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“La fuerza es la reina y 
madre de todas las 
capacidades físicas”

Capt. Ricardo Arroyo 



1. ANTECEDENTES

¿Qué es la FEDEME?

Funciones de la FEDEME

¿Qué es la orientación militar?

-Organización de competencias deportivas
-Selección y entrenamiento
-Representación nacional e internacional
-Formación y capacitación
-Promoción de estilos de vida saludables

-CCFFAA
-Ministerio del Deporte
-CISM



2. PROBLEMA

Formulación del problema 

¿Influye el entrenamiento de fuerza resistencia en el rendimiento 

deportivo del equipo de orientación militar de la FEDEME?

Análisis del macrociclo 
de entrenamiento del 
equipo de orientación 

militar

Falta de 
entrenamiento de 

fuerza 



Variables

Rendimiento 
deportivo

Fuerza resistencia

Según Bohórquez, et.al
(2017) “es la apreciación 
que el entrenador Nene 
de las capacidades de 
cada jugador respecto al 
buen desarrollo de las 
acciones en juego”

Para Llanos, (2021) la 
fuerza resistencia es 
una manifestación de la 
fuerza que se enfoca 
principalmente en la 
tensión dinámica o 
estática del músculo y 
en la relación de los 
tiempos de ejecución. 



3. JUSTIFICACIÓN

Razones

Científicas

Mejora el 
rendimiento

Previene 
lesiones

Desarrollo 
integral

Estándares 
internacionales

Personal



4. OBJETIVOS

Analizar la correlación existente entre el entrenamiento de fuerza resistencia 

y el rendimiento deportivo del equipo de orientación militar de la FEDEME.

OBJETIVO GENERAL



OBJETIVOS ESPECÍFICOS

• Realizar un pre-test de la condición aeróbica a los deportistas del equipo de 

orientación militar, mediante un test maximal de campo.

• Realizar un pre-test de la condición de fuerza máxima a los deportistas del 

equipo de orientación militar en los diferentes planos musculares, mediante un 

test maximal de campo.

• Aplicar un mesociclo de entrenamiento de fuerza resistencia a los deportistas 

del equipo de orientación militar.

• Realizar un post-test de la condición aeróbica a los deportistas del equipo de 

orientación militar, mediante un test maximal de campo.

• Realizar un post-test de la condición de fuerza máxima a los deportistas del 

equipo de orientación militar en los diferentes planos musculares, mediante un 

test maximal de campo.



5. HIPÓTESIS
HIPÓTESIS DE TRABAJO

HIPÓTESIS NULA 

La falta de entrenamiento de fuerza resistencia en el equipo de orientación militar de la 

Federación Deportiva Militar Ecuatoriana afecta negativamente el rendimiento deportivo y la 

seguridad de los deportistas.

La falta de entrenamiento de fuerza resistencia en el equipo de orientación militar de la 

Federación Deportiva Militar Ecuatoriana no afecta en el rendimiento deportivo ni la seguridad de los 

deportistas.



6. MARCO TEÓRICO

VO2 Máx

El consumo máximo de oxígeno, también 
conocido como VO2 máximo, es una medida 

que indica la capacidad máxima del organismo 
para transportar y utilizar oxígeno durante el 
ejercicio físico intenso. Representa la máxima 
cantidad de oxígeno que una persona puede 
consumir mientras realiza una actividad física 

exhaustiva y es considerado un indicador 
importante de la capacidad aeróbica y la 

condición física en general.



Test 
maximal

También conocido como prueba de 
esfuerzo máximo, es una evaluación 9sica 

diseñada para medir el rendimiento 
máximo o la capacidad máxima de un 

individuo en una determinada ac<vidad o 
ejercicio. Este <po de prueba se u<liza 
comúnmente en el ámbito depor<vo y 
médico para evaluar el estado 9sico, 

determinar los niveles de condición 9sica 
y establecer parámetros de 

entrenamiento.



Test de 
cooper

El test de Cooper, también conocido 
como prueba de resistencia aeróbica de 

12 minutos, es un test de condición 
física que evalúa la resistencia aeróbica 
de un individuo. Fue desarrollado por el 
Dr. Kenneth H. Cooper en la década de 
1960 y se ha convertido en una prueba 

ampliamente utilizada en el ámbito 
deportivo, militar y de salud.



