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RESUMEN EJECUTIVO

El presente trabajo de investigacion es desarrollado con el objetivo de verificar
como la hipertrofia musculas es generada por el Método Weider, el cual es un
método conocido por la mayoria de culturistas que entrenan con cargas, el
deportista y entrenador que popularizo este método es Joe Weider con ayuda de su
hermano mismos que con el pasar de los afios fueron considerados padres del

culturismo por su aporte a este deporte.

La recopilacion de informacion durante mucho tiempo como deportista y
entrenador lo llevo a crear los principios de entrenamiento, los mismos que fueron
enfocados en entrenar uno o maximo dos grupos musculares por dia mediante un
principio fundamental que se basa en el aislamiento muscular enfocandose a una
parte especifica del cuerpo por dia con repeticiones cortas de alta intensidad (1RM)

siendo el objetivo principal la Hipertrofia Muscular.

La importancia de este estudio es como solucionar que los jovenes tengan un mejor

rendimiento en el entrenamiento, acorde con los requerimientos individuales y
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sociales de los tiempos actuales, los mismos que generan la necesidad de cambiar
nuestra forma de pensar y observar las cosas que suceden en nuestro alrededor. Para
mediante esto lograr un proceso secuencial de entrenamiento y nutricion en el
desarrollo de masa muscular para obtener buenos resultados en participaciones de
los fisicoculturistas, el mismo que les servira para resolver los problemas y evitar
dificultades en el futuro. Este trabajo no solo se limita a prevenir los riesgos del
método de Weider en la hipertrofia muscular, ya que al mismo tiempo tiene una
vision mas amplia cubriendo una gran variedad de aspectos enfocados a mejorar el

desarrollo muscular natural de los jovenes.

Palabras clave: Hipertrofia muscular, cargas, Método Weider, entrenamiento,

desarrollo muscular.
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ABSTRACT

The coompilation of information for a long time as an athlete and coach led him to
create the principles of training, which were focused on training one or maximum
two muscle groups per day through a fundamental principle that is based on muscle
isolation focusing on a part specifies the body per day with short repetitions of high
intensity (1RM) being the main objective muscle hypertrophy.

The importance of this study is how to solve that the young people have a better
performance in training, according to the individual and social requirements of the
current times, the same ones that generate the need to change our way of thinking

and observe the things that happen in Around us.

To achieve a sequential process of training and nutrition in the development of
muscle mass to obtain good results in participations of bodybuilders, which will

help them to solve problems and avoid difficulties in the future.

This work is not only limited to preventing the risks of the Weider method in
muscular hypertrophy, since at the same time it has a broader vision covering a
great variety of aspects focused on improving the natural muscular development of

young people.

Key words: Muscle hypertrophy, loads, Weider method, training, muscle

development.
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INTRODUCCION

Joe Weider un icono del fisicoculturismo. Un innovador del ejercicio. Un editor de

revistas. El mentor de uno de los mas grandes héroes de accién del mundo.

Llamando a su “querido amigo y su mentor” como “un titan en la industria del
ejercicio y uno de los hombres mas amables que conozco” Arnold Schwarzenegger
dijo que “muy pocas personas pueden decir que influyeron en muchas vidas como
Joe lo hizo a través de sus revistas, sus suplementos, sus equipos de entrenamiento
y su personalidad de corazon grande”.

“Joe era conocido por pedirle a todo el mundo ‘excederse a si mismo”,
escribié Schwarzenegger en su sitio web. “Y no hay duda que a lo largo de su vida

hizo justamente eso”.

Como he dicho al principio, las rutinas Weider son seguramente el tipo de
entrenamiento mas famoso dentro del culturismo. ¢Por qué? En primer lugar,
porque Joe Weider era muy bueno haciendo propaganda, y fue el editor de algunas
de las mas famosas revistas de culturismo: Your Physique (que salié en 1939),
Muscle Builder, Flex y Muscle & Fitness. Desde esas revistas promociond con gran

éxito, entre otras cosas, las rutinas Weider.

Ademas, las rutinas Weider han sido usadas por algunos de los mas importantes
culturistas de todos los tiempos. Entre otros, por el mas famoso: Arnold
Schwarzenegger, ganador, entre otras cosas del Mr Olympia en 7 ocasiones
(campeonato organizado por la IFBB de Ben y Joe Weider). Y eso ha ayudado

enormemente a su difusion.

EL CAPITULO I: EL PROBLEMA, contiene el Planteamiento del problema, las
Contextualizaciones Macro, Meso, Micro, el Arbol de Problemas, el Analisis
Critico, la Prognosis, la formulacion del Problema, los Interrogantes de la

investigacion, las Delimitaciones, la Justificaciéon, y los Objetivos General y

1


http://www.schwarzenegger.com/announcements/post/statement-on-the-passing-of-joe-weider
http://www.amazon.es/gp/product/0809247151/ref=as_li_qf_sp_asin_tl?ie=UTF8&camp=3626&creative=24790&creativeASIN=0809247151&linkCode=as2&tag=zenenelartdel-21
http://www.schwarzenegger.com/
http://www.schwarzenegger.com/

Especificos.

EL CAPITULO Il: EL MARCO TEORICO, comprende los Antecedentes de la
Investigacion, las Fundamentaciones, la Constelacion de Ideas de cada variable, las
Categorias de la Variable Independiente y de la Variable Dependiente, la

Formulacion de la Hipotesis y el sefialamiento de las variables.

EL CAPITULO I1I: LA METODOLOGIA, Abarca el enfogue, las modalidades
de la investigacion, los niveles o tipos, la poblacién, la Operacionalizacion de las
dos variables independiente y dependiente, las técnicas e instrumentos de
investigacion, el plan de recoleccién de la informacion, la validez y confiabilidad,
el plan de procesamiento de la informacién y el analisis e interpretacion de

resultados.

EL CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS,
En este capitulo se explica el andlisis e interpretacion de los resultados mediante
tablas y gréficos extraidos de la aplicacion de las encuestas realizadas a los jueces
de baloncesto de la Provincia de Tungurahua para terminar con la comprobacion de

la Hipdtesis mediante sus argumentos y verificacion.

EL CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES, En esta
parte del trabajo de Investigacion se especifica las conclusiones a las que se ha
llegado mediante la indagacion de campo, y a la vez se plantean las

recomendaciones pertinentes.



CAPITULO I
EL PROBLEMA
1.1. TEMA
“El Método Weider en la Hipertrofia Muscular de los jovenes de 18 a 22 afios

del gimnasio Elite de l1a ciudad de Ambato”

1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.2.1. CONTEXTUALIZACION

El Método Weider es un sistema de entrenamiento conocido por la mayoria de
culturistas que entrenan con cargas, el deportista y entrenador que popularizo
este método es Joe Weider con ayuda de su hermano mismos que con el pasar
de los afios fueron considerados padres del culturismo por su aporte a este

deporte.

La recopilacion de informacion durante mucho tiempo como deportista y
entrenador lo llevo a crear los principios de entrenamiento, los mismos que
fueron enfocados en entrenar uno 0 maximo dos grupos musculares por dia
mediante un principio fundamental que se basa en el aislamiento muscular
enfocandose a una parte especifica del cuerpo por dia con repeticiones cortas

de alta intensidad (1RM) siendo el objetivo principal la Hipertrofia Muscular.

Este método se popularizo cuando Arnold Schwarzenegger aplico este método
de entrenamiento en su diario vivir obteniendo resultados que lo catapultaron
como es hombre mas culturista de los ultimos tiempos incluso sirviendo de

inspiracion en la actualidad para varios deportistas.

A nivel mundial la mayoria de culturistas y entrenadores aplican el Método
Weider como principal herramienta para el desarrollo y simetria muscular
buscando resultados visibles con el entrenamiento progresivo para obtener

cuerpos voluminosos y fuertes.

“En Ecuador no existen estadisticas que representen la cantidad de



entrenadores y culturistas que utilicen el Método de Weider como herramienta
fundamental para su trabajo en el desarrollo muscular, pero es un secreto a
voces entre deportistas de elite, novatos e instructores que este método es
efectivo para una hipertrofia muscular como resultado del intenso

entrenamiento.

El presente proyecto de investigacion tomamos como referencia al Gimnasio
ELITE ubicado en la ciudad de Ambato, donde se ha observado que en los
altimos afios ha aumentado la afluencia de jovenes deportistas con el deseo de
desarrollar masa muscular y verse bien, en el que se destaca el
desconocimiento del Método de Weider como herramienta principal para el
desarrollo muscular de una manera eficaz y progresiva, sobresaliendo métodos
errados que provocan lesiones y escaso desarrollo muscular lo que produce el

abandono de un estilo de vida deportiva.



1.2.2. ANALISIS CRITICO

Grafico No. 1
Escaso desarrollo Fatiga muscular Lesiones Musculares
muscular
El inadecuado método de entrenamiento muscular para
los jovenes culturistas de 18 a 22 afios
Incorrecta planificacion Desconocimiento de cargas Sobre-
del entrenamiento de trabajo entrenamiento

Grafico 1: Arbol de problemas
Fuente: Observacion

Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha



1.2.3 Analisis critico

Un método inadecuado de entrenamiento no produce hipertrofia muscular adecuada
en el deportista, siendo una de las razones para utilizar el método weider, donde su
principal motivacion es verse fisicamente a gusto, también se observa la falta de
interés y despreocupacion total al desconocer métodos de entrenamiento como el
de weider, este desconocimiento de entrenadores hace que los culturistas jovenes
entrenen de manera empirica y desconociendo las cargas e intensidades de trabajo

produciendo en el culturista un sobre entrenamiento.

El escaso desarrollo muscular se produce al no conseguir hipertrofiar el musculo
trabajado, ya sea porque el método de entrenamiento no es el correcto y llevan
mucho tiempo entrenando de manera errada que provoca fatiga muscular que no les
permite entrenar con normalidad sin obtener progresos en su fisico notandose un
estancamiento muscular, manteniendo y en muchas ocasiones con disminucion de

masa muscular.

El problema ocurre por culpa de ciertos entrenadores y deportistas que desconocen
de métodos de entrenamiento de musculacién que llevan un entrenamiento de forma
errénea tanto en las rutinas diarias como en la planificacion mensual de cargas con
una técnica de ejecucion de ejercicios mal realizada provocando lesiones graves
que dejaria a los culturistas jovenes fuera de la practica de este deporte, el tener un
método d entrenamiento correcto permite hipertrofiar los masculos, los guias son
los entrenadores que deben propiciar las rutinas y explicar con qué método de
entrenamiento se va a trabajar para que de esta manera los joévenes culturistas no

cometan errores.

1.2.4. Prognosis

Si se mantiene la indiferencia sobre el uso de un método de entrenamiento
equivocado en los deportistas de 18 a 22 afios que inician en la practica del
fisicoculturismo y se enfocan en desarrollar masa muscular de manera errada, en el
transcurso de algunos afios sufriran lesiones irreversibles que complicaran su

funcionamiento corporal e incluso llegar a dejar de practicar este deporte.



El desconocimiento de los deportistas en cuanto a los riesgos que conlleva la
utilizacion de métodos de entrenamiento errados es muy alto, por esta razon el
presente proyecto se enfoca en la concientizacion a los culturistas jovenes entre 18
y 22 afios, que inician en el fisicoculturismo conozcan sobre el método de weider y
posteriormente no sufran lesiones o desinterés que los puedan alejar de la practica
de este deporte como: desgarres musculares, dafios articulares, roturas de

ligamentos y tendones.

1.2.5. FORMULACION DEL PROBLEMA
¢Como influye el método de weider en la hipertrofia muscular de los
culturistas jovenes de 18 a 22 afios en el gimnasio Elite en la ciudad de Ambato

en el afio 20187

1.2.6. INTERROGANTES
e (Qué efectos produce el Método de Weider en los culturistas jovenes de 18 a

22 afos del gimnasio elite de la ciudad de Ambato en el afio 2018?

e ;Los culturistas jévenes llevan una rutina adecuada para hipertrofia muscular?

e ;El método de weider provoca hipertrofia muscular en los culturistas jovenes?

1.2.7. DELIMITACION

Delimitacion de contenidos

Campo: deporte-salud.

Area: método de weider.

Aspecto: hipertrofia muscular.

Delimitacion Espacial: Esta investigacion se realiz6 a jovenes de 18 a 22 afios
del gimnasio elite de la ciudad de Ambato.

Delimitacion Temporal: Este problema se estudiado en el afio 2018.

Unidades de observacion: entrenador, jovenes de 18 a 22 afios.



1.3. JUSTIFICACION

El presente trabajo investigativo estd centralizado en conocer y determinar la
influencia del método de weider en la hipertrofia muscular, mediante esta
informacidn obtenida determinar propuestas viables para mejorar el rendimiento de

los fisicoculturistas del gimnasio elite.

La importancia es determinar como solucionar que los jovenes tengan un mejor
rendimiento en el entrenamiento, acorde con los requerimientos individuales y
sociales de los tiempos actuales, los mismos que generan la necesidad de cambiar
nuestra forma de pensar y observar las cosas que suceden en nuestro alrededor. Para
mediante esto lograr un proceso secuencial de entrenamiento y nutricion en el
desarrollo de masa muscular para obtener buenos resultados en participaciones de
los fisicoculturistas, el mismo que les servira para resolver los problemas y evitar
dificultades en el futuro. Este trabajo no solo se limita a prevenir los riesgos del
método de weider en la hipertrofia muscular, ya que al mismo tiempo tiene una
vision mas amplia cubriendo una gran variedad de aspectos enfocados a mejorar el

desarrollo muscular natural de los jovenes.

El presente trabajo investigativo tiene gran interés ya que el mismo ayudara a que
el gimnasio elite sea el primero en buscar alternativas para mejorar los planes de

entrenamiento con una rutina de entrenamiento correcta.

El impacto de la presente propuesta se tiene por objetivo evitar entrenar con un
método de entrenamiento errado y de esta manera conseguir jovenes sin lesiones y

con ganas de entrenar.

Por ello el presente trabajo investigativo es factible porque en su proyeccion a nivel
de gimnasios ayudara a mejorar varios aspectos como: mejorar los planes de
entrenamiento y algo de mucha importancia como es enseflar una rutina
correctamente y con ayuda de suplementos nutricionales no hormonales. Es por ello
que se debera seguir realizando investigaciones para dar solucion a los problemas

que surgen en la sociedad.



En este estudio los beneficiarios directos son los jovenes ya que podran contar con
un desarrollo de masa muscular magra, por tanto en el aspecto del desarrollo

deportivo ayudara a mejorar su rendimiento en participaciones de fisicoculturismo.

1.4. OBJETIVOS
1.4.1. General
e Determinar la incidencia del método de weider en la hipertrofia muscular de los

culturistas jovenes de 18 a 22 afios del gimnasio elite de la ciudad de Ambato.

1.4.2. Especificos
e Investigar los efectos que produce el método de weider en culturista jovenes de

18 a 22 afios del gimnasio elite de la ciudad de Ambato.

e Identificar si los culturistas jovenes llevan una rutina adecuada para hipertrofia

muscular.

e Presentar los resultados de la investigacion del método weider en la hipertrofia
muscular de los culturistas jovenes de 18 a 22 afios del gimnasio elite de la
ciudad de Ambato.



CAPITULO 1l
MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

Luego de una exhaustiva revision en la biblioteca de la universidad y en
fuentes del internet se ha determinado que en el gimnasio elite de la ciudad de
Ambato, no se ha realizado una investigacion sobre el método de weider en la
hipertrofia muscular; pero sin embargo se ha elaborado una tesis de:

Educacion Fisica en ese entonces con el siguiente tema:

Tello C. & Cauchug E. (2015). EI método de entrenamiento en circuito para el
desarrollo de la hipertrofia muscular en los deportistas del gimnasio weider
gym. (Titulo de Licenciado en Ciencias de la Educacion). Universidad Nacional

de Chimborazo, Chimborazo, Ecuador.

Llega a las siguientes conclusiones:

e El anélisis de los resultados obtenidos después de la investigacion nos
permite concluir que el método de entrenamiento en circuito en los
fisicoculturistas de nuestro medio, es efectivo en los musculos pectorales ya
gue existio un aumento de la hipertrofia en el 40% que se mantuvo estable ,
determinado la tendencia al desarrollo de la hipertrofia muscular, de igual
manera tanto en los muasculos dorsales como en los biceps igualmente hubo
un incremento representativo del 20% permitiéndonos asi concluir que
dicha metodologia puede ser utilizada por ciertos deportistas para tener un

desarrollo de la hipertrofia muscular.

e Aplicada la metodologia del entrenamiento en circuito se determind que la

ayuda a los deportistas que intervinieron en la investigacion en gran
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e porcentaje se direcciono a conseguir una correcta definicion muscular,
tonificacion del cuerpo, desarrollo del sistema respiratorio y resistencia en

su capacidad fisica.

e Una vez que se a elaborado nuestra propuesta de entrenamiento en circuito y la
rutina normal basica, podemos sugerir a los deportistas que quieran incrementar
su hipertrofia muscular, apliguen el sistema de rutinas normales y si aspiran a
obtener una mejor condicion fisica, resistencia anaerobica, tonificacion y
definicion del cuerpo, apliquemos nuestro metodo de entrenamiento en circuito

que también aportara al desarrollo de nuestros musculos especificamente.

e Los métodos de entrenamiento para ganar hipertrofia muscular varian de
acuerdo al fisionomia humana, genero, tiempo que se lleva entrenando, etc. Nos
permite adaptarnos o ir cambiando el método de entrenamiento para ir ganando

masa muscular asi obtener mejores resultados fisicos y psicol6gicos.

