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PROBLEMA

El cambio de régimen de entrenamiento que existe al
momento de realizar las practicas pre profesionales
incidira de manera negativa en la condicién fisica de los
guardiamarinas.




Espacios limitados
destinados a la
actividad fisica

Ingesta calérica

Tiempo
calorias reducido para
quemadas en realizar
horas de ejercicios a
deporte bordo



OBJETIVO GENERAL

Analizar la actividad fisica realizada durante los periodos de
embarque mediante instrumentos de recoleccion de datos

para la observacion de mejoras en la preparacion fisica de los
proximos periodos de embarque.




s INMOVAGION BARA LA ENGELEMGIA

OBJETIVOS ESPECIFICOS
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G SCUELA SUPERIOR, NAVAL \\__j...mwm.nm;nsr..g..,..s,.n..,m..s oy
-4 CMDTE. RAN VALVERDE ! W

RAFAEL MORAN

fisicas de diagndstico una vez finalizado un periodo de embarque
a bordo de las unidades de superficie para la propuesta de

|dentificar el nivel de afectacion al rendimiento fisico de la
brigada de guardiamarinas, mediante la aplicacion de pruebas
acciones correctivas.

fisico, para la determinacién y propuesta de un balance

Evaluar la incidencia que tiene la alimentacién durante un

periodo de embarque, mediante el analisis de menus

empleados en las unidades de superficie para los

guardiamarinas y su repercusion en su condicion y estado
caldrico 6ptimo.

Disefar y presentar un plan de acondicionamiento fisico a través
3 del cumplimiento de la metodologia del entrenamiento deportivo

para mitigar la pérdida de las cualidades fisicas en los

guardiamarinas que cumplen periodos de embarque.




FUNDAMENTACION TEORICA

WIARGO CORNIGIERTUAL

A E

FORMACION MILITAR

ACONDICIONAMIENTO |
FISICO
i )
PRACTICAS PRE
PROFESIONALES
J

INDICE DE MASA CORPORAL

REGIMEN
PRUEBAS FISICAS
BAREMOS

Imagen 2: Personal de las FFAA realizando actividad fisica
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Dejemos el pasado atras

Imagen 3: Logo Constitucion 2008

Constitucién de la

Republica del

Ecuador

+Seccion Sexta: Cultura
Fisica y Deportes
ART: 381 - 383

Imagen 4: Escudo COMACO

Reglamento de
Cultura Fisica del
Comando Conjunto
de las Fuerzas
Armadas

*ART:2-3

Imagen 5: Escudo Armada
del Ecuador

Manual de
Educacion de la
Armada

*Capitulo IV
+LIT:210-218

Imagen 6: Escudo ESSUNA

Reajuste Curricular
de la Carrera de
Ciencias Navales
*Anexo 4
*Analisis de la Ejecucién
de los Periodos de
Embarque

N
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Enfoque o tipo de
investigacion:

MIXTO

Alcances o Niveles
de Investigacion:

EXPLICATIVO Y
CORRELACIONAL

Poblacion:

GUARDIAMARINAS
EN PERIODOS DE
EMBARQUE
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FUNDAMENTACION METODOLOGICA

POBLAGCION Y MUESTRA

Guardiamarinas que
cumplieron un periodo
de embarque

h

CRUCERO
NACIONAL

|
CRUCERO
INTERNACIONAL J

. . ™
22 guardiamarinas de |
la promocion

| CORSARIOS 2024

pertenecientes al
segundo grupo de
navegacion.

p
34 guardiamarinas de
la promocién DUKES

2023 para prueba
diagnostica de carrera
3219 metros.

o
4 ™
26 guardiamarinas de
la promocién DUKES
2023 para prueba
diagnostica de
natacién 200 metros

estilo crol.
o /

10
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TECNICA DE RECOLECCION DE DATOS

©, 93]
<.

DOCUMENTOS,

REGISTROS, OBSERVACION ENTREVISTA
MATERIALES Y CUANTITATIVA CUALITATIVA
ARTEFACTOS
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FUNDAMENTACION METODOLOGICA

ARMADA DEL ECUADOR

BUQUE ESCUELA “GUAYAS” @@@@MENT@SD IRE@DSTIR@SQ
-EN LA MAR- MATE@DALE§ V
MENU DE RANCHO DEL 18 DE ABRIL AL 24 DE ABRIL DEL 2022 A@T E FA@T@@

LUNES, 18 DE ABRIL DEL 2022
Desayuno Almuerzo Merienda
Hamburguesa: carne, tomate, Sopa de pollo Arroz
lechuga Arroz Tallarin de carne molida Tabla 5
Café negro Seco de pollo Queso parmesano
Jugo de pifia Ensalada fria Agua aromética Periodo: 1P-TERCER ANQ 2022 Paralelo: Tercero — SERVICIOS.
Fruta: durazno Jugo de limén
Postre: gelatina
NOMEBRE CARRERA 3219 MTS NATACION 200 MTS
MARTES, 19 DE ABRIL DEL 2022 MRC PUNT VAL MRC PUNT VAL
Desayuno Almuerzo Merienda CLAVIJO POGO MAKESTONE . .
Tacos Sancocho de hueso blanco Arroz 1 XAVIER 10:49 300 20 02:58 200 20
Torila de harina e pnoz o | aecde cate 2 BORJAMONTOYAEVELYNMILENA 14:24 300 20 0336 200 20
gro Paollo en salsa de champifiones | Agua aromatica i i
Jugo de durazno Ensalada de fideo con 3  AVELINO LEON ASHLEY DOMENICA 13149 300 20 03:38 200 20
Fruta: manzana mayonesa PADILLA VARGAS [VANOVA
lugo de naranja 4 YOKASTA 14:53 292 19.47 0411 200 20
Postre: flan .
MONCAYO CEDENO VALERIA . .
o DAYANA 14:54 29 194 0416 200 20
WIERCOLES, 20 DE ABRILDEL 2022 6 CASTRO MERO THAIS MARIBEL 1512 273 182 04117 200 20
Desayuno Almuerzo Merienda MURRIETA MENDIETA MARCOS . .
- e — pys 7 JOSUETH 13.07 268 17.87 0417 170 17
Sanduche de atin Canguil Seco de chancho
Mayonesa Arroz Agua aromatica
Café negro Ensalada fria
Jugo de kiwi Lasagna Fuente: (Chavarria, 2022)
Fruta: manzana Jugo de limén
Postre: higo con queso

