoorrido de e
¥ | - an de -nop Intaralean aoontadons,
-
Anrdbloas: oarrers
Anasrabio

band " eon
l-- - unrq‘.

oo
- pareje, ouo

e
do Plernas aon Ng.. Nexiones de pl.m- -n

abrir Yy aerrar  plern 10 + wlevaalanes
- l” Ilua.. aproximern nl.m" e ple, —parer pl.rn- e ple, olroulos

Midroolwe

Gy e el o superfiole, slevaoian de miones
On de aon " - el

v " o "
anminatm en punu e
Abdominales; recorrdo de e - b ax,
v v P wo . -
e
Jo e I rem wen
: ) ol “ d. P, sperturas de pie aon Dandes
- P

1 pro. e h PAlaros, movimisntos
N frantal de hoambiros, r.lv.v-nlnn e hombros

SRteneidn de brazos
e h'.lo-

oo
Frie, exte iGN de lm.uo-

.nmon de brasow atrdn

aon p de
¥ -y 1l oontrumén e oblluuol on pelote,
fNuxianes lnteralos, v e

Ananerdblons:
bBarras fllas, subir la ousrdae, retroversian del ausrpo en TIRX,
G de aon

Dorsal

e
Viernes aep -t G de o TRX, Nexian y G de 3
flexidn de brazos » (e flexidn de b wobre 6 anb "
bragul nonoesntrado
n U G lgas, "

s
evon-nlon llﬂ-.:‘

o FROorrido de e pelote, Isomaetrion
Interal, i ' de obil

Nivel avanzado Etapa desarrollo Sexo femenino

3le).

o).

2/0).

Me).

Me).
3le).

2/e).

Me).

Do),

2/e).

3/e).

3/e).
o).

2/e).

Dle),
Ble).
Blw).

Ale)

Ble).
Ble),

B/,

Alw),

D/e),
Blw).

Ble).
Biw).

Alw),

Biw).

Ble).
LN

Ale).

Ble),

Ble).
Bl

D).
Ale).

15.20

15-20

28

15-20

15-20
15.20

28

15-20

15-20

165-20

15-20

15.20

15.20
15-20

26

No
1092
1092

1092

1012

1012

1042
1012

1092

1072
1012

1092

40 min

A5 min

40 min

40 min

20 min

40 min

40 min

AD i

BO min

A0 min

AD min

AB min

AD in

65 & 76%

65 a 75%

65 a 75%

65 a 75%

G5 a 75%

B0 » BB%,

BO o B0,

BO » B5Y%,

0O » B0Y%,

00 » BB,

134 & 151
ppm

134 & 161
PRpMm

134 a 151
ppm

134 & 161
ppm

134 & 151
ppm

100 a V72
Ll ]

108 w V72
PPpm

100 e V72
npn

108 w172
pPpm

100 w172
pRm



An
Cuadricops fomoral: extension de plern

cu a con salto, empuje de
pared con pareja, con i . anteversion de plerna,
saitos al banco
Abdu apr plernas on p-r.]-. separar plernas en
p.roj-. clrculol de plern, aproximar plernas de ple, separar plernas de

on sup rrlclo. olovacion de talones
© a

con ¢ alone: c

A 1 uga vaclon do P ornn Isométrico con
plerna: lneun.d--. tor-lonon de elntur. con . o8
laterales, | to o

con v
de plernas con ligas de ple,
on pareja

» Puente: on banda ola;
On de plernas

P
ro(rovorclén do plorn - C t
on pareja, r.lrov.

on de on superficie, elevaciéon de talones
flero de uon "
on ta do pl 1 on deo on banda ol‘-(lc--
A 1 . lco con los -ntobr-xo. corrido 1a
pelota, contracclon de obll on
o P
Aeorédbilc carrera
eréobic

An
Pectorales: empuje de banda elastic aperturas acostados con banda
fondos de brazos apoyo de manos en TRX
remons
clon vron(.l de hombro, movimlento de soga
de brazos, flexion y o:mn.lor\ de

Miércoles

ps braqg conc ntrado
Triceps bragula oxtonsion de brazos manos pronaclon, manos
supinacion, extension de brazos arriba con bandas elasticas
Abdominales: recorrido de pelota, ﬂ.xlou on bandas TRX, isométrico

sobre p v banco, pé lco lateral, Ill.’ll.- on
pareja

S
Cu s fomoral: oxbn.lén do plorna o, Isométrico en pared,

AU cu con on TRX, Isométrico en
parejas
Abduc Ad latorales liga, abrir y cerrar las
Ueian plornas on TRX, -proxlm.r plernas sentados, separar plernas sentados,
abrir y corrar plornas on pelota
O trocnemios: elevacion de talon on superficle, eloevaciéon de talones
oro 1 S con fero
c‘mln.u punlc de pi ] o con &
" con de
on pelota, elevar tronco en p-r. contracclon de oblicuos en pelota,
floxiones laterales, movimientos de oblicuos
Bi plerna con pelota
de biceps femoral rmas on parejas, peso muerto,
Nexlo de
Viernes Sia pateo de glateo pateo de glateos atras,
puentes con un- pl.n\-. floxion deo p nas hacla los glGteos
0--u do talones en -uporﬂclo. olov-cloa do t-lono.
o de
c-mlnnt- on punta de pile, » do con
A |l acor o recorrido de la pelota, Isométrico

lateral. flexiones late

os. movimientos de oblicuos

Sle).
S/e).

ale).

S/e).

S5/e).
s/e).

ale).

s5/0).
Sle).
Sle).
Sle).
S/e).
ale).

S/e).

sle).

S/e).

ale).

sle).

Sle).
Sle).

arej.

Nivel avanzado Etapa mantenimiento Sexo masculino

10-12

10-12
10-12

25

No
10-12

10-12
10-12
10-12

10-12
25

No
10-12

10-12

10-12

25

10-12

10-12
10-12

25

45 min 80 a 85%
50 min
48 min 80 a 85%
25 min
45 min B0 a 85%
25 min
45 min 80 a 85%
30 min
45 min 80 a 85%

165 a 172
PpPPpm

165 a 172
pPpm

165 a 172
ppm

165 & 172
pPpm

165 & 172
PPm

A
Pectorales circuito: empuje de pie con
de br o +» contracaion

de pe . P o n
Deltoides circulto: apertu < TRX posicion Y, pre
hombreo con banda -t dueelon de hombros en p.r.j-.
o h b movimientos de soga
Triceps braquial circuito: .xtomlcn de brazos con manos en pronacion,
con manos en de brazos arriba con bandas
.l..tlcn-. .xt.n.lou de brazos al fr.nt. extension de brazos atras
on el lugar, elevaciéon de piern ométrico con
torsiones de cint floxionos
lanzamiento de pelota

plorna
later.

Dors: circuito: subli , rem -, n&ov.n!ou de
h s con tr 1 o retrove n de ho bros con
jas, d.