Yorman Alejandro Constante Salazar (2018). EIl fisicoculturismo en la
composicion corporal de los integrantes del gimnasio D"'Darwin Gym del
canton Bafios de Agua Santa. (Titulo de Licenciado en Ciencias de la

Educacion) Universidad Técnica de Ambato.

Llega a las siguientes conclusiones:

Se concluy6 que las personas que integran el gimnasio D"Darwin Gym no
realizaban practicas con una correcta dosificacién de las cargas mediante
una planificacion que debia ser realizada por el entrenador, por lo cual los
integrantes realizaban rutinas de entrenamiento mondétonas que los tenian
con procesos de cambio fisico inadecuados en el tiempo que pasaron

entrenando de una manera no adecuada.

En dicho establecimiento carecian de un entrenador capacitado que guie de
mejor manera a los usuarios ni en aspecto nutricional ni en entrenamiento

adecuado por lo cual los usuarios no tenian una correcta composicion
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corporal para el tipo de practica que realizaban y asi tenian un desequilibrio
en sus porcentajes de grasa lo que no les conllevaba a una adecuada salud.

La falta de instructores con experiencia provoca que los deportistas realicen
los ejercicios de manera inadecuada ya sea por la técnica de ejecucion, manejo

de cargas y la rutina errada de entrenamiento.

2.2 FUNDAMENTACION

2.2.1 FUNDAMENTACION FILOSOFICA.

Segun Diaz, J. (1994), la filosofia tiene un punto de vista que se enfoca el mundo
como y cdmo ve el pensamiento de la sociedad, indaga coémo funciona el pensar
del ser humano, en la época en el que el mundo se ha llegado a globalizar, de
cosas que son comunes para todos y de las cuales las personas dependen
mucho, ha conllevado a que la ejecucion del fisicoculturismo tome en cuenta
bases del mejoramiento de la calidad de muscular, simétrica y de vida de los
deportistas y personas que lo ejecuten.

Por otro punto de vista Ramirez, T, (2010), da a conocer que exigirse a si
mismo posibilita entrar a fondo en estudios de corrientes filosoficas nunca
antes investigadas que de alguna manera u otra dan sustento a la Cultura
Fisica, Educacion Fisica, Deporte y Recreacidon. Con este punto de vista que ha
llegado a concluir Ramirez, T, (2010), partira con ideales acerca del mundo
actual que rodea a la personay luego analizara el pensamiento a nivel mundial
para determinar la influencia de la filosofia en el deportista.

La epistemologia da importancia a la realizacion de actividad fisica que hoy en
dia debe ser primordial en la salud del ser humano, ya que la realizacién de la
misma a tener efectos positivos en los sistemas vitales de la persona, también
se puede decir que el realizar actividad fisica evita lesiones y también es parte
de la recuperacion funcional de lesiones en deportistas, en donde hoy en dia
hay altos indices de obesidad y sedentarismo en el mundo considerando estos
los factores principales para llegar a poseer enfermedades de caracter
cardiovasculares.

Mediante la realizacion de actividad fisica o la préactica de alguna disciplina
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deportiva como el fisicoculturismo las personas pueden mejorar su vitalidad y
aspectos mentales.

Desde el punto de vista ontologico el ser humano para la practica deportiva
debe tratar a su cuerpo de la manera mas adecuada, realizar deporte de
manera eficaz y mas que todo disfrutar de la misma con la ejecucion del
fisicoculturismo se puede lograr una maduracion muscular pero que a la vez
no es nada facil ya que esta praxis requiere de paciencia, constancia y
dedicacion aunque carezca de prestigio realizarla debe ser el estilo de vida de
la persona.

Por lo cual se da por hecho que existe una realidad variable entre el
fisiculturismo y el deporte, por los cual los diferentes medios para observar las
diferentes formas de desarrollo muscular y antropometria son bien notorios al
momento de aspirar a cambios en el desarrollo fisico muscular de la persona
que realiza esta préctica.

Al establecer la axiologia o los valores en el trabajo de investigacion que se lo
esta realizando nos respalda en el ser humano y como los valores influyen en
su vida diaria, considerando en cuenta a las personas que dorman parten de la
investigacion, ya que ellos ayudaran al proceso de cambio del problema
planteado.

Por otro lado el investigador se comprometera asi mismo cambiar el entorno
sociocultural en donde ocurre la problematica, respetando los valores en todo
momento de su investigacion valores como: éticay religion entre otros de todas

las personas involucradas en el tema de investigacion.

En la compresion axioldgica del problema los valores del ser humano se
desprenden de una suposicién para la vida en el aspecto deportivo, pues estos
son utilizados como valores deportivos que son expresiones del ser humano que
mediante de la realizacidén de actividad fisica en este caso el fisicoculturismo

busca un cambio a nivel social.

Segun Navarro J. (2016, Julio). Constructivismo, deporte y educacién. Deporte

y psicopedagogia. Jean Piaget es un psicélogo suizo que comenzo a estudiar el
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desarrollo humano en los afios veinte del Siglo XX. Su proposito fue postular
una teoria del desarrollo que ha sido muy discutida entre los psicologos y los
educadores, basado en un enfoque holistico, que postula que el nifio construye
el conocimiento a través de muchos canales: la lectura, la escucha, la
exploracion y "experiencia’ a su medio ambiente con lo cual se ha podido

formar la unién de las dos partes formando.

El fisicoconstructivismo que es un deporte que se refiere a la construccion y
cuidado del fisico o sea del cuerpo, y como todo deporte es una disciplina,
también se le conoce como levantamiento de pesas, ya que los ejercicios se

realizan con discos, barras, mancuernas, aparatos con peso integrado.

El fisicoconstructivismo busca el desarrollo de los grupos musculares del
cuerpo manteniendo siempre un balance en el desarrollo, o que se conoce
como simetria. Existen tres razones de suma importancia para comenzar a

practicar el fisicoconstructivismo:

e Esun auxiliar excelente para atletas de otras disciplinas: fatbol, basquetbol,
béisbol, natacién, atletismo, artes marciales, etc. Ya que este tipo de

entrenamiento proporciona fuerza e incluso flexibilidad.

e Es excelente para las personas que desean eliminar grasa corporal ya que
permite quemar calorias inclusive a lo largo de todo el dia, cosa que otros

deportes no pueden lograr.

e Es muy importante que practiquen personas maduras e incluso de la tercera
edad, ya que diversos estudios cientificos han comprobado que este tipo de

ejercicio detiene la atrofia muscular, es decir “retarda el envejecimiento”.

El fisicoconstructivismo y el fisicoculturismo tratan de buscar el desarrollo de
cada uno de los grupos musculares enfocados en mantener un balance y

simetria muscular. Se trata de la construccion del conocimiento por medio de
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varios medios como la lectura, exploracion, escuchar y de las experiencias que
se tiene y el otro tipo de construccion del estado fisico que busca mejorar la
masa muscular del cuerpo mediante la practica de disciplinas que se utilice
pesos como es la practica del fisicoculturismo en la que busca llevar una vida
sana sin vicios y de lograr una hipertrofia muscular de cada uno de los

musculos.

2.2.2 FUNDAMENTACION LEGAL
El presente trabajo de investigacion se fundamenta en Asamblea, N. (2015) por
lo dicho y dispuesto en el articulo 138 de la Constitucidén de la Republica del

Ecuador. En la constitucién de la republica del Ecuador
Titulo VII pagina 123 de 172.

Régimen del buen vivir.

Capitulo primero.

Seccion sexta.

Cultura fisica y tiempo libre
Art 381.

e La constitucion de la Republica estipula que “El estado protegera,
promoverda y coordinara, la cultura fisica que comprende el deporte, la
educacién fisica y la recreacion, como actividades que contribuyen a la
salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara el
acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo

barrial y parroquial”

(La Asamblea Nacional, 2015), por lo expuesto; y, tal como lo dispone el

articulo 138 de la Constitucion de la Republica del Ecuador

El articulo 64, de la Ley Organica de la Funcion Legislativa, acompafio el texto
de la LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FISICA Y RECREACION, para

gue se sirva publicarla en el Registro Oficial
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Art. 3.- De la préctica del deporte, educacion fisica y recreacion.- La préactica
del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y
constituye un derecho fundamental y parte de la formacion integral de las

personas. Seran protegidas por todas las Funciones del Estado.

Art. 8.- Condicion del deportista.- Se considera deportistas a las personas que
practiquen actividades deportivas de manera regular, desarrollen habilidades
y destrezas en cualquier disciplina deportiva individual o colectiva, en las
condiciones establecidas en la presente ley, independientemente del caracter

y objeto que persigan.

LEY DEL DEPORTE EDUCACION FISICA Y RECREACION

Titulo |

Preceptos fundamentales

Art. 1

Ambito

+ Las disposiciones de la presente ley, fomenta protegen y regulan al

sistema deportivo, educacion fisica y recreacion, ene | territorio
nacional, regula técnica y administrativamente a las organizaciones
deportivas en general y a sus dirigentes, la utilizacion de escenarios

deportivos publicos o privados financiados con el recurso del estado

Art. 2.
Objeto
e Las disposiciones de la presente ley son de orden publico e interés
social. Esta ley regula el deporte, educacién fisica y recreacion:
establece las normas a las que deben sujetarse estas a actividades para
mejorar la condicion fisica de toda la poblacién, contribuyendo asi a la
consecucion del buen vivir.
Art. 3.

» De la préctica del deporte, educacién fisica y recreacion.
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» De la practica del deporte educacion fisica y recreacion debe ser librey
voluntariay constituye un derecho fundamental y parte de la formacion
integral de las personas. Seran protegidas por todas las funciones del

estado.

Art. 4.

Esta ley garantiza el efectivo ejercicio de los principios de eficacia, eficiencia,
calidad, jerarquia, desconcentracion, descentralizacion, coordinacion,
participacion, transparencia planificacion y evaluacion, asi como
universalidad, accesibilidad, la equidad regional, social, econémica, cultural,

de género, etaria, sin discriminacion alguna.

(La Asamblea Nacional, 2015), por lo expuesto; y, tal como lo dispone el
articulo 138 de la Constitucion de la Republica del Ecuador.

El articulo 64, de la Ley Orgéanica de la Funcidon Legislativa, acompafio el texto
de la LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FISICA' Y RECREACION, para

que se sirva publicarla en el Registro Oficial

Art. 3.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion.- La préctica
del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y
constituye un derecho fundamental y parte de la formacion integral de las

personas. Seran protegidas por todas las Funciones del Estado.

Art. 8.- Condicion del deportista.- Se considera deportistas a las personas que
practiquen actividades deportivas de manera regular, desarrollen habilidades
y destrezas en cualquier disciplina deportiva individual o colectiva, en las
condiciones establecidas en la presente ley, independientemente del caracter

y objeto que persigan.

El articulo 64, de la Ley Organica de la Funcion Legislativa, acompafio el texto
de la LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FISICA Y RECREACION, para
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que se sirva publicarla en el Registro Oficial

Art. 3.- De la préctica del deporte, educacion fisica y recreacion.- La préactica
del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y
constituye un derecho fundamental y parte de la formacion integral de las
personas. Serdn protegidas por todas las Funciones del Estado.

Art. 8.- Condicidn del deportista.- Se considera deportistas a las personas que
practiquen actividades deportivas de manera regular, desarrollen habilidades
y destrezas en cualquier disciplina deportiva individual o colectiva, en las
condiciones establecidas en la presente ley, independientemente del caracter y

objeto que persigan.

18



2.3 CATEGORIAS FUNDAMENTALES.
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Categorias Fundamentales de la Variable Independiente
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2.4. FUNDAMENTACION TEORICA

2.4.1 VARIABLE INDEPENDIENTE
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Conceptos de varios especialistas sobre el entrenamiento deportivo

En el sentido mas amplio la definicion del término, entrenamiento deportivo, se

utiliza en la actualidad para toda ensefianza organizada que este dirigida al rapido

aumento de la capacidad de rendimiento fisico, psiquico, intelectual o técnico-motor

del hombre.

Conceptos expresados por algunos profesionales del deporte

e “El entrenamiento es un proceso continuo de trabajo que busca el desarrollo

Optimo de las cualidades fisicas y psiquicas del sujeto para alcanzar el méximo
rendimiento deportivo. Este es un proceso sistematico y planificado de
adaptaciones morfo funcionales, psiquicas, técnicas, tacticas, logradas a través de
cargas funcionales crecientes, con el fin de obtener el maximo rendimiento de las
capacidades individuales en un deporte o disciplina concreta.” (Prof. Gonzales
Badillo).

e “Esun proceso sistematico dirigido al perfeccionamiento deportivo, que pretende
desarrollar 6ptimamente la capacidad y disposicion de juego y de rendimiento de
todos los jugadores y del equipo, teniendo en cuenta conocimientos teéricos,
experiencia préctica y todos condicionamientos personales, materiales y sociales”.
(Martin, 1977)

e “Es la forma fundamental de preparacion del deportista, basada en ejercicios
sistematicos, y la cual representa en esencia, un proceso organizado
pedagogicamente con el objeto de dirigir la evolucion del deportista”. ( Matveiev,
1983)

e “Estaes una actividad deportiva sistematica de larga duracion, graduada de forma
progresiva a nivel individual, cuyo objetivo es conformar las funciones humanas,
psicologicas y fisiologicas para poder superar las tareas mas exigentes”. (Bompa,
1983

e “Es el proceso de adaptacion del organismo a todas las cargas funcionales

crecientes, a mayores exigencias en la manifestacion de la fuerza y la rapidez, a
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la resistencia y la flexibilidad, la coordinacion de los movimientos y habilidad, a
mas elevados esfuerzos volitivos y tensiones psiquicas y a muchas otras

exigencias de la actividad deportiva.” (Ozolin, 1883)

“El entrenamiento es un concepto de retine todas las medidas del proceso para

aumentar el rendimiento deportivo”. (Grosser, Starischka y Zimmermann, 1983)

“El entrenamiento deportivo es un proceso pedagogico — educativo, el cual se
caracterizan en la organizacion del ejercicio fisico repetido suficientemente en
namero de veces y con intensidad tal que aplicadas en forma creciente, estimule
el proceso fisioldgico de supercompensacion del organismo, favoreciendo el
aumento de la capacidad fisica, psiquica, técnica y tactica del atleta con la

finalidad de mejorar y consolidar el rendimiento en la prueba”. (Vittor, 1983)

“Este es un proceso pedagdgico complejo; aumento de las posibilidades
condicionales y tedricas — practica y de (disponibilidad) comportamiento

deportivo ( maestria)” (Verkhoschansky, 1985)

“Preparacion compleja para el rendimiento. Estado de entrenamiento es un estado

de adaptacion bioldgica”. (Platonov,1988)

“El entrenamiento deportivo es un proceso planificado que pretende o bien
significa un cambio del complejo de capacitacion del rendimiento deportivo™.

