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

Capt. Ricardo Arroyo
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1. ANTECEDENTES

-CCFFAA
-Ministerio del Deporte
-CISM

éQué es la FEDEME? <€

-Organizacion de competencias deportivas
-Seleccién y entrenamiento

-Representacion nacional e internacional €=
-Formacién y capacitacion

-Promocion de estilos de vida saludables

iQué es la orientacion militar? je—
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2. PROBLEMA

Analisis del macrociclo

de entrenamiento del

equipo de orientacion
militar

Falta de

entrenamiento de
fuerza

Formulacion del problema
¢ Influye el entrenamiento de fuerza resistencia en el rendimiento

deportivo del equipo de orientaciéon militar de la FEDEME?
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Variables

Rendimiento
deportivo

Fuerza resistencia

Segun Bohorquez, et.al
(2017) “es la apreciacion
qgue el entrenador tiene
de las capacidades de
cada jugador respecto al
buen desarrollo de las
acciones en juego”

Para Llanos, (2021) la
fuerza resistencia es
una manifestacion de la
fuerza que se enfoca
principalmente en la
tension dinamica o
estatica del musculoy
en la relacion de los
tiempos de ejecucion.
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3. JUSTIFICACION

Mejora el
rendimiento

Previene
lesiones

Cientificas

Desarrollo

Razones :
integral

Personal

Estandares
internacionales




4. OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Analizar la correlacion existente entre el entrenamiento de fuerza resistencia

y el rendimiento deportivo del equipo de orientacion militar de la FEDEME.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

o Realizar un pre-test de la condicion aerdbica a los deportistas del equipo de
orientacion militar, mediante un test maximal de campo.

o Realizar un pre-test de la condicion de fuerza maxima a los deportistas del
equipo de orientacion militar en los diferentes planos musculares, mediante un
test maximal de campo.

e  Aplicar un mesociclo de entrenamiento de fuerza resistencia a los deportistas
del equipo de orientacién militar.

o Realizar un post-test de la condicion aerdbica a los deportistas del equipo de
orientacion militar, mediante un test maximal de campo.

o Realizar un post-test de la condicion de fuerza maxima a los deportistas del

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

test maximal de campo.
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5. HIPOTESIS

HIPOTESIS DE TRABAJO

La falta de entrenamiento de fuerza resistencia en el equipo de orientacién militar de la
Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana afecta negativamente el rendimiento deportivo y la

seguridad de los deportistas.

HIPOTESIS NULA

La falta de entrenamiento de fuerza resistencia en el equipo de orientacién militar de la
Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana no afecta en el rendimiento deportivo ni la seguridad de los

deportistas.
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6. MARCO TEORICO

VO2 Max

~

El consumo maximo de oxigeno, también
conocido como VO2 maximo, es una medida
gue indica la capacidad maxima del organismo
para transportar y utilizar oxigeno durante el

ejercicio fisico intenso. Representa la maxima
cantidad de oxigeno que una persona puede

consumir mientras realiza una actividad fisica
exhaustiva y es considerado un indicador
importante de la capacidad aerdbicay la

condicion fisica en general.

. )
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Test

maximal

/ También conocido como prueba de \
esfuerzo maximo, es una evaluacion fisica
disefiada para medir el rendimiento
maximo o la capacidad maxima de un
individuo en una determinada actividad o

—  ejercicio. Este tipo de prueba se utiliza
comunmente en el ambito deportivo y
médico para evaluar el estado fisico,
determinar los niveles de condicidn fisica
y establecer pardmetros de

\ entrenamiento. J

)
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Test de

cooper

4 El test de Cooper, también conocido )
como prueba de resistencia aerdbica de
12 minutos, es un test de condicién
fisica que evalua la resistencia aerdbica

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 ambito

deportivo, militar y de salud.
\ P Y _J
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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
ww

fcmmu“
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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+
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Test de

1RM

(Es una prueba utilizada en el ambito deI\
entrenamiento de fuerza para
determinar la maxima carga que una
persona puede levantar en un ejercicio

especifico. El objetivo principal de este
test es evaluar la fuerza maxima de un

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

\_ sentadilla o el peso muerto. )
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Componentes de

la carga de
entrenamiento

/Son los aspectos que se deben )
considerar al disefiar 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
¢ |ntensidad

\e Densidad /
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Periodizacion del

: Macrociclos
entrenamiento

deportivo

Mesociclos

Microciclos
4 ) '

Es una estrategia de planificacion que
organiza el entrenamiento en
diferentes periodos o fases con el

objetivo de lograr un rendimiento TEMPORADA

Optimo en un momento especifico,
generalmente durante una
competencia o evento deportivo
importante. - -c- -
\ / I Pvieseciess | 1110 10

Sesiones de entrenamiento diario
o
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7. METODOLOGIA

Generar nuevo

Segln su propdsito Aplicada tecnoldgica conocimiento

Segln la profundidad del . Busca relacion entre causa
. Explicativa ;
estudio y consecuencia

Segln los datos o Evaluar informacion con
Cuantitativa .
empleados datos numéricos

Tipos de investigacion

Segln la manipulacién de

; Cuasi expermiental
las variables

Plantea hipdtesis y

Segun su inferencia Hipotética deductiva . »
experimentacion

Observacion de individuos
durante un tiempo

=1 Segln su temporalidad Longitudinal
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Poblacion Muestra

4 )
La poblaciéon que se considerd para la
presente investigacidon corresponde a todo Intencional no probabilistica. Al tratarse de
el personal militar de deportistas que una poblacién pequefa, para la muestra se
conforman el equipo de Orientacion considero al total de la poblacién que
Militar de la Federacién Deportiva Militar conforman un total de cuatro deportistas
Ecuatoriana. En este caso, el estudio fue de alto rendimiento pertenecientes al
realizado a un total de cuatro deportistas equipo de orientacion militar de la
de alto rendimiento que conformaron el Federaciéon Deportiva Militar Ecuatoriana.
equipo en el aifo de 2023.
g J g J
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INSTRUMENTOS DE RECOLECCION

O TEST DE COOPER
O TEST DE 1 RM

ANALISIS DE DATOS

1. Analisis de los datos cuantitativos.
2. Tabulacién de los resultados.
3. Prueba estadistica de regresion
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OBJETIVO: Medir la Resistencia Aerdbica
del sujeto.

MATERIAL: Pista de Atletismo o circuito
marcado cada 50 mts. Reloj o Cronégrafo.

EJECUCION DEL TEST: La prueba consiste en cubrir la mayor distancia posible en 12
minutos, este aspecto debe quedar muy claro para el ejecutante "cubrir la mayor distancia
posible".

Cuando la Condicién Fisica del sujeto no le permita realizar los 12 minutos corriendo, es
posible alternar la carrera con el andar. {CORRER y ANDAR!, pero no se puede parar.

ANOTACION DEL RESULTADO

Se anotarai el total de metros recorridos, teniendo en cuenta la dltima marca rebasada. No se
anotarai la dltima fraccién si no ha sido completada.

Normalmente es suficiente establecer una marca cada 50 mts, pero si se quiere, se pueden
poner cada 25 mts e incluso menos. No obstante, fracciones de menos de 25 mts ya no son
significativas, aunque el proceso de calculos admite cualquier valor.

OBTENCION DEL VO: MAXIMO

El Test de Cooper, basindose en las experiencias de Henry y Balke expresa segiin los metros
recorridos en 12 minutos, el Consumo Maximo de Oxigeno (ml/kg/min) durante el esfuerzo a
partir de la ecuacidn siguiente...