Tr i mbro-

br flexion y onhmlon de bra entados, floxiéon
de en pareja, flexién d. brazos on parejas,

ps br

Antebrazos circuito: apretar p " ligas,

T:n\.qu.o pmnlulén liga

.om“rlco con los antebrazos, r.eorrldo de la
pelota, contracclon de obll laterale
lanzamiento de pelota

Migrcoles

abrir en p

aterales ligas, .proxlm.r pl.mn- -.nﬁdo. separar plerna sentado,
elrculo. de plerna

emlos: ' de en .uporflclo. elovacion de talones
con rde oro a
caminata en punt- de ple
Abdominal : recorrido de Ia pelota, flexién en bandas TRX, isométrico
-obr‘. . P , Isomeétrico lateral, flexiones later. en
pareja

Pecto

banda contraccion de

<o nda
Doltoldo‘ -ponuv.- d. hombros paralelos en TRX. pajaros, vacioneos

JGeves frontal @, hombro posterior en parejas, retroversion d. hombros
‘l'rlcop- braquial: extensiones de brazos en TRX, extension de brazos
extension de brazos arriba, extension de brazos al frente, fondo de
trlcop. on pareja
A de plernas con p de
on pelota, o r !roneol on ’.'.21 eontraeclon do oblicuos on Polou.
v del
cu L on n pecho
Tr-p.clo: remos verticales, acion de hombros
Viemaes T do brazos on TRX, flexién y extension de brazos,
floxion d. brazos a la frente, biceps braquial concentrado, elevar al
companero
DzOB: ap muneq supinacion, munfequeo pronaclon
Abd : acordedn, recorrido de la pelota, Isométrico
lateral, floxiones lat * movim de oblicuos

ale).

are).

3le).

ale).

ar
ale).

ale).
3le).

alej.
ale).

ale].
ale).

3lej.

ale).
4ale).
alej.

ale).
Jle).

Nivel avanzado Etapa mantenimiento Sexo femenino

12185

1218
1218

12185
25

No
1216
1215

12185
12185

1218

1215
12185

25

No
1218

12185
1215

12185
25

70 & BO%

45 min

45 min 70 & 80%

45 min

48 min 70 & 80%

45 min 70 & 80%

40 min

45 min 70 & BO%

144 & 162
PPm

144 a 162
PPMm

144 a 162
pPpm

144 a 162
ppm

144 & 162
PPpm



lodalidades

Dia
Lunes

B
Martes

Aerdbicas: caminata rapida
Anaerdbicas:

Cuadriceps femoral circuito: extension de piernas en parejas, cuclilla en
pan)a. empuje de pared con pareja, isométrico con bandas elasticas,
obre al banco
Abduc!oro.-Aductoro. circuito: aproximar piernas sentados, separar
plernas sentados, elevaciones laterales liga, aproximar plernas de pie,
separar piernas de pie
Gastrocnemios clrculto -Iov-clén d. tnlonel en superficie, elevacion de
talones con 1 de talones con comparfiero a
caballito, caminata .ﬂ punm de pie, thaclén de talones con bandas
eldltlcu-

en el lugar, elevacion de piernas, isométrico con
plernas Incllnndns torsiones de cintura con banda eléstica, flexiones

Anaerdbicas:
it 1 ci peso muerto, ico de bi femoral,
flexiones de piernas con liga, flexiones de pierna con pelota, cuclillas
sumo, flexiones de piernas en pareja
Glateos circuito: retroversion de plernas con pelota, puentes con una
pierna, pateo de gluuoo puentes .z TRX, pateo de gluteos atras

G--trocnornloo ci lo| en -uporflclo elevacion do

con
caballito, caminata en punu de pie, elevaciéon de ulono. con b.ndn
cld-dca-

borndtrlco con los antebrazos, recorrido de la

P , cor e “_ de en p laterales acostados,
= Aerébicas: carrera
Anaerdbicas:
P les: je de band de plo aperturas de pie con banda
de yo de n TRX
Dorsales: extensién de la band. i remos
sentado
Deltoides: pajaros, elevacion frontal de . sion de h
Biceps brnqul.l flexién de en TRX, flexién y ién de b
v 5nide B
'rrleopo br ial i6n de b r pronacién, manos
16 Sk B al 1
Abdominales: recorrido de la t: en b

TRX,
.obr‘c. pelota y banco, p‘ndulo isométrico lateral, flexiones lahrllol .n
pare]

Anaerébicas:
Cuddriceps femoral: anteversion de piernas, isométrico en pared, tijeras,
con tijeras en TRX, extension de piernas

Abduct Adi es: abrir y cerrar las piernas en TRX, circulos de
pierna, aproximar piernas de pie, separar piernas de pie, abrir y cerrar
piernas en pelota
Gastrocnemios: elevacién de talones en superficie, elevacion de talones
con companero sentado, elevacion de talones con compafiero a caballito,
cnmlnau .n punu do plo elevacién de talono. con bandas elasticas
1 de piernas con p i6n de abd:
en pelota, elevar tronco en parejas, contraccién de oblicuos en polou
flexiones laterales, movimientos do oblicuos

Aer

Anaerdbicas:
Biceps femoral: cuclillas sumo, peso muerto con 1 y banda
flexiones de piernas con ligas de pie, flexiones de piernas en parejas,
peso muerto, flexiones de piernas acostados
Gluteos: puentes en pareja, pateo de glateos, retroversion de piernas,

puentes con banda elastica, flexion de piernas hacia los gluteos
Gastrocnemios: elevacién de talones en superficie, elevacion do talones
con compafiero sentado, elevaciéon de talones con corr

caminata en punta de pie, elevacién de talones con bandas olutlcu
acordedn, recorrido de la pelota, isométrico
lateral. flexiones laterales. movimientos de oblicuos

3/ej.

4/ej.

4/ej.
a/ej.

3/ej.

4/ej.
a/ej.

4/ej.
4lej.

alej.
3/ej.

4/ej.

a/ej.

4/ej.

3lej.

1

a/ej.

4/ej.
4/ej.

3/ej.