(Zintl, 1991)

“Este es un proceso complejo de actuaciones cuya finalidad es ensefiar la técnica
deportiva y su perfeccionamiento, de una manera sencilla y articulada, individual,
en grupo en equipo y que tiene tendencias al desarrollo de las cualidades
psicofisicas orientadas al logro de resultados deportivos de méximo nivel, con

relacion a las capacidades del sujeto, grupo o equipo” (Manno 1991)

“En este caso mientras mas elevado sea el nivel del entrenamiento deportivo,
mayor sera la importancia que adquieran los ejercicios especiales semejantes en
estructura y en efecto fisioldgico, con respecto a los ejercicios caracteristicos para

el tipo elegido de deporte”. (Tratado de Fisiologia Medica. Zimkin, 1991)
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“El entrenamiento deportivo implica le existencia de un plan en que se definen
igualmente los objetivos parciales, ademas, de los contenidos y de los métodos de
entrenamientos, cuya relacion debe evaluarse mediante controles del mismo. Estar
orientado hacia el objetivo significa que todas las acciones se ejecutan de forma
que conduzcan directamente al fin deseado, a una accion especifica o a un nivel

de actuacion determinado”. (Diccionario de Ciencias del Deporte 1992)

“El entrenamiento deportivo responde al resultado de los cambios duraderos en la
funcién y/o estructuras delos érganos que son sometidos a un ejercicio cronico”.
(Cuadrado 1996)

“Es un proceso pedagodgico especial que se concreta en la organizacion del
ejercicio fisico, que varia en cantidad e intensidad, produciendo una carga
creciente que por una parte estimula los procesos fisiologicos de
sobrecompensacién y mejora las capacidades fisicas y como técnico — tacticas y
psiquicas del atleta, a fin de exaltarlos y consolidar su rendimiento”, (Quezada
1997)

“El entrenamiento deportivo desde la perspectiva biologica, puede interpretarse
como un proceso de estimulo y reaccion. Las actividades deportivas desencadenan
procesos de adaptacion en el organismo. Los estimulas son las causas y las
adaptaciones son los resultados, la ejecucion de un contenido de entrenamiento,
deacuerdo a un programa planificado y dosificado, “produce estimulos de
movimiento que llevan a adaptacion morfolégicas funcionales bioquimicas y

psicoldgicas en el organismo”. (Perez en Miethe, Jumio 2003)

“El entrenamiento deportivo es un procedimiento sistematico y complejo que debe
estar muy bien organizado. Para obtener un buen rendimiento, cualquier
entrenador o preparador fisico debe planificar cronoldégicamente el proceso global
de entrenamiento mediante unas determinadas acciones o pasos a seguir”. (José

Luis Lopez, 2007)

“El entrenamiento deportivo es un proceso que tiene un determinado objetivo. Por
ser un proceso, cada tarea que se realice guardara relacion con lo que se haya

realizado previamente y con lo que se vaya a realizar méas adelante. El objetivo
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final sera siempre alcanzar el maximo rendimiento posible dentro del deporte y la

especialidad del atleta”. (Andres Esper)

e “El entrenamiento deportivo como proceso pedagogico se entiende como el
conjunto de decisiones tomadas en los distintos momentos, las actividades y las
experiencias realizadas por los actores que intervienen en la busqueda del
perfeccionamiento del individuo en el campo de la préctica del deporte, mediante
el cultivo de valores, la cualificacion de la calidad de movimiento la trasmision
de conocimientos, y la paliacion de las posibilidades de rendimiento técnico.”
(Colectivo de Profesores del Departamento de Educacion Fisica de la Universidad

Pedagogica Nacional de Colombia 2008)

e “El entrenamiento deportivo es un proceso cientifico-pedagogico sistematico y
abarcador, concebido sobre la base de las nuevas combinaciones y aplicaciones
de los contenidos, encaminado a | logro de las distintas transformaciones y
adaptaciones bioldgicas mas profundas, dirigida al aumento de las capacidades de

rendimiento fisico y psicologico”. (Perez Perez, 2008)

La Cuantificacion en la Actividad Deportiva

El entrenamiento deportivo moderno, posee un elemento transformador y
determinante en la preparacion de los deportistas actuales, ese elemente es la
aplicacion y utilizacion del proceso cientifico-pedag6gico especializado, orientado
hacia el perfeccionamiento técnico y fisico de los deportistas, elevando la capacidad
de trabajo especifica, a ya segundo los altos resultados deportivos.

Debemos destacar al proceso cientifico deportivo, como el responsable del desarrollo
actual del deporte, asumiendo este como la ayuda al deporte mediante el aporte de
conocimiento y metodologias, que le proporcionan al entrenador confianza para
enfrentar el proceso de entrenamiento, ademas:

1. Posibilita un uso racional de los medios y métodos
2. Contribuye al desarrollo de las capacidades del deportista
3. Fortalecen el proceso de seleccion

Las tendencias de diversificar la forma de mejorar los rendimientos de los atletas se
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en marca en crear modelos para el entrenamiento deportivo, con caracteristicas
enfatizantés en diferentes ciencias. Desde el siglo pasado hasta nuestros dias, todos
los cientificos en el deporte, tienen la mision de preparar lo mejor posible a los
deportistas, estos parten del modelo tradicional de Matveev hasta los mas actuales,
como podremos observar, les mostraremos un resumen de algunos de los modelos
de planificacion de entrenamiento deportivo mas importante:

Varios factores han contribuido a la modificacion de la planificacion del
entrenamiento deportivo moderno estas son:

e EIl nimero de competiciones durante una temporada
e Las actividades competitivas

El entrenamiento deportivo lo podemos definir como un proceso continuo de trabajo
cuya finalidad es desarrollar las cualidades fisicas y psiquicas de la persona que
logra alcanzar el maximo rendimiento deportivo. Actualmente el elemento clave de
este entrenamiento es la aplicacion y utilizacion de un proceso cientifico pedagogico
especializado, orientado hacia el perfeccionamiento técnico y fisico de los deportistas
elevando la capacidad de trabajo y asegurando la consecucion de altos resultados
deportivos.

Beneficios al aplicar ejercicios con pesas al entrenamiento deportivo:

1. Mejora la fuerza muscular: el entrenamiento con pesas mejora la coordinacion
intermuscular si vamos aumentando la intensidad progresivamente, conseguimos
que los musculos “aprendan” a implicar cada vez un numero mayor de fibras
musculares, también llamado coordinacion intramuscular. EI progreso del
entrenamiento se manifiesta en una mayor tonificacion y un aumento de la masa
muscular ante todo. El crecimiento muscular depende mucho de las hormonas que
generan los musculos como por ejemplo la testosterona. De ahi que el crecimiento

muscular sea claramente superior en los hombres que en las mujeres.

2. Mayor desgaste caldrico: cuanto mayor sea el porcentaje de musculatura, mayor
namero de calorias se quemaran. Por ello las personas que entrenan tienen
facilidades para controlar su peso. Cabe destacar que cuanto mayor sea el
porcentaje de musculatura, el peso sera relativamente mayor porque la masa

muscular pesa mas que la grasa corporal.
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La musculatura mejor la postura: los musculos si son trabajados correctamente,
hacen funcion de “corsé” logrando una postura correcta y una figura atractiva. si
los muasculos estan flacidos el aspecto de nuestro cuerpo parece endeble, y si la

musculatura esta desarrolla de forma descompensada el aspecto es poco armonico.

Previene las lesiones: los masculos bien desarrollados envuelven al cuerpo
protegiéndolo de golpes y caidas. La espalda y las grandes articulaciones obtienen
una proteccion adicional cuando los musculos estan desarrollados correctamente
ya que facilitan la movilidad de las articulaciones y compensan el peligro de

sobrecarga.

Evita los efectos de la edad: la masa muscular empieza a menguar lentamente a
partir de los 30 afios de edad en ausencia de entrenamiento sistematico de la
fuerza. Esta degradacién es debida a la falta de entrenamiento no al
envejecimiento. Por lo tanto, un entrenamiento con fuerza correctamente
dosificado contribuye a contrarrestar los efectos del envejecimiento hasta edades

avanzadas.

Huesos fuertes: la osteoporosis o degradacion de la masa dsea se esta
convirtiendo en una enfermedad cada vez mas habitual. Estudias actuales
demuestran que la actividad fisica resulta decisiva en el desarrollo vy
mantenimiento de la sustancia 6sea, sobretodo hasta los 30 afios de edad. Cuanto
mejor crezca en esta fase la masa dsea, mayor proteccion tendra en los afios
siguientes. Ademas el entrenamiento con pesas supone una rehabilitacion,

reduciendo la degradacién ésea y los musculos fuertes protegen las articulaciones.

Efectos positivos para la diabetes: con el entrenamiento con fuerza y con el de
resistencia se obtiene una mayor sensibilidad frente a la insulina, requisito
esencial para aprovechar el azUcar sanguineo y por tanto para la lucha contra la

diabetes.

Mejor percepcion del cuerpo: el trabajo intensivo con el cuerpo ejercita la
percepcion corporal en el sentido de que desarrollamos una mejor percepcion del

esfuerzo y del control del movimiento.

Aspectos positivos para enfermos coronarios: con el aumento de la fuerza, tanto

los esfuerzos cotidianos como los deportivos resultan méas faciles. Esto es
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especialmente importante para aquellas personas que padecen del corazon, en el
sentido de que “pueden llegar a un limite mayor de esfuerzo.

10. Capacidad general de rendimiento: cuando se finaliza un buen entrenamiento
de fuerza, la sensacion de cuerpo es de relajacion y a la vez de seguir activo.
Ademas, con entrenamiento con pesas se consigue una figura mas atractiva y una

postura erguida al caminar.

El entrenamiento deportivo nos permite mejorar nuestro aspecto fisico psicoldgico
y emocional alcanzando un nivel saludable y estético sin limite de edad.
http://www.vicenteubeda,com/la-planificacion-del-entrenamiento/

Entrenamiento Deportivo es el proceso sistematico dirigido a los deportistas sin
importar el deporte que este practique, donde el objetivo principal son mejorar y
perfeccionar las capacidades fisicas y psicolégicas para llegar a la forma deportiva
dptima teniendo en cuenta tiempo y competencias en el afio.

PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

Planificar es prever el futuro, utilizando laexperiencia del pasadoy desde

las posibilidades del presente.

Uno de los temas que mas preocupan a los atletas es la planificacion de sus
entrenamientos para alcanzar su maximo rendimiento en un momento determinado.
Quizé esta sea la parte mas complicada y que requiera de mayor formacién para
realzarla con éxito, mas que seleccionar los ejercicios o programar los
entrenamientos concretos. La planificacién nos dird el qué y cuando debemos
trabajar una serie de tareas de entrenamiento, que si no se realizan de forma

ordenada y progresiva lo mas probable es que lleve al fracaso en los objetivos.

La planificacion sirve para trazar el camino entre lo que somos actualmente y lo que
gueremos llegar a ser. Para ello, debemos tener en cuenta la situacion del presente,
determinar unos objetivos y tener en cuenta todos los factores internos y externos

gue puedan afectar al proceso de entrenamiento.

A tratarse de una prevision del futuro, un plan de entrenamiento jamas deberia ser
un proceso cerrado al cambio (a no ser que seamos adivinos o profetas) sino que

debe someterse de forma continua a evaluacion y ajuste. Los planes estan para
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cambiarlos.

Al hilo de un reciente articulo de Vern Gambetta, prestigioso coach americano,

podemos extraer las siguientes claves de una buena planificacion:

Enfoque sistematico

Una estrategia para distribuir las cargas de entrenamiento en relacion con los

Objetivos de la competicion

Una estructura definida para la progresion

Un enfoque modular secuencial

Un marco temporal establecido para la ejecucion del plan

Se abordan todos los componentes del entrenamiento

Orientado a la consecucion de los objetivos especificos de la competicion

Refleja la naturaleza ondulatoria del proceso de adaptacion

Manipulacion sistematica de las variables del volumen, la intensidad y la densidad

Un método para el seguimiento del entrenamiento y la evaluacion de resultados de

las competiciones

El proceso de planificacion del entrenamiento como reza el titulo de este apartado,
la planificacion es un proceso, por lo que seguird unas pautas en un orden

determinado:

1. Definir los objetivos: Debemos empezar por fijar los objetivos adecuados para

orientar nuestro entrenamiento hacia ellos. Es necesario establecer unos objetivos
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principales y secundarios competitivos, pero no debemos olvidar que existen otros

objetivos complementarios:

Fisicos

e Técnicos

o Psicoldgicos

o Procedimentales

o Actitudinales

2. Andlisis de las demandas de la prueba: Como expliqué en este post, hay que

realizar un exhaustivo andlisis de las exigencias de la competicién desde las

diversas perspectivas:

« Demandas Energéticas

o Capacidades Fisicas

o Modelo Técnico

o Reglamento

e Condiciones Ambientales

o Particularidades de la Prueba (Perfil, superficie, etc)

e Nivel

3. Analisis de las caracteristicas del atleta: El analisis integral del atleta es

fundamental como vimos en estos dos post anteriores (antes de empezar | y Antes

de empezar I1). Esto marca el punto de partida y supone la materia prima que
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debemos transformar hasta llevarla a la capacitacion para poder cumplir con los

objetivos establecidos. El anlisis tendra en cuenta:

Historial deportivo

o Historial médico

« Motivaciones y aspiraciones deportivas

« Entorno, estilo de vida, actividades paralelas al entrenamiento

o Fortalezas y debilidades en el plano fisico / técnico

« Fortalezas y debilidades en el plano psicoldgico

4. Periodos de entrenamiento: Una vez tenemos los objetivos y el punto de partida,
disponemos de un periodo de tiempo en el cual tenemos que distribuir los
contenidos que vamos a entrenar. Como menciona el autor citado anteriormente
(V. Gambetta) y tal y como apuntan las actuales corrientes del entrenamiento, hay
que entrenar todo durante todo el tiempo. Debemos ordenar y definir en cada
periodo el énfasis mayor o menor en una u otras capacidades, y la forma (tanto
volumen, intensidad y especificidad) en la que las vamos a trabajar. Segln
Fernando Navarro, podemos establecer estos 3 niveles de entrenamiento, Basico,
Especifico y Competitivo. De esta manera una forma simple y Gtil de planificar

es establecer tres periodos cuyos objetivos principales sean:

o Periodo Basico: Ampliar y desarrollar los aspectos fundamentales de la
preparacion del deportista y crear una sélida base de preparacion que

facilite el entrenamiento de niveles superiores.
e Periodo Especifico: Abarca el desarrollo de las capacidades especificas

del deportista, con el fin de transferir el potencial basico adquirido a las

condiciones especificas del rendimiento.
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Periodo Competitivo: Pretende el desarrollo de las condiciones
competitivas de la especialidad e integrar el desarrollo de las capacidades

especificas en el rendimiento competitivo.

Ojo, tal y como se representa en el gréfico, el énfasis en un tipo de contenidos no

excluye al resto, sino que prioriza sobre unos u otros. El arte del entrenamiento esta

en la distribucion adecuada en funcion del deporte y el deportista.

5. Evaluaciones: La evaluacion del entrenamiento es fundamental para comprobar

el correcto desarrollo del programa y para realizar los posteriores ajustes que

resulten pertinentes. De entre las formas de evaluar el rendimiento del atleta,

considero tres las fundamentales:

La competicion: Es la forma de evaluar més directa y especifica.
Mediante las competiciones secundarias podemos evaluar con la mayor
precision el estado del atleta, sus carencias y sus fortalezas a través de
parametros objetivos como tiempos y distintas mediciones, imagenes o las

propias sensaciones del deportista.

En entrenamiento diario: A poco observador que uno sea, mediante la
informacion que proporciona el entrenamiento diario se puede aproximar
con bastante precision el estado actual del atleta, y si va cumpliendo con
las previsiones establecidas.

Los test: Los test son otra manera de comprobar la evolucién de
determinadas capacidades o habilidades. Hay que ser cuidadoso con la
realizacion de test, ya que en muchas ocasiones suponen la pérdida de
entrenamientos debido a que hay que realizarlos en condiciones de baja
fatiga para que sean validos. Ademas, suponen un estrés afiadido al atleta.
Hay que seleccionar muy bien los test para que sean muy especificos, que
lo que queremos medir tenga una alta correlacion con el rendimiento
competitivo del atleta, que la informacion que nos proporcionen sea Util y
practica para los posteriores entrenamientos y que esta informacion no

pueda ser obtenida por medios menos “invasivos”.
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6. Ajuste: Por ultimo, el ajuste continuo en funcion de toda la informacion que
obtenemos del entrenamiento es lo que va a determinar el éxito del programa, y
el grado en el que saquemos todo el potencial del atleta. Para que el ajuste sea

optimo son claves los conocimientos, experiencia y empatia del entrenador.

Por tanto, la planificacion es un proceso ciclico, ya que llegados al ajuste hay que
volver a la ejecuciéon y evaluacion del programa. Existen tantas formas de
planificar como entrenadores y atletas. Me gustaria conocer cual es vuestro

modelo de planificacion.

http://www.efdeportes.com/efd18/la-planificacion-deportiva-y-sus-

componentes.htm
Componentes de la planificacion deportiva

El proceso de entrenamiento se estructura en periodos temporales bien definidos
(Bompa, 2000):

e Macrociclos (ciclos anuales: preparatorio, precompetitivo, competitivo y
transicion).

e Mesociclos (ciclos de 2 a 8 semanas).

e Microciclos (ciclos de aproximadamente una semana).

o Unidades de entrenamiento (cada sesion en particular).
A continuacion desarrollaremos los periodos temporales de entrenamiento:
Macraociclo

Constituye un conjunto de varios periodos, describe ciclos de entrenamiento con

una duracion de 5-6 semanas a 3-4 anos.
Tiene varias fases:

e Adquisicion. Periodo Preparatorio (General y especifico).
« Estabilizacion. Periodo Competitivo.
e Pérdida Temporal. Periodo Transicion.
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Mesociclo

Constituye un conjunto de varios microciclos, describe, ciclos de entrenamiento

de entre dos a ocho semanas.

Diferentes tipos de mesociclos empleados para la planificacion del entrenamiento.
Adaptado de Harre (1987: 108)

Tipos

Introductorio

Basico

Preparatorios y de

control

Complementario

Competitivo

Intermedio- a

(recuperacion-

preparatorio)

Intermedio- b
(recuperacion-

mantenimiento)

Objetivos principales

Revision y restablecimiento de la formacion deportiva

general.

Mejora del nivel funcional de los factores individuales del
rendimiento que se desarrollaron en un nivel superior, en un
nivel nuevo, mas alta y compleja capacidad de rendimiento;

control de nivel de rendimiento.

Transformacion de los factores individuales del rendimiento
que se desarrollaron en un nivel superior, en un nivel nuevo,
mas alta y compleja capacidad de rendimiento; control de

nivel de rendimiento.

Eliminacion de debilidades conocidas, correccion de
errores, estabilizacion de destrezas y capacidades recién

adquiridas.

Se pone especial énfasis sobre la estructuracion del
rendimiento; trabajo sobre tacticas flexibles vy

estandarizadas bajo condiciones competitivas.

Estructuracion ulterior de las bases que determinan el
rendimiento después de una serie de competiciones;

eliminacion de los puntos débiles.