VO: Méx. (ml/Kg/min) = 33 + 0,17(X-133)
Donde... X = n° de metros recorridos por minuto (Mts. Cooper/12).

33 (ml O:) = Costo energético para una Velocidad de carrera de 133 Mts/minuto.

0,17 (ml O:) = Consumo suplementario de O. por cada metro de aumento de la Velocidad por
encima de 133 mts/min.

Para calcular el VO. Max en Litros/minuto...
(ml/Kg/min * Kgrs de peso) / 1000

VALORES DEL CONSUMO ENERGETICO

4« Valor Relativo del Consumo Maximo de Oxigeno (ml/Kg/min).

e Valor Absoluto del Consumo Miaximo de Oxigeno (Litros/minuto).

=« Kilocalorias gastadas en la prueba, que se calculan a través de una transformacion
calorifica aproximada, sabiendo que cada litro de oxigeno consumido proporciona 5
Kcalorias.

Caloria (o Kilocaloria): es una medida utilizada para expresar el valor energético de los
alimentos y de la actividad fisica. Se define como la cantidad de energia necesaria para
aumentar 1° C la temperatura de 1 Kg (1 litro) de agua, desde 14,5° hasta 15,5° C. Por tanto,
una caloria se designa mas fielmente como caloria kilogramo o Kilocaloria (Kcal).

T

W g
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» Evaluacion de la fuerza. Laboratorio de Evaluaciones Fisicas

METODOS DE MEDICION

Para conocer la RM se puede utilizar un método
de medicién directo o un método indirecto de
estimacion.

IMétodo directo |

En este caso, si se quiere evaluar press de banca,
por ejemplo, se debe aumentar progresivamente
el peso a la barra hasta lograr realizar una sola

La RM tedrica se puede deducir si se tiene algin
antecedente del ejercicio a evaluar, por ejemplo,
si en peso muerto se realizan 4 repeticiones con
120 kg se sabe (por medio de la tabla 1), que se
esta trabajando entre un 85-90% de la RM,
entonces para predecir, de manera aproximada, la
RM se le puede sumar un 15% a 120 kg y asi se
obtiene la RM tedrica. Esta prediccion servira para
conocer la carga aproximada con la que se
trabajara el método directo.

Numero maximo de

repeticion con el maximo peso posible(RM). Para %1RM -
llevar a cabo este método es fundamental realizar repeticiones
un periodo de adaptacion y se debe dominar 100 1
perfectamente la técnica para evitar lesiones. 95 2
93 3
Es muy importante la entrada en calor ya que se
- . . 90 4
trabajara con intensidades elevadas. Se puede
comenzar con una entrada en calor general y luego 87 5
realizar series que se vayan acercando, de manera 85 6
progresiva, a nuestra RM (series de aproximacion). 83 7
o . 80 8
Poliquin  (2.007) propone un ejemplo de 77 9
aproximacion:
75 10
SERIES DE PORCENTAIEDERM _ ~  DESCANSOENTRE
CALENTAMIENTO TEORICA SERIES 70 11
1 30-50% 5 1-2 min. 67 12
2 50-60% 5 1-2 min. 65 15
3 60-70% 3 2-3min. Tabla I: Porcentdje de | RM y nimero de repeticiones que
4 75-87% {52 2-3 min. le corresponden (extraido de Baechle y Earle, 2007).
D) 90-93% 1 3-5min.
6 100%+ (Posible 1 3.5 min. Ejemplo
Resultado)

Por ejemplo, si en peso muerto la RM tedrica es
185 kg aproximadamente:

CAL;TAE:"::;WO REPETICIONES Y KG
1 5 repeticiones con 90 kg.
2 5 repeticiones con 105 kg.
3 3 repeticiones con 125 kg.
4 2 repeticiones con 155 kg.
5 1 repeticén 165 kg.
6 1 RM con 185 kg.

4 repeticiones con 120 kg = 85-90% de la RM
120 kg + 21 kg (15%)= 141 kg (100 % RM)

Este método requiere de un gran esfuerzo por
parte de los sujetos que lo lleven a cabo, debe ser
supervisado por un profesional porque es
necesario que la técnica sea perfecta para evitar
lesiones. Esta alta intensidad se puede suprimir a
través del método indirecto del cilculo de la RM.

b Pig. 2
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Seleccion de ejercicios para la prueba de 1RM

= Espalda

e Jalones en polea con barra recta al pecho en pronacion

e Peso muerto
e Remo con mancuerna
= Triceps
e Press de banca agarre estrecho en pronacion
e Press francés con mancuerna agarre neutro

e Extension de triceps con barra recta en polea agarre prono

= Piernas
e Sentadilla libre
e Extension de cuadriceps en maquina
e Flexién de isquiotibiales en maquina
= Hombros
e Press militar sentado con barra recta agarre prono
e Vuelos laterales con mancuernas
e Press militar con mancuernas sentado
= Pecho
e Press de banca recto
e Press de banca inclinado con mancuernas
e Cruce de poleas
= Biceps
e Curl de biceps predicador con mancuerna
e Curl de biceps con barra recta agarre supino
e Curl de biceps con mancuerna agarre neutro (martillo)

@E S P E
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ESPALDA

POLEA AL PECHO

Bl

Braquial anterior
\

Biceps braquial
'

Esternoc lesdo-
mastoidco -
Esplenio -

Trapecio
Dehtoides

Infraespinoso

Cub ﬁ.d anterior

xtensor de |
bos dedions |
|

Cubithl postenior | Redondo menor

Daorsal ancho

ADCOmeo |

Supinador |
largo |

Triceps

Aponeurosss de mnsencion
ded dorsal ancho

Oblicuo mayor

Sentado frente al aparato, piernas fijadas, barra cogida en pronaciéon, manos musy
separadas:

inspirar y tirar de ia barra hasta la horquilla esternal, ensanchando ¢l pecho y
Hevando los codos hacia atras, Espirar al final del movimiento
Este ejercicio, excelente para desarrollar la espalda en grosor, trabaja principal-
mente las fibras superioness y centrales del dorsal ancho. También se solicitan el
trapecio (porcones media e inferior), ef romboides, el biceps braquial, el braquial
anterior v, en menor mexdida, los pectorales
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ESPALDA

PESO MUERTO CON BARRA 10

Estermocleidomastoideo
Escalenos

Omohioideo -
Trapecio (Porcion supcriorn)

Psoas iliaco
Piramidal Recto mayoe ded abdormen

Pectineo

Recto anterior
del cuadriceps

Primer aductor

{ Oblicuo mayor
f Glateo mexiuo

Tensor de Lo fascia fata

Sartorso

Fascia lata

Vasio
externo del
cusdnceps

WVasto intermno
ded cuadriceps

Recto interno

Gemelo
Soleo

Flexor coman

de los dedos

Crural
Roeula
Peronco lateral largo

Extensor coman Tibial amtessor

de los dedos
. Feroneo lateral corto

EXTensor propio
del rmefacgue

l

De pie, de cora a la barra, piermnmas ligeramente separadas, espalkda bien
fija v un poco arqueada: =
~ flexionar las piermas hasta llevar los muslos practicamente a la hors- \ =

zomtal —esta posicion varia en funcion de la flexibilidad de los tobillos FAY )
v la morologia de cada individuo (ejemplo: fémures cortos y brazos cor- P R =& 3
105, 1os musios estaran en hocizomal; fémures largos y brazos largos, los - . . : ‘Vzi :'3]

mushos estaran un poco mas altos que la horizontal);

— asir la barra con los brazos extendidos, las manos en pronacion y a
una distancia un poco mavor que la anchura de los bombros (invirtiendo el agarre de una de las manos —es decir,
UNa Mano en suPnacion v la otra en pronacion — se impide que la barra ruede, o cual permite sostener carngas

mucho mas impostantes):
e
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ESPALDA

- REMO HORIZONTAL A UNA MANO CON MANCUERNAS
1

Trapecio Aponcuroses die msercion
el oblswuo mavos
Infracsynoso ]

Ohlicuo mayor

Delsoides posteniorn
Deltoides medio
Triceps

Biceps braquial

Redondo

Braquial anterior e — % 7}
s = L _/.}“ /'Lj S~ /
Primer radial externo Ancdnea ( .Y >

Segundao racial extermno

La mancuermna cogida Ccon una mano €n semipronacion, mano v rodilla opuestas
apoyadas sobvwe un banco:

espalda fija, inspirar y tirar de la mancuema lo mas alto poseble, con el brazo para-
felo af cuerpo, Hevando el codo bien hacia atras. Espirar al fanal del movimeento.