Fuente: Informacién obtenida por la sefiorita Oficial de Servicios Varios del BESGUA

durante el crucero internacional “Velas Latinoamérica “2022™ (Chéavez, 2022). 1 2
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FUNDAMENTACION METODOLOGICA

OBS[E[RV//A\C]] @ N noseE TEMPO  ESTADO CALIFICACION

GM 304 LARA 1:17 APROBADO 20
GM 3/A RIERA 1112 APROBADO 20
@ @ A N T |:| TAT DWA GM A CHERRES 1122 APROEADO 20
GM 3IAB CLAVIJO 1:21 APROEADO 20
GM A OROONEZ 11:38 APROEADO 20
GM %A ONCFRE 11:38 APROEADO 20
Prueba fisica de diagnéstico: GM 34 SANTANA 1138 AFROBADO 20
GM %A VALDEZ 11:38 APROEADO 20
GM %A CEVALLOS 12:28 APROBADO 20
Carrera 3219 metros. GM 374 BARRAGAN 12:27 APROBADO 20
GM 3/A SALTOS 12:48 APROBADO 1927
GM 37 BENAVIDES 12:47 APROBADO 1920
Fecha: 14/06/2022 GM A MOGROVEID 12:54 APROBADO 1873
GM 3/A ZARATER 13:01 APROBADO 1827
. GM 3/A PERERD 13:02 APROBADO 18,20
Lugar: Base Naval De Salinas GM /A ZAMBRAND 13:08 APROBADO 17.73
GM 304 VARGAS 13:11 APROBADO 17,50
GM 24 QUIROZ 13:14 APROBADO 17.40
Observador: GM 4/A Zambrano GM 3A ZAMORA 13:25 DEFICIEMTE 16,67
GM 3A MURDZ 14.08 DEFICIENTE 13,03
. . GM 3/A ESPIN 14:18 APROEADO 20
Loor Xiomara Daniela M A PORTUGAL e 2
GM /A COBO 14:43 APROEADO 20
. . GM A MAYGUALEMA 14:57 DEFICIENTE 10,52
Hora inicio: 06:10 GM 3A NINAZUNTA 14:58 DEFICIENTE 10,47
GM 3/A ORMAZA 15:06 APROBADO 12,60
. . P s . GM /8 TUAPANTA 15:09 APROBADO 18,40
Hora finalizacion: 06:35 GM A EOADA 15:19 APROBADO 1772
GM A SANCHEZ 15:31 DEFICIENTE 16,93
GM 2IAE PADILLA 15:35 DEFICIENTE 16,67
GM 2/AB AVELIND 15:36 DEFICIENTE 16,60
GM Z/AB CASTRO 15:42 DEFICIENTE 1620
GM /A CAMPOVERDE 16:25 DEFICIENTE 12,22 1 3

GM 3/AB BOR.JA 17:20 DEFICIENTE 9.67
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FUNDAMENTACION METODOLOGICA

ORSERVACION F—

GM 34 ORDORNEZ 337 AFROBADO 20
GM 3/AB MURRIETA 335 AFROBADO 20
@@ANTDTATDWA G 344 RIERA 518 AFROBADO 20
GM 34 SALTOS 525 AFROBADO 20
GM 3/A PORTUGAL 4:08 APROEADO 20
Prueba fisica de diagnéstico: GM 3/A FILIAN 1:08 APROBADO 20
GM 3/A VALDEZ 408 APROBADO 17,80
Natacion 200 metros. GM 304 MOGROVEJD 4211 AFROBADO 17,60
GM Z/A BOADA 4:53 DEFICIENTE 16,50
GM 34 REMACHE 402 AFROBADO 18,50
Fecha: 22/06/2022 GM 3/AB PADILLA 4:27 APROEADO 19,10
GM 34 BEHAVIDES 413 AFROBADO 17,40
Lugar: Piscina de la Escuela GM 3/4 FERERD 473 DEFICIENTE 16,50
GM 34 QUIRDE 4-73 DEFICIENTE 16,40
. GM 34 ZAMORA 4-33 DEFICIENTE 15,40
Superlor Naval. GM 34 OMOFRE Fd APROBADO 20
GM 24 MURIOZ 350 APROBADO 18,70
Observador: GM 4/A Zambrano GM 3/A ZAMBRAND 4:33 DEFICIENTE 14,80
GM 34 PALICAR 427 DEFICIENTE 16
L . . GM 3/A CAMPOVERDE 5:20 DEFICIENTE 13,80
oor Xiomara Daniela GM 3IAE CASTRO 4:35 APROEADO 18,30
GM 3/AE MONCAYO 4:27 APROEADO 18,10
Hora inicio: 16:40 GM 308 MAYGUALEMA 318 AFROBADOD 20
GM 34 BARRAGAN 4-30 DEFICIENTE 15,70
Hora finalizacién: 17:30 GM 3IA £oBO 328 APROBADO 2
GM 34 HINAZUNTA 2-55 APROBADC 20
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FUNDAMENTACION METODOLOGICA