Restauracion y estabilizacion del rendimiento durante un

periodo competitivo relativamente largo.
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Expresion optima del rendimiento y de todos los factores del
Precompetitivo rendimiento y su estabilizacion; preparacion para el pico

competitivo.

Microciclo

El microciclo es la estructura que adapta el entrenamiento en un intervalo de

tiempo reducido (7-10 dias).

Se caracterizan:

e Acumular y reunir un conjunto de sesiones de entrenamiento cuyos
componentes (volumen e intensidad) fluctian durante dicho periodo.

o EIl grado de carga varia en funcion de las caracteristicas de cada
sujeto.

« Mantienen una estructura de carga creciente y variable.

« Tiene como fundamento el principio de la relacion éptima entre la

cargay la recuperacion.

Tipos de Microciclos

e Iniciacién o introductorio: para iniciar un periodo.

o Carga: Se utiliza para plantear cargas importantes y superar los
niveles de rendimiento.

e Choque: Se plantean para superar grandes cargas de entrenamiento
y buscar efectos de choque en el rendimiento.

e Acumulacioén: Para continuar o acumular determinadas cargas del
entrenamiento.

o Competicién: Para preparar una competicion importante y obtener
un pico en el rendimiento.

e Recuperacién o regeneracion: para restablecer o recuperarse de

periodos de carga.

Unidad o sesién de entrenamiento

La unidad elemental dentro de una estructura de entrenamiento.
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Bompa 2000, periodizacion del entrenamiento deportivo .PAIDOTRIBO,

Barcelona.

La Planificacion de Método Deportivo es llevar un plan de entrenamiento adecuado
para el deportista en fechas correctas obteniendo un mejor rendimiento y desarrollo
en el deporte elegido, evitando el sobre entrenamiento y lesiones antes durante y

después de una competencia.

METODO DE WEIDER

Joe Weider Un icono del fisicoculturismo. Un innovador del ejercicio. Un editor de

revistas. El mentor de uno de los mas grandes héroes de accion del mundo.

Un pionero Joe Weider era todas esas cosas y mas a sus 93 afios, justo hasta su

muerte en la mafiana de este domingo en un hospital de Los Angeles.

Llamando a su “querido amigo y su mentor” como “un titin en la industria del
ejercicio y uno de los hombres mas amables que conozco” Arnold Schwarzenegger
dijo que “muy pocas personas pueden decir que influyeron en muchas vidas como
Joe lo hizo a través de sus revistas, sus suplementos, sus equipos de entrenamiento y

su personalidad de corazon grande”.

“Joe era conocido por pedirle a todo el mundo ‘excederse a si mismo”,
escribié Schwarzenegger en su sitio web. “Y no hay duda que a lo largo de su vida

hizo justamente eso”.

Al crecer en una parte dificil de la ciudad canadiense de Montreal durante la Gran
Depresion, él alguna vez pequefio Wieder tuvo un cambio de vida cuando empez6 a

levantar unas improvisadas pesas.

Weider entro a su primer concurso de levantamiento de pesas a los 17 afos, y pronto

se dio a conocer en todo Canada, segun cuenta su pagina en internet.

A los 20 afios, empez0 su primera revista, Your Physique. Fue el primero de varios

exitosos emprendimientos, como lo fue Weider Barbell Co.
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En las siguientes décadas, Weider se relaciond especialmente con el mundo del
fisicoculturismo, habiendo ayudado a crear, en 1946, la Federacién Internacional de
Fisicoculturismo y, en 1965, el concurso Mr. Olympia. Otras competiciones
siguieron, como Ms. Olympia en 1980, Fitness Olympia en 1995 y Figure Olympia
en 2003.

También construyd su propio emporio de publicacion de revistas con titulos

como Shape, Men’s Fitness, Flex, Natural Health y Muscle and Fitness.

Schwarzenegger fue uno de los miles que leyeron las revistas de Weider al crecer. El
actor y exgobernador de California dijo: “(las revistas) me proporcionaron la
inspiracion y la guia para empujarme a mi mismo mas alla de mis limites e imaginar

un gran futuro”.

Luego, fue Weider quien incité a Schwarzenegger a que fuera de Austria a Estados
Unidos, financid su pelicula y ayudé a impulsar su carrera en el fisicoculturismo, la

actuacion y los negocios.

“De forma gratuita dio su tiempo y conocimiento y se convirtio en una figura
paternal para mi”, dijo Schwarzenegger. “El me aconsejé en mi entrenamiento, en
mMis negocios y una vez, extraiiamente, dijo que yo era un actor Shakespereano
aleman para que consiguiera mi primer papel en Hércules in New York, incluso a

pesar de que yo apenas sabia hablar inglés.

Weider estuvo activo “casi hasta el final”, incluso a pesar de haber sido
diagnosticado hace 12 afios con una condicion cardiaca, amiloidosis, dijo su

publicista Charlotte Parker.

“Eso nunca lo disminuy0”, dijo Parker, quien trabajo con Weider cerca de 20 afios.

“El era increible”.

Al ayudar a popularizar el entrenamiento con pesas, suplementos y vitaminas, y con
su equipo de entrenamiento —tanto en gimnasios, escuelas o en casa— Weider

ayudo a cambiar la forma en que el mundo mira al ejercicio y la salud, segun Parker.

Ademas de todo eso, sus amigos lo consideraban una persona muy inteligente y
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entregada.

“El era generoso, amoroso y lleno de vida”, dijo Parker. “El era un gran hombre”.

https://cnnespanol.cnn.com/2013/02/24/muere-joe-weider-pionero-del-

fidicoculturismo-y- mentor-de-schwarzenegger/

Por qué son tan famosas las rutinas Weider?

Como he dicho al principio, las rutinas Weider son seguramente el tipo de entrenamiento
mas famoso dentro del culturismo. ¢Por qué? En primer lugar, porque Joe Weider era
muy bueno haciendo propaganda, y fue el editor de algunas de las mas famosas revistas
de culturismo: Your Physique (que sali6 en 1939), Muscle Builder, Flex y Muscle &
Fitness. Desde esas revistas promociond con gran éxito, entre otras cosas, las rutinas
Weider.

Ademaés, las rutinas Weider han sido usadas por algunos de los mas importantes
culturistas de todos los tiempos. Entre otros, por el mas famoso: Arnold Schwarzenegger,
ganador, entre otras cosas del Mr Olympia en 7 ocasiones (campeonato organizado por la

IFBB de Ben y Joe Weider). Y eso ha ayudado enormemente a su difusion.

Pero, ademas, las rutinas Weider se han difundido por un motivo muy importante:

funcionan... aunque no para todo el mundo, como explicaré mas adelante.

En qué consisten las rutinas Weider

Lo que hizo Joe Weider no fue definir una serie rutinas, sino que recopil6 principios de
entrenamiento que estaban usando en su época de pionero (por los afios 50 y 60, incluso
antes), les puso su nombre, y los popularizd a través de sus revistas. Arnold
Schwarzenegger, amigo personal de los hermanos Weider, asi como gran estrella de su
IFBB, lo explica asi en su libro “The New Encyclopedia of Modern Bodybuilding”: “En
Austria yo entrenaba por la mafana, y luego otra vez por la tarde, pues eso era lo que

requeria mi agenda diaria. Ahora eso es conocido por el “Sistema dividido en dos, de
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Weider” (“Weider Double-Split System”), y esta siendo usado por culturistas de todo el
mundo. Los Principios de Entrenamiento Weider (“The Weider Training Principles’) son
una coleccidn de las mejores técnicas de culturismo jamas creadas. Joe Weider reconocio
estos principios, los etiquetd con su propio nombre (Principio Instintivo Weider,
Principio de Prioridad Weider, Principio de Contraccion Maxima Weider, etc — Nota: en
ingles, the Weider Instinctive Principle, the Weider Priority Principle, the Weider Peak-

Contraction Principle, and so on), y los promocioné desde su revista.”.

Sin embargo, lo que popularmente se conoce como “rutinas Weider” son las rutinas
también llamadas “partidas”, o “Split routines”, en las cuales se trabaja cada dia de
entrenamiento s6lo uno o dos grupos musculares, utilizando fundamentalmente maquinas
y ejercicios de aislamiento (pues los ejercicios compuestos no permiten esta division tan
precisa de grupos musculares, al trabajar varios grupos musculares a la vez). Y de cada
grupo muscular se hacen varios ejercicios, con varias series de cada ejercicio. Los dias de
entrenamiento pueden ir de 3 a 5, incluso 6. Y también se puede entrenar por la mafiana
y por la tarde, como cuenta Arnold que hacia €l (aunque eso es muy extremo, creo que

deberiamos dejarlo s6lo para profesionales).

Y dentro de estas rutinas partidas, se pueden aplicar los principios Weider, pues estos

principios son formas de hacer cada uno de los ejercicios.

Las rutinas Weider suelen denominarse por el nimero de dias de entrenamiento. Por
ejemplo, una “rutina Weider 4 dias” seria una rutina en la que se entrena 4 dias, y los
grupos musculares se reparten entre esos 4 dias. En las de 4, 5 y 6 dias, los grupos
musculares se entrenan solo una vez a la semana. Sin embargo, las de 3 dias pueden
hacerse 3 dias a la semana, o dos veces la de 3 dias, es decir, entrenando 6 dias a la semana
a base de hacer 2 veces la misma rutina de 3 dias. Si se hace 3 dias a la semana, cada
grupo muscular se entrenara una vez por semana, mientras que si se hace dos veces en la

misma semana, cada grupo muscular se entrenara dos veces cada semana.

La forma de combinar los grupos musculares es muy variada. Por ejemplo, pueden
agruparse musculos grandes con musculos pequefios (ej.: dorsal con biceps), muasculos
grandes entre si y pequefios entre si (ej.: espalda y pectorales un dia, y otro biceps y

triceps), musculos afines (ej: pectoral y triceps, o espalda y biceps), masculos

39


http://www.amazon.es/gp/product/0809247151/ref=as_li_qf_sp_asin_tl?ie=UTF8&camp=3626&creative=24790&creativeASIN=0809247151&linkCode=as2&tag=zenenelartdel-21
http://www.amazon.es/gp/product/1476704988/ref=as_li_qf_sp_asin_tl?ie=UTF8&camp=3626&creative=24790&creativeASIN=1476704988&linkCode=as2&tag=zenenelartdel-21

antagonistas (ej.: espalda y triceps, o pectoral y triceps), etc. También el orden de los
ejercicios puede variarse. En realidad, cada una de estas variaciones tiene sus ventajas y
sus inconvenientes, por lo que no puede decirse que haya una combinacién que sea “la
buena”, y las demas sean malas... aunque también es cierto que no todo vale, y que las
hay con mas ventajas que otras. También es muy importante saber el objetivo de cada uno
para saber cudl de esas combinaciones puede ir mejor para cada caso particular.

El tipo de ejercicio conveniente para las rutinas Weider son los ejercicios de aislamiento,
fundamentalmente, pues son los ejercicios que permiten trabajar s6lo un grupo muscular.
Bueno, el aislamiento es un poco tedrico, en muchos casos, pero desde luego en los
ejercicios de aislamiento se trabajan menos grupos musculares que en los ejercicios
compuestos, obviamente. Asi, se usan mucho las méaquinas y las mancuernas,
componiendo la base de estos entrenamientos, aunque también es conveniente usar algin

ejercicio compuesto (como press de banca con barra, peso muerto, sentadillas, etc).

El nimero de ejercicios por cada grupo muscular es variable, pero si se recomienda hacer
mas ejercicios de los grupos grandes (pectoral, espalda, hombros, piernas) que de los
pequefios (biceps, triceps), porque los primeros se cansan antes, y porque se trabajan de
forma indirecta al trabajar los grandes. De forma orientativa, se puede considerar que de
los grupos grandes se deberian hacer entre 3 y 4 ejercicios por cada grupo, y de los

pequefios, 2 6 3.

El nimero de series y repeticiones es variable, pero lo normal es que como minimo se
hagan 3 series, y se pueden hacer mas. De repeticiones, el nimero suele ser alto, entre 10
y 15.

Una forma de disefar las rutinas Weider es calcular el nimero de series que se quieren
hacer por cada grupo muscular, y repartirlo entre varios ejercicios. Por ejemplo,
imaginemos que se quieren hacer 16 series de pectoral, pues se podrian hacer 4 ejercicios,
con 4 series de cada uno, 0 5 ejercicios con 3 series de cada uno, 6 3 ejercicios con 5
series de cada uno (estos dos ultimos casos darian 15 series, asi que en uno de los

gjercicios se meteria una serie mas).
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Otra forma de disefiarlas, que suele ser la mas habitual, es determinar el nimero de
gjercicios, y el nimero de series y repeticiones que se quiere hacer de cada uno, sin tener

un namero predeterminado de series o repeticiones totales que se quieran hacer.

Joe Weider es el responsable de haber popularizado lo que hoy en dia llamamos
bobybuilding y fitness, las estrellas creadas bajo su patrocinio son famosos en nuestros
dias. Lastimosamente, la moda de cuerpos no naturales y excesivamente musculos es

también obra suya y de sus revistas.

http://www.entrenarsinsuplementos.com/que-son-las-rutinas-weider-y-para-que-
sirven/

Estos son los principios, para la base de cualquier entrenamiento de musculacion o
culturismo, aunque la musculacién y el culturismo han evolucionado, no debemos

perderlos de vista.

1. PRINCIPIO DE SOBRECARGA:

Es el principio fundamental del método Wieider. Para mejorar cualquiera de los
componentes de la fuerza debemos forzar a nuestros musculos a trabajar mas duro
cada vez. No importa que busquemos volumen, potencia o resistencia. Esa
sobrecarga debe ser progresiva. Normalmente se basara en ir aumentado
progresivamente la carga utilizada en cada ejercicio, aunque también se refiera al

aumento de repeticiones, series, repeticiones, sesiones, etc.

2. PRINCIPIO DE AISLAMIENTO

Cada uno de nuestros musculos tiene una funcién dentro del sistema muscular, ya
sea como agonista, antagonista o estabilizador de un movimiento, para trabajarlo y
estimularlo de manera independiente debemos buscar los ejercicios adecuados para
que trabaje lo mas separado y aislado posible. Por ejemplo para aislar y trabajar el

biceps braquial, es mejor hacerlo con el curl con barra z en banco Scott.

3. PRINCIPIO DE CONFUSION MUSCULAR
Creo que es un principio basico, debemos tener confundidos a los muasculos, para
ello hemos de cambiar continuamente las cargas, las series, las repeticiones, los

angulo de trabajo, etc. Debemos estresar a nuestros muasculos con estos cambios para
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gue no se acomoden y sigan creciendo.

4. PRINCIPIO DE PRIORIDAD MUSCULAR

Debemos dar prioridad a nuestros musculos mas débiles, para ellos los trabajaremos
al inicio de la sesion cuando tengamos la energia a tope. Por ejemplo, si tenemos mas
débiles los triceps, los trabajaremos antes que el press banca, ya que si lo hacemos
después, con las series de press banca los agotaremos y no podremos entrenarlos con

intensidad.

5. PRINCIP1O DE PIRAMIDE

Todos sabemos que el trabajo con grandes cargas es muy beneficioso para la fuerza
y el crecimiento, pero hemos de tener cuidado con las lesiones, este método soluciona
este problema, nos permite trabajar con grandes cargas pero realizando unas series

previas para que los musculos vayan preparandose para esas repeticiones maximas.

6. PRINCIPIO DE RUTINA DIVIDIDA
Hace referencia a dividir el cuerpo en dos partes, tronco y brazos por un lado y
piernas por otro lado, y trabajar cada parte en una sesion y dia diferente, de esta

manera podremos trabajar con mayor intensidad cada una de ellas.

7. PRINCIPIO DE BOMBEO
Este principio lo utilizamos todos, se trata de llevar sangre a una zona muscular o
musculo en concreto, por ejemplo al pectoral cuando trabajamos varias series de

press banca.

8. PRINCIPIO DE SUPERSERIES

Es un principio muy conocido se trata de trabajar a la vez dos musculos o zonas
musculares antagonicas, por ejemplo biceps y triceps con los ejercicios de curl de
biceps y extensién de triceps con polea alta, debemos realizar los ejercicios sin
descanso entre ambos. Se trata de un excelente mecanismo de bombeo, pero también

de recuperacion.

9. PRINCIPIO DE SERIES COMPUESTAS

Se trata de dos ejercicios para un mismo musculo o zon muscular, por ejemplo curl
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de biceps con barra de pie, y curl de biceps con mancuernas de pie, el resultado de
este tipo de trabajo es una supercongestion muscular.

10. PRINCIPIO DE ENTRENAMIENTO HOLISTICO

Es basa en el estudio cientifico de que las células utilizan diferentes sistemas
energéticos, y cada uno de ellos se estimula con un trabajo diferente, por ejemplo el
sistema de proteinas del muasculo se activa cuando las cargas son alta, en cambio las
mitocondrias se activan con un trabajo de muchas repeticiones, por ello este
principio se basa en el trabajo variado de muchas repeticiones con poco peso y de
pocas repeticiones con mucho peso.