Para una contraccion maxima, se puede realizar una ligera torsion del tronco al final del movinento.

Este ejercicio trabaja principalmente el dorsal ancho, el redondo mayor. el deltosdes posterior yv. al final de la
contraccion, el trapecio y ¢l romboides. Los flexores del brazo, biceps braquial, braquial anterior y el supinador
fargo. también son solicitados
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TRICEPS

- PRESS DE BANCO PLANO, MANOS JUNTAS

Parte de los pectorales
especialmente solicitada

Palmars menor

Flexoe de los dedos
Supinados largo Palmar mavos
(hdamero-cabito-radial)

Pectoral mayor

Cubital anterior
Proaador redondao

Biceps Serrs Q
S l!ld')‘:;‘ =i Braquial amntenor
Triceps
{vasto interno)
Triceps

(vasto externo)

Triceps

(porcion larga)
Deftoides posterson
Redondo mayor

Dorsal
ancho

Acostado sobre un banco horizomal, los glateos en contacto con el
banco, los pies en el suelo, asir la barra con las manos en pronacson
separadas entre si de 10 a 40 om segan
Ia flexibilidad de las munecas:

— inspirar y bajar la barra sobre €l pecho, codos separados, controlando ef movi-
miento: desarrollar, espirar al final del esfuerzo.

Este ejercicio es excelente para desarrollar los pectorales a nivel del surco ester-
nal v los triceps (en este sentido, este ejercicio puede incluso ser incluido en un
programa especifico de brazos).

Desarrollando con los codos paralelos al tronco, se desplaza una gran cantidad de
trabajo hacia el deltoides anterior.

E<te movimiento puede realizarse con carga gusada.
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TRICEPS

PRESS FRANCES EN BANCO PLANO CON MANCUERNAS m

Cubital antenor

Abducsor hrnn del puigar

Extonsonr coro

Cubital postersor
del pudgar

Extensoes propio del mefmgue
Extensor comun de los dedos

Segundo radaal

Pruner rackal

Supsnador largo

Bicops Dedtoides medho
v Las Tk . R S _—
Deltoides anterior Dettoad: POSICriOr Redondo mayor Serraso mayor
Braquial antersor Infraespinoso Redondo menor

Dorsal ancho

Estirado sobre un plano horizontal con una man<uerna en cada mano, los codos
exionados

~ inspirar y efectuar una extension de los antebrazos, espirar al final del movi-
meento.

Este cjercicio permite trabajar los triceps, solicitando de igual manera 1as tres por-
ciones del masculo.
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TRICEPS

EXTENSIONES DE TRICEPS EN POLEA ALTA, 10
MANOS EN PRONACION

BRAZOS Y ANTEBRAZOS

Deltocdes
el

Triceps
(vasio extermok

Drltomcbes
PO IET MO

Drcitoidcs artorsor
Triceps {(porcitn larga)

Reoxdaondao rmenos
Rovdordo rivayveow

Ooesaf ancho £ FPextoral mavoe

- Bicops

Brasguial ardersor
Supinados Largo
Prirewes sadieal
Segundo radual

Extcrnscs <o
e bos dodos

Triceps (vasto imtermo)

Cubital pentcrwor Y
Cubnal artessor 1

De praes. des cara al aparato,. manos en of mango., codos alineados con o Cuerpso:

- e tizar una extension de los antebrazos

El agarre en pronacidn (avorece el trabhajo del vasto externao.

La epecucion de este ejercicio,. con las manos en pronacson, permite trasladar al vasto imterno la mayor parte del
trabajo. Una contraccitn sometrica de uno o dos sesundos al final de la extension pesrmite percibic claramente
ol estuevzo.

Si s realiza ol cjercicio con una carsa pesada, se aconscja iInclinar ol ronco hacia delante para mejorar la essta-
biladad, Es2¢ movemiento, muy 150l doe cjocutar, pacde sor realizado por los principiantes a fin de adaguirnir fuerza
ST re e PO PRASAr O MOVEmMIieNMos mas complaejos
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PIERNAS

CURL DE PIERNAS ACOSTADO e
O «LEG CURL»>»

Tensoe de 1a fascia lata G Biceps crural (porcion larga)
Clateo modio mavor Biceps crural (porcién corta) -
Oblicoo mayor Fascia Semitendinoso
fata R

Dewsal ancha

Trapecio

Peronco lateral largo

IO antenos

Estensor comun
de los dedos

Vasto extermo Crural Tabreal antersor

Acostado Boca abajo. las manos en los agarres, las piernas extendidas. tobillos

ajustados en los cojines

~ inspirar y efectuar una flexion simultinea de 1as piemas intemtado tocar los gla-

teos con los talones. Esparar al final del estuerzo. Valver a la sitsacin dde prartada
controlando el movimsento.

MISC ULOYS ISQUIOTIBIALES Este cjercicio trabaja el conjunto de los
scpniotibiales v los gemelos. En teoria. es
posible localizar el trabajo durante la

PR e flexion tanto sobwe e semitendinoso y el

Calera semimembranoso efecteando una rotacion

At e mterna de los pics, comao sobre las porciones corta y larga del biceps

Cuetio del Momer crural efectuando una rotacion externa del pae. No obstante, en la prac-

Tocs - tica. s muy dificil y s&lo pucde realizarse con facilidad una predomi-
e nancia del rrabajo de los isquiotibiales o de los gemelos:

o — los pees en extension, predominancia del rabajo de los isqueotibiales:

— los pies en flexion dorsal, predominancia del trabajo de los gemelos.

[y |
P -

e

Biceps «

Ly s

v i
. Variante:
b i Este movimiento se puede realizars flextonando las piernas altermmativa-
Becwpm crural menic.

oy ey €t

Escomadms
B T

Tes
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PIERNAS

EXTENSION DE PIERNAS EN MAQUINA
O «LEG EXTENSION»

Cuadriceps
(recto anterior)

Cuadriceps
(vasto externo) :
Tibial
Fascia lata anterion

(vasto inferno)

Rotula

Tensor deb
la fascia lata

Gigteo medio

Gloteo mayor

|

e fom dedg

. Peronaoo b
INSERCIONES DE LOS CUADRICEPS lateral Eango
EN B FEMUR <5i 1
Cara anterior Cara posterion ~ ooy [ EL MUSCULO CUADRICEPS I
i
Wandor Sterro Wantos sevheT T Cronta o o L
. iy

Vaso exerno piyeisioiid |

Wanton ewterrve Craclds ded Sdvrm Sacra

Crusad Craral Trvse dentew meirycw Cdwtom

Nasmo emherres I

Sentado en la maquina, manos aga-
rrando el assento o los brazos del sillon para mantener el tronco inmowsl,
rodillas ilexronadas, tobillos colocados debajo de los cojines:

- inspirar v efectuar una extension de las piernas hasta 13 horizontal. Espirar al
final del movimiento.