@§ERWA@D@N NHOMERE PESC TALLA
@ @ANT |:| TAT DWA GM 2/4 ANASTACIO 85 KG 1.66M

GM 208 ZAMBRANO KEVING 7S KG  1.74 M

GM 204 MOLINA RICHARD g K= 1.60 M

Toma de indice de Masa Corporal a los GM 2/A AULLA BAKG  1.EEM
GM 24 GUINANCELA 62KG 1.60M

guardiamarinas del segundo grupo de GM 2iA CHARCO SEKG  1ETM
GM 2/A MIRANDA GTKG 166M

navegacion previo al crucero nacional. GM 2/A LOYAGA 7T3IKG  1.65M
GM 2/A NARVAEZ EBEKG 164M

Fecha: 20/04/2022 GM 2/4 MALDOMADD B4KG 1.75M
G 204 SILVA DAVIS FaKGE 175 M

Lugar: Escuela Superior Naval GM 2/A VIZUETE 7T5KG  1.80M
G 208 PINTA FTEHG 171 M

Observador: GM 4/A Zambrano Loor GM Z/A GUANCLUISA  G4KE  165M
M 24 TORRES TOHG 1.68M

Xiomara Daniela G 2/ RIVERA TEKG 162 M
GM 208 ZAMBRANO KLEBER 88 KG  1.71M

Hora inicio: 20:15 GM 2/A MACIAS TSKG 185M
G 208 QUISHPE F1EG 173 M

Hora finalizacion: 20:30 GM 2/4 CAMPOVERDE BOKG 1.72M
Gk 208 CHECA T4 HGE  1.65 M

GM 2/8 BAJANA M EG 171 M 15
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FUNDAMENTACION METODOLOGICA

OBSERVACION
CUANTITATIVA

Toma de indice de Masa Corporal a los

guardiamarinas del segundo grupo de

navegacion después del crucero nacional.

Fecha: 06/05/2022

Lugar: Escuela Superior Naval
Observador: GM 4/A Zambrano Loor
Xiomara Daniela

Hora inicio: 21:10

Hora finalizacion: 21:45

NOMERE FESO TALLA

GM 24 AMASTACIO G ka 1.68m
G 27A ZAMBRANC KEWVIN T7kg 1.74m
GM 204 MOLIMA RICHARD T0kg  1.68m
Gha 208 AULLA Gd4kg 1.63m

GM 24 QGUINANCELA Bl kg 1.60m
Eh 208 CHARCOD Gokg 1.87Tm

GM 2/A MIRANDA EEkg 1.66m
G208 LOYAGA Tokg 165m

GM 2/A NARVAEZ E9 kg 164dm
G 204 MALDOMNADC Gdkg 1.78m
G 204 SILVA DAVIS Tdkg 1.75m
GM 2/A VIZUETE kg 1.688m

G 204 PINTA B0kg 171 m

GM 24 GUANCLINSA Gd4kg 1.68m
=M 204 TORRES T8kg 168m

GM 214 RIVERA Tokg  1.63m

GM 204 ZAMBRANO KLEBER G3kg 171 m
GM 204 MACIAS Tedkg 1.685m

G 208 QUISHPE Tikg 1.73m

GM 204 CAMPOWVERDE B1kg 1.72m
Gh 204 CHECA Td4kg 1685 m

GM 2/A BAJANA G4kg 171 m

16



ENTIREWVISTA GUIALITT/ATIIA

FECHA:

ASUNTO DATOS

10 de agosto del 2022

ENTREVISTADO:

Lcda. Génesis Guevara
Villavicencio

CARGO:

Nutricionista
Magister en Enfermedades
Metabolicas

EDAD:

25 anos

MOTIVO:

Trabajo de Titulacion

OBJETIVO:

Aplicacién de un plan nutricional
durante periodos de embarque

ENTREVISTADOR:

GM 4/A Zambrano Loor Xiomara

17



ENTIREWVISTA GUIALITT/ATIIA

ASUNTO DATOS

FECHA: 11 de agosto del 2022

ENTREVISTADO: Lcda. Emily Silva Garnica

CARGO: Nutricionista en Centro Médico
Metropolitano

EDAD: 26 anos

MOTIVO: Trabajo de Titulacion

OBJETIVO: Aplicacién de un plan nutricional

durante periodos de embarque
ENTREVISTADOR: | GM 4/A Zambrano Loor Xiomara

18
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CARRERA 3215 M.
RE s U L I AD os D E MARCA PREVIO AL MARCA POSTERIOR AL D'F%'}E':HNP%?S DE
NOMBRE CRUCERO CRUCERO ENTRE