25

12-15

12-15

12-15

25

12-15
12-15

12-15
12-15

12-15
25

12-15

12-15

12-15

25

12-15

12-15
12-15

25

45 min

45 min

45 min

45 min

45 min

40 min

45 min

I. Recomendaciones metodolégicas para su implementaciéon

70 a 80%

70 a 80%

70 a 80%

70 a 80%

70 a 80%

144 a 162
PPM

144 a 162
PpmM

144 a 162
Ppm

144 a 162
PPmM

Es necesario conocer que para el cumplimiento de este Manual se hace necesario

cumplir con algunas indicaciones que se presentan a continuacion:

e Siempre se debe realizar la anamnesis y las demas pruebas presentadas antes

de comenzar la practica de acondicionamiento fisico

e Siempre debe realizarse calentamiento antes de comenzar la sesién de ejercicio

e Las sesiones deben terminar con estiramientos musculares y relajacion muscular

e Es necesario un buen descanso luego de una sesidon, asi como una buena

nutricién

e Se deben utilizar

las dos modalidades del

acondicionamiento fisico; en

dependencia de los objetivos de cada practicante se realiza de la siguiente

manera:

» Los ejercicios aerbbicos después de los anaerébicos si busca la pérdida

de peso corporal ademas de mejorar el desarrollo muscular
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» Los ejercicios aerdbicos antes de los anaerdbicos si su objetivo esta
relacionado con desarrollo muscular

Se debe realizar acondicionamiento fisico con el vestuario adecuado para asi
evitar cualquier tipo de lesion
El acondicionamiento fisico busca promover salud por lo que queda
terminantemente prohibido el uso de cualquier suplemento para la recuperacion
0 mejora de la condicion fisica
En caso de ocurrir cualquier lesién debe ser suspendida esta practica y acudir de
inmediato a las organizaciones de salud
Los practicantes pueden pasar de nivel de asimilacion en cualquier momento
siempre y cuando lo decida el preparador fisico

Se debe cumplir todas las etapas de entrenamiento y su tiempo de duracion
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Finalmente, luego de expuesta la version acabada y validada por los especialistas, se
estad en condiciones de asegurar la superioridad de este recurso metodologico para la
preparacion de los practicantes de 14 a 18 afios y que el mismo se distingue de lo que
disponen los preparadores hoy en los gimnasios en lo siguiente:

Tabla. 7 Elementos en que el manual supera los referentes que se disponen en los

gimnasios para el acondicionamiento fisico de los practicantes.

ASPECTOS

REFERENTES
CONVENCIONALES

MANUAL

CONTENIDO

No se indica el trabajo
de la resistencia aerobia
y el énfasis es en la
musculacion.

Se indica el trabajo de la
resistencia aerobia, y el
énfasis es en el
acondicionamiento fisico

No se orienta el trabajo
para todos los sectores
corporales.

Se indican ejercicios de
fuerza y de flexibilidad
para todos los sectores
corporales.

Los ejercicios aparecen
de manera dispersa.

Todos los ejercicios
estan bien concebidos y
orientados

DOSIFICACION

indica la
para el

No se
frecuencia
trabajo

Aparece la frecuencia
semanal con que debe
trabajarse

No aparece el numero
de series, repeticiones o
duracion del trabajo de
los ejercicios a realizar.

Se indica el numero de
series, repeticiones o
duracion del trabajo,
para cada ejercicio
orientado.

No se indica el tiempo
de recuperacién entre
series, de los ejercicios
discontinuos a realizar.

Se indica el tiempo de
recuperacion entre
series, por cada uno de
los ejercicios
discontinuos a realizar.

No se especifica la
intensidad con  que
deben ser realizados los
ejercicios.

Se expone la intensidad
con que deben ser
realizados los ejercicios.

No se orienta el orden
en que deben trabajarse
los diferentes ejercicios
para el desarrollo de la
fuerza  muscular, ni
como combinarlo con el

Se establece el orden en
que deben trabajarse los
diferentes ejercicios,
dentro de una misma
clase.

Se indican los métodos




METODICA

trabajo aerobio.
También, se omiten los
meétodos para su trabajo.

particulares para el
desarrollo de cada
direccion de trabajo
(fuerza muscular y la
resistencia aerobia).

No aparecen los
procedimientos
organizativos
recomendados para el
trabajo de la fuerza
muscular y la resistencia

Se incluyen los
procedimientos
organizativos
recomendados, para el
trabajo tanto de la fuerza
muscular, como de la
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aerobia de manera | resistencia aerobia

combinada

De esta forma es apreciable que las diferencias mayores entre el presente manual y los
recursos metodolégicos anteriores estan en un mejor aseguramiento de cémo llevar a
cabo el proceso de planificacion del desarrollo de la fuerza muscular y la resistencia
aerobias en las dimensiones contenido, dosificaciéon y metddica, con destaque del uso
de rutinas ajustadas para practicantes de los diferentes niveles (principiantes,
intermedios y avanzados). Todo lo hasta aqui expuesto evidencia la viabilidad del
manual elaborado para el mejor y mas ordenado acondicionamiento fisico de
practicantes de 14 a 18 afios.
CONCLUSIONES PARCIALES

Este capitulo permiti6 al autor disefiar un Manual de Acondicionamiento Fisico para
practicantes de 14 a 18 afios que se ejercitan en los Gimnasios de Musculacion, siendo
este un material de apoyo para que los preparadores fisicos puedan planificar una
sesion de entrenamiento cumpliendo con las exigencias y objetivos que esta comunidad

se propone y conocidos mediante la interpretacion del diagnostico presentado.
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CONCLUSIONES
Se logra elaborar un Manual de Acondicionamiento Fisico dirigido a la poblacion de
entre 14 y 18 afos que se ejercita en los Gimnasios de Musculacién que incluye en su
contenido la combinacion de las modalidades aerdbicas y anaerobicas en busca del
mejoramiento de la salud del practicante desarrollandose esta en tres etapas:
familiarizacion, desarrollo y mantenimiento y en relacion con los niveles de asimilacion
gue presenten los practicantes: principiante, intermedio y avanzado. Este establece en
su estructura ademas indicaciones metodolégicas generales para el desarrollo de dicho
manual. En el criterio de los especialistas, aunque se sefialan algunas sugerencias, en
sentido general, se obtienen resultados satisfactorios que se manifiestan
significativamente a favor del Manual de Acondicionamiento Fisico elaborado para
propiciar la ejercitacion de los practicantes de 14 a 18 afios que asisten en los
gimnasios de musculacion expresando el grado de oportunidad que se tiene para su

aplicacion y generalizacion.
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RECOMENDACIONES

Atendiendo a los resultados de la investigacion y las conclusiones generales del

estudio, se recomienda:

1.

Divulgar los resultados de la presente investigacion, a fin de facilitar la
generalizacion de los conocimientos y técnicas de la herramienta aplicada
Gestionar acciones para la divulgacion del Manual de Acondicionamiento Fisico
para practicantes de 14 a 18 afios que se ejercitan en los Gimnasios de
Musculacion