Este ejercicio es el mejor movimiento de aislamiento de los cuadriceps. Cabe
senalar Que cuanto mas inclinado esté el respaldo, mayor sera la retroversion —
de la pelvis. El recto anterior, que es la porcion mediana biarticular del cua-
driceps, se estirara haciendo que su trabajo sea mas intenso durante ¢l movi-
miento de extension de las piemas. Este epercicio esta recomendado para los Pevond
principiantes con el objetivo de adquinir fuerza suficiente para pasar a mMowvi-
mientos mas 1écnicos.

R
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PIERNAS

SQUAT O SENTADILLAS PIERNAS SEPARADAS

Pubis

Feoas liaco

l Pectineo
Aductor mayor

| 1~ aductor
l.!etlo interno

l Sartoas
Semamembranoso
| Rétula

CGermelo smterno

Cresta iliaca
{aNSCNoOr v superiorng

Gloteo rnc_-dr(‘)

Fensor de ks 'i.n,s( ia fata
Cuadriceps (-rmo anterior)
Fascia lata

En profundidad, 27 aductor y
3" o aductor n\ayor

Cuadriceps (vaﬂo externao)
Cuadriceps (vasto interno)

Tsbaal anserior
Extensor comoan de los dodos

Extensor gropio del pulgar

Este movimiento se efectia de la misma forma que el squat clasico,
piernas muy separadas y las puntas de los pies hacia fuera,

jar intensamente el interior de fos muslos.

Los masculos solicitados son:
el cuadriceps,

pero con las
lo cual permite traba-

— ei conjunto de los aductores (aductor mayor, aductor medio, aductor Menor, Pectineo v recto intermo),

— los glGteos,
— los isquiotibiates,
— los abdominales,

— v el conjumio de los masculos sacrolumbares.
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HOMBROS

ELEVACIONES LATERALES DE LOS BRAZOS CON MANCUERNAS

- Deltoides anterior

Deltoides medio

Triceps
Ivas3o external

Pectoral mavor

Eraguial arterior

(v [z] i3]

De pre. con las piernas ligeramente separadas. la
espalda bien recta, los brazos paralelos al cuer- T Los haces anterion v mwetes chel deftomdies ele b huases s hoouontal
. » PP e —— S — e

PO. una mancuema en cada mano: e e e e i
— elevar los brazos hasta la horizontal mante-
niendo los codos ligeramente flexionados
Este movimiento solicita principalmente el deltoides medio v. en menor mwedida, sus porciones anteriores y pos
teriores; ademds, si la elevacion se continGga mas alla de la horizontal, también se solicita el trapecio

acion. — Dadas las diferentes morfologias (claviculas mas o menos BIANAes, ACTOMIBON mMas © Meenos recu-
bierto, insercion humeral del deltosdes mas o menaos bajal, es preferible buscar el angulo de trabajo Gptimo para
cada wuno, variando las posiciones (tronco mas o menos inclinado, inicio del movimiento delante, de lado o
detras, etc. ).
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HOMBROS

SENTADO CON MANCUERNAS

Braguial
Arferior

medio
Pramoer
Triceps rackal
Ivasto externol [

Triceps Ancanco

(Was2o anternal

Triceps
Iporcstn largal Supsnador Largo

Infraespanoso Reddondo maves

Romboscdes Redoncdo menor

~ Sentado en un banco con la espalda been recta, fas mancwernas a la altura de los
homixos cogidas en pronacion

— inspirar y desarrollar hasta estirar los brazos verticalmente. Espirar al final del movimienta

Este ejercicio solicita el deltodics, pancpalmente su porcsdn media, asi como el trapecio, el serrato mayor v el

triceps braquial

Este movimeento también puede realizarse de pie o alternando los dos brazos, Ademas la utilizacson de un respal-

do evita una curvalura excesava de la espalda.
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HOMBROS

FRONTAL CON BARRA

l‘lax' ch;ri(‘ula’ del -
pectoral mayor -

Pecsoral
mayor

Coraco-

Braguial ansevion
Fromadces redondo Triceps (porcion larga)

Triceps (vasto imerno)

Dowrsal ancho

SerTano mayos

Sentado. espalda bien recta, barra cogida en pronacian v
apoyada sobwe la pane alta del pecho:
- inspirar v desarrollar Ly barra vernicalmenie. Esperar al
final del movimiento.
Este ejercicio de hase soluwia g |
- el deltoides antersor v externc £ Aenarolhs o pwess Bowtal cos A conton sephsadon. sl R g
’ Rabrserer Lae puoer mwsen acdeyiow 3 meviis ol chelusates
— @l haz clavicular del pectoral mayor; £ e i < v Mol Conn fom condon panton 3 b ks dhelanor ol
el trapecio; cita pmamegratraershe of dhelicndes stericr 3 of har ©lameculan el pe
oot -
ol tricegs braguial; —r
~ i serrato mayor

ncipalmente:

Ester cjercicio tambeen puede realizarse de pie, pero temendo especial cuidado en colocar correctamente fa espalda
procurando o acentuar demastado b curvatura lumbar. Si se desarrolla [ barra con los codos hacia delante. se soli-
cita mucho mas el deltoides anterior

Si se desarrolla la barra con los codos separados, se solhwita mas intensamente [a parte externa del dehoides.
Ademas, existen numerosas madguinas v canas gutadas que permiten realizar este movimieno sin demasiado esfuerzo
de posician racilitando asi la localizacion del trabajo en el deltoides.
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(O «BENCH PRESS»)

Supsnador Largo
Pronador redondo
Serrato mayor
Redondo mayor
Dorsal ancho

PRESS DE BANCO PLANO

PECHO

- = R ,
Parte de los pectosales
especaalmente solicitada

Coracobragueal

Deltoides anterior

Flexor de los dedos
Cubital amernos

Cubiral possenorn

MM%‘MO;
los pies en el sucio para susseatar b estabiidad

en todo su conjunto, el pectoral menor, los triceps, el deltoides anerior, los serra-

105 y el coracobraquial

Acostado sobre un banco plano, glGteos en contacto con el banco, pres

en el suelo:

— coger la barra. manos en pronaciom y separadas en una longitud

supenor a la anchura de los hbombros;
inspirar y bajar la barra hasta el

pecho, controlando €l movimiento;

— desarrollar espirando al final del

esiuerzo.

Este ejercicio solicita el pectoral mayor

ESCUELA POLITECNICA DEL EJERCITO
CAMINO A LA EXCELENCIA
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PRESS CON MANCUERNAS
EN BANCO INCLINADO

PECHO

Biceps

Coracobraquial
Redondo mayor

Dorsal ancho

Braguial anterior

Subescapular

Serrato mayor

Deltoides anterior

Trac
{vasto interno)

Tric
(po:c?l;n larga)

Sentado en un banco Mas o menos inclinado (457 a 607, brazos extendidos en
vertical, manos frente a frente cogiendo las mancuernas:

— ansphrar y bajar Las mancuernas a nivel del pecho flexionando los codas v efec-
tuando una rotacion de las munecas hasta llevar las manos a pronacion;

— desarrollar y volver a situar las manos en posicion frente a frente espirando al
final del estuerzo.

Este ejercicso. intermedio entre el press con barra v las aperturas en banco inclinado, desarrolla la potencia de
los pectorales y especialmente sus haces claviculares flexibilizandolos al mismo tiempo. Solicita también los del-
toides anterior y medio, los serratos mayores. el pectoral menor en profundidad v, €n menor medida, los triceps.