INTERNACIONAL INTERNACIONAL

MARCAS
INVESTIGACION e

GM 3/A RIERA 11:15 11:18 0:03

GM 3/A CHERRES 10:55 11:22 0:27

GM 3/AB CLAVIJO 10:459 113 0:42

GM 3/A ORDONEZ 11:25 11:36 0:11

Tabla 10 GM 3/A ONOFRE 11:08 11:38 0:30
Cuadro comparativo: resultado de pruebas fisicas de los G J/A SANTANA 2 e 014
GM 3A VALDEZ 11:16 11:39 0:23

guardiamarinas de tercer afio previamente y después de GM 3/A CEVALLOS 37 12:26 0:49
GM 3/A BARRAGAN 13:07 12:27 0:40

su crucero internacional en la prueba de carrera de 3219 GM 3/A SALTOS 1153 1246 053
GM 3/A BENAVIDES 11:56 12:47 0:51

metros. GM 3/A MOGROVEJO 13:07 12:54 0:13
GM 3/A ZAPATER 11:14 13:01 1:47

P - GM 3/A PERERO 12:07 13:02 0:55

P . GM 3/A ZAMBRANO 13:07 13:09 0:02

/ - "“\\ GM 3/A VARGAS 12:28 1311 0:43

.-’/ l\\ GM /A QUIRDZ 13:20 13:14 0:06

\ GM 3/A ZAMORA 12:26 13:25 0:59

/ 1 O. de 34_- \\ GM 3/A MUROZ 12:20 14.06 1.46

j,/ guardlam arinas A GM 3/A ESPIN 13:30 14:18 0:48

GM 3/A PORTUGAL 14:12 14:42 0:30

I‘.‘.‘-"‘f q u ed aron GM 3/A COBO 14:17 14:43 0:26
."‘I‘ defICIenteS en Ia \ GM 3/A MAY GUALEMA 11:38 14:57 319

f 1 GM 3/A NINAZUNTA 1112 14:58 346
| prueba de Ia GM 3/A ORMAZA 14:42 15:06 0:24
{ | GM 3/A TUAPANTA 14:15 15:00 0:54

\‘" carrera de 32 1 9 :,f' GM 3/A BOADA 14:15 15:19 1-04
\ metros GM 3/A SANCHEZ 14:50 15:31 0:41

/ GM 3/AB PADILLA 14:53 15:35 0:42
X y GM 3/AB AVELINO 13:49 15:36 1:47
\ GM 3/AB CASTRO 15:12 15:42 0:30

N 2941 o/o GM 3/A CAMPOVERDE 15:17 16:25 1:08

A GM 3/AB BORJA 14:24 17:20 2:56
\\ > PROMEDIO FINAL 0:55

T 19
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NATACION 200 M.
MARCA PREVIO AL MARCA POSTERIOR DIFERENCIA

RESULTADOS DE

NOMBRE CRUCERO AL CRUCERO ENTRE
INTERNACIONAL INTERNACIONAL MARCAS

INVESTIGACION

GM 3/AB MURRIETA 04:17 03:35 0:42

GM 3/A RIERA 03:22 03:18 0:04

GM 3/A SALTOS 03:22 03:25 0:03

Tabla 11 GM 3/A PORTUGAL 04:07 04:06 0:01

GM 3/A FILIAN 04:48 04:08 0:40

Cuadro comparativo: resultado de pruebas fisicas de los GM 3/A VALDEZ 04:00 04:09 0:09

guardiamarinas de tercer ario previamente y después de su [.do(égé’{,’t 10 04:17 04:11 0:08

crucero internacional en la prueba de natacién de 200 GM 3/A BOADA 04:40 04:53 0:43

0GM 3/A REMACHE 04:17 04:02 0:15

mel‘rOS. GM 3/AB PADILLA 04:11 04:27 0:16

GM 3/A BENAVIDES 03:45 04:13 0:28

I GM 3/A PERERO 03:58 04:22 0:24

o . GM 3/A QUIROZ 04:17 04:23 0:06

y \‘\ GM 3/A ZAMORA 04:10 04:33 0:23

’ \\\ GM 3/A ONOFRE 03:33 03:41 0:08

8 de 26 N GM 3/A MUNOZ 03:58 03:50 0:08

/ g u ard | am ari nas ‘\\ GM 3/A ZAMBRANO 04:17 04:38 0:21

£ GM 3/A PAUCAR 04:17 04:27 0:10

f/ quedaron ‘ GM 3/A . . 0:32
deficientes en la CAMPOVERDE e o

"‘ GM 3/AB CASTRO 04:17 04:35 0:18

| prueba de GM 3/AB MONCAYO 04:16 04:27 0:11

\‘. nataCIOn de 200 ‘ MA\(%N&i&MA 02:53 03:16 023

\ metros estilo crol GM 3/A BARRAGAN 04:17 04:30 0:13

\'\ GM 3/A COBO 03:00 03:26 0:26

\ 4 GM I/A NINAZUNTA 02:40 02:55 0:15

30 . 770/0 / PROMEDIO FINAL 0:16

"
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RESULTADOS DE LA

INVESTIGACION

Tabla 16
Cuadro resumido del calculo de IMC antes
y después del crucero nacional de los

guardiamarinas de segundo afio.