Negociar con la direccion de Cultura fisica del INDER para la aplicacion de este
manual en los gimnasios de musculacion que tenga las condiciones necesarias
Utilizar el manual para realizar a partir del mismo un curso de capacitacion para
los preparadores fisicos que laboran en los gimnasios de musculacion
Desarrollar una aplicacién digital donde se socialice las rutinas que se presentan

en este manual.
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ANEXOS
Anexo 1
Guia de Observacion
Objetivos: Determinar el cumplimiento de los requisitos metodoldgicos de una sesion
de acondicionamiento fisico en las edades de 14 -18 afios.
Unidad de observacién: Sesion de acondicionamiento fisico.
Indicadores a observar: calentamiento, tomas de pulso, logro de los objetivos, partes
de la clase, métodos, distribucion adecuada del tiempo, atencidén a diferentes niveles,
procedimientos organizativos, terminologia, ejercicios de recuperacion, ejercicios a
realizar, evaluacion final de la clase.
Escala evaluadora de la guia de observacién
5: Excelente, cumple totalmente con los requerimientos metodolégicos establecidos.
4: Bien, cumple parcialmente con los requerimientos metodolégicos establecidos.
3: Regular, cumple parcialmente con los requerimientos metodologicos establecidos,
pero la comunicacion no llega en el momento necesario.
2: Mal, no cumple con los requerimientos metodologicos establecidos.
Anexo 2
Encuesta a los practicantes de entre 14 y 18 afios de los gimnasios de
musculacion
Estimado (a) Practicante:
Con el objetivo de conocer sobre las actividades que desarrollas en el Gimnasio de
Musculacion donde eres miembro, es que necesitamos de tu colaboracién por lo que
contamos con su sinceridad al responder las siguientes preguntas:
Datos personales:
Edad:  Sexo:  Peso: Talla:
1. ¢Sabe lo que es el acondicionamiento fisico?
Si NO

2. ¢ Por qué realizas ejercicio fisico?

Le gusta Motivos de salud Otros
3. ¢Qué tipo de actividad fisica practicas?

Aerodbica Musculacion Ambas



4. ¢Con qué frecuencia practicas en la semana?
Cincoveces __ Tresveces __ Dosveces___ Masveces
5. ¢A qué intensidad entrenas?
Bajo Moderado  Alto _ Desconozco
6. ¢Cuanto tiempo descansas entre serie y serie?
30"—-45" 45"-130min__~ Masdel30__
7. ¢Alguna vez ha tenido orientaciones del médico para la practica de la actividad
fisica?

S NO A veces Me gustaria que:

8. ¢Al comenzar la actividad fisica le realizaron pruebas médicas y fisicas?

Si NO Me gustaria que:
9. ¢Recibes alguna ayuda en los entrenamientos?

Sl, del entrenador Sl, de un amigo NO

10.¢ Recibes la supervision del entrenador en los entrenamientos?
Siempre _ Aveces __ Nunca___
11.¢ Recibes alguna informacion en los entrenamientos acerca de?
Nutricibn__ Masaje. Sauna____ Parafinas___ Otros
12.¢ Se controla en los entrenamientos algunos de estos aspectos?
Dosificaciéon de las cargas_
Pulsaciones
Intensidad del ejercicio
Combinacién aerébico-anaerdbico
13.¢ Se varian los contenidos de los entrenamientos?
S NO Aveces

14.¢ Durante o después de los entrenamientos ha sufrido molestias o lesiones?
] NO Aveces

15.¢ Le gustaria contar con un Manual de Acondicionamiento Fisico?
Si NO

Gracias por su colaboracion
Anexo 3

Entrevista a los preparadores fisicos de los gimnasios de musculacion



Estimado (a) Profesor(a):

Con el objetivo de alcanzar mejores resultados en la practica de los ejercicios fisicos en
los Gimnasios de Musculacion, como via para ejercitar a los practicantes de 14 a 18
afios es que contamos con su colaboracion y su sinceridad al responder las siguientes
preguntas:

Datos personales:

Edad:  Sexo: __ Nivel alcanzado: ___ Ocupacion Laboral:

1. ¢Cual es su formacién profesional?

2. ¢Practicaste anteriormente alguna variedad del acondicionamiento fisico?

3. ¢Cuéantos afos de experiencia posees como entrenador en los gimnasios?

4. ¢Consideras que su actual preparacion es suficiente para poder dirigir un
proceso de desarrollo adecuado en estas edades de 14 a 18 afios cumpliendo
con las exigencias, motivaciones y objetivos de los practicantes?
¢,Cuentas con un programa para la planificacion de las clases?
¢Como distribuyes en la semana las diferentes modalidades aerobicas y la
musculacion?

7. ¢Cuantas veces utilizas la toma del pulso en los entrenamientos que impartes?

8. ¢Dosificas la intensidad de los entrenamientos?

9. ¢Qué principios del entrenamiento usted utiliza en sus clases?

10.¢Qué métodos de entrenamiento son los mas utilizados por usted?

11.¢ Existen diferencias entre los practicantes de nuevo ingreso a los continuantes?

12.Le gustaria poseer un Manual de acondicionamiento fisico para regirse en el
trabajo con los practicantes de 14 a 18 afios.

Gracias por su colaboracion
Anexo 4
Consulta a especialistas de Acondicionamiento Fisico. Matriz de Chanlat

Nombre y Apellidos

Graduado de: Cultura Fisica Educacién Fisica

Grado Cientifico:

Categoria Docente:

Afos de Experiencia:




Ocupacion Laboral:

Estimado colega necesitamos conocer su opinidén acerca del grado de aplicabilidad que
se le confiere al Manual de Acondicionamiento Fisico para practicantes de 14 a 18
afios que se ejercitan en los Gimnasios de Musculacion. Para ello, se le ruega de
marcar de 1 a 10 las siguientes variables (impacto, funcionalidad y oportunidad) en la

siguiente tabla al valor que corresponda, de acuerdo con su opinibn con la mayor

honestidad y sinceridad. Muchas gracias
Variables 1 ]12|3]4]|5|/6]7|/8]9]10
IMPACTO (1)

Contribucion al logro de los objetivos totales
Necesidades que satisfacen

Cantidad de componentes que involucra
Contribucion a la institucién
FUNCIONALIDAD (F)

Aceptacién esperada

Disponibilidad de recursos

Aseguramiento de la implementacion
Calidad del proceso

Factibilidad

OPORTUNIDAD (O)

Demandas del entorno que favorecen la accién
Deseabilidad del modelo

Urgencia de la necesidad de solucion
Apoyo general esperado

TOTAL

Anexo 5
Ejemplos de ejercicios anaerObicos con variantes y por musculos que trabaja
presentados en el Manual
Trapecio

L

A De pie, piernas extendidas y pies apoyados Elevacion de hombros hasta
llegar a la barbilla flexionando No

los codos afuera

en una banda elastica, brazos extendidos
hacia abajo con las manos sujetando cada
extremo de la banda elastica

en una banda elastica, brazos extendidos
hacia abajo con las manos sujetando cada
extremo de la banda elastica

Encogimientos de hombros No

De pie, piernas extendidas y pies apoyados

Antebrazos



Mufequeo
supinacion

Muhnequeo
pronacion

Presionar
Ias manos
en el suelo

MufRequeo
supinacion
con ligas

Muhnequeo
pronacion
con ligas

sicion

De pie, con un brazo extendido
horizontalmente

De pie sujetando una barra con manos en
supinacion

De pie sujetando una barra con manos en
pronacion

Tendido decubito prono apoyado en las

rodillas con los brazos extendidos y las

manos apoyadas en el suelo y mirando
hacia atras

Sentado con los pies apoyados sobre una
b. en el
st el otro extremo

Sentado con los pies apoyados sobre una
banda elastica en el suelo y las manos en
S do el otro extremo

P

Pectorales

Ejer. =3

Fondo de
bDrazos

Fondo de
brazos con
apoyo de
rodilia

Dorsales

Posicion

Decubito prono el 1o con las
puntas de los pl.. v oon los br:'zos

de los hombros

Decubito prono apoyado en el suelo con las
rodillas y con los brazos extendidos, manos
separadas al ancho de los hombros.