ESPE
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PECHO

CRUCES DE PIE CON POLEAS

Haz clavicular del pectoral mayor
I Biceps
Deltosdes anterior

Deltowdes medio

Braquial anteriorn

Tricops

Pectoral mayor

De pie, piermas ligeramente separadas, tronco un poco inclinado, pufos cerrados,
codos ligeramente flexionados, brazos separados:

— insparar v juntar los brazos hasta que los pufos entren en contacto. Espirar al
final de {a contraccion.

Excelente para los pectorales, este ejercicio permite, en senies largas, obtener una
buena congestion muscular. Realizando cruzamientos alternados —brazo derecho
por encima, brazo izquierdo por debajo vy viceversa—, se localiza el esfuerzo
sobre la parte esternal de los pectorales.

Finalmente, variando la inclinacion del ronco y el angulo de trabajo de los brazos, se puede solicitar el comjun-
to de los haces de los pectorales mayores.,

ESPE
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BICEPS

BRAZOS Y ANTEBRAZOS

CURL DE BICEPS ALTERNO «TIPO MARTILLO>»

Dxltosddes antonor

Pectoral mayosr

Extensos coman
e los clesddion

Dye-htonddes mwehio
Exl-—q‘w Propo
Tracegm Sel mefeque
Braquial antersor '
Sapinador Largo

FPromer cadial

Cubatal possonor

Segundo radial
Anc Gnexs

Cubital amtenos

Orvecedsses

E aderraie

Sapersachm Loy
[T g Se———————

e
- .!- ~* o D¢ pie o sentado, con una Mmancuema en cada mano, cogida en
- g * Lalangs
SOMIPTONACION:
At e 2 dalarg ~ wnspirar y efectuar una flexion de los antebrazos ssmultanea o
1* dlarae alematvamente, espirar al final del movimiento.

Fs el mwjor ejercicio para desarrollar el supinador largo (himero-

cabato-radiall. Tambidn ejercita el biceps v ¢ braquial anterior.

wE S P E

ESCUELA POLITECNICA DEL EJERCITO
CAMINO A LA EXCELENCIA




BICEPS

CURL DE BICEPS CONCENTRADO CON APOYO EN EL MUSLO

Pectoral mayos
Delnoides

Supsnador larpo
Primwer radial
Segundo radial

Palmas mayor

Palmar roencs

Cubintal arsenor

1
Clavscw o

e

Condm oty agun 21

Sentado, con una mancuema cogsia en supina-
con y el codo apovado en la cara inerna del
musio:

-~ mspirar y efectsar una flexion del amtebrazo,
espirar al final del esfuerzo.

Este ejercicio de aslamiento permite el control del movimiento en amplstud,
vesocidad y rectitud.

Trabaja principalmente el biceps y el braquial antenor

E S PE
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BICEPS

B CURL DE BICEPS CON BARRA

Biceps braguial
Deltoides (poccidn medial
Triceps (vasao extermno) 3
Bragquial anterior
Pronador redondo

Supinador largo
{braquiorradiall

Palmar mayor

Palmar menor Braguial amerior

Primers radial oy Vérnebea
Segundo radial Cabito
Flexor de los dedos Radio
T

De pie, con las piemas ligeramente separadas, brazos extendidos:

— inspirar y efectuar una flexian de kos antebrazos, espirar al final del movimier
Este ejercicio solicita principalmente el biceps braquial, €l braquial anterior v,
menor medida, el supinador largo (hamero-cabito-radial).

Las variantes en la amplitud del agarre permiten FLEXFONES DE BRAZOS CON BAR
trabajar el biceps en todos sus angulos: B

— manos separadas: parte interna;

— MManos iun!as: paﬂc externa.

Ademas, elevando los codos al final del movimieno. el trabajo se localiza con
mayor intensidad sobre el vasto imterno del biceps braguial ademas de solicitar
1ambién el deltoides anterior y el hazr clavicular del pectoral mayor.

or o e e T 1 7

Agarre estrechor predominancis ol |
Bager e La proecades Langas <hed bricepm.
Agaere ancho: prodcmnancs el A
o S L g e ot el by
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8. RESULTADOS

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

PRE-TESTS PRE-TESTS MAXIMALES
DATOS GENERALES
AEROBICOS ESPALDA TRICEPS PIERNAS HOMBROS PECHO BICEPS
Press de N
ORD|GRADO APELLIDOS NOMBRES N;Ec?;?szio EDAD |ESTATURA| PESO |IMC 3';:” CJZSPLR | v | manouoma :;"r‘r; oot opuintel ki :}:: insauitial| e | tateret [ manessanas| bonce” inchondo iy predicador Gt barra m:.?m.:r;m
1 | CBOS. | RODRIGUEZREINOSO JOSE ALCIDES 18/11/95 |27,77 afios| 1,68m | 67,00kg |23,7|730seg | 3165m [59kg|110kg| 35kg |S0kg [15kg| 64ke | 80kg | 48kg | 48ke [40kg|10kg| 18kg |60kg | 18kg |70kg| 14kg | 33kg | 18kg
2 | CBOS. |DE LA CRUZ PERACHIMBA|  CRISTIAN DANIEL 22/9/95 |27,93 afios| 1,67m | 63,00kg [22,6|676seg | 3360 m |59kg|100kg| 35ke |60 ke [10kg| 64kg | 90kg | 43kg | 43kg |40kg|10kg| 18kg |60kg | 18kg |70ke| 14kg | 33kg | 14kg
3 | cBos. NINASUNTA IZA ALVARO WASHINGTON|  5/4/94 [29,39 afios| 1,63m | 67,00kg |252 677 seg|3320m |64kg|110kg| 35kg |60ke [10kg| S9kg | 90kg | 39kg | 48kg |SOkg|10kg| 18kg | 70kg | 18kg |80kg | 14kg | 38kg | 18kg
4 | spo. APUPALO PEREZ EDISON JAVIER 21/10/97 |25,85afios| 1,72m | 66,00kg |22,3|710seg| 3285 m |68 kg|100kg| 35kg |60ke [15kg| 64 kg | 80kg | 48kg | 43kg |40kg|10kg| 18kg | 70kg | 22kg |80kg | 14kg | 33kg | 14kg
PRE-TESTS PRE-TESTS MAXIMALES
AEROBICOS ESPALDA TRICEPS PIERNAS HOMBROS PECHO BICEPS
Press de 6 f "
TEST TEST [Jalénal| Peso Remo banca | Press |Extensién |Sentadilla| PX*M157 | pioyisn | press | Vuelo Press Press de Press | cruce de Cu Curl barra Cu
pecho | muerto |mancuerna| agarre |francés |de triceps libre de insquitibial | militar | lateral |mancuernas| banca inclinado poleas predicador recta |Mancuermna
3219M |COOPER estrecho cuddriceps mancuernas mancuernas neutro
"| 730seg | 3165m |59 kg |110kg| 35kg (50kg |15kg| 64 kg | 80kg | 48kg | 48kg |40kg|10kg| 18 kg |[60kg | 18kg | 70kg| 14kg | 33kg | 18kg
i| 676 seg | 3360 m |59 kg |100kg| 35kg |(60kg [10kg| 64kg | 90kg | 43 kg | 43kg [40kg|10kg| 18kg |60kg | 18kg | 70kg| 14kg | 33 kg | 14kg
'1 677 seg | 3320 m |64 kg |110kg| 35kg |60 kg [10kg| 59kg | 90kg | 39kg | 48kg |50kg|10kg| 18kg | 70kg | 18kg |80kg| 14kg | 38kg | 18kg
1| 710 seg | 3285 m |68 kg |100 kg| 35kg (60 kg |15kg| 64 kg | 80kg | 48kg | 43 kg |40kg|10kg| 18 kg | 70kg | 22kg |80kg| 14kg | 33kg | 1l4kg
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Cuadro comparativo del Test de Cooper (Pre-test y Post Test)