Edad de los hombres

Carrera 13 - 19 20 - 29 30 - 39 40 - 49 50 - 59 +60

Muy mal 2100 1950 1900 1850 1650 1400

Mal 2200 2100 2100 2000 1850 1650

Mediano 2500 2400 2350 2250 2100 1950

Bueno 2750 2650 2500 2500 2300 2150

Muy bueno 3000 2850 2700 2650 2550 2500

Excelente 3000 2850 2750 2650 2550 2500

Edad de las mujeres

Carrera 13 - 19 20 - 29 30 - 39 40 - 49 50 - 59 +60

Muy mal 1600 1550 1500 1400 1350 1250

Mal 1900 1800 1700 1600 1500 1400

Mediano 2100 1950 1900 1800 1700 1600

Bueno 2300 2150 2100 2000 1900 1750

Muy bueno 2450 2350 2250 2150 2100 1900

Excelente 2450 2350 2250 2150 2100 1900



Edad Muy pobre Pobre Justo Bueno Muy bueno Superior

13-19 >35,0 35,0-38,3 38,4-45,1 45,2-50,9 51,0-55,9 55,9+

20-29 >33,0 30,0-36,4 36,5-42,4 42,5-46,4 46,5-52,4 52,4+

30-39 >31,5 31,5-35,4 35,5-40,9 41,0-44,9 45,0-49,4 49,4+

40-49 >30,2 30,2-33,5 33,6-38,9 39,0-43,7 43,8-48,0 48,0+

50-59 >26,1 26,1-30,9 31,0-35,7 35,8-40,9 41,0-45.3 45,3+

60+ >20,5 20,5-26,0 26,1-32,2 32,3-36,4 36,5-44,2 44,2+

Edad Muy pobre Pobre Justo Bueno Muy bueno Superior

13-19 >25,0 20,0-30,9 31,0-34,9 35,0-38,9 39,0-41,9 41,9+

20-29 >23,6 23,6-28,9 29,0-32,9 33,0-36,9 37,0-41,0 41,0+

30-39 >22,8 22,8-26,9 27,0-31,4 31,5-35,6 35,7-40,0 40,0+

40-49 >21,0 21,0-24,4 24,5-28,9 29,0-32,8 32,9-36,9 36,9+

50-59 >20,2 20,2-22,7 22,7-26,9 27,0-31,4 31,5.-35,7 35,7+

60+ >17,5 17,5-20,1 20,2-24,5 24,5-30,2 30,3-31,4 31,4+



Test de 
1RM

Es una prueba utilizada en el ámbito del 
entrenamiento de fuerza para 

determinar la máxima carga que una 
persona puede levantar en un ejercicio 
específico. El objetivo principal de este 
test es evaluar la fuerza máxima de un 

individuo en relación con un ejercicio en 
particular, como el press de banca, la 

sentadilla o el peso muerto.



Componentes de 
la carga de 

entrenamiento

Son los aspectos que se deben 
considerar al diseñar y aplicar un 
programa de entrenamiento. 
Estos componentes permiten 
ajustar y controlar la intensidad y 
el volumen del entrenamiento 
para lograr los objetivos deseados 
y evitar el sobreentrenamiento
• Volumen
• Intensidad 
• Densidad 



Periodización del 
entrenamiento 

deportivo

Es una estrategia de planificación que 
organiza el entrenamiento en 

diferentes períodos o fases con el 
objeCvo de lograr un rendimiento 

ópCmo en un momento específico, 
generalmente durante una 

competencia o evento deporCvo 
importante.

Macrociclos

Mesociclos

Microciclos

Sesión de 
entrenamiento



7. METODOLOGÍA

Tipos de investigación

Según su propósito Aplicada tecnológica Generar nuevo 
conocimiento

Según la profundidad del 
estudio Explicativa Busca relación entre causa 

y consecuencia

Según los datos 
empleados Cuantitativa Evaluar información con 

datos numéricos

Según la manipulación de 
las variables Cuasi expermiental No hay selección aleatoria

Según su inferencia HipotéHca deducHva Plantea hipótesis y 
experimentación

Según su temporalidad Longitudinal Observación de individuos 
durante un tiempo



Población

La población que se consideró para la 
presente investigación corresponde a todo 

el personal militar de deportistas que 
conforman el equipo de Orientación 

Militar de la Federación Deportiva Militar 
Ecuatoriana. En este caso, el estudio fue 
realizado a un total de cuatro deportistas 
de alto rendimiento que conformaron el 

equipo en el año de 2023.