10 de 22
guardiamarinas
se
desembarcaron
con sobrepeso de
Su crucero
nacional

N\

45 45%

&
PESO IMC
PESO IMC ANTES
NOMBRE  TALLA ANTES DEL DL DESPUES  DESPUES  DIFERENCIA
CRUCERO  CRUCERO LEL el LELLE
CRUCERO __ CRUCERO
GM 204
Aoa A isem 85 kg 2376 66 kg 2311 0,35
GM 218
ZAMBRANO  174m 75 kg 2477 77 kg 25,43 0,66
KEVIN
@M 278 MOLINA
| ZAMOLI 169 m 69 kg 2279 70 kg 23,12 0,33
GM2AAULLA  168m B4 kg 2268 64 kg 72,68 0
GM 204
QU L 160m 62 kg 2422 53 kg 24,61 0,39
GM 274
. 167 m 89 kg 2474 59 kg 24,74 0
GM 2/A
iyt 1.66m 67 kg 24,31 58 kg 24,68 0,37
GM ZALOYAGA 1.85m T3kg 26,81 75 kg 97,55 0,74
GM 2/A
e 164m 68 kg 25,28 69 kg 25,65 0,37
GM 278
LA Tsm B4 kg 209 64 kg 20,9 0
GM 204 SILVA
e 175 m T4 kg 24,16 74 kg 24,16 0
GM 2/A
e 169 m 75 kg 26 26 77 kg 26,96 07
GMZAPINTA  171m 79 kg 27 02 80 kg 27,36 0,34
GM 274
cu L 166m B4 kg 2323 54 kg 2323 0
GM 274
oman 166 m 76 kg 27 58 78 kg 28,31 0.73
GMZARVERA 168m 69 kg 25 95 69 ko 25,95 0
GM 204
ZAMBRANO  171m 86 kg 2257 56 kg 2257 0
KLEBER
GM 2AMACIAS  1.65m 75 kg 27 55 76 kg 27,92 0,37
GM 218
o 173m 71 kg 2372 T3 kg 24,39 0,67
GM 214
A e 172m 20 kg 2718 81 kg 29.75 3,57
GM 2ACHECA  1.65m T4 kg 2718 74 kg 77,18 0
GM A BAJARA  171m B4 kg 21,39 64 kg 21,89 0
0,39045455

PROMEDIO TOTAL

21
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Para evitar aumentos
de peso hay que
evitar alimentos

- N

_ procesados, o altos p- ~ ™
La cantidad de en grasas o azucar. Hay que equilibrar todo
calorias consumidas ambito de la rutina
en un dia debe ser N > diaria tanto la
equitativa a la alimentacion como el
cantidad de calorias suefo, la inteligencia
gue son quemadas en emocional, la
el mismo periodo de hidratacion, y la
tiempo. e actividad fisica.
o 4 e \\\ NG
CONCLUSIONES |
ENTREVISTAS ]
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BJETIVO GENERAL DE LA PROPUESTA

Disefnar y presentar un plan de acondicionamiento fisico a

traves del cumplimiento de Ila metodologia del
entrenamiento deportivo para mitigar la pérdida de las
cualidades fisicas en los guardiamarinas que cumplen
periodos de embarque.

ah 23
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OBJETIVOS ESPECIFICOS DE LA

PROPUESTA

Determinar los requerimientos a implementar en el plan de
acondicionamiento fisico, en base al régimen llevado a bordo de
los cruceros de instruccion y el espacio destinado a la actividad
fisica, para desarrollar de manera 6ptima la metodologia del
entrenamiento deportivo.

Proponer la adicién de planes alimenticios o recomendaciones

2 con respecto a la ingesta calérica semanal al plan de
acondicionamiento fisico para evitar el aumento de peso de los

guardiamarinas durante los periodos de embarque.

Plantear una rutina de ejercicios y alimentacion de manera

semanal/mensual que contribuya a los guardiamarinas a mantener
3 una condicion fisica optima, y a su vez tener el conocimiento de

entrenamientos a realizar durante periodos de embarque durante

su etapa de formacion.
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PLAN DE
ACONDICIONAMIENTO
FiISICO PARA LOS
GUARDIAMARINAS
QUE SE ENCUENTREN

REALIZANDO
PRACTICAS PRE
PROFESIONALES A
BORDO DE UNA
UNIDAD DE
SUPERFICIE.

GM 4/A XIOMARA DANIELA ZAMBRANO LOOR

INDICE DE CONTENIDO

INTRODUGCCION

FLAN DE ENTRENAMIENTO DURANTE CRUCEROS DE INSTRUCCIGN A BORDO DE
UNIDADES DE SUPERFICIE ......vovvvevcoveesrosrem s

Propussta Macmcicly Crurerns Intemarionales

Propuesta Macrciclo Crucercs Intemarionales. Compartidos.
Propuesta Mesociclo: Cruceros Nacionales

Plansficacion Diaria

Microciclo Basico o Gomiente

I e o cher RO s R R R

Microciclo de REBCUBEFETMIN ... ..o e e e e
Ejercicivs Recomendados para Rutinas de Enfrenamien to .
Trenntenon . q.o

Espalda, biceps y Woeps ..o

Abdorminales

T e e e L
B e S e e R S S
Takata

HITT

PLAN ALIMENTICIO DURANTE CRUCEROS DE INSTRUCCION A BORDO DE UNIDADES

Propuestas de Meni de Rancho.