Pre-test Post-test
ORD|GRADO APELLIDOS NOMBRES PCROE(-;:ESJ PRfl-OTZE 2 Pg;:;:::T POSJ(;;EST % MEJORA
1 | CBOS. RODRIGUEZ REINOSO JOSE ALCIDES 3165 m 59 ml/kg/min 3300 m 62 ml/kg/min 4,27 %
2 | CBOS. | DE LA CRUZ PERACHIMBA CRISTIAN DANIEL 3360 m 64 ml/kg/min 3430 m 65 ml/kg/min 2,08 %
3 | CBOS. NINASUNTA IZA ALVARO WASHINGTON 3320m |63 ml/kg/min| 3450 m |66 ml/kg/min 3,92%
4 | SLDO. APUPALO PEREZ EDISON JAVIER 3285 m 62 ml/kg/min 3490 m 67 ml/kg/min 6,24 %
Pre-test Post-test
PRE-TEST PRE- TEST POST-TEST | POST-TEST
0,
COOPER vVO2 COOPER vVO2 % MEIORA
3165m |59 ml/kg/min| 3300m (62 ml/kg/min 4,27 %
3360 m 64 ml/kg/min| 3430 m 65 ml/kg/min 2,08 %
| 3320m (63 ml/kg/min| 3450 m |66 ml/kg/min 3,92 %
3285m |62 ml/kg/min| 3490 m |67 ml/kg/min 6,24 %
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Cuadro comparativo del Test Maximal (Pre-test y Post Test)

MAXIMALES
GRUPO MUSCULAR ESPALDA TRICEPS
PRE-TEST | POST-TEST| 2 PRE-TEST | POST-TEST = PRE-TEST | POST-TEST| = PRE-TEST | POST-TEST]| = PRE—TBT|POST—TEST = PRE-TEST | POST-TEST]| 2
é § § Press de banca § é Extension de §
ORD|GRADO APELLIDOS NOMBRES Jalén al pecho ] Peso muerto & Remo mancuerna * agarre estrecho * Press francés % triceps *
1 | CBOS. RODRIGUEZ REINOSO JOSE ALCIDES 59 kg | 68 kg (15,38 %|110 kg|130 kg | 18,18 % | 35kg [ 41 kg | 17,14% | 50kg | 60 kg | 20,00% | 15kg | 18 kg | 20,00% |64 kg | 73 kg | 14,29 %
2 | CBOS. | DE LA CRUZ PERACHIMBA CRISTIAN DANIEL 59kg | 64 kg | 7,69 % |100 kg| 140 kg| 40,00% | 35kg |41 kg | 17,14% | 60kg | 70kg | 16,67 % | 10kg | 14 kg | 40,00% |64 kg | 77 kg | 20,74 %
3 | CBOS. NINASUNTA IZA ALVARO WASHINGTON | 64 kg | 73 kg 14,29 %|110 kg| 150 kg | 36,36 % | 35kg | 41 kg | 17,14% | 60kg | 80 kg | 33,33% [ 10kg | 14 kg | 40,00% |59 kg | 73 kg | 23,54 %
4 | SLDO. APUPALO PEREZ EDISON JAVIER 68 kg | 73 kg | 6,67 % |100 kg| 130 kg| 30,00% | 35kg |41 kg | 17,14% | 60kg | 70kg | 16,67 % | 15kg | 18 kg | 20,00% | 64 kg | 73 kg | 14,06 %
MAXIMALES
GRUPO MUSCULAR HOMBROS PECHO
PRE-TEST | POST-TEST| g PRE-TEST | POST-TEST g PRE-TEST | POST-TEST| g PRE-TEST | POST-TEST]| g PRE-TEST | POST-TEST| g PRE-TEST | POST-TEST]| g
ORD|GRADO APELLIDOS NOMBRES Press militar g Vuelo lateral :E: Press mancuernas fS: Press de banca g Prr:sasnicv:::ir:::o SE: Cruce de poleas g
1 | CBOS. RODRIGUEZ REINOSO JOSE ALCIDES 40 kg | 60 kg [50,00%| 10kg | 14 kg | 40,00% [18kg | 23 kg | 26,26 % |60 kg | 80 kg | 33,33 % | 18kg | 27 kg | 50,00% | 70kg | 73 kg | 3,90 %
2 | CBOS. | DE LA CRUZ PERACHIMBA CRISTIAN DANIEL 40 kg | 50 kg [25,00%| 10kg | 14 kg | 40,00% [18kg | 23 kg | 27,78% [ 60kg | 70 kg | 16,67 % | 18 kg | 27 kg | 50,00 % | 70kg [ 77 kg | 10,39 %
3 | CBOS. NINASUNTA IZA ALVARO WASHINGTON | 50 kg | 60 kg |20,00%| 10 kg | 14 kg | 40,00% | 18 kg | 27 kg | 50,00 % | 70 kg | 90 kg | 28,57 % | 18 kg | 23 kg | 27,78% [ 80kg | 82 kg | 2,27 %
4 | SLDO. APUPALO PEREZ EDISON JAVIER 40 kg | 60 kg |50,00%| 10kg | 14 kg | 40,00% [ 18kg | 27 kg | 51,52 % | 70kg | 80 kg | 14,29% |22 kg | 27 kg | 22,73 % | 80kg [ 82 kg | 2,50 %
MAXIMALES
GRUPO MUSCULAR PIERNAS BICEPS
PRE-TST|POST-1ES1 g PRE-TFSTlPOST—EST g PRE—TBT|POST—TEST g PRE-TEST | POST-TEST]| g PRE—TBT|POST—TEST g PRE-TEST | POST-TEST]| g
ORD|GRADO APELLIDOS NOMBRES Sentadilla libre s Exteision e S o insquitibial £ Curl predicador g - g Curl mancuerna g
cuadriceps mancuernas xR xR neutro X
1 | CBOS. RODRIGUEZ REINOSO JOSE ALCIDES 80kg | 95 kg |18,75%| 48 kg | 57 kg | 19,05% [48kg | 52 kg | 9,52% [14kg | 18 kg | 29,87 % |33 kg | 38kg | 14,11 % | 18 kg [ 23 kg | 26,26 %
2 | CBOS. | DE LA CRUZ PERACHIMBA CRISTIAN DANIEL 90 kg |110 kg |22,22 %| 43 kg | 48 kg | 10,53 % |43 kg [52kg | 21,05% |14 kg | 18 kg | 28,57 % [ 33 kg | 38kg | 15,15% |14 kg | 18 kg | 28,57 %
3 | CBOS. NINASUNTA IZA ALVARO WASHINGTON | 90 kg |115kg|27,78 %| 39 kg | 43 kg | 11,76 % |48 kg | 57 kg | 19,05% |14 kg | 18 kg | 28,57% | 38kg | 43 kg | 13,16 % | 18 kg | 23 kg | 27,78 %
4 | SLDO. APUPALO PEREZ EDISON JAVIER 80 kg |115 kg |43,75%| 48 kg | 57 kg | 18,37 % |43 kg [ 57 kg | 31,58 % |14 kg | 18 kg | 28,57 % [ 33 kg | 43 kg | 30,30% |14 kg | 18 kg | 28,57 %
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Cuadro consolidado de aumento de fuerza por ejercicio y promedio general