Muestra

Intencional no probabilísMca. Al tratarse de 
una población pequeña, para la muestra se 

consideró al total de la población que 
conforman un total de cuatro deporMstas 

de alto rendimiento pertenecientes al 
equipo de orientación militar de la 

Federación DeporMva Militar Ecuatoriana.



INSTRUMENTOS DE RECOLECCIÓN

ANÁLISIS DE DATOS

q TEST DE COOPER
q TEST DE 1 RM

1. Análisis de los datos cuantitativos.
2. Tabulación de los resultados.
3. Prueba estadística de regresión







§ Espalda
• Jalones en polea con barra recta al pecho en pronación
• Peso muerto
• Remo con mancuerna

§ Tríceps
• Press de banca agarre estrecho en pronación
• Press francés con mancuerna agarre neutro
• Extensión de triceps con barra recta en polea agarre prono

§ Piernas
• Sentadilla libre
• Extensión de cuádriceps en máquina
• Flexión de isquiotibiales en máquina

§ Hombros
• Press militar sentado con barra recta agarre prono
• Vuelos laterales con mancuernas
• Press militar con mancuernas sentado

§ Pecho
• Press de banca recto
• Press de banca inclinado con mancuernas
• Cruce de poleas

§ Biceps
• Curl de biceps predicador con mancuerna
• Curl de biceps con barra recta agarre supino
• Curl de biceps con mancuerna agarre neutro (martillo)

Selección de ejercicios para la prueba de 1RM



ESPALDA



ESPALDA



ESPALDA



TRICEPS



TRICEPS



TRICEPS



PIERNAS



PIERNAS



PIERNAS



HOMBROS



HOMBROS



HOMBROS



PECHO



PECHO



PECHO



BICEPS



BICEPS



BICEPS



8. RESULTADOS

Cuadro consolidado de datos generales y resultados del pre-test de fuerza máxima



Cuadro comparativo del Test de Cooper (Pre-test y Post Test)



Cuadro comparativo del Test Maximal (Pre-test y Post Test)



Cuadro consolidado de aumento de fuerza por ejercicio y promedio general



Comparativa entre el pre-test y post-test de cooper en distancia



Comparativa entre el pre-test y post-test de cooper



Comparativa de pre-test y post-test de VO2



Aumento general de fuerza



Prueba estadística

Para poder tener un argumento estadístico válido que respalde la incidencia de este estudio se utilizó la 
regresión estadística explicada en la siguiente figura:



9. CONCLUSIONES
• El entrenamiento de fuerza resistencia no solo aumenta la fuerza máxima, sino 

también influye directamente sobre el rendimiento deportivo en este caso de la 
disciplina de orientación militar, cuyo indicador más fiable es el test maximal de 
cooper, que es la prueba que más se acerca o se asemeja a la realidad de esta 
disciplina deportiva.

• Todos los deportistas después de diez semanas de un plan de entrenamiento de 
fuerza resistencia aumentaron su fuerza máxima, representado por la toma de 
los tests maximales en cada ejercicio.

• Todos los deportistas mejoraron su marca del test de cooper después de diez 
semanas de entrenamiento de fuerza resistencia, y por consiguiente existió un 
aumento en su VO2 Máx.

• Existió una mejora en la técnica de ejecución en cada ejercicio de fuerza 
resistencia después de diez semanas de plan de entrenamiento.

• Los deportistas evaluados entran en la categoría de SUPERIOR según la 
valoración del VO2 Máx y la edad. Cabe recalcar que esto es un indicador 
normal ya que se trata de atletas de alto rendimiento en esta disciplina deportiva.



10. PROPUESTA
La propuesta del presente proyecto de tesis es la implementación de un plan 
de entrenamiento netamente de fuerza resistencia que cumple con algunas 
características que se detallan a continuación:

Duración

Tipo de entrenamiento

Frecuencia

Intensidad

Progresión

Descanso

Evaluación y ajuste



Principios de Weider
Son un conjunto de principios y conceptos desarrollados por Joe Weider, reconocido culturista y 

empresario del fitness, para guiar la práctica del entrenamiento con pesas y el desarrollo muscular. 
Estos principios se han convertido en fundamentos clave en la musculación, y han sido adoptados y 
aplicados por muchos entrenadores y atletas a lo largo de los años. Los principales principios de Weider 
son:
• Principio de la sobrecarga progresiva: Este principio establece que, para lograr mejoras en la 

fuerza y el tamaño muscular, es necesario someter los músculos a un nivel de resistencia mayor de 
forma gradual y progresiva. A medida que los músculos se adaptan al estímulo, se requiere una 
carga adicional para seguir estimulando el crecimiento.