RECCMENDACIONES

[ Realizado en la plataforma virtual “Canva”. ]
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA

CRUGERO INTERNAGIONAL (12 = 20 MICROCICLOS)

MACROCICLO PLANIFICACION DE ENTRENAMIENTO DURANTE PERIODOS DE EMBARQUE
PERIODO PREPARATORIO
% DE TIEMPQ 100%
DESTINADO
M1 M2 M3 M4 M5
MESOCICLOS , , BASICO
ENTRANTE BASICO BASICO DESARROLLADOR
ESTABILIZADOR
ETAPA GEMERAL ESPECIAL
#MESOCICLO I Il
TIEMPO EN MINUTOS 2400 3000 4800 2400
% DE TIEMPO 10% 30% 40% 20%
DESTINADO 40% 60%
CARGA MESOCICLO 2:2:3:1 2:2:2:3:1 2:2:3:4:3:2:1 2:3:1:1
MICROCICLO 1|23 |4 |5(6|7 |89 (101112 (13|14 |15 |16 |17 | 18| 19| 20
TIPO CR|CR|CH| R |CR|CR|CR|CH| R |CR|CR|CH|CH|CH|CR| R |CR|{CH| R | R
TIEMPO EN MINUTOS [500(500|500 (500|500 (500|500 (500|500 500|500 500|500|500|500|500|500|500|500|500
# SESIOMES 5(5|5|(5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5]|5]|5
TIEMPO EN MINUTQS (100(100{100|100{100(100(100(100(100|100|100/100|100|100|100|100|100|100|100|100
CARGA FisicA 60| 60| 70| 50| 60| 60| 60| 70|50 |60|60|70|(70( 7060|5060 | 70|50/ 50
CARGA TECNICA 20120|/10|30|20|20|20|10|30|20|20|10|10(10|20(30 (20|10 30| 30
CARGA TEORICA 20120)120)120|20(20(|20|20|20|20|20|20|20(20(20(20(20|20| 20| 20
INTENSIDAD B|B|A| B | B|(B|B|A|B|B|B|A|A|A|B|B|B|A|B|B
VOLUMEN MAIMAIMAl B MAIMA|IMA|IMA| B MAIMA|IMAIMAIMA|MA| B MA MA| B [ B 26
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA

CRUGERO INTERNACGIORNAL GOMPARTIDO
(10 = 192 MIGCROCICGLOS)

MACROCICLO PLANIFICACION DE ENTRENAMIENTO DURANTE PERIODOS DE EMBARQUE
PERIODO PREPARATORIO
% DE TIEMPO DESTINADO 100%
M1 M2 M3
MESOcICLOS BASICO BASICO DESARROLLADOR
ETAPA GENERAL ESPECIAL
#MESOCICLO | I
TIEMPO EN MINUTOS 3000 4800
% DE TIEMPO DESTINADO 40% 60%
CARGA MESOQCICLO 2:2:2:3:1 2:2:3:4:3:2:1
MICROCICLO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10 11 | 12
TIPO CR CR CR CH R | CR CR CH | CH| CH | CR R
TIEMPO EN MINUTOS 500 | 500 | 500 | 500 | 500 | 500 | 500 | 500 | 500 | 500 | 500 | 500
# SESIONES 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
TIEMPO EN MINUTOS 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100
CARGA FiSICA 60 60 60 70 | 50 | 60 60 70 | 70 | 70 | 60 | 50
CARGA TECNICA 20 20 20 10 | 30 | 20 20 10 10 | 10 | 20 | 30
CARGA TEORICA 20 20 20 20 | 20 | 20 20 20 | 20 | 20 | 20 | 20
INTENSIDAD B B B A B B B A A A B B 27
VOLUMEN MA | MA| MA | MA | B |MA| MA | MA |[MA| MA| MA | B

UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS aRmaDAS |
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA

CRUGERO NAGIORNAL (2 = 4 MICROCICLOS)

MACROCICLO PLANIFICACION DE ENTRENAMIENTO DURANTE PERIODOS DE EMBARQUE
PERIODO PREPARATORIO
% DE TIEMPO DESTINADO 100%
M1
MESOCICLOS
ENTRANTE
ETAPA GEMNERAL
#MESOCICLO |
TIEMPO EN MINUTOS 2400
% DE TIEMPO DESTINADO 100%
CARGA MESOCICLO 2:2:3:1
MICROCICLO 1 2 3 4
TIPO CR CR CH R
TIEMPO EN MINUTOS 500 500 500 500
# SESIONES 5 5 5 5
TIEMPO EN MINUTOS 100 100 100 100
CARGA FISICA 60 60 70 50
CARGA TECNICA 20 20 10 30
CARGA TEORICA 20 20 20 20
INTENSIDAD B B A B
VOLUMEN MA MA MA B
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&

DESARROLLO DE LA PROPUESTA

PLANIFICACION DIARIAS
WIIGROCICGLO CORRIERNTIE

PLAN DE MICROCICLO

BASICO O CORRIENTE

TIPO:
OBIETIVO: UNIFORME INCREMENTO DE LAS CARGAS DE ENTRENAMIENTO DEL GUARDIAMARINA
TIEMPO EN MINUTOS 100
SESIONES p) 3 4 5
DiAS M M J \"