11. PRINCIPIO DE ENTRENAMIENTO CiCLICO

Este principio se aplica en todos los deportes, se trata de planificar la temporada
deportiva en partes con diferentes intensidades, las habra con cargas altas y pocas
repeticiones, con cargas bajas y muchas repeticiones, y otras épocas de descanso o
recuperacion. Todas ellas dentro de un sistema para conseguir la mejora muscular

evitando el sobre entrenamiento.

12. PRINCIP1O DE ENTRENAMIENTO DE ISOTENSION
Se trata de una tension extra que le afiadimos al propio musculo, puede hacerse
durante todo el recorrido, o en una parte de é€l, dicho de otra manera, se trata de

apretar el musculo y con esa tension isométrica realizar el ejercicio.

Dicen que tiene beneficios para la definicién de los competidores de culturismo.

13. PRINCIPIO DE IMPULSO

Este principio lo tenemos que usar con mucha cabeza, y siempre para afadir un
esfuerzo extra a nuestros musculos, en ningun caso para hacer trampas en un
gjercicio. Una utilizacion positiva de este principio seria que alguien nos ayude a
subir la barra en el ejercicio de curl de biceps de pie con bara, cuando ya no somos
capaces de realizar una repeticibon mas, y nosotros trabajaremos en la fase
excéntrica. Y una manera negativa de utilizar este principio es impulsarnos
doblando el tronco adelante en este mismo ejercicio para subir la barra, ya que esto

nos provocara lesiones.
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14. PRINCIPIO DE TRISERIES

Cuando hacemos en sucesion tres ejercicios para el mismo grupo muscular estamos
haciendo una tri-serie. Esta técnica nos permite bombear los musculos muy deprisa.
Como los trabajamos desde tres angulos distintos, se trata de una técnica de forma.
Las tri-series enfatizan los factores de recuperacion local del muasculo y son

excelentes para incrementar la vascularidad.

15. PRINCIPIO DE SERIES GIGANTES

Este principio se basa en realizar 4 o 5 series en un grupo muscular con poco o
ningun descanso entre ellas. Se utiliza para trabajar un musculo en concreto, ya que
al trabajarlo de manera tradicional otros musculos mas grandes interfieren en su
trabajo. Por ejemplo para trabajar el pectoral en su zona interna, cuando se une al
esterndn, haremos 4 o 5 series de cruces con poleas, en las primeras el deltoides
frontal y el pectoral le quitaran protagonismo a la zona central que queremos
trabajar, pero en las dos ultimas como esos grandes musculos estaran agotados, el
trabajo se centrara en la zona que nos interesa. Es un principio que se utiliza para

dar forma a determinadas zonas que son dificiles.

16. PRINCIPIO DE PRE-EXHAUSTACION

Este principio es diferente al anterior, ya que este busca la hipertrofia de la zona a
trabajar, por ejemplo para atacar el cuadriceps, empezaremos con un ejercicio
analitico (extension de rodillas sentado en maquina), y luego sin descanso pasaremos
a realizar sentadillas, es un trabajo muy intenso para los cuadriceps que ya los
tenemos pre-agotados, pero dos grandes grupos como son las espalda baja y los

gluteos nos ayudaran a realizar el ejercicio con garantias.

17. PRINCIPIO DE PAUSA-DESCANSO

Se trata de una serie con una carga maxima con descansos entre repeticiones, por
ejemplo: 2 6 3 repeticiones, descanso 40 a 45 segundos, otras 2 0 3; descanso de 50 a
60 segundos, hacemos 2 repeticiones; volvemos a descansar de 70 a 90 segundos, y

sacamos 1 6 2 repeticiones. Este principio podemos utilizarlo para fuerzay potencia.

18. PRINCIPIO DE CONTRACCION MAXIMA
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Se basa en buscar ejercicios que ofrezcan una contraccion maxima durante el mayor
tiempo posible, por ejemplo el curl de biceps con barra en banco Scott, frente al curl
de barra de pie, cuando lo realizamos en el banco Scott el tiempo de contraccion
maxima es mayor debido a la inclinacion de la superficie de apoyo. En el caso del
curl con barra deberemos inclinarnos hacia delante para sacar el brazo de la linea

directa de la gravedad y asi trabajar con contraccion méxima mas tiempo.

19. PRINCIPIO DE TENSION CONTINUA
Trataremos de evitar la inercia en los ejercicios, para ello deberemos trabajar
lentamente en todo el recorrido, asi la tension sera constante y el trabajo mas

beneficioso.

20. ENTRENAMIENTO NEGATIVO O CONTRA LA GRAVEDAD

Aprovecharemos la gravedad para trabajar, un ejemplo claro es cogernos de la
barra de dominadas y solo realizar el trabajo de retener el descenso, con un pequefio
saltito volvemos a subir, y volvemos retener la bajada. También puede ayudarnos
en este tipo de ejercicios un compafero. Es un tipo de trabajo muy duro a nivel
nervioso, no podemos abusar de él. Se utiliza para mejorar la fuerza maxima. El
gjercicio que os propongo es muy Util para personas que no pueden realizar ninguna

dominada, en poco tiempo lo conseguiran.

21. PRINCIPIO DE REPETICIONES FORZADAS

Se principio lo utilizamos en mas ocasiones de las recomendadas, se trata de
continuar con una serie en la cual ya no podemos realizar ninguna repeticion mas,
con la ayuda de un compafiero. Se produce una fatiga extra de las fibras musculares

que potenciara el crecimiento. Este principio es para culturistas de nivel medio-alto.

22. PRINCIPIO DE DOBLE DIVISION

Se trata de trabajar con doble sesidn diaria, un grupo muscular por la mafiana y
otro por la tarde. Con ello aumentan la intensidad y el trabajo en cada grupo. Este
tipo de principios solo estan al alcance de profesionales de este deporte que puedan

dedicar ese tiempo adecuado.

23. PRINCIPIO DE TRIPLE DIVISION. Se trata del mismo principio anterior pero
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tres veces al dia.

24. PRINCIPIO DE QUEMAZON

Basado en realizar de 3 a 6 repeticiones parciales al final de un ejercicio, eso produce
una sensacion de quemazén que da nombre al principio, estas repeticiones extras
aportan al musculo sangre y acido lactico. Produce congestion y capilarizacion

extra.

25. PRINCIPIO DE BOMBARDEO Y RELAMPAGUEO

Este principio trata que el musculo en cuestion no pueda realizar ni una sola
repeticion mas, no es aconsejable para deportistas principiantes, por ejemplo para
press banca seria, empezamos con 60 kgr de peso y trabajamos hasta el fallo
muscular, luego un compafiero nos ayuda a realizar 2 o 3 repeticiones mas, a
continuacién quitamos peso, y hacemos los mismo con 50 kgr, y asi

consecutivamente hasta que no podemos hacer ni dos repeticiones con 20 kgr.

26. PRINCIPIO DE SERIES INTERCALADAS
Podemos intercalar series de grupos musculares mas pequefios y que tengamos
retrasados, ya que no requieren un gran gasto de energia, y asi nos ayudaran a

igualarlos poco a poco.

27. PRINCIPIO DE VELOCIDAD
Se trata de activar las fibras blancas del musculo, las que dan velocidad al mismo,
para ello trabajaremos a la maxima velocidad con una carga media-alta. Con ello

mejoraremos la potencia.

28. PRINCIPIO DE ENTRENAMIENTO DE CALIDAD
Cuando se refiere a calidad hace referencia a reducir la recuperacion entre series,
manteniendo el mismo nimero de repeticiones o incluso aumentandolas. Mejora la

vascularizacion y la definicion muscular.

29. PRINCIPIO DE SERIES DESCENDENTES
Necesitaremos a uno o dos compafieros, dependiendo del ejercicio para que vayan

descargando la barra, o la maquina en cuestion, empezamos con una carga, hacemos
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repeticiones hasta el fallo, el compafiero quita peso, volvemos a trabajar hasta el
fallo, y asi sucesivamente. No debemos utilizarlo con frecuencia, es de una dureza

extrema.

30. PRINCIPIO DE ENTRENAMIENTO INSTINTIVO

Es principio es la recopilacion de todos los anteriores una vez adaptados a nuestra
genética y a nuestras sensaciones. Nos dice que debemos ser capaces de generar
nuestras propias rutinas, elegir los ejercicios que mejor se adaptan a nosotros, en
resumen, cuando llevemos un tiempo en este deporte debemos conocernos bien, y

adaptar el entrenamiento a nosotros y no al revés.

http://www.musculacion.net/entrenamientos/metodo-weider

Conocer el método Weider nos permite mejorar el plan de entrenamiento teniendo
una sesion de entrenamiento de alta intensidad para obtener una hipertrofia
muscular elevada desarrollando masa muscular.

2.4.2 VARIABLE DEPENDIENTE

DEPORTE

Concepto de Deporte

Actualmente, debido al gran auge de la actividad fisico-deportiva, el deporte es
analizado desde diferentes puntos de vista, ya sea desde el @mbito cultural como el
cientifico. De este modo el deporte es estudiado por la sociologia, la filosofia, la
biomecénica, la educacion, la historia, etc. Como afirma Garcia Ferrando (1990:
29), el deporte abarca las distintas manifestaciones en diversos érdenes de nuestra
sociedad, de manera que en los Ultimos afios se habla de la industria deportiva como
grupo diferenciado que ofrece actividades de distraccion, entretenimiento,
espectaculo, educacion, pasatiempo y, en general, bienes y servicios relacionados con

el ocio y la actividad fisica, competitiva y recreativa.

El término deporte, con el que en la actualidad nos referimos a algo tan claro y
gue evidencia un fenémeno sociocultural y educativo por todos conocidos, es una de
las palabras mas polémicas, ademas de ser uno de los terminos mas fascinante y

complejo (Paredes, 2002).
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En este sentido cabe destacar, pues, la de la gran complejidad a la hora de definir
un concepto como el de deporte, ya que abarca la mayoria de los &mbitos de la vida
humana (econémico, social, politico, educativo, etc.), de hecho, José Maria Cagigal
(1981: 24) nos comenta que “todavia nadie ha podido definir con general aceptacion
en qué consiste el deporte”. Al respecto, Olivera (2006), nos dice que aunque ha
habido una gran cantidad de intentos por parte de asociaciones del deporte, autores
de renombre y de organizaciones académicas internacionales, para definir el
concepto, éste, por su complejidad simbolica, realidad social y cultural, resulta
indefinible. También para su (2000), es muy dificil definir el concepto deporte de

una forma clara.

Segun Piernavieja (1969), el uso casi repentino y hasta casi abusivo del vocablo
deporte ha hecho confusa la compresién de un acto que, tradicionalmente, ha

aparecido lleno de sencillez y naturalidad.

Si consultamos el Diccionario de la Lengua Espafiola de la Real Academia
Espafiola (1992:482), nos encontramos con que en su primera acepcion el
término deporte significa “recreacion, pasatiempo, placer, diversién o ejercicio
fisico, por lo comin al aire libre”. Mientras que en su segundo significado hace
referencia a la “actividad fisica, ejercida como juego o competicion, cuya practica
supone entrenamiento y sujecion a normas”. Como podemos comprobar, el
término deporte se caracteriza por los siguientes aspectos: actividad fisica y mental,
reglas o normas, competicion, diversion, juego. Todos estos aspectos nos van a

facilitar un primer acercamiento al concepto de deporte.

Atendiendo a lo que nos dice el Diccionario de las Ciencias del Deporte (1992:574-
575) y relacionado con lo expuesto al principio de este apartado, lo primero que nos
aclara éste es el hecho de que no es posible delimitar esta nocién con precision,
debido al uso diverso y corriente de la misma. Incluso mas adelante nos advierte de
que la comprension del concepto deporte estd sometida a modificaciones histdricas y
de que no puede determinarse de una vez por todas. Como podemos comprobar este
diccionario no hace referencia a una definicion concreta del término deporte, pero,
sin embargo, alude a los distintos ambitos en donde se practica el mismo y a las
diferentes concepciones del mismo. De esta manera, el deporte se practica

en: disciplinas deportivas (clubes deportivos, Federaciones Deportivas, etc.), la
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escuela (deporte escolar), ambitos higiénicos y sanitarios (deporte recreacion,
deporte de compensacion, etc.), instituciones especificas (deporte de empresas,
deporte universitario, etc.), grupos de personas con caracteristicas tipicas (deporte
femenino, deporte para nifios, etc.), formas de organizacion (artistica) (danza, bailes
de salon, etc.). Por altimo, este diccionario nos muestra las caracteristicas esenciales
del deporte, las cuales son: performance, competicién y reglas. Por su parte,
Piernavieja (1966) sefiala que, la cuna de la palabra deporte fue la lengua provenzal

y de ella pasa a otras lenguas romances, como el francés y el castellano.

Para concluir con este breve estudio filolégico Garcia Blanco (1997), afirma que
el origen de la palabra deporte es, como vemos, de origen latino, y posteriormente

pasard a las lenguas romances formando:

La historia del deporte se remonta a miles de afios atras. Yaen el afio 4000 a.C. se piensa
que podian ser practicados por la sociedad china, ya que han sido encontrados diversos
utensilios que llevan a pensar que realizaban diferentes tipos de deporte. También los
hombres primitivos practicaban el deporte, no con herramientas, pero si en sus tareas
diarias; corrian para escapar de los animales superiores, luchaban contra sus enemigos y

nadaban para desplazarse de un lugar a otro a través de los rios.

También en el Antiguo Egipto se practicaban deportes como la natacion y la pesca, para
conseguir sobrevivir sin necesidad de muchas de las comodidades que posteriormente

fueron surgiendo. Las artes marciales comenzaron a expandirse en la zona de Persia.

Los primero Juegos Olimpicos tuvieron lugar en el afio 776 a.C. duraban Gnicamente seis
dias y constaban de pocas pruebas deportivas: combates, carreras hipicas y carreras
atléticas entre los participantes. Aunque no fueran los actuales Juego Olimpicos, si

empezaban a tomar forma de lo que conocemos.

Ya en el siglo XIX se utilizaban las competiciones a modo de deporte y guerra entre los
pueblos vecinos, en deportes que podrian considerarse en ambos sentidos, como son el
tiro con arco o el esgrima. En Inglaterra, en cambio, surgieron deportes en los cuales no
luchabas unicamente contra tu adversario, sino que también entraba en juego la lucha
contra los medios naturales, como podian ser el agua o el viento, dando lugar a deportes

como las regatas o la vela, ademas de otros también actuales como el rugby.
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A lo largo del siglo XX se fueron consolidando los deportes ya existentes hasta el
momento, y se fue ampliando el rango de deportes conocidos, como el fatbol, el waterpolo

o el tenis de mesa.

Los primeros Juegos Olimpicos, tal y como los conocemos en la actualidad, tuvieron lugar
en Grecia en el afio 1892, en la pequefia ciudad de Olimpia. Se organizaban, como ahora,
cada cuatro afos, y en ellos se desarrollaban todas las practicas deportivas conocidas hasta
ese momento. Permitia enfrentar a gran diversidad de deportistas, que cada vez fueron
creciendo y empez6 a surgir el deporte profesional a medida que se extendian las
disciplinas y el deporte iba tomando popularidad en la sociedad.

Aunque a veces suelen confundirse los conceptos de deporte y actividad fisica, éstos no
son sinénimos. La actividad fisica es una simple practica, mientras que el deporte implica

una competencia que siempre arroja un resultado.

Hoy en dia, y dentro de estas dos grandes orientaciones, el concepto de Deporte se
ha subdividido en diversas concepciones que aluden de forma explicita al ambito o

campo al que hacen referencia. A continuacion exponemos los mas significativos.

Deporte escolar

Se trata de todo deporte practicado en la escuela durante las sesiones de
Educacion Fisica programadas por el centro escolar. Aqui también entrarian
aquellas actividades deportivas llevadas a cabo fuera de la institucién escolar pero
gue hayan sido planificadas y programadas por el centro dentro del horario lectivo

del mismao.

Deporte en edad escolar

Hace referencia a las actividades deportivas realizadas por los nifios y nifias que
estéan en edad escolar al margen del centro escolar, y por tanto, de las clases de
Educacion Fisica. Se trataria de aquellas practicas deportivas realizadas en escuelas

deportivas, clubes deportivos, etc.

Respecto a los tipos de deporte anteriores, tenemos que decir que, al igual que en
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muchos aspectos relacionados con el deporte, no todos los estudiosos del fendmeno
deportivo comparten esta distincion, ya que, por ejemplo, para Gomez y Garcia
(1993), citados por Blazquez (1999:24), y para el mismo Blazquez, el deporte escolar
es “toda actividad fisico-deportiva realizada por nifios/as y jovenes en edad escolar,
dentro y fuera del centro escolar, incluso la desarrollada en el ambito de los clubes
o0 de otras entidades publicas o privadas, considerando, por tanto, deporte escolar
como sindénimo de deporte en edad escolar”. Por su parte, para De la Rica (1993), el
deporte escolar se refiere a las actividades fisicas y deportivas llevadas organizadas
por los centros escolares, fuera del horario lectivo, como actividad complementaria.
Para esta autora, el deporte escolar debe contemplarse desde un prisma pedagogico
y relacionado con la asignatura de Educacién Fisica. Como vemos, no todos los

autores opinan lo mismo respecto a esta orientacion y la precedente.