Docwno pProno en o con las
rmdolosplosyeonlosbraz =

Movimiento

Cerrar la mano y dedos contra
1a de una p

Hacer girar la barra por Ia
1 de las mt

Hacer girar la barra por la
flexiéon de las mufiecas

Ejercer presion con las
de las ia el
suelo

Hacer girar las mufiecas por
una flexiéon

Hacer girar las mufiecas por
una flexion

Mowvimiento
Flexién de los codos de
manera que el pecho se
acerca al suelo, y luego

SN para LA ala

posicion anterior
Flexion de los codos de
manera que el pecho se
acerca al suelo, v luego
.xt.n.lén para volver a la
osicion anterior

Desplazamiento en circulo

do los hombros

Decubito prono apoyado en un banco con
las puntas de los pies y con los brazos
extendidos, las manos soparadas al ancho

de los hom

De prono en una pelota
fitness con las puntas de los pies y con los
brazos omnddo:. llas manos ..p-radu al

e los

Decubito prono apoyado en bandas de TRX

con las puntas de los pies y con los brazos

extendidos, las manos separadas al ancho
de los hombros

Decubito prono apoyado en b.nd.s de TRX
con los br:
separadas al ancho de los hornbros y con
las puntas de los pies

Decubito prono apoyado en el suelo con las
puntas de los pies y con los brazos
extendidos, las manos separadas al ancho
de los hombros y sujetando cada una un
extremo de la banda elastica y que esta

por ila

y
cada una un extremo de la banda elastica y
que esta pase por la espalda

De pie, manos separadas y sujetando cada
una un extremo de la banda elastica que
debe estar sujeta por detras del cuerpo y a
1a altura de los pectorales

De pie
una un extremo de Ia banda elastica que
debe estar sujeta por detras del cuerpo y a
1a altura de los pectorales

Decubito supino, con ambos brazos
extendidos y las manos sujetando los
extremos de la banda elastica pasando esta

por detras de la espal

Decubito

con

v las
extremos de la
por detras de la espalda

Decubito supino, con ambos brazos
extendidos hacia arriba y las manos
sujetando los extremos de la banda elastica

Dos per s pProno uno con los
:')los apoyados orl ol suelo y;l otro con los
pies ©
manos al arlcho de los hombros g

do los pies fijos

Flexion de los codos de
manera que el pecho se
acerca al suelo, y luego
extension para volver a la
Pposicion anterior

Fl.xlén de los codos de
manera que el pecho se
acerca : al .u.lo. v luego

ra ala
ooﬂelon anterior

Flexion de los codos de
manera que el pecho se
acerca al suelo, v luego
extension para volver a la
Po

Variantes

Con las dos
manos

En la posicion
sentado

En la posicion
sentado

Con las manos
mirando hacia
delante

En la posicién de
parados

En la posicién de
parados

No

sicion anterior hombros
Las manos
do Io- v mas
ala que el ancho
poslelén antorlor de los
hombros

Flexion de 1os codos vy
extension de para volver a la
posicion inicial

Cerrar las manos de modo
que se contrae el pecho y
ala

elastica

Empuje hacia adelante

Aperturas

Empuje hacia arriba

Aperturas

Anteversion de los hombros y
retroversion para volver a la
posicion inicial

Mexion v S

de br

Las manos
colocadas mas

No

No

No

No
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Ejercicio

D.eablto supino con los brazos Flexion y extension de
Bicicletas v on ol suelo, plema alternadamente No
plorn-- extendidas y sin toear el suelo realizando un circulo

Elevar simultaneamente el
Decubito supino, piernas extendidas y tronco y las piernas hasta No
brazos extendidos arriba que se toquen los pies con

Escaladas Decubito prono apoyados con los pies y
en el lugar las manos, brazos extendidos

por
arﬂculaclén do 1a rodlla

Decublito supino, brazos extendidos al Elevar simultaneamente las
lado del cuerpo y plernas extendidas sin plermas hasta la vertical sin
tocar el suelo doblar la rodilla

Elevacion de
plernas

Piernas en la vertical,
elevar el tronco

El simultar las
Isométrico Decubito st brazos < i plermas hasta ponerias
con piermas lado del cuerpo y piernas extendidas sln Incll con o .I No

inclinadas tocar el suelo

(o]orclclo l.onlétrloo)

Isométrico
con los
antebrazos

Decabito prono apoyados en los
antebrazos y la punta de los ples

Mantener la posiciéon Cambiar el apoyo
(ejerciclio Isométrico) continuamente

Decubit brazos <

lado del cu.rpo. piermas extendidas sln Elevar las plomas

tocar el suelo y con una pelota fitness las r el tr
entre ellas

Elevacion de
plernas con
pelota

Elevar piermmas y
sime a

Contraccién Decuabito supino, manos entrelazadas Elevar el tronco y
de abdomen detras de la nuca, pies apoyados sobre el Elevar el tronco y contraer tocar los codos con
o oia suelo, sando una abdomen las rodillas
Pl pelota fitness contrarias

Decubito prono, brazos extendidos y
manos apoyadas en el suelo, los ples
apoyados en una pelota fitness

Recorrido
de la pelota

Realizar flexion de las rodillas Sin flexionar las
hacia el pecho rodillas

Decuabito prono, brazos extendidos y
manos apoyadas en el suelo, los ples
apoyados en unas bandas de TRX

Realizar flexion simultanea de Flexionar
las rodillas hacia el pecho alternadamente

Decubito prono, ples apoyados en un
banco por el metatarso, brazos apoyados Mar 1a p =3
en una pelota fitness por el antebrazo, (ejercicio iIsométrico)
cuerpo ergulido

Decubito supino, brazos extendidos al
Movimiento lado del cuerpo apoyados en el suelo,
de oblicuos plernas en la perpendicular y flexionados
por la rodilla

Movimiento de ambas piernas
hacia los lados hasta llegar lo No
mas cerca posible del suelo

Balancear las pilermnas en un

Colgados en Ia barrra fija arco lo mas amplio posible

Elevaciones
laterales del
tronco

Manos entrelazadas

Acostados lateralmente brazos extendidos
i Elevar el tronco i e W

Tendido lateral con apoyo en una mano y Mar 1a p. S
el brazo extendido, cuerpo erguido (ejercicio isométrico)