• Principio de la individualidad: Este principio nos indica que cada indiviuo es completamente 
diferente y por ende requiere de un tipo diferente de entrenamiento. Se enfoca en la importancia de 
personalizar el programa de entrenamiento según las necesidades, capacidades y metas 
específicas de cada persona.

• Principio de la recuperación: Este principio destaca la importancia del descanso y la recuperación 
adecuada entre sesiones de entrenamiento. El descanso permite que los músculos se reparen y se 
fortalezcan, lo que contribuye a un crecimiento muscular óptimo y a la prevención de lesiones.

• Principio de la variedad: Este principio promueve la importancia de cambiar el modelo de 
entrenamiento para evitar la adaptación y el estancamiento. El cuerpo se adapta rápidamente a los 
estímulos repetitivos, por lo que es necesario cambiar el programa de entrenamiento 
periódicamente, ya sea modificando los ejercicios, la intensidad, el volumen o la frecuencia.



SEMANA 1
Semana Día Grupo muscular Ejercicio %1RM Serie

s
Repeticion

es
Descanso entre 

serie 
Descanso entre 

ejercicio

1

LUNES

Espalda
Jalón al pecho 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Peso muerto 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg

Tríceps

Press de banca agarre 
estrecho 40% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Press francés 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extensión de tríceps 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg

MARTES Piernas
Sentadilla libre 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extensión de cuádriceps 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Flexión insquitibial 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg

MIÉRCOL
ES Hombros

Press militar 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Vuelo lateral 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg

VIERNES

Pecho

Press de banca 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press inclinado 
mancuernas 40% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Cruce de poleas 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg

Bíceps

Curl predicador 
mancuernas 40% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Curl barra recta 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg



SEMANA 2
Semana Día Grupo muscular Ejercicio %1RM Serie

s
Repeticion

es
Descanso entre 

serie 
Descanso entre 

ejercicio

2

LUNES

Espalda
Jalón al pecho 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Peso muerto 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg

Tríceps

Press de banca agarre 
estrecho 40% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Press francés 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extensión de tríceps 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg

MARTES Piernas
Sentadilla libre 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extensión de cuádriceps 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Flexión insquitibial 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg

MIÉRCOL
ES Hombros

Press militar 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Vuelo lateral 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg

VIERNES

Pecho

Press de banca 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press inclinado 
mancuernas 40% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Cruce de poleas 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg

Bíceps

Curl predicador 
mancuernas 40% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Curl barra recta 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg



SEMANA 3
Semana Día Grupo muscular Ejercicio %1RM Serie

s
Repeticion

es
Descanso entre 

serie 
Descanso entre 

ejercicio

3

LUNES

Espalda
Jalón al pecho 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Peso muerto 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg

Tríceps

Press de banca agarre 
estrecho 45% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Press francés 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extensión de tríceps 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg

MARTES Piernas
Sentadilla libre 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extensión de cuádriceps 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Flexión insquitibial 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg

MIÉRCOL
ES Hombros

Press militar 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Vuelo lateral 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg

VIERNES

Pecho

Press de banca 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press inclinado 
mancuernas 45% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Cruce de poleas 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg

Bíceps

Curl predicador 
mancuernas 45% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Curl barra recta 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg



SEMANA 4
Semana Día Grupo muscular Ejercicio %1RM Serie

s
Repeticion

es
Descanso entre 

serie 
Descanso entre 

ejercicio

4

LUNES

Espalda
Jalón al pecho 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Peso muerto 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg

Tríceps

Press de banca agarre 
estrecho 45% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Press francés 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extensión de tríceps 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg

MARTES Piernas
Sentadilla libre 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extensión de cuádriceps 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Flexión insquitibial 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg

MIÉRCOL
ES Hombros

Press militar 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Vuelo lateral 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg

VIERNES

Pecho

Press de banca 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press inclinado 
mancuernas 45% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Cruce de poleas 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg

Bíceps

Curl predicador 
mancuernas 45% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Curl barra recta 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg



SEMANA 5
Semana Día Grupo muscular Ejercicio %1RM Serie

s
Repeticion

es
Descanso entre 

serie 
Descanso entre 

ejercicio

5

LUNES

Espalda
Jalón al pecho 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Peso muerto 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg

Tríceps

Press de banca agarre 
estrecho 50% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Press francés 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extensión de tríceps 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg

MARTES Piernas
Sentadilla libre 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extensión de cuádriceps 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Flexión insquitibial 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg

MIÉRCOL
ES Hombros

Press militar 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Vuelo lateral 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg

VIERNES

Pecho

Press de banca 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press inclinado 
mancuernas 50% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Cruce de poleas 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg

Bíceps

Curl predicador 
mancuernas 50% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Curl barra recta 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg



SEMANA 6
Semana Día Grupo muscular Ejercicio %1RM Serie

s
Repeticion

es
Descanso entre 

serie 
Descanso entre 

ejercicio

6

LUNES

Espalda
Jalón al pecho 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Peso muerto 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg

Tríceps

Press de banca agarre 
estrecho 50% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Press francés 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extensión de tríceps 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg

MARTES Piernas
Sentadilla libre 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extensión de cuádriceps 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Flexión insquitibial 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg

MIÉRCOL
ES Hombros

Press militar 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Vuelo lateral 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg

VIERNES

Pecho

Press de banca 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press inclinado 
mancuernas 50% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Cruce de poleas 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg

Bíceps

Curl predicador 
mancuernas 50% 4 20 reps 45 seg

90 seg
Curl barra recta 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg



SEMANA 7
Semana Día Grupo muscular Ejercicio %1RM Serie

s
Repeticion

es
Descanso entre 

serie 
Descanso entre 

ejercicio

7

LUNES

Espalda
Jalón al pecho 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Peso muerto 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg

Tríceps

Press de banca agarre 
estrecho 55% 4 15 reps 45 seg

90 seg
Press francés 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Extensión de tríceps 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg

MARTES Piernas
Sentadilla libre 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Extensión de cuádriceps 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Flexión insquitibial 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg

MIÉRCOL
ES Hombros

Press militar 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Vuelo lateral 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg

VIERNES

Pecho

Press de banca 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Press inclinado 
mancuernas 55% 4 15 reps 45 seg

90 seg
Cruce de poleas 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg

Bíceps

Curl predicador 
mancuernas 55% 4 15 reps 45 seg

90 seg
Curl barra recta 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg



SEMANA 8
Semana Día Grupo muscular Ejercicio %1RM Serie

s
Repeticion

es
Descanso entre 

serie 
Descanso entre 

ejercicio

8

LUNES

Espalda
Jalón al pecho 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Peso muerto 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg

Tríceps

Press de banca agarre 
estrecho 55% 4 15 reps 45 seg

90 seg
Press francés 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Extensión de tríceps 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg

MARTES Piernas
Sentadilla libre 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Extensión de cuádriceps 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Flexión insquitibial 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg

MIÉRCOL
ES Hombros

Press militar 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Vuelo lateral 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg

VIERNES

Pecho

Press de banca 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Press inclinado 
mancuernas 55% 4 15 reps 45 seg

90 seg
Cruce de poleas 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg

Bíceps

Curl predicador 
mancuernas 55% 4 15 reps 45 seg

90 seg
Curl barra recta 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg



SEMANA 9
Semana Día Grupo muscular Ejercicio %1RM Serie

s
Repeticion

es
Descanso entre 

serie 
Descanso entre 

ejercicio

9

LUNES

Espalda
Jalón al pecho 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Peso muerto 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg

Tríceps

Press de banca agarre 
estrecho 60% 4 15 reps 45 seg

90 seg
Press francés 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Extensión de tríceps 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg

MARTES Piernas
Sentadilla libre 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Extensión de cuádriceps 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Flexión insquitibial 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg

MIÉRCOL
ES Hombros

Press militar 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Vuelo lateral 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg

VIERNES

Pecho

Press de banca 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Press inclinado 
mancuernas 60% 4 15 reps 45 seg