Deporte para todos

Esta orientacion nacié como un eslogan y como una reivindicacion, porque en el
pasado sélo podian acceder a la practica deportiva unos pocos. Por tanto, el
movimiento a favor del Deporte para Todos, nace como una reivindicacion del
derecho a la realizacion de actividad fisica y deporte (Sanchez Bafiuelos, 2000).
Segun Cagigal (1979), este tipo de deportes intenta saciar la necesidad humana de
movimiento ludico-competitivo, pero tiene en cuenta los valores humanos y sociales
del deporte, es decir, la salud, el esparcimiento, la socializacion, el descanso, etc.
Ademas el concepto de Deporte para todos hace alusién al hecho de que toda persona
tiene el derecho de practicar una actividad deportiva independientemente de su

clase socio-econdmica, sexo, etc., (Giménez, 2002).

Deporte recreativo

Segun Blazquez (1999:22), el deporte recreativo “es aquél que es practicado por
placer y diversion, sin ninguna intencion de competir o superar a un adversario,
unicamente por disfrute o goce”. Pretende que el individuo se entretenga y se
divierta corporalmente de manera que logre su equilibrio personal. Se trata de una

practica abierta, donde nada esta prefijado con anterioridad y donde lo que menos
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importa es el resultado (Blazquez, 1999).

Deporte competitivo

Hace referencia a aquellas précticas deportivas en la que el objetivo consiste en
superar, vencer a un contrario o a si mismo (Blazquez, 1999). En esta concepcién
del deporte lo importante es conseguir grandes e importantes resultados, muchas
veces sin importar el medio, lo cual conlleva un gran sacrificio por parte de los
participantes y un entrenamiento sistemético para lograr los fines deseados. Segun
Sanchez Bafuelos (2000), esta orientacion se rige por el principio de selectividad, de
forma que la elite deportiva constituye un colectivo minoritario por definicion, y

comporta un gran sacrificio.

Deporte educativo

Siguiendo a Blazquez (1999), en este tipo de deporte lo que importa es la persona
que realiza la actividad deportiva, es decir, el deportista. De esta manera, el deporte
educativo ha de fomentar el desarrollo y la mejora de las distintas capacidades
cognitivas, afectivas, sociales, motrices y psicomotrices de la persona que lo realiza.
En este sentido y conforme con Giménez (2002), pensamos que el deporte que se
proponga a nifios/as y a jovenes debe basarse en un planteamiento estrictamente

educativo.

Deporte de iniciacion o iniciacién deportiva

Hernandez y Cols. (2001), definen la iniciacion deportiva como “el proceso de
ensefianza-aprendizaje, seguido por un individuo, para la adquisicion de la
capacidad de ejecucién practica y conocimiento de un deporte. Este conocimiento
abarca desde que el individuo toma contacto con el deporte hasta que es capaz de
jugarlo con adecuacion a su estructura funcional”. Por su parte Sdnchez Bafiuelos
(1992:181), entiende que un individuo esté iniciado cuando “es capaz de tener una
operatividad basica, sobre el conjunto global de la actividad deportiva, en la
situacion real de juego o competicion”. Segun Romero Cerezo (1997), la iniciacion
deportiva corresponde a la etapa en la cual el nifio/a comienza a aprender de forma
especifica una practica deportiva concreta, debiéndose entender ésta como un

periodo que favorece y facilita una especializacion ulterior.
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Deporte adaptado

Se trata de todas aquellas actividades deportivas en las es necesario reestructurar,
acomodar y ajustar las condiciones de practica, es decir, las normas y reglas, los
moviles 0 aparatos, la técnica o formas de ejecucion, el espacio y el tiempo de juego,
etc., para que puedan ser practicadas por las personas que presentan alguna

discapacidad fisica, psiquica o psicofisica.

http://www.efdeportes.com/efd73/deporte.htm

El deporte es una actividad fisica-psicolégica, de competicién juego, diversion,

basandose en reglas o normas.

FISICOCULTURISMO

El culturismo es un tipo de deporte basado generalmente en el ejercicio fisico
intenso, generalmente anaerobico, consistente la mayoria de veces en el
levantamiento de pesas, actividad que se suele realizar en gimnasios, y cuyo fin suele
ser la obtencion de un cuerpo lo mas definido, voluminoso y proporcionado
muscularmente posible. También se suele llamar fisicoculturismo o musculacion y
no debe confundirse ni con el atletismo.
Los fisicoculturistas ejecutan poses frente a un jurado, que asigna puntuaciones y

otorga premios como los de mister universo.

El fisicoculturismo es un estilo de vida que puede ser saludable, considerando que
promueve un habito de vida basado en el ejercicio fisico y una alimentacion sana.
Pero el fisicoculturismo llevado al extremo podria degenerar en trastornos
psicopatoldgicos importantes como puede ser la musculodismorfia o vigorexia,
narcisismo excesivo, conductas violentas, trastornos alimentarios o el consumo

abusivo de drogas como los anabolizantes androgénicos esteroideos.

El fisicoculturismo es el proceso de desarrollo de fibras musculares mediante la

combinacion de levantamiento de peso, aumento de la ingesta calorica y descanso.
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http://enciclopedia.us.es/index.php/Fisicoculturismo
Historia

El culturismo es la actividad fisica encaminada al maximo desarrollo muscular (de
la musculatura visible) del ser humano. Desde este punto de vista, comparte con
otros deportes ciertos métodos y destrezas, aunque su finalidad es notoriamente
diferente. Esta actividad tiene sus primeras manifestaciones en figuras de vasos
griegos; al parecer, ya se usaban pesos de manos (a modo de lastre) para realizar
saltos o ejercicios con el fin de amentar la fuerza y longitud del salto. Se trata de
comportamientos dirigidos fundamentalmente al desarrollo de la fuerza o de su
tamanio, con el objetivo de supervivencia como clara finalidad, o bien como ritos

religiosos en festividades concretas.

Sus primeras referencias historicas, por tanto, podrian llevarnos a la Grecia Clasica
donde el cuerpo humano tuvo una relevancia cultural que se ha resucitado en
nuestros dias. El culturista o atleta muscularmente hipertrofiado podemos
observarlo en multiples representaciones escultéricas: Hércules, Laocoonde, frisos

con guerreros, etc.

La palabra culturismo procede del francés para designar a este deporte que tuvo en
Francia en los siglos XVII y XIX como lugar y fechas de nacimiento de uan
disciplina deportiva que tenia como finalidad la estética, palabra que entronca
directamente con la cultura fisica, esto es, culturismo que hoy en dia conocemos por

su variante deportiva de competicion principalmente.

Culturistas
Arnold Schwarzenegger

Schwarzenegger estd considerado entre los mas importantes personajes en la
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historia del culturismo, y su legado esta conmemorado en la competicién anual de
culturismo Arnold Classic.23 Schwarzenegger ha permanecido como una de las

caras visibles del culturismo tiempo después de su retirada.

El objetivo de Schwarzenegger era convertirse en el mayor culturista del mundo, es
decir, ganar el Mr. Olympia. En su primer intento en 1969, perdié contra el tres
veces campeon Sergio Oliva. Sin embargo, Schwarzenegger volvié en 1970y gano la

competicidn convirtiéndose en el mas joven en hacerlo, un record que aun ostenta.
Ronnie Coleman

Ronald Dean Coleman (n. Monroe, Luisiana, Estados Unidos; 13 de mayo de 1964),
fisicoculturista estadounidense ganador de ocho titulos del Mr. Olympia. Es
conocido como Ronnie Coleman, considerado uno de los mejores culturistas de toda

la historia.
Jay Cutler

Es hoy en dia el atleta méas popular en este deporte junto a Ronnie Coleman. Nacio
el 3 de agosto de 1973, en Worcester, Massachusetts. Actualmente radica en Las
Vegas, Nevada. Es la imagen oficial de la compafiia de suplementos Muscletech. Se
corond campeon del Mr. Olympia 2006 (de forma polémica), desplazando asi a uno
de los mejores Mr. Olympia de la historia, Ronnie Coleman, Antes de ganar sus tres
titulos del Olympia, Cutler gand también tres titulos del Arnold Classic de forma
consecutiva (2002-2004).

Lou Ferrigno

Gand el concurso Mr. America en 1971y 1973, y sali6 segundo en 1972 Participo6 en
varios torneos del Mr. Olympia. En 1974 sali6 segundo, en 1975 tercero, en 1992 12°
y en 1993 10°

Ademas del culturismo, participd en 1977 de la competicion del Hombre Més Fuerte

Del Mundo y sali6 en cuarto lugar, lo que demostré que también era un strongman

Franco Columbu
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En el afio 1968, Franco se presentd al Mr. Universo NABBA, quedando 2° en talla
baja, pero recibiendo el trofeo al *'més musculado™.

En 1969, Franco sigui6 al "'roble™ hasta California, para prepararse en la meca del
culturismo. Este afio consiguio ser campedn de Europa y del Mundo. Los dos amigos,
Franco y Arnold se habian convertido en la pareja de culturistas mas importantes

del momento.

Flex Wheeler

A Flex se le considera como el Mr. Olympia sin corona por poseer uno de los cuerpos
mas estéticos y mejor trabajados en musculacion, ademas es campe6dn en artes
marciales una combinacion estupenda de disciplinas que le proporcionaron gran

tamafio muscular, simetria muscular y una flexibilidad increible.
Dorian Yates

Es un culturista profesional ganador seis veces consecutivas de la competicion Mr.
Olympia desde el 1992 al 1997,

Su reinado como Mr. Olympia termino al retirarse, forzado en gran parte por la
acumulacioén de lesiones; Yates sufrié un desgarro de biceps y triceps, siendo esta
altima sélo tres semanas antes de su Gltima participacion en el Olympia, que gan6

en 1997. Su record profesional al retirarse incluia 15 victorias y 2 segundos puestos

Shawn Ray

Sandow sobre un tapete en su sala de estar. Su historial de competicion es un cimulo
de éxitos y estabilidad. La carrera de Shawn a durado tres décadas y ha quedado
entre los cinco primeros puestos del Mr. Olympia en 12 ocasiones; de ellas, en la
mitad estuvo entre los tres mejores y ha conseguido varios Ironman y Arnold
Classic. Su peso iba de 92 a 97 kilos y es el matador de gigantes por excelencia, ya

gue superd en innumerables ocasiones a atletas con 20 kilos mas.
Branch Warren

William ""Branch™ Warren, apodado "Quadrasaurus Flex", es un culturista
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profesional. Nacio el 28 de Febrero de 1975 en Tyler (Texas, E.E.U.U.).

Warren compitio por vez primera en 1992, cuando gan6 el AAU Teenage Mr.
America. Su primera competicion IFBB fue en la Night of Champions 2004,
consiguiendo un 8° puesto. Su primer Mr. Olympia fue en 2005, quedando en un 8°
puesto. Al afio siguiente, en 2006, participa en su primer Arnold Classic, quedando
en 2° lugar. En el 2007 consigue ser campeon en el New York Pro. Pero la sorpresa
fue en el Mr. Olympia 2009, donde se colocé 2° delante del ganador Mr. Olympia
2008 Dexter Jackson.

A pesar de que ninguna federacion fomenta su uso y de que su circulacion y
comercializacion esta fuertemente regulada, la mayoria de los competidores
profesionales y algunos culturistas aficionados utilizan drogas para aumentar

notoriamente su masa muscular, su rendimiento fisico y su definicion muscular.

De entre ellas las mas usadas son las hormonas sintéticas comunmente conocidas
como esteroides anabdlicos o simplemente esteroides (incluidos algunos destinados
al uso veterinario). Ademas de estos suelen administrarse otros tipos de drogas
dopantes como diuréticos, insulina, hormona del crecimiento, eritropoyetina,

analogos de hormonas gonadotropicas, psicoestimulantes, simpaticomiméticos, etc.

Para contrarrestar los efectos adversos, suele usarse protectores hepéticos e
inhibidores de la enzima aromatasa, aunque este ultimo, suele tener riesgos.
En cuanto al uso de las mismas por parte de individuos sanos y en dosis
generalmente superiores a las terapéuticas, el abuso de estas drogas provoca efectos

secundarios adversos a nivel éseo, inmunolégico, cardiovascular.

http://jazs10.blogspot.com/p/mr-olympia.html

Factores de Entrenamiento

El entrenamiento con pesas provoca transformaciones inducidas en las fibras
musculares. Esto se conoce como microtrauma. Estas pequefias lesiones en el

musculo contribuyen al cansancio
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experimentado tras el ejercicio. La reparacion de los microtraumas (papel jugado
por las llamadas ''células satélite™ que se encuentran en torno a las fibras
musculares) forma parte del crecimiento muscular (hipertrofia). Para el
entrenamiento culturista se utilizan normalmente rutinas de entrenamiento
organizadas en series y repeticiones, junto a planificaciones temporales de
entrenamiento (en micro-, meso- y macrociclos).Un excelente entrenamiento fisico
teniendo muy en cuenta las intensidades y cargas de cada persona, para poder

obtener un desarrollo muscular 6ptimo.
Dieta

Una dieta de alta calidad incorporando proteinas adicionales: El crecimiento y
reparacion, sin embargo, no pueden tener lugar sin una adecuada nutricion. Un
culturista tiene requerimientos de proteinas mayores que los de una persona
sedentaria para reparar el dafio causado por el entrenamiento con pesas. Ademas
de las proteinas, los carbohidratos son muy importantes para el aporte de
energia durante el entrenamiento. Las proporciones que suelen recomendarse a
nivel nutricional son variables, en funcion del biotipo del atleta (ecto-, meso- o

endomorfo). De forma muy vaga, podrian darse las siguientes:
30 % de proteinas

50 % de hidratos de carbono

20 % de grasas

Descanso

Un descanso apropiado para facilitar el crecimiento. Sin un descanso adecuado y
suefio el cuerpo no encuentra oportunidad para reconstruir y reparar las fibras
dafiadas. Son necesarias unas ocho horas como minimo de descanso para un
fisicoculturista para encontrarse en buen estado en la siguiente sesion de
entrenamiento. Si no se descansan los grupos musculares la musculatura no se puede

desarrollar y puedes llegar a la fatiga muscular es decir, atrofia muscular.

Fisicoculturismo en la mira:

¢Estilo de vida o peligrosa obsesion?
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Desde afuera: tandas de hombres y mujeres toman la escena. Los hombres, con el
torso desnudo. Las mujeres, en bikini. Todos rociados en un aceite que hace relucir
sus cuerpos, muchos de ellos hasta desproporcionados. Biceps inmensos, pectorales
salientes, espaldas amplias que culminan en cinturas mas bien finas. Los
participantes desfilan hasta que se detienen frente al jurado. En ese momento,
condensan su musculatura, traban cada uno de sus musculos, que parecen estar por
reventar, para impresionar a los jueces. El que lo ve, desde el desconocimiento, se
pregunta por qué llevar el cuerpo hasta ese limite.

Desde adentro: tandas de hombres y mujeres toman la escena. Los hombres, con el
torso desnudo. Las mujeres, en bikini. Todos ellos buscan el desarrollo méximo de
sus cuerpos, tanto en volumen como en definicion de su musculatura, sin por eso
renunciar al canon estético. Los fisicoculturistas —0 simplemente culturistas-
pretenden retomar una cultura milenaria de adoracion al cuerpo humano, tomando
como modelo ciertos héroes de la mitologia griega; tal es el caso de Hércules. Cuando
exponen su fisico de cara al jurado, hay un trasfondo y una motivacion que los
moviliza. Las ultimas tragicas noticias ubicaron al fisicoculturismo en el centro de
la discusion. A partir de la muerte del culturista brasilefio por el consumo excesivo
de esteroides anabdlicos, se reinstald la polémica en torno a la disciplina. Mitos y
verdades en la palabra de un campeon argentino la disciplina se encuentra envuelta
en una polémica como en ningun otro momento. La autopsia del joven de 23 afios
arrojé que el desencadenante fue una insuficiencia respiratoria, sufrida a raiz de la
ingesta desmedida de anabdlicos. Mateus Ferraz transformo su cuerpo en 100 dias
y le costo la vida La transformacion de su cuerpo se produjo en un lapso de tiempo
imposible. El fisico llevado al extremo. La delgada linea entre lo que se puede
alcanzar y lo que se desea alcanzar. En la actualidad, existen méas de 30 categorias
entre hombres y mujeres, que varian segun la edad, el peso y la altura de los
participantes. Las revistas especializadas priorizan la difusion de la modalidad
Senior, popularizada por Arnold Schwarzenegger en la década del 70. EI después
actor y gobernador de California aln ostenta el récord de ser el contendiente mas
joven en ganar el Mr. Olympia, la competencia que se celebra afio a afio y redne a
los culturistas mas reconocidos del momento. La preparacion fisica -comentd
Ozores- comprende dos etapas. Por un lado, el aumento del volumen muscular en la
gue cada culturista busca el tamafio ideal de acuerdo a su cuerpo. Después, un mes

antes de la prueba, se lleva a cabo la fase de definicion en la que el competidor realiza

59



la puesta a punto final y se aumenta la exigencia. "'Se calcula que la preparacion
demanda cuatro meses, pero el fisicoculturismo no es un deporte de un momento; es
un estilo de vida™. La alimentacion de los fisicoculturistas dista mucho de la de
cualquier otra persona. Su dieta diaria consta de entre 6 y 8 comidas y la prioridad
absoluta es la incorporacion de proteinas. Carnes rojas, pollo o huevos son algunos
de los alimentos que mas aparecen. Ademas, necesitan un 60% de carbohidratos,
una fuerte ingesta de vegetales y acidos omega 3. El fisicoculturismo hace un culto
del cuerpo humano y lo expone a limites que a veces superan las posibilidades fisicas
del competidor. La obsesién por lograr la musculatura mas pronunciada lleva a
tomar decisiones que atentan contra la salud, ya sea por la ingesta excesiva de
esteroides anabolicos 0 -mas grave aun- la inyeccion de aceite en los biceps; una
practica que proliferd en los ultimos afios
https://www.puntofape.com/fisicoculturismo-un-estilo-de-vida-8/

El Fisicoculturismo es un deporte anaerdbico que consiste en el levantamiento de

pesos elevados con el fin de obtener una simetria muscular.