No

Elevar el tronco lateralmente
realizando contraccién de los No

Contracciéon

de oblicuos Tendido lateral con el cuerpo apoyado por

la cintura en una pelota fitness

en pelota oblicuos
De pie, piernas separadas y
Izr;'::_:: semiflexionadas, manos aguantando un Roaliz-r tor.lén de la cintura In e?l?:; :’: ';g:lba
SR D SR extremo de una banda elastica mientras el P al p de la Coninlios
otro esta i con el pie que se banda elastica g

horizontal al suelo

elastica

opone al movimiento

De pie, piernas extendidas y separadas al
ancho de los hombros, una mano sujetando Realizar flexion lateral No
el extremo de la banda elastica

Decubito supino, brazos extendidos al lado

del cuerpo manos sujetando cada extremo Realizar flexiones laterales a N
de la banda elastica la cual estara sujetada cada lado O
encima de cabeza
De pie, de espalda a la pared y con una Realizar torsiones del cuerpo
pelota fitness sujeta con las manos, piernas y soltar la pelota hacia la De lado a la pared
extendidas pared

Dos personas de pie una detras de la otra,
el de adelante con las manos entrelazadas
detras de la nuca, el otro sujetando los
codos

Flexiones laterales del de
adelante venciendo la No
oposiciéon de su companero

Flexiones
laterales en
parejas

Dos personas de pie uno al lado del otro Arquear el tronco

lateralmente oponiéndose las Realizar
Isométrico con los bordes externos de los pies en
an pareja contacto, sujetindose por las manos con dos acciones, mantener la repeﬁclone. de la
: o posicién (ejercicio acci
un brazo por er de la isométrico)
Elevar Dos personas decubito supino, con las
troncos en piernas flexionadas y las de uno.dentro de Elevar simuitaneamente el No

las del otro, brazos cruzados en el pecho tronco ambas personas

- Elevar simultaneamente las Flexionar las
Dos parsonas decubito supino, brazos piernas extendidas hasta la piermnas por la
parejas vertical rodilla




Deltoides

Ejercicio

Elevaciones
en cruz

Elevar
brazos
cruzados al
frente

Aperturas de
hombros en
TRX en
posicién Y

Aperturas de
hombros
Pparalelos en
TRX

Pajaros

Elevacion
frontales de
hombros

Retroversion
de hombros

Movimiento
de soga

Abduccion
de hombros
en pareja

Hombro
posterior en
Ppareja

Elevaciones
frontales en
pareja

Press de
hombros en
parejas

Posicion

De pie, brazos extendidos lateralmente
flexionados por los codos formando un
angulo recto

De pie brazos extendidos lateralmente
paralelos al suelo

De pie, brazos Y cr
delante del cuerpo

De pie de frente a las bandas TRX y
sujetandolas con las manos, dejarse caer
para quedar de manera inclinada con
respecto al sueloc

De pie de frente a las bandas TRX y
sujetandolas con las manos, dejarse caer
para

de
respecto al suelo

De pie, tronco inclinado aproximadamente
de los 45 grados piernas semiflexionadas y
con los pies apoyados sobre banda oléstlca.

brazos
con las manos los extremos de las bandas
elasticas
De pie, cuerpo erguido apoyado por los pies
sobre una banda elastica, brazos
flexionados por los codos al lado del cu.rpo
Y con las al de los
sujetando cada extremo de la banda
De pie, cuerpo erguido apoyado por los pies
sobre una . braz.
al lado del cuerpo y con las manos
sujetando cada extremo de la banda

De pie de frente a las bandas elasticas con

los brazos

arriba con las manos sujetando cada
extremo de la banda elastica

De pie, de frente a una soga piernas
flexionadas por las rodillas brazos

Dos personas, uno sentado con los brazos

el otro
detras iero por los

1] al
codos

Dos personas paradas uno detras del otro,

el de adelante sujeta una barra por detras

del cuerpo a la altura de los muslos y con
los brazos extendidos

Dos personas paradas uno detras del otro,

el de ad nte con los brazos extendidos al

frente y el de atras con las manos apoyadas
sobre los del =3

Dos personas, uno sentado sujetando una
barra detras de la nuca con los codos
flexionados, el otro de pie detras

Biceps braquial

Ejerci

Flexiéon de
brazos en
banda TRX

Flexion y
extension de
brazos

Flexiéon de

extension de
brazos

pareja

Flexion de
brazos en
parejas

Elevar al
companero

De pie de frente a las bandas TRX y
sujetandolas con las manos en

Mowvimiento

Elevacién y depresién de los
hombros

i5n (ejercicio
Isométrlco)

el lado
contr-rlo el brazo de

Variantes

Abducir y aducir
los brazos

del otro
que Intonta frenar su subida

Halar el cuerpo hacia las
bandas TRX y que los brazos
queden en forma de Y con
respecto al cuerpo

Halar el cuerpo hacia las
bandas TRX y que los brazos
queden paralelos al suelo

Abducir los brazos extendidos
hasta el alto de los hombros

Extension de los brazos por
los codos hacia arriba

teversion de los hombros
hasta llegar al alto de los
hombros

Retroversion de los hombros
v para que
queden perpendiculares con

los hombros

Movimientos alternados de los
brazos

Elevar laterdmonm los brazos

alt
del compaﬁaro

Intentar elevar la barra
P é alar
del companero

Intentar elevar hacia arriba
mediante la oxten.lén de los
ala
resistencia que ejerce el

compahnero

Movimiento
Elevar el cuerpo hacia las
TRX

dejarse caer para quedar de manera
inclinada con respecto al suelo

De pie, las piernas extendidas y los pies
apoyados sobre una banda elastica, brazos
extendidos al lado del cuerpo sujetando
cada extremo de la banda elastica con las
manos en supinacién

De pie, de frente a una banda elastica,
brazos extendidos al frente sujetando cada
extremo de la banda con las manos en
supinacion y al ancho de los hombros

De pie, lateralmente a la banda elastica,
brazo cercano a la banda extendido al lado
del cuerpo sujetando con las manos en
supinacion un extremo de la banda

Sentado, 11 do lab da elastica con los
pies y agarrar los extr con las

en supinacién

Sentado con un pie sujetando la banda
elastica por un extremo y con la mano
contraria sujetar el otro extremo de la banda

Dos personas, uno sentado de frente a otro
que esta de pie agarrados por las mufiecas

Dos personas, uno parado sujetando a su
compafero con sus manos por las axilas y el
otro decubito supino

Dos personas, uno decubito supino en el
suelo y el otro parado sobre el compafiero
d de las

mediante la
flexién de los brazos por los
codos

Flexion y extensién de los
razos

Flexion y extension de los
brazos

Flexion y extensién de los
brazos

Flexion y extension de los
razos

Flexion y extension del brazo

Flexion de los codos
atrayendo al companero que
esta sentado

Flexién y extension de brazos

Flexion de los brazos

1a
posicién

Flexionando lo
codos para que
queden
perpendiculares

Sentados

Sentados
apoyados sobre la
banda elastica

Sentados

No

No

Con las manos
en pronacion

Con los dos
brazos sujetando
dos bandas ala
vez




Triceps braquial

Ejercicio

Fondos de
triceps sobre
bancos

Extensiones
de brazos en
bandas TRX

Extension de
brazos arriba
con bandas
elasticas

Extensién de
brazos con
manos en
pronacion

Extension de
brazos con
manos en
supinacion

Extensién de
brazos al
frente

Extensién de
brazos atras

Gluteos

Posicion

Piernas y brazos extendidos y pies
apoyados sobre los talones, manos
apoyadas en el suelo detras del cuerpo,
caderas elevadas