CONTROL Y
DOSIFICACION

TIEMPO GIMNASIA

DURACION

EJERCICIOS A REALIZAR

MARNANA

5 MINUTOS

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

10 MINUTOS

RUTINA: CARDIO

RUTINA: CARDIO

RUTINA: CARDIO

RUTINA: CARDIO

RUTINA: CARDIO

5 MINUTOS

SUBIDA POR ALTO
(BESGUA) /
ESTIRAMIENTO

SUBIDA POR
ALTO (BESGUA) /
ESTIRAMIENTO

SUBIDA POR ALTO
(BESGUA) /
ESTIRAMIENTO

SUBIDA POR
ALTO (BESGUA) /
ESTIRAMIENTO

SUBIDA POR ALTO
(BESGUA) /
ESTIRAMIENTO

TARDE

5 MINUTOS

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

70 MINUTOS

RUTINA: PIERNAS

RUTINA: ESPALDA

RUTINA: HITT

RUTINA: TORSO

RUTINA: ABDOMEN
Y PIERNAS

5 MINUTOS

ESTIRAMIENTO

ESTIRAMIENTO

ESTIRAMIENTO

ESTIRAMIENTO

ESTIRAMIENTO
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA

PLANIFICACION DIARIAS
WIIGROCICGLO DE GROQUIE

PLAN DE MICROCICLO

TIPO: CHOQUE
OBJETIVO: AUMENTO DE VOLUMEN DE CARGA ENTRE SESIONES DE ENTRENAMIENTO
TIEMPO EN MINUTOS 100
SESIONES 1 2 3 4 5
Dias L M M J \%
TIEMPO GIMNASIA | DURACION EJERCICIOS A REALIZAR

5 MINUTOS | CALENTAMIENTO |CALENTAMIENTO | CALENTAMIENTO |CALENTAMIENTO | CALENTAMIENTO
10 MINUTOS| RUTINA: CARDIO | RUTINA: CARDIO | RUTINA: CARDIO | RUTINA: CARDIO RUTINA: CARDIO

MARNANA SUBIDAPORALTO | SUBIDAPOR |SUBIDAPORALTO| SUBIDA POR SUBIDA POR ALTO
CONTROL Y 5 MINUTOS (BESGUA) / ALTO (BESGUA) / (BESGUA)/ | ALTO (BESGUA) / (BESGUA) /
DOSIFICACION ESTIRAMIENTO | ESTIRAMIENTO | ESTIRAMIENTO | ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO
5 MINUTOS | CALENTAMIENTO |CALENTAMIENTO | CALENTAMIENTO | CALENTAMIENTO | CALENTAMIENTO
RUTINA: ESPALDA / RUTINA: ABDOMEN
TARDE 70 MINUTOS RUTINA: TABATA | RUTINA: CARDIO | RUTINA: TABATA
TORSO Y PIERNAS

5 MINUTOS ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO
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PLANIFICACION DIARIAS
MICROGCICLO DE RECUPRPERACION

@ESPEM
= anevaes on sana 14 axssceneia Narop

DESARROLLO DE LA PROPUESTA

PLAN DE MICROCICLO

TIPO: RECUPERACION
OBJETIVO: CORRECTA RECUPERACION DEL ESFUERZO Y FATIGA REALIZADO POR EL GUARDIAMARINA
TIEMPO EN MINUTOS 100
SESIONES 1 2 3 4 5
DiAs L M M J v

CONTROLY
DOSIFICACION

TIEMPO GIMNASIA

DURACION

EJERCICIOS A REALIZAR

MANANA

5 MINUTOS

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

10 MINUTOS

RUTINA: CARDIO

RUTINA: CARDIO

RUTINA: CARDIO

RUTINA: CARDIO

RUTINA: CARDIO

5 MINUTOS

SUBIDA POR ALTO
(BESGUA) /
ESTIRAMIENTO

SUBIDA POR
ALTO (BESGUA) /
ESTIRAMIENTO

SUBIDA POR ALTO
(BESGUA) /
ESTIRAMIENTO

SUBIDA POR
ALTO (BESGUA) /
ESTIRAMIENTO

SUBIDA POR ALTO
(BESGUA) /
ESTIRAMIENTO

TARDE

5 MINUTOS

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

CALENTAMIENTO

70 MINUTOS

RECREACION /
FJERCICIO A
VOLUNTAD

RUTINA: CARDIO

RECREACION /
EJERCICIO A
VOLUNTAD

RUTINA: CARDIO

RECREACION /
EJERCICIO A
VOLUNTAD

5 MINUTOS

ESTIRAMIENTO

ESTIRAMIENTO

ESTIRAMIENTO

ESTIRAMIENTO

ESTIRAMIENTO
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA

EJERCGICIOS REGCOMIENDADOS [P/AR/A
RUTIRNIAS DIE ENTIRERNZAMUIENRNTO

( TREN INFERIOR )

4 B
Sentadillas 15x4
Zancada 15x4
Zancada lateral 15x4
Zancada con salto 15x4
Elevaciones de talones 25x4
Hip Raise 12X4
Patada de glateos 15x4
\ J
4 i A
EJEMPLO GRAFICO DE LOS EJERCICIOS
LN b A r £
) - ; - -
: #-" ¢ \'.. ? ‘rbvb"‘h's
N\ J

( ESPALDA, BICEPS Y TRICEPS )

' N
« Barras 8x4

e Superman 10x4

+ Plancha elevando pierna y brazo
alternados 10x4

« Encogimiento de hombros 20x4

« Plancha alternando brazos 10x4

» Flexién sobre remos 10x4

* Prensa de hombros 10x4

v

EJEMPLO GRAFICO DE LOS EJERCICIOS
a e
- ® ¥
- B | ™

< _'F =LY
Nmla | 1}
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA

EJERCGICIOS REGCOMIENDADOS [P/AR/A
RUTIRNIAS DIE ENTIRERNZAMUIENRNTO

+ Flexiones de brazo 20x4

« Flexiones con pausa abajo 20x4

+ Flexiones diamante 10x4

+ Flexiones japonesas 10x4

+ Flexiones sobre las rodillas 30x4

+ Flexiones con toque de hombro 10x4
« Plancha con patada transversal 10x4

( ABDOMINALES )