Press de
. " N Extensién Lo Press Curl Curl
Jalén al Peso Remo banca Press Extensién | Sentadilla Flexién Press Vuelo Press Press de N Cruce de N Curl barra
APELLIDOS NOMBRES pecho muerto | mancuerna agarre francés de triceps libre d;e insquitibial militar lateral banca inclinado poleas predicador recta mancuerna |[BREMERIG)
cuadriceps neutro
estrecho
RODRIGUEZ REINOSO JOSE ALCIDES 15,38 % 18,18 % 17,14 % 20,00%|  20,00% 14,29 % 18,75 % 19,05 % 9,52% 50,00%|  40,00% 2626%| 3333% 50,00 % 3,90 % 2987 % 14,11%|  2626%| 23,67 %|
DE LA CRUZ PERACHIMBA CRISTIAN DANIEL 7,69 % 40,00 % 17,14 % 16,67 % 40,00 % 20,74 % 22,22% 10,53 % 21,05 % 25,00 % 40,00 % 27,78% 16,67 % 50,00 % 10,39 % 28,57 % 15,15 % 28,57 % 24,34%
NINASUNTA IZA ALVARO WASHINGTON 14,29%| 3636%| 17,14%| 3333%| 4000%| 2354%| 27,78%| 11,76%| 1905%| 20,00%| 40,00%| 50,00%| 2857%| 27,78% 227%|  2857%| 1316%| 27,78%| 2563%
APUPALO PEREZ EDISON JAVIER 6,67 % 30,00 % 17,14 % 16,67 % 20,00 % 14,06 % 43,75 % 18,37 % 31,58 % 50,00 % 40,00 % 51,52 % 14,29 % 22,73 % 2,50 % 28,57 % 30,30 % 28,57 % 25,93 %
24,89 %|
23,67 %
24,34 %
25,63 %
25,93 %
24,89 %
)
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Comparativa entre el pre-test y post-test de cooper en distancia

COMPARACION DISTANCIA TEST DE COOPER

M PRE-TESTCOOPER ~ mPOST-TEST COOPER
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Comparativa entre el pre-test y post-test de cooper
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Comparativa de pre-test y post-test de VO2

COMPARATIVA VO2

68 ml/kg/min

64 ml/kg/min

62 ml/kg/min

60 ml/kg/min

58 ml/kg/min

56 ml/kg/min

54 ml/kg/min
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Aumento general de fuerza

AUMENTO GENERAL DE FUERZA
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Prueba estadistica

Para poder tener un argumento estadistico valido que respalde la incidencia de este estudio se utilizé la
regresion estadistica explicada en la siguiente figura:

FUERZA VO2

23,67 62 FUERZA Curva de regresion ajustada

24,34 65 68 -

25,63 66

25,93 67 &7

66 o
~ 65 -
Resumen S ¢ vo2
Pronéstico VO2

Estadisticas de la regresion 63 1 ——Lineal (Pronéstico VO2)
Coeficiente de correlaciéon multiple 0,936468499 624
Coeficiente de determinacién R2 0,876973249 61 i ] i i i ‘
RA2 ajustado 0,815459874 23,5 24 24,5 25 25,5 26 26,5
Error tipico 0,928001754 FUERZA
Observaciones 4
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9. CONCLUSIONES

e El entrenamiento de fuerza resistencia no solo aumenta la fuerza maxima, sino
también influye directamente sobre el rendimiento deportivo en este caso de la
disciplina de orientacion militar, cuyo indicador mas fiable es el test maximal de
cooper, que es la prueba que mas se acerca o0 se asemeja a la realidad de esta
disciplina deportiva.

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

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

e Existi6 una mejora en la técnica de ejecuciéon en cada ejercicio de fuerza
resistencia después de diez semanas de plan de entrenamiento.

e Los deportistas evaluados entran en la categoria de SUPERIOR segun la
valoracion del VO2 Max y la edad. Cabe recalcar que esto es un indicador
normal ya que se trata de atletas de alto rendimiento en esta disciplina deportiva.
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10. PROPUESTA

La propuesta del presente proyecto de tesis es la implementacion de un plan
de entrenamiento netamente de fuerza resistencia que cumple con algunas
caracteristicas que se detallan a continuacion:

‘ Duracion

‘ Tipo de entrenamiento
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Principios de Weider

Son un conjunto de principios y conceptos desarrollados por Joe Weider, reconocido culturista y
empresario del fitness, para guiar la practica del entrenamiento con pesas y el desarrollo muscular.
Estos principios se han convertido en fundamentos clave en la musculacién, y han sido adoptados y
aplicados por muchos entrenadores y atletas a lo largo de los afos. Los principales principios de Weider
son:

e Principio de la sobrecarga progresiva: Este principio establece que, para lograr mejoras en la
fuerza y el tamano muscular, es necesario someter los musculos a un nivel de resistencia mayor de
forma gradual y progresiva. A medida que los musculos se adaptan al estimulo, 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 segun las necesidades, capacidades y metas
especificas de cada persona.

e Principio de la recuperacién: Este principio destaca la importancia del descanso y la recuperacion
adecuada entre sesiones de entrenamiento. El descanso permite que los musculos se reparen y se
fortalezcan, lo que contribuye a un crecimiento muscular éptimo y a la prevencion de lesiones.

e Principio de la variedad: Este principio promueve la importancia de cambiar el modelo de
entrenamiento para evitar la adaptacion y el estancamiento. El cuerpo se adapta rapidamente a los
estimulos repetitivos, por lo que es necesario cambiar el programa de entrenamiento
periddicamente, ya sea modificando los ejercicios, la intensidad, el volumen o la frecuencia.
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SEMANA 1

Semana Dia Grupo muscular Eiercicio %1RM Serie |Repeticion| Descanso entre Descanso entre
P ) ? S es serie ejercicio
Jalon al pecho 40% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Espalda Peso muerto 40% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
LUNES
Press de banca agarre 40% 4 20 reps 45 seg
; estrecho 90 seg
Triceps Press francés 0% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extension de triceps 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Sentadilla libre 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
MARTES Piernas Extensidn de cuadriceps 40% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Flexidn insquitibial 40% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
1 | Press militar 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
MIERCOL
£s Hombros Vuelo lateral 40% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press de banca 40% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Pecho Press inclinado 40% | 4 20 reps 45 seg
mancuernas 90 seg
VIERNES Cruce de poleas 40% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Cmuarrl]z::(r:lrl;idor 40% 4 20 reps 45 seg 90
) seg
Biceps Curl barra recta 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg

@E S P E

ESCUELA POLITECNICA DEL EJERCITO
“‘"lﬂ'“ CAMINO A LA EXCELENCIA



SEMANA 2

Semana Dia Grupo muscular Eiercicio %1RM Serie |Repeticion| Descanso entre Descanso entre
P ) ? S es serie ejercicio
Jalon al pecho 40% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Espalda Peso muerto 40% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
LUNES
Press de banca agarre 40% 4 20 reps 45 seg
; estrecho 90 seg
Triceps Press francés 0% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extension de triceps 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Sentadilla libre 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
MARTES Piernas Extensidn de cuadriceps 40% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Flexidn insquitibial 40% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
2 | Press militar 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
MIERCOL
£s Hombros Vuelo lateral 40% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press de banca 40% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Pecho Press inclinado 40% | 4 20 reps 45 seg
mancuernas 90 seg
VIERNES Cruce de poleas 40% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Cmuarrl]z::(r:lrl;idor 40% 4 20 reps 45 seg 90
) seg
Biceps Curl barra recta 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 40% 4 20 reps 45 seg 90 seg
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SEMANA 3