Piernas y brazos extendidos y pies
apoyados en los talones sobre el banco,
manos apoyadas en el banco detras del

cuerpo

De pie de espalda a la banda TRX
sujetandola con las manos en pronacién y
juntas por enci de la b brazos
i d por los cerca de la cara,
dejarse caer de forma que el cuerpo quede
inclinado con respecto al suelo
De pie, pies apoyados sobre una banda
elastica, piernas extendidas brazos arriba
flexi d por los d por er de la
cabeza, manos sujetando los extremos de la
banda elastica
De pie, de frente a la banda elastica piernas
extendidas, brazos al lado del cuerpo
flexionados por los codos, manos en
pronacién sujetando los extr de la
banda
De pie, de frente a la banda elastica piernas
extendidas, brazos al lado del cuerpo
flexionados por los codos, manos en
supinacién sujetando los extremos de la
banda

De pie, de espalda a la banda elastica brazos

arriba flexi d por los por enci

de la cabeza, manos en pronaciéon sujetando
los extremos de la banda elastica

De pie, pies apoyados sobre una banda
elastica, piernas ligeramente flexionadas,
tronco flexionado al frente, brazos
flexionados al lado del cuerpo y con las
manos sujetando cada extremo de la banda

Dos personas uno decubito supino apoyado
con las manos en el suelo y con los pies
sujetados por el compafero

Movimiento

Flexidon y extension de los
codos subiendo y bajando el
cuerpo

Flexion y extensiéon de los
codos subiendo y bajando el
cuerpo

Extensién de los codos para
elevar el cuerpo, flexién para
volver a la posicidén inicial

Extension de los brazos arriba

Extensién de los brazos abajo

Extensién de los brazos abajo

Extensién de los brazos al
nte

Extension de los brazos atras

Extensién y flexién de brazos
mientras el companero le hace
descender y ascender los pies

simultaneamente

Sobre cajones

Desde la
posicién de
sentados




D it sobre el 1 d

con todo el cuerpo, piernas flexionadas por

las rodillas y con los pies apoyados sobre el
suelo

Con los pies
Elevar la cadera sobre pelota
fitness

Retroversion De pie, plornas extendidas y al ancho de los

de plernas hombros, manos en la cintura Retroversion de Ia plermna No

Decubito supino apoyado en el suelo y con
da TRX Elevar la cadera No

los pies apoyados en una ban

Decubito supino con los pies apoyados en
una pelota fitne: , brazos extendidos al lado
del cuerpo y a yados en el suelo, cadera

Flexionar las piernas por las
rodillas rodando la pelota hacia No
los glateos

los gluteos

levantada
Apoyados
Retroversion Decuabito prono sobre un banco con una sobre la pelota
de plernas pelota fitness entre las plernas que deben R’".",":':":S::.':: e;:lema. vy realizar el
con pelota estar extendidas y suspensas en el aire i PO

mismo
movimiento
Decubito supino, apoyados por la espalda en
una pelota fitness, piernas flexionadas por
las rodillas y con los pies apoyados sobre el
suelo

D (1 sobre el
con todo el cuerpo, piernas flexionadas por
las rodillas y con los pies apoyados sobre el
suelo, brazos extendido ado del cuerpo y
sujetando con las mano: da extremo de
una banda elastica situada sobre la cadera

Elevar la cadera No

Puentes con
bandas
elasticas

Elevar la cadera No

Decubito prono apoyados en el suelo con las
rodillas y las manos, una banda elastica
situada en los tobillos

Con la banda
situada en los
muslos

Retroversion de la pierna
extendiéndola por la rodilla

De pie, piernas extendidas y con una banda
en los o en ia Retroversion de la pierna No
cintura

De pie, con una pierna flexionada por la
rodilla y en el pie un extremo de la banda Pateo de Ila pierna atras No

glutecs atras elastica, tronco ligeramente flexionado

Decubito supino, piernas flexionadas por la
rodi

Puentes con
una plierna

Extender una plerna y elevar Sin extender la
las caderas pierna

extendidos al lado del cuerpo

Dos personas decubito supino una frente a la
otra apoyadas en el suelo con los brazos
Puentes en extendidos al lado del cuerpo y las piernas
pareja flexionadas por las rodillas formando un
Aangulo de 90 grados con los muslios y
apoyadas en los pies

Elevar la cadera No

Biceps femoral

Arrodillado con los pies apoyados por los para quedar inclinado con hasta tocar el
tobillos, cuerpo de manera vertical con respecto al suelo, sin flexionar suelo y volver a
respecto al suelo las caderas, mantener posicion la posiciéon
(ejercicio isométrico) inicial

Flexionar simultaneamente
ambas piernas por las rodillas
hasta quedar verticales

Flexiones de
piermas
acostados

Flexiones
alternadas

Decubito prono, brazos extendidos arriba,
piernas extendidas

Flexiones de
piemas
colgados &

Flexionar las piernas por las
rodillas elevando los pies para No
tocar los glateos

Suspendldos en una barra fija, cuerpo
ite wdidos

Flexiones de Decubito prono, piernas extendidas y Flexionar las piernas por las
piernas con sujetando una pelota fitness, brazos rodillas elevando los pies para No
pelota extendidos arriba tocar los glateos

Flexiones de
piemas
sobre pelota

Flexionar las piernas por las
rodillas elevando los pies para No
tocar los gluteos

Decubito prono, apoyado por la cintura sobre
una pelota fitness, piernas extendidas atras

De pie, piernas extendidas, pies apoyados en

Cuclillas el suelo con la punta en posicion abierta
sumo hacia afuera, brazos extendidos abajo

sujetando una pelota fitness

Flexion de la piernas por las
rodillas y luego extension para No
volver a la posicién inicial

De pie, piernas extendidas, pies apoyados en Flexién del tronco al frente
el suelo sobre una banda elastica que debe manteniendo las piernas No
pasar por detras de la cabeza extendidas

Peso muerto De pie, piernas extendidas, cuerpo apoyado
con pelota y por la cintura sobre una banda elastica,
banda brazos extendidos abajo y adelante
elastica sosteniendo una pelota

Flexiéon del tronco al frente
manteniendo las piernas No
extendidas

exiones de Decubito prono, piernas extendidas y Flexionar las piernas por las
piernas con sujetando cada extremo de la banda elastica rodillas elevando los pies para No
ligas por los tobillos tocar los gluteos

Flexiones de
piernas con
ligas de pie

Flexionar las piernas por las
rodillas elevando los pies para No
tocar los glateos

De pie, piernas extendidas y sujetando un
extremo de la banda elastica por los tobillos