HIPERTROFIA MUSCULAR

Hipertrofia es el término médico que hace referencia al crecimiento de un drgano o

alguna de sus partes como resultado del aumento de su volumen.

La hipertrofia muscular es el aumento del tamafio del diametro transversal de las
fibras debido a un aumento de la cantidad de filamentos contractiles de actina y
miosina generado por sintesis proteica. Es claro que cuando un ser humano tiene

mas masa muscular tiene mayor nivel de fuerza y por ende mejor nivel de salud.
Este proceso tiene varios pasos:

1. Mecanotransduccion.

2. Sefializacion: modificacion hormonal y/o rompimiento de fibras.

3. Sintesis de proteinas.

La sintesis de nuevas proteinas se genera como consecuencia de un aumento del

ambiente anabolico hormonal, por stress metabolico generado en la célula, por dafio
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muscular como consecuencia del ejercicio, por stress mecanico (contraccion o

estiramiento muscular) y por factores inmunolégicos.
Mecanotransduccion y sintesis de proteinas

El ejercicio con sobrecarga genera una tension importante en la fibra muscular y
desencadena una serie de reacciones bioquimicas que culminan en el proceso de
hipertrofia muscular. Esta sefial llega al interior de la célula por una alteracién de
la membrana de la fibra muscular que es censada por unas proteinas
transmembranas que se conocen con el término de adhesiones focales FAK
(integrinas) y que tienen proyecciones a ambos lados del sarcolema (Burridge 96 -
Ingber 03). La deformacién por estiramiento y contraccién activan las proteinas de
la membrana y estas transmiten las modificaciones al interior de la célula (al

citoesqueleto) y esto traduce las sefiales mecanicas a quimicas.

Sintesis de proteinas

El proceso de sintesis proteica comprende dos momentos: transcripcion y
traduccion. En pocas palabras podemos decir que un ARNm (mensajero) copia un
gen (parte activa del ADN). Este proceso se denomina transcripcion. Una vez
copiado el ARNm sale del nacleo hacia el citoplasma donde se une al ARNr
(ribosémico). Luego el ARNm se une a ARNt (transportador). EI ARNt
transporta un aminoacido especifico y cuando el coédigo de ambas moléculas

coincide se unen los aminoéacidos. Este proceso se denomina traduccion.

Es claro que a una mayor cantidad de nucleos entonces habra una mayor posibilidad
de sintetizar proteinas. Esto es lo que sucede cuando de entrena con sobrecarga. Este
proceso se logra a través de la proliferacion de células satélite. Las células satélites
son mioblastos que no se fusionaron durante el desarrollo muscular. Estas se
encuentran encerradas por la ldmina basal (Mauro 61). Estas se dividen (mitosis)
formando dos células (nucleos) y luego una de ellas ingresa al citoplasma sumando

un mionucleo mas a la fibra muscular.

Como se menciond previamente parte del proceso de hipertrofia puede comenzar
con un rompimiento de la estructura del sarcomero dentro de la fibra muscular por

la alta tension durante el entrenamiento con sobrecarga. Esto se produce por que
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los filamentos de actina estan estructurados en forma asimétrica en el disco Z como

se ha visto en las figuras puestas en la biblioteca multimedia.

El Rompimiento de Miofibrillas desencadena una serie de reacciones metabolicas no
del todo conocidas pero que aumenta la sintesis de proteinas contractiles. El
aumento en numero y talla de las miofibrillas, es decir, de los elementos que

componen las fibras musculares, aumentando su grosor y longitud.

« El desarrollo de las fascias musculares (tejido conectivo) y otros tejidos no
contréactiles del musculo: el engrosamiento de las fibras que se produce en
consecuencia del incremento en la cantidad y talla de las miofibrillas
musculares que permiten el aumento de ligamentos, tendones y cartilagos
(tejidos conectivos).

o La capilarizacion: aunque en la hipertrofia se produce un incremento de
masa muscular, no asi sucede con los capilares debido al levantamiento de
cargas pesadas, por lo que debe complementarse con ejercicios de fuerza-
resistencia o de sdlo resistencia para que exista un equilibrio oportuno,
favoreciendo a la capilarizacion.

e EIl nimero de sarcdmeros en serie: Un namero elevado de sarcomeros en
serie, provoca un aumento en la velocidad de contraccion. El trabajo
muscular en amplitud, propicia al aumento de estos, mientras que sucede
todo lo contrario al realizar un trabajo muscular en amplitudes débiles.

o Geénero: Por altimo, el género es un factor que determina el crecimiento de
las fibras musculares; y aunque los valores de fuerza en hombres y mujeres
puede ser similar tras llevar a cabo entrenamientos constantes, la
circunferencia de los musculos en los hombre es sumamente mayor debido a

los altos niveles de testosterona presentes.

e Tipos de hipertrofia

Existen dos clases de hipertrofia muscular: la Miofibrilla y la Sarcoplasmica. La
primera conlleva al crecimiento debido al aumento del nimero y volumen de las
fibras musculares; mientras que la segunda es la consecuencia del aumento del

sarcoplasma, que es la sustancia semiliquida que rodea los musculos.
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La calidad de la masa obtenida como resultado de una o de otra hipertrofia se
diferencia sustancialmente. La M-hipertrofia produce mdusculos “secos” y
tonificados, mientras que la S-hipertrofia origina musculos voluminosos, mas no
“secos”. Distintos tipos de entrenamiento pueden conllevar a que se desarrolle un
tipo de hipertrofia u otro.

Rutina para aumentar la fuerza

En si, la hipertrofia miofibrilar (o sarcomérica) implica el crecimiento de las fibras
musculares y de la fuerza, factores que conllevan al aumento gradual de la
musculatura. La estrategia necesaria para lograr dicha hipertrofia consiste en
hacer ejercicios basicos con peso considerable y pocas repeticiones (3-6) en cada
una de las series.

El dato clave para lograr la M-hipertrofia consiste en usar el maximo peso posible
en cada ejercicio (alrededor de un 80% del peso que usted puede levantar en una
sola repeticion o RM), asi como en aumentar progresivamente este peso. De lo
contrario, los mudsculos se adaptaran rapidamente a la carga y dejaran de crecer.

Rutina para aumentar el volumen muscular

La hipertrofia Sarcoplasmica supone el aumento del volumen muscular debido al
incremento de la capacidad del sarcoplasma para depositar energia. La fuerza en
este caso casi no aumenta. La estrategia para lograr la S-hipertrofia consiste en
usar peso moderado y hacer un alto nimero de repeticiones (de 8 a 12) y series de

cada ejercicio.

Un ejemplo de rutina para lograr la S-hipertrofia son los entrenos de resistencia
(marat6n, natacién) y bombeo (pumping), el cual consiste en ejecutar ejercicios
con peso moderado y hacer muchas repeticiones. Precisamente el bombeo se usa
comlUnmente para aumentar el volumen de los musculos sin necesidad de

aumentar la fuerza.

Tipos de hipertrofia y fibras musculares

Las fibras musculares blancas (rapidas) reaccionan mejor a la hipertrofia

miofibrilar, mientras que las rojas (lentas) lo hacen a la Sarcoplasmica. La

diferencia entre estos tipos de fibras es visible por ejemplo en el pollo: hay carne

blanca en las alas (se usan poco, pero cuando lo hacen, la carga es muy intensa) y

roja en las patas (cargas estaticas).
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Se cree que las fibras blancas son mas susceptibles a la hipertrofia resultante de los
entrenos de fuerza. Es por esta razon que el programa basico de entrenamiento, con
su bajo nimero de repeticiones y su objetivo preliminar de aumentar la fuerza, es el

mas efectivo para que los principiantes aumenten el volumen de su masa muscular.

Se refiere como hipertrofia al aumento significativo de la masa muscular, y por ende, de

la fuerza. La hipertrofia muscular depende de:

Es importante recalcar que los entrenamientos excesivos de la hipertrofia pueden
provocar la disminucion de la velocidad de contraccién y la capilarizacion de los
mausculos, repercutiendo en el déficit de la velocidad y resistencia, respectivamente. Eso
sin mencionar que aun si los niveles de fuerza méxima se incrementan debido a este tipo

de rutinas, la fuerza se pierde por area de seccién transversal del musculo.
La hipertrofia es recomendada, Unicamente para:

o Periodos de recuperacion tras sufrir una lesién
o Fortalecer el torso
e Lograr un incremento en los niveles de fuerza maxima

e Conseguir un reequilibrio de la musculatura.

Si tienes la intencion de afiadir masa muscular a tu cuerpo, pues la hipertrofia Muscular

es la solucién y lo podemos conseguir con una buena estrategia.

En la que es clave el cuidado que tengamos con la alimentacion, ejercicio y descanso,
pero también es algo que depende de la carga genética de cada persona.

Para lograr la hipertrofia muscular es necesario llevar una buena alimentacién, un buen

entrenamiento y tener un buen descanso.

https://fitseven.net/musculatura/ganar-musculo/reglas-de-la-hipertrofia

Quienes deben hacer hipertrofia muscular?

La Hipertrofia muscular es usada por las personas que tienen algun tipo de deficiencia

muscular, o cualquier persona que desee aumentar de masa muscular.
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Un punto a destacar:

Es que si mas alla del aumento del musculo, queremos lograr una buena definicion,

nuestro nivel de grasa debe ser bajo, asi como los pliegues de grasa subcutanea.

Es decir, la que se ubica debajo de la piel, esto tiene que ser igual 0 menos a 10mm.

Esto es porque si llegamos a aumentar el masculo con un nivel de grasa alto, pues

terminaremos siendo una especie de “gordito musculoso”.

Ya que la grasa, no dejara ver la definicion del musculo, por eso la alimentacién es

clave para poder lograr los objetivos que tenemos planteados.

https://g-se.com/hipertrofia-muscular-bp-957cfb26ce8ddd

Cdmo podemos lograr la hipertrofia muscular?

Primero: Debemos tener claro que la mision es entrenar con un peso al que no estemos
acostumbrados. Se debe dar un tipo de sobrecarga que va a ir creciendo, de acuerdo a
un plan. Para lograr la Hipertrofia muscular en cada sesion debemos realizar un

esfuerzo mayor al anterior.

Si en nuestro plan levantamos pesos elevados con pocas repeticiones, podemos
incrementar los musculos que nos dan mas fuerza. Mientras que levantando pesos
intermedios con muchas repeticiones, estaremos incrementando el sarcoplasma, ese que
esta en el tejido de la cicatriz en los espacios entre las proteinas contractiles, algo que nos
har4 aumentar el tamafio muscular. Ademas, si bajamos los tiempos entre las series,
tendremos una mayor resistencia, y se dara una mezcla de los anteriores beneficios, claro

que todo depende del peso, asi como de las repeticiones que realicemos.

Si la intencion es obtener mas fuerza, hay que trabajar con pesos altos, aunque si
queremos desarrollar una gran carga, podemos aumentar repeticiones, esto también
depende de nuestro estado fisico. Porque si somos novatos, podemos ganar mas masa
muscular mas rapido y quemar grasa al mismo tiempo, si usamos una frecuencia alta con

un menor volumen de entrenamiento.
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Mientras que todos los que se encuentren un poco mas avanzados, les conviene una menor
frecuencia, pero con un mayor volumen de trabajo, para lograr la activacion profunda,
Esto es porque no pueden recuperarse tan rapido luego de la intensidad de la sesion para

lograr la hipertrofia, por lo que incide en la frecuencia.

Rutina para la Hipertrofia Muscular

Para poder conseguir una hipertrofia muscular, debemos utilizar pesas y maquinas,
dependiendo del cuerpo de cada persona, por lo que es clave seguir una serie de consejos

para no sufrir ningun inconveniente:

e Debemos trabajar con pesos a los que nuestros muasculos no estén
acostumbrados IMPORTANTE!

o Debemos determinar la carga maxima para cada musculo que deseamos
hipertrofiar. Esa “CM” de cada musculo es el peso que podemos levantar
una sola vez, con el 100% de la fuerza. Es decir, no debemos ser capaces

de realizar repeticiones.

e Luego podemos determinar un peso con el que arrancando en hipertrofia,
puedas realizar entre 6 y 8 repeticiones. Si al realizar esas repeticiones,
sientes que puedes seguir, pues debes aumentar el peso.

e Se recomienda desarrollar entre 10 y 15 minutos de alguna actividad
cardiovascular antes de iniciar el trabajo de hipertrofia, para que

podamos calentarnos y evitar lesiones.

e Luego del entrenamiento, debemos desarrollar entre 10 y 15 minutos de
algun ejercicio cardiovascular de baja intensidad como caminata o

montar bicicleta, algo que permite que la recuperacion sea mas rapida.

e Se debe trabajar cada musculo con un descanso de 48 horas o hacer una
vez a la semana. El crecimiento arranca 24 horas después del ejercicio,
por lo que si lo hacemos muy seguido no damos tiempo al desarrollo y

crecimiento.
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« Sidesarrollas una sesién de cardio antes de las pesas, es importante que
consumas un platano o una bebida energética antes del entrenamiento,
porque de lo contrario, tendras un nivel de energia bajo y no podras

rendir.

o Cada tres semanas debes reevaluar el peso en el que estas trabajando.

o Esrecomendado para los atletas de fuerza y potencia, atletas de deportes
en equipo, atletas de alto esfuerzo y los fisicoculturistas.

https://fullmusculo.com/home/hipertrofia-muscular/
EL TIEMPO DE TENSION MUSCULAR

El tiempo que estad bajo tension el musculo favorece las fibras de contraccion réapida y
lenta, esto ayuda a la ganancia muscular. Para maximizar el rendimiento en deportes o
unadisciplina determinada, es recomendable el entrenamiento de las fibras de contraccion

répida.

TIEMPO DE CADENCIA

Para la parte excéntrica del movimiento el tiempo de cadencia recomendado es de 2 a 4
segundos, mientras que para la parte concéntrica es de 1 a 3 segundos. Este es el tiempo

promedio para producir el dafio muscular y el estrés metabolico.

EJERCICIOS MULTI-ARTICULARES

Estos ejercicios pueden ser realizados con una alta frecuencia en la semana, por ello es
una forma de facilitar la hipertrofia muscular, principalmente para los principiantes. Para
gente que ya lleva un tiempo en el gimnasio y ya no se pueden considerar principales, es

necesario el entrenamiento de aislamiento, incluyendo ejercicios mono-articulares.

Aunque para cada uno es diferente, asi que en cierto limite, puede llegar a ser perjudicial,
por lo que cada entrenador debe estar muy atento en la planificacion del entrenamiento
de fuerza, porque en el caso de disciplinas como el futbol o el baloncesto, no se debe

perder velocidad.
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Cuéanto y cdmo debo comer para lograr la hipertrofia muscular?

La alimentacion es clave para poder ganar masa muscular. Por lo que la dieta para

hipertrofia muscular debe estar muy bien disefiada.

No podemos intentar ganar fuerza y perder peso al mismo tiempo, porque no tendremos
energia, hay que comer muy bien, para sacar todo el provecho a los entrenamientos,
Incluso, debemos tener claro que trabajando la Hipertrofia Muscular, nos va a dar mas
hambre y en la dieta es necesario un exceso de energia entre 250 y 1000 Kcal, por encima
del requerimiento regular para mantener nuestro peso, ya que esto se usa para la demanda

de energia en el crecimiento del musculo.

Igualmente otra mala estrategia es recortar las calorias, porque los musculos de esa

manera no se van a fortalecer ni a crecer.

Suplementos para la hipertrofia muscular

Una vez que has entendido la importancia de la dieta y el entrenamiento para lograr la

hipertrofia puedes entrar en materia de suplementos.

Algunas de las fuentes de energia rapida que le podemos dar a nuestros musculos son:

o La fosfocreatina
e« BCAA

e Glucdgeno

Y para ayudar al crecimiento de los musculos debemos consumir:

e Creatina
e Proteina en polvo

o Carbohidratos de alto indice glucémico.

Una recomendacion seria Creatina para antes del entrenamiento, Aminoacidos

BCAA durante el entrenamiento y la proteina en polvo justo al finalizar la rutina.
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Cuéles son los riesgos de la Hipertrofia Muscular?

Varios estudios no han descartado que el exceso de masa muscular, produzca efectos
negativos en nuestro organismo, los mismos que el exceso de grasa, como hipertension
arterial, hiperglucemia, bajos niveles de colesterol bueno en sangre o HDL y alta

concentracion de colesterol malo en sangre o LDL.