90 seg
Cruce de poleas 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg

Bíceps

Curl predicador 
mancuernas 60% 4 15 reps 45 seg

90 seg
Curl barra recta 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
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LUNES

Espalda
Jalón al pecho 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Peso muerto 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg

Tríceps

Press de banca agarre 
estrecho 60% 4 15 reps 45 seg

90 seg
Press francés 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Extensión de tríceps 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg

MARTES Piernas
Sentadilla libre 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Extensión de cuádriceps 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Flexión insquitibial 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg

MIÉRCOL
ES Hombros

Press militar 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Vuelo lateral 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg

VIERNES

Pecho

Press de banca 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Press inclinado 
mancuernas 60% 4 15 reps 45 seg

90 seg
Cruce de poleas 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg

Bíceps

Curl predicador 
mancuernas 60% 4 15 reps 45 seg

90 seg
Curl barra recta 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg



11. REFERENCIAS BIBLIOGRÁFICAS
•Valladoro, E. (2008). Entrenamiento Deportivo. Wordpress.
•Bendinat, E. (s.f.). Protocolo del Test de cooper. Protocolo del Test de cooper. Wordpress.
•Nodari, L. (s.f.). Protocolo del test de 1RM. Protocolo del test de 1RM. IEF Laboratorio.
•Bohorquez Gomez, M. R., Delgado Vega , P., & Fernandez Gavira, J. (2017). Rendimientos deportivos auto y heteropercibidos y cohesión 
grupal: un estudio exploratorio. RETOS. Nuevas Tendencias en Educación Física, Deporte y Recreación, 103-106.
•Llanos , A. (Abril de 2021). Liceo Oscar Castro. Obtenido de Liceo Oscar Castro: http://www.liceooscarcastro.cl/A-
2/images/CORMUN_ESTUDIA/CURSOS/4%C2%B0medio/09Ed_fisica/SEM02/ED_FIS_4MED_CLAS_SEM02_COMUN.pdf
•Cazorla Lozada, A. F., & Sotomayor Mosquera, P. R. (2022). nfluencia De Las Capacidades Coordinativas en el rendimiento del equipo 
Fedeme de Orientación Deportiva. Polo de Conocimiento, 372-384.
•Campoverde Tixi, C. (2010). Influencia De Las Capacidades Coordinativas En El Rendimiento Del Equipo Fedeme De Orientación 
Deportiva. Cuenca.
•Robles Rodriguez , J., Abad Robles, M., & Gimenez Fuentes, F. (2009). Concepto, características, orientaciones y clasificaciones del 
deporte actual. EFDeportes.
•Escalante , Y. (2011). Actividad física, ejercicio físico y condición física en el ámbito de la salud pública. Revista Española de Salud Pública.
•De la Cruz Sanchez, E., & Pino Ortega, J. (2019). Condición Física y Salud. Murcia.
•Alvarez Medina, J., Gimenez Salillas , L., Manonelles Marqueta, P., & Corona Viron , P. (2001). IMPORTANCIA DEL VO2 MÁX. YDE LA 
CAPACIDAD DE RECUPERACION EN LOS DEPORTES DE PRESTACION MIXTA. Archivos de Medicina del Deporte, 577-583.
•Martinez Lopez, E. (2004). APLICACIÓN DE LA PRUEBA COOPER, COURSE NAVETTE Y TEST DE RUFFIER. RESULTADOS Y 
ANÁLISIS ESTADÍSTICO EN EDUCACIÓN SECUNDARIA . Revista Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Física y del 
Deporte, 163-182.
•Valle Racero , J. (2019). Enfermeria en Cardiologia. Obtenido de Enfermeria en Cardiologia: https://enfermeriaencardiologia.com/wp-
content/uploads/electro_08.pdf
•Coll, J. (2018). IEF Laboratorio. Obtenido de Notas Académicas: https://ief9016-
infd.mendoza.edu.ar/aula/archivos/repositorio/4000/4134/Evaluacion_de_la_Fuerza.pdf?id_curso=1154
•Odoardo Fonseca, O., Odoardo Gonzalez, O., & Morales Toboso, M. (2016). La planificación de las cargas por sus componentes 
fundamentales en las clases de entrenamiento deportivo. EFDeportes.
•Nacleiro, F., Moody, J., & Chapman , M. (2013). Applied periodization: a methodological approach. Journal of Human Sport & Exercise, 350-
366.