Flexionar las piernas por las
rodillas elevando los pies para
tocar los gluteos oponiéndose
a la resistencia del companero

Flexiones de Dos personas, uno decubito prono, piernas
piernas en extendidas con el companero situado detras
pareja sujetandolo por los tobillos



Gastrocnemios

Ejercicio

Elevacion de
talones

Caminata en
punta de pie

Elevacion de
talones sobre
superficie

Elevacion de
talones con
bandas
elasticas

Elevacion de
talones con
companero

sentado

Elevacion de
talones con
companero a
caballito

Posicion

De pie, con las piernas extendidas y los pies
ligeramente separados y hacia el frente

Pies apoyados sobre las puntas, tobillo y
rodillas extendidas

De pie, con las piernas extendidas y los pies
ligeramente separados y hacia el frente

De pie, con las piernas extendidas, el tronco
flexionado por la cintura de manera que
quede horizontal al piso, pies sobre un cajon
mirando al frente y una banda elastica
ubicada debajo del cajon y sobre la espalda

Sentado, con las piernas flexionadas por la
rodilla, pies apoyados en el piso y el
companero sentado encima mirandole

De pie con el companero cargado a caballito
sobre la espalda y las piernas extendidas

Cuadriceps femoral

Ejercicio

someétrico en
pared
Saltos al
banco
Cuclillas con
ban.
elasticas
omeétrico
con bandas
elasticas
Extension de
piernas

Asalto al
frente
(tijeras)

Anteversion
de piernas

Posicion

en una pared con los
plos separados de ella

De pie frente a un banco sueco

De pie, con las piernas extendidas y con los

Movimiento

Elevar los talones del suelo
quedando en la punta de los
pies

Andar pasos cortos en la punta
de los pies

Elevar los talones desde la
punta de la superficie

Elevar los talones quedando
en la punta de los pies

Elevaciones de los talones del
suelo y subiendo al companero
que se encuentra encima

Elevar los talones del suelo
quedando en la punta de los
pies

Movimiento
Flexionar las piernas por las
que ot
paralela al suelo y mantener la

Variantes

Con los pies
mirando afuera
y mirando
adentro

Aumentar el
ancho de los
pasos

Con los pies
mirando afuera
y mirando
adentro

Con los pies
mirando afuera
y mirando
adentro

Con el
companero
sentado de

espalda

Sobre una
superficie
elevada
Caminar en
punta de pie

Vurian(es
Flex
tension de
las piernas

posicion (ejercicio ico)

Realizar saltos con ambas
pPiernas hacia arriba del banco
sueco

Flexionar las piernas por la

pies apoyados sobre una
br por los codos al alto de
los hombros

De pie, con una banda i intr ida

r e que at 5
paralelas al suelo, extension
para 1 ala

Flexionar las piernas por las
de

dentro de las piernas

Sentados, con los pies suspensos en el aire
con los extremos debla"bar.da elastica en los
tobillos

De pie, con las piernas en forma de asalto al
frentaly conlia plstmadeiantsraapovada
sobre la banda raz

Porlon codonal alto daloe hombron

De pie, piernas extendidas y los pies
apoyados sobre la en
la cintura

De pie, con las piernas en forma de asalto al
frente y con la pierna trasera apoyada sobre
anda TRX

De pie frente a una banda TRX, manos
sujetando la banda y los brazos extendidos
al frente

De pie, con las piernas en forma de asalto al
frente y con la pierna trasera apoyada sobre
1a pelota fitness

De pie, piernas al ancho de los hombros,
brazos extendidos arriba sujetando una
pelota fitness

Dos personas de espaldas y con las piemas

por las r un angulo de 90

grados
Dos pers uno con las piernas
flexi das en recto y el otro de
frente suj dolo por los

Dos personas de pie uno frente al otro con
los br v suj por las
manos

Dos personas, uno de espalda al otro y a su
vez frente a una pared y el companero con
los brazos extendidos sobre la espalda

Abductores y aductores

que queden
paralela al suclo y mantener ia

posicion (ejercicio isométrico)

Extension de las piernas por
las rodillas

i v sion de
la pierna por la rodilla

Anteversion de la pierna
poria r

v 6n de
Ia pierna por la rodilla

S
ia pierna por la rodilla

Realizar flexion y extension de
ia pierna por la rodilla

Flexion de la pierna por ia
v

luego an
pequenio salto

Mantener la posicién (ejercicio
isomeétrico)

Extension de la pierna
alar
del companero

Flexion y extension de las
piernas de manera simultanea

Empujar con una pierna en la
pared para oponerse a la
resistencia que ejerce su

companero

repeticiones

Piernas
alternadas

No

No

No

No

No

No

No

No

No

No




Ejercicio

BElovaciones

Abrir y cerrar
lan ploernans

Clirculos de
plemas

Soparar
plornas
sentados

Aproximar
plornas
soentados

Abrir y carrar
plernas en

Abrir y carrar
plernas en
pelota

Aproximar
plornma de ple

Separa
plorna de ple

Aproximar
ploernas on

Separar
plernas en
»

Decabito lateral, plernas extendidas una
mobre otra

Decdbito prono, apoyados con las manos
las puntas de los pies sobre el suelo, plernas
extendidas

De ple, apoyados en una sola plerna y con la
otra extendida y separada lateralmente,
manos en la cintura

Sentados en el borde de un banco eon l-.
piernas flexionadas i rodi
Angulo recto y proxima
Ia cara exterior de

Sentados en el borde de un banco con las

plernas flexionadas por las rodi
dngulo recto y
Ia cara Interior de las rodillas

Declbito prono, con los ples apoyados en
una banda TRX y las piernas extendidas,
manos apoyadas en el suelo

Decabito prono, cpoy-doo con las manos en
el suelo y las puntas on ples sobre una
pelota fithess, plernas extendidas

DecObito lateral, plernas extendidas una
mobre otra, con una b-?d. eldntica sobre los
musnios

De ple, plornan np-r-dno Yy con una banda
olantica nitua ol tobillo

De ple, plernas unidas y con una banda
elastica situada en el tobillo

ple v on
comp.ﬂoro arrodillado frente a 6! y con las
manons on los costadon de las rodillas

Dos pmonu. una decibito .uplno Gofl..lll
- O

Dows personas, una decUbito supino con las
ploernas extendidan vy jJuntas con el
companero arrodillado frente a él y con las
manons en los contados de las rodillas

Hlovar la plerma que estd
oncima sin apoyaria on ol snuelo

Abrir "y corrnr las plomnl

Aproximar las plernas

alar
de las manos
Abrir y cerrar las plernas

Abrir y cerrar alternadamente
las piernas de modo que ol pie
toque el suelo

Elevar la plernma que esth
encima sin apoyaria en el suelo

Aproximar la plerna

Separar la plerna

Intentar juntar las ploernas
oponiéndone a la resistencia
del companero

Intoentar mepa
oponiéndose
del companero

rlan plernas
esistencia