Semana Dia Grupo muscular Eiercicio %1RM Serie |Repeticion| Descanso entre Descanso entre
P ) ? S es serie ejercicio
Jalon al pecho 45% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Espalda Peso muerto 45% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
LUNES
Press de banca agarre 45% 4 20 reps 45 seg
; estrecho 90 seg
Triceps Press francés 45% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extension de triceps 45% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Sentadilla libre 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
MARTES Piernas Extensidn de cuadriceps 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Flexidn insquitibial 45% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
3 | Press militar 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
MIERCOL
£s Hombros Vuelo lateral 45% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press de banca 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Pecho Press inclinado 45% 4 20 reps 45 seg
mancuernas 90 seg
VIERNES Cruce de poleas 45% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Cmuarrl]z::(r:lrl;idor 45% 4 20 reps 45 seg 90
) seg
Biceps Curl barra recta 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
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SEMANA 4

Semana Dia Grupo muscular Eiercicio %1RM Serie |Repeticion| Descanso entre Descanso entre
P ) ? S es serie ejercicio
Jalon al pecho 45% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Espalda Peso muerto 45% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
LUNES
Press de banca agarre 45% 4 20 reps 45 seg
; estrecho 90 seg
Triceps Press francés 45% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extension de triceps 45% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Sentadilla libre 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
MARTES Piernas Extensidn de cuadriceps 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Flexidn insquitibial 45% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
4 | Press militar 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
MIERCOL
£s Hombros Vuelo lateral 45% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press de banca 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Pecho Press inclinado 45% 4 20 reps 45 seg
mancuernas 90 seg
VIERNES Cruce de poleas 45% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Cmuarrl]z::(r:lrl;idor 45% 4 20 reps 45 seg 90
) seg
Biceps Curl barra recta 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 45% 4 20 reps 45 seg 90 seg
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SEMANA 5

Semana Dia Grupo muscular Eiercicio %1RM Serie |Repeticion| Descanso entre Descanso entre
P ) ? S es serie ejercicio
Jalon al pecho 50% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Espalda Peso muerto 50% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
LUNES
Press de banca agarre 50% 4 20 reps 45 seg
; estrecho 90 seg
Triceps Press francés 50% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extension de triceps 50% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Sentadilla libre 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
MARTES Piernas Extensidn de cuadriceps 50% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Flexidn insquitibial 50% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
5 | Press militar 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
MIERCOL
£s Hombros Vuelo lateral 50% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press de banca 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Pecho Press inclinado 50% 4 20 reps 45 seg
mancuernas 90 seg
VIERNES Cruce de poleas 50% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Cmuarrl]z::(r:lrl;idor 50% 4 20 reps 45 seg 90
) seg
Biceps Curl barra recta 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
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SEMANA 6

Semana Dia Grupo muscular Eiercicio %1RM Serie |Repeticion| Descanso entre Descanso entre
P ) ? S es serie ejercicio
Jalon al pecho 50% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Espalda Peso muerto 50% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
LUNES
Press de banca agarre 50% 4 20 reps 45 seg
; estrecho 90 seg
Triceps Press francés 50% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Extension de triceps 50% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Sentadilla libre 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
MARTES Piernas Extensidn de cuadriceps 50% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Flexidn insquitibial 50% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
6 | Press militar 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
MIERCOL
£s Hombros Vuelo lateral 50% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Press de banca 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Pecho Press inclinado 50% 4 20 reps 45 seg
mancuernas 90 seg
VIERNES Cruce de poleas 50% | 4 20 reps 45 seg 90 seg
Cmuarrl]z::(r:lrl;idor 50% 4 20 reps 45 seg 90
) seg
Biceps Curl barra recta 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 50% 4 20 reps 45 seg 90 seg
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SEMANA 7

Sermana bia Grupo muscular Eiercicio %1RM Serie|Repeticion| Descanso entre Descanso entre
P ) ? S es serie ejercicio
Jalén al pecho 55% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Espalda Peso muerto 55% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
LUNES
Press de banca agarre 559 4 15 reps 45 seg
; estrecho 90 seg
Triceps Press francés 55% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Extension de triceps 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
entadilla libre ) reps seg
S dilla lib 55% 4 15 45 90 seg
MARTES Piernas Extensidn de cuadriceps 55% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Flexion insquitibial 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
7 3 Press militar 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
MIERCOL
£s Hombros Vuelo lateral 55% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Press de banca 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Pecho Press inclinado 559 4 15 reps 45 seg
mancuernas 90 seg
VIERNES Cruce de poleas 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Cmuarrl]z::(r:lrl;idor 55% 4 15 reps 45 seg 90
) seg
Biceps Curl barra recta 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
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SEMANA 8

Sermana bia Grupo muscular Eiercicio %1RM Serie|Repeticion| Descanso entre Descanso entre
P ) ? S es serie ejercicio
Jalén al pecho 55% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Espalda Peso muerto 55% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
LUNES
Press de banca agarre 559 4 15 reps 45 seg
; estrecho 90 seg
Triceps Press francés 55% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Extension de triceps 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
entadilla libre ) reps seg
S dilla lib 55% 4 15 45 90 seg
MARTES Piernas Extensidn de cuadriceps 55% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Flexion insquitibial 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
8 3 Press militar 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
MIERCOL
£s Hombros Vuelo lateral 55% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Press de banca 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Pecho Press inclinado 559 4 15 reps 45 seg
mancuernas 90 seg
VIERNES Cruce de poleas 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Cmuarrl]z::(r:lrl;idor 55% 4 15 reps 45 seg 90
) seg
Biceps Curl barra recta 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Curl mancuerna neutro 55% 4 15 reps 45 seg 90 seg
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SEMANA S

Semana Dia Grupo muscular Eiercicio %1RM Serie |Repeticion| Descanso entre Descanso entre
P ) ? S es serie ejercicio
Jalon al pecho 60% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Espalda Peso muerto 60% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
LUNES
Press de banca agarre 60% 4 15 reps 45 seg
; estrecho 90 seg
Triceps Press francés 60% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Extension de triceps 60% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Sentadilla libre 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
MARTES Piernas Extensidn de cuadriceps 60% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Flexidn insquitibial 60% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
9 | Press militar 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
MIERCOL
£s Hombros Vuelo lateral 60% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Press de banca 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Pecho Press inclinado 60% 4 15 reps 45 seg
mancuernas 90 seg
VIERNES Cruce de poleas 60% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Cmuarrl]z::(r:lrl;idor 60% 4 15 reps 45 seg 90
) seg
Biceps 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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SEMANA 10

Semana Dia Grupo muscular Eiercicio %1RM Serie |Repeticion| Descanso entre Descanso entre
P ) ? S es serie ejercicio
Jalon al pecho 60% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Espalda Peso muerto 60% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Remo mancuerna 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
LUNES
Press de banca agarre 60% 4 15 reps 45 seg
; estrecho 90 seg
Triceps Press francés 60% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Extension de triceps 60% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
entadilla libre ) reps seg
S dilla lib 60% 4 15 45 90 seg
MARTES Piernas Extensidn de cuadriceps 60% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Flexidn insquitibial 60% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
10 | Press militar 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
MIERCOL
£s Hombros Vuelo lateral 60% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Press mancuernas 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Press de banca 60% 4 15 reps 45 seg 90 seg
Pecho Press inclinado 60% 4 15 reps 45 seg
mancuernas 90 seg
VIERNES Cruce de poleas 60% | 4 15 reps 45 seg 90 seg
Cmuarrl]z::(r:lrl;idor 60% 4 15 reps 45 seg 90
) seg
Biceps 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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