« Codo a la rodilla 20x4

« Pliegue de rodilla sentado 20x4

« Tijeretas 30x4

« Rotacion de torso 30x4

« Bicicleta 20x4

« Toque del dedo del pie alternando
brazo 20x4

. ) - /
« Elevacion de piernas 20x4
5 A
A ; ™
EJEMPLO GRAFICO DE LOS EJERCICIOS EJEMPLO GRAFICO DE LOS EJERCICIOS
s @ L s ¢ [ 4 2 a
- ; Y 3 o < A )l ¢3
(a0 . 3.\ 52? ¢8) ¥ Cow U T Y OV AW i TS
P
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA

EJERCGICIOS REGCOMIENDADOS [P/AR/A
RUTIRNIAS DIE ENTIRERNZAMUIENRNTO

e ~ e R
« Skipping alto (duracion: 45 NOTA:
segundos). Los ejercicios a
« Saltos pie juntos lado a lado trabajar deben
(duracion: 45 segundos). ser repetidos
« Saltos alternados laterales durante 20
(duracion: 45 segundos). minutos con 1:30
» Escaladoras (duracion: 45 minutos de
n :
segu F""S) . descanso entre
« Palichinelas (duracion: 45 :
series.
segundos). q )
» Burpees (duracion: 45
segundos).
. J
~ N

EJEMPLO GRAFICO DE LOS EJERCICIOS

o o

a
“ o & ‘Ll‘“ o .
' " L OFY ‘, / n A A

a9 o

’ LY €k t‘ - ¢ k|

N (1Y 1 Y 2 Ll Y, 34




GESPEN

UNIVERSIDAQ DE LAS FUERZAS ARMADAS
0

<3
Ha

DESARROLLO DE LA PROPUESTA

EJERCGICIOS REGCOMIENDADOS [P/AR/A
RUTIRNIAS DIE ENTIRERNZAMUIENRNTO

-

TABATA
Serie #1

« Sentadillas con salto (duracion: 20 segundos).

¢ Burpees con flexiones de pecho (duracién: 20 segundos).
Serie #2

« Escaladoras (duracién: 20 segundos).

« Flexiones con toque de hombro (duracion: 20 segundos).
Serie #3

» Salto con rodillas al pecho (duracion: 20 segundos).

» Flexiones Spiderman (duracion: 20 segundos).
Serie #4

« Flexiones de pecho (duracion: 20 segundos).

+ Polichinelas (duracion: 20 segundos).
e

N
TABATA
SERIE 1 SERIE 2
"~
" =
:\ i ‘,‘ v, & ¥,
A €k
J i“:’“ A
SERIE 3 SERIE 4
o 3
h“ ; ‘ V"' “ ‘ O ' “
i €
' L}
J

TIEMPO DESCANSO: 10 SEGUNDOS
DURACION RUTINA: 4 MINUTOS
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EJERCGICIOS REGCOMIENDADOS [P/AR/A
RUTIRNIAS DIE ENTIRERNZAMUIENRNTO

f—

.

« Sentadillas con patada atras (duracién: 30 segundos).

« Plancha con giro de cadera (duracion: 30 segundos).

« Toque de rodilla a codo (duracion: 30 segundos).

« Giro ruso (duracion: 30 segundos).

« Plancha con elevacion de brazo alternado (duracion:
30 segundos).

« Flexiones de pecho con patada atras (duracion: 30
segundos).

« Abdominales tipo bicicleta (duracion: 30 segundos).

~N

<
HITT
»
A
) | - = A
- > %
e LA ‘h}‘ ' e e
J/

vy

TIEMPO DESCANSO: 15 SEGUNDOS
DURACION RUTINA: 5 MINUTOS
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA

PROPUESTA DE MENU DE RANGCHO PARA
PERIODOS DIE EMBEBARQUIE

é.

L\
e ——
- Carne baja en grasa, polio y pavo
| . |

9 ®A Spp—
en S 1
v

3 O % NOTA:

Proteinas EL ALMUERZO
SIEMPRE DEBE
IR
40% ACOMPARNADO

DE UNA FRUTA.

Hidratos
de carbono
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El régimen llevado a bordo de las unidades de superficie, propios de un
crucero de instruccion a guardiamarinas, limita la realizacién de actividad

fisica.

La dieta y alimentacién llevada por los guardiamarinas a bordo de las
unidades de superficie durante un periodo de embarque, contribuye al
aumento de su indice de masa corporal y, por ende, limita el
rendimiento en las pruebas fisicas evaluadas al finalizar los mismos.

El contar con un plan de acondicionamiento fisico adaptado al régimen
llevado a bordo de las unidades de superficie durante el periodo de
embarque de los guardiamarinas, permite mantener la capacidad fisica y
evita el aumento del indice de masa corporal.
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RECOMENDACIONES

Considerar la aplicacion de la propuesta planteada por medio del senor oficial
encargado de la Division de Cultura Fisica y Deportes a los guardiamarinas que
cursan un periodo de embarque como parte de su formacion a fin de mitigar la
pérdida de su capacidad fisica.

Evitar el consumo de carbohidratos simples para disminuir el riesgo de un
incremento de peso e incluir las grasas saludables y la hidratacion para
tratar de reducir calambres, dolores de cabeza, resequedad y mareos a
bordo de una unidad de superficie durante cruceros de instruccion.

Recomendar la realizacion de pruebas fisicas de diagnostico una vez finalizado
un periodo de embarque con el objetivo de observar los resultados del plan de
entrenamiento a bordo de una unidad de superficie.
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