Ante estas consecuencias, es importante una evaluacion de la masa magra y que los
ejercicios sean acorde a nuestras posibilidades. Igualmente antes de tomar
algun suplemento que ayude al crecimiento del masculo debemos asesorarnos con un
entrenador o nutricionista. Como nos podemos dar cuenta, la hipertrofia Muscular tiene

importantes beneficios, para el aumento y fortalecimiento de los musculos.

En el aspecto deportivo, la hipertrofia es el fin en el fisicoculturismo, en el que cada vez
quieren contar con un cuerpo mas grande, pero en otros deportes, es una consecuencia de

la metodologia de trabajo que se desarrolla.

Si quieres que tus musculos crezcan, pues la Hipertrofia Muscular es la alternativa que

andas buscando.

Cuénto es el promedio de musculo que se puede ganar?

Esta es una duda que tiene mucha gente que esta empezando a entrenar en el gimnasio.

Para gente que esta empezando a entrenar, como nimero indicativo se puede decir que se
puede llegar a ganar 10-12 kg de masa muscular el primer afio. A partir de ahi, el ritmo
de crecimiento muscular se ralentiza considerablemente y cada vez resulta mas

complicado ganar musculo.

El crecimiento muscular depende de muchos factores entre los que se encuentran la

nutricion, la capacidad de recuperacion, la calidad del entrenamiento y la genética.

A lo largo de toda una vida se considera que se puede ganar hasta 25 kg de masa muscular.

Consejos a tener en cuenta para ganar masa muscular
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Si te consideras aun un principiante, ten en cuenta estos consejos a la hora de iniciarte en

un programa para ganar masa muscular:

Aumentar la cantidad de proteina en la dieta: como bien sabemos, la proteina
es fundamental para la formacién del musculo. Los suplementos pueden
ayudar, aunque manteniendo una buena alimentacion puede ser suficiente.
Entrenar al fallo: si se desea aumentar masa, puede que hacer las series no sea
suficiente. Lo ideal es llevar las repeticiones hasta alcanzar el fallo muscular.
Levantar el peso suficiente para que los mdsculos trabajen: para lograr la
hipertrofia del musculo, es necesario levantar una carga lo suficientemente

alta. Un peso poco exigente solo ayudara a definir, tonificar y quemar calorias.

El método clasico de pre-agotamiento puede funcionar: cuando se busca la
construccion del musculo, es raro realizar ejercicios de aislamiento, pero al estar
integrados en un programa adecuado de hipertrofia pueden llegar a ser realmente

eficaces.

Hacer cardio, pero sin exagerar: los ejercicios cardiovasculares de alta
intensidad estimulan el crecimiento de los musculos, por ejemplo, correr carreras
cortas. Sin embargo, es algo de lo cual se debe tener cuidado, ya que si abusamos

de estos ejercicios podemos empezar a quemar el musculo

https://www.elnuevodiario.com.ni/suplementos/ellas/441491-lograr-hipertrofia-

muscular/

Principios de Entrenamiento:

Principio n° 1: Cuantos mas Kilos levantes, mas hipertrofia

La tensibn mecanica (generada por la carga que soportan los muasculos, el tejido

conectivo y los huesos) es el estimulo mas importante para construir musculo. Si tu

objetivo es la hipertrofia, no puedes utilizar el mismo peso en todos los

entrenamientos. Al aumentar la carga de manera progresiva durante el programa,

obligas a los musculos a fortalecerse para soportar esfuerzos cada vez mayores. Si

mantienes una ejecucion perfecta, el ultimo ejercicio te dejara para el arrastre.
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Principio n° 2: Dedica el 80% del tiempo a los musculos grandes

La mayoria de los tios hace lo contrario: se pasan horas haciendo ejercicios de
biceps, triceps y deltoides. Esos musculos son importantes, pero son mas pequefos
por una razén: para ayudar a los musculos grandes en acciones bésicas como
empujar, estirar, levantar, transportar y lanzar objetos. En el plan de
entrenamiento que te ofrecemos debes empezar con los ejercicios que puedas hacer
con mucho peso, es decir: sentadillas, peso muerto, press, remo y dominadas. Y

dedicar la mayor parte de tu tiempo a trabajar los grandes grupos musculares.

Principio n° 3: Invierte el 20% del entrenamiento a los musculos pequefios

Aunque los ejercicios de espalda, pecho y piernas ocupen la mayor parte de la sesion,
no dejes de lado los musculos auxiliares. En general, emplearas el mismo peso para
trabajar los muasculos pequefios, porque asi podras alargar las sesiones. Eso te
permitird conseguir lo que los entrenadores llaman agotamiento muscular, que
estimula el crecimiento. De todas formas, también, en momentos concretos en los
que busques un objetivo especifico podras ir aumentando los kilos durante los
entrenamientos. Lo importante es complementar los ejercicios anteriores y no
repetir patrones. Por ejemplo, cambia la direccion del movimiento (diagonal o
vertical, en lugar de horizontal), el material utilizado en el entrenamiento
(mancuernas o estacion de polea en lugar de barra) y el agarre (de prono a supino).

De este modo, trabajaras desde diferentes &ngulos.

Principio n° 4: Levanta el trasero. jNi se te ocurra sentarte ni un minuto!

Te pasas todo el dia sentado, en la oficina o viendo la tele. ¢ Por qué tendrias que ir
al gimnasio a pasar méas tiempo con los gluteos planos? Ademas, casi cualquier
ejercicio que puedas hacer sentado esta basado en otro que soliamos hacer de pie.
Por lo tanto, levanta el trasero. No sélo quemaras calorias, sino que ademas te
concentrards mas en el entrenamiento que estas llevando a cabo. Mejor adn: haz
superseries o0 triseries sin descansar apenas entre ejercicios (y sin sentarte, claro
estd). Cuando sea posible, realiza ejercicios unilaterales. Los musculos que te ayudan

a estabilizarte y mantener el equilibrio terminan trabajando el doble. Toda esa
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actividad se traducird en un entrenamiento mas eficiente, con lo que aumentaran las
probabilidades de conseguir los resultados que quieres. Vamos, que sacards mas

musculo.

Instrucciones

Haz los ejercicios de las siguientes paginas en el orden indicado. Los que comparten
namero, hazlos en forma de circuito, es decir, encadenados (por ejemplo, haz una
serie del 2A y acto seguido una serie del 2B para completar un circuito). Haz tres
veces el circuito 2A-2B, y dos veces el circuito 3A-3B-3C. Descansa lo que necesites

para completar el entrenamiento.

https://culturismototal.blogspot.com/2012/12/el-metodo-weider.html

La Hipertrofia Muscular es la rotura de miofibrillas musculares que se produce por
el entrenamiento con cargas elevadas teniendo como resultado el aumento de més
muscular y fuerza.

2.5 HIPOTESIS

HO= El método weider no incide en la hipertrofia muscular de los culturistas jovenes

de 18 a 22 afios en el gimnasio Elite.

H1= El método weider si incide en la hipertrofia muscular de los culturistas jovenes

de 18 a 22 afios en el gimnasio Elite.

2.6. SENALAMIENTO DE VARIABLES

e Variable independiente: El método weider

e Variable dependiente: La hipertrofia muscular
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CAPITULO 11l
MARCO METODOLOGICO

3.1. ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

La presente investigacion es de caracter cuantitativo y cualitativo.

Es cuantitativo, debido a que se utilizan procesos matematicos y estadisticos
para valorar los datos de la encuesta a realizarse. Es cualitativo, porque se va
a valorar la influencia del método de weider en la hipertrofia muscular de los

jovenes de 18 a 22 afios en el gimnasio Elite de la ciudad de Ambato.

3.2. MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION

3.2.1. Investigacion de Campo: El presente trabajo de investigacion se
realizara en el gimnasio Elite donde a base de encuestas se trabajara con los
jovenes de 18 a 22 afios. La recoleccion de la informacion se realizara en el

gimnasio Elite de la ciudad de Ambato.

3.2.2 Investigacion Bibliografica-documental: recolectada la informacion
sobre las variables extraido de documentos, libros, paginas de internet
para de esta manera llegar a profundizar sobre el método de weider en

el desarrollo de masa muscular.

3.2.3. Investigacion experimental: investigadas las dos variables se ve que la
variable independiente el método de weider siendo esta causa para que
haya efecto en la variable dependiente hipertrofia muscular viéndose

que influye la una sobre la otra.

3.2.4. Modalidades especiales: Coordinar con el duefio e instructores del
gimnasio un plan estratégico con fechas para explicar sobre el método de
weider sus rutinas para el desarrollo de masa muscular tanto para los jovenes
como para todos los practicantes de fisicoculturismo e interesados ajenos al
gimnasio.

3.3. NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion es de nivel Exploratorio, Descriptivo, Correlacional y
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Explicativo. Es de nivel Exploratorio ya que ayuda a estudiar de forma
preliminar el problema poniendo al investigador en contacto con la realidad

que se va a estudiar, ayudando a generar hipotesis.

Es de nivel Descriptivo pues permite establecer como se manifiesta el problema
motivo de investigacion y describirlo de forma detallada.

Es de nivel Correlacional ya que pretende medir el grado de relacion que existe
entre las variables siempre y cuando estas no sean manipuladas. Ayudando a

determinar modelos de comportamiento existente.

Es de nivel Explicativo debido a que pretende comprobar la veracidad de las
hipétesis planteadas y determinar si el fisicoculturismo es un determinante
importante que se lo puede conseguir a traves del método de weider, como es

el desarrollo de masa muscular.

3.4. POBLACION Y MUESTRA

3.4.1. Poblacién
La poblacién existente en el gimnasio Elite de culturistas jévenes de 18 a 22
afios es de 50 jovenes que promedian entre las edades establecidas para la

investigacion.

3.4.2. Muestra
El universo de estudio investigado en el gimnasio Elite esta conformado de la

siguiente manera:

POBLACION | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Instructor 1 1.97%
Jovenes 50 98.03%
Total 51 100%
Cuadro N°1

Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

75




3.5 Operacionalizacion de Variables
Variable Independiente: Método weider

Cuadro N 2

Conceptualizacion | Categorias Indicadores Items Técnicas e
Instrumentos

Método de ¢Conoce usted algin  método  de | Técnica

entrenamiento que Full body entrenamiento?

se basa en dividir o | Métodos de | Entrenamiento en | ¢Conoce sobre el método Weider? Observacion

separar los grupos | entrenamiento. | circuitos. ¢Sabe usted si este método le brinda un

musculares por descanso adecuado al musculo? (Escala  de

dias. Utiliza como Sobrecarga ¢Sabe usted que este método localiza el | Likert)

base 30 principios | Principios bombeo entrenamiento a una zona muscular

que debemos | Weider. De series especifica?

aplicar segun los ¢Cree usted que utilizando este método de | Instrumento

objetivos y nivel entrenamiento elevara las cargas de trabajo? | Rutina

enfocandose Pectorales, press de | ¢Conoce usted que es aislamiento muscular?

principalmente en | Aislamiento banca. ¢ Sabe usted sobre los principios que emplea el

el aislamiento | muscular. Biceps, predicador. método weider?

muscular, es util

tanto para

principiantes,

intermedios y

avanzados.

Fuente: Marco Teorico
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha
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Variable Dependiente: Hipertrofia Muscular

CuadroN 3

Conceptualizacion | Categorias Indicadores Items Técnicas e

Instrumentos

La hipertrofia Carnes. ¢ Sabe usted que es la hipertrofia muscular? Técnica
muscular es el | Proteinas Lacteos. ¢Cree usted que la masa muscular limita las

aumento del Huevos. capacidades fisicas? Observacion
tamario del ¢Cree usted que es bueno el rompimiento de

didmetro Hipertrofia Miofibrilar las fibras musculares? (Escala de
transversal de las Sarcoplasmica ¢Cree usted que el desarrollo de masa | Likert)

fibras musculares muscular previene lesiones?

debido a un Rojas (lentas). ¢Conoce usted si el desarrollo de masa

aumento de la | Fibras Blancas (rapidas). muscular incrementa la fuerza? Instrumento
cantidad de | Musculares Medidas
filamentos

contractiles de
actina y miosina
generado por
sintesis  proteica.
Es claro que
cuando un ser
humano tiene mas
masa  muscular
tiene mayor fuerza
y mejor nivel de
salud..

Fuente: Marco Teoérico
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha
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3.6. Plan de recoleccion de informacion

El plan de recoleccion de informacion contempla estrategias metodologicas
requeridas por los objetivos e hipdtesis de investigacion, de acuerdo con el enfoque
escogido. Para la recoleccion de informacidn conviene contestar a las siguientes

preguntas:

PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION
PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION

) ) ) o Para dar solucion al problema de
¢Para qué realizar la investigacion? ) L
investigacion.

¢De qué personas? De los jovenes de 18 a 22 afios.

¢ Sobre qué aspectos? Sobre el método weider

¢ Quién o quiénes van a ser investigados? | Los jévenes de 18 a 22 afios.

¢Cuando? El afio 2018

,Dénde? En el gimnasio Elite de la ciudad de
Ambato.

¢ Cuantas veces? 1vez

ouit o El investigador: Juan Gabriel
¢ Quién o quiénes” .
Proafo Yancha

¢Con que? Encuesta

o ) ) ) En el afio 2018 que esta en auge el
¢ En qué situaciones o circunstancias?
problema.

Cuadro N°4

Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

3.7. Técnicas e Instrumentos

En esta investigacion se empleara la técnica de la observacion y la encuesta, por lo
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gue disefare y empleare de instrumento los cuestionarios.

3.8. Validez y Confiabilidad
Para dar validez al proyecto de investigacion se pone a disposicion de expertos sobre

el tema tratado para llegar a una equidad de conceptos.

La confiabilidad del proyecto se da luego de aplicar las técnicas e instrumentos

verificando los resultados de las rutinas de entrenamiento.

3.9. Procesamiento y Analisis

Se solicitara la autorizacion pertinente al encargado del gimnasio e instructor para
realizar la investigacion, posteriormente se aplica las encuestas, una vez recogida la
informacion se procederd a la tabulacion de la informacion con el fin de realizar el
procesamiento estadistico y su presentacion grafica con el fin de hacer la

informacidén méas comprensible y asi poder llegar a las conclusiones mas adecuadas.
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CAPITULO 11l
MARCO METODOLOGICO

3.1. ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

La presente investigacion es de caracter cuantitativo y cualitativo.

Es cuantitativo, debido a que se utilizan procesos matematicos y estadisticos para
valorar los datos de la encuesta a realizarse. Es cualitativo, porque se va a valorar
la influencia del método de weider en la hipertrofia muscular de los jovenes de 18 a

22 afos en el gimnasio Elite de la ciudad de Ambato.

3.2. MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION

3.2.1. Investigacion de Campo: El presente trabajo de investigacion se realizara en
el gimnasio Elite donde a base de encuestas se trabajara con los jovenes de 18 a 22
afos. La recoleccion de la informacion se realizara en el gimnasio Elite de la ciudad
de Ambato.

3.2.2 Investigacion Bibliografica-documental: recolectada la informacion sobre las
variables extraido de documentos, libros, paginas de internet para de esta manera
llegar a profundizar sobre el método de weider en el desarrollo de masa muscular.
3.2.3. Investigacion experimental: investigadas las dos variables se ve que la variable
independiente el método de weider siendo esta causa para que haya efecto en la
variable dependiente hipertrofia muscular viéndose que influye la una sobre la otra.
3.2.4. Modalidades especiales: Coordinar con el duefio e instructores del gimnasio
un plan estratégico con fechas para explicar sobre el método de weider sus rutinas
para el desarrollo de masa muscular tanto para los jovenes como para todos los
practicantes de fisicoculturismo e interesados ajenos al gimnasio.

3.3. NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion es de nivel Exploratorio, Descriptivo, Correlacional y Explicativo.
Es de nivel Exploratorio ya que ayuda a estudiar de forma preliminar el problema
poniendo al investigador en contacto con la realidad que se va a estudiar, ayudando
a generar hipotesis.

Es de nivel Descriptivo pues permite establecer cdmo se manifiesta el problema

motivo de investigacion y describirlo de forma detallada.
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Es de nivel Correlacional ya que pretende medir el grado de relacidn que existe entre
las variables siempre y cuando estas no sean manipuladas. Ayudando a determinar
modelos de comportamiento existente.

Es de nivel Explicativo debido a que pretende comprobar la veracidad de las
hipotesis planteadas y determinar si el fisicoculturismo es un determinante
importante que se lo puede conseguir a través del método de weider, como es el

desarrollo de masa muscular.

3.4. POBLACION Y MUESTRA

3.4.1. Poblacion
La poblacion existente en el gimnasio Elite de culturistas jovenes de 18 a 22 afios es

de 50 jovenes que promedian entre las edades establecidas para la investigacion.

3.4.2. Muestra
El universo de estudio investigado en el gimnasio Elite estd conformado de la

siguiente manera:

GIMNASIO ELITE

POBLACION | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Instructor 1 1.97%

Jovenes 50 98.03%

Total 51 100%

Cuadro N°1

Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha
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3.5 Operacionalizacion de Variables

Variable Independiente: Método weider

Cuadro N 2
Conceptualizacion Categorias Indicadores Items Técnicas e
Instrumentos
Método de ¢ Conoce usted algun método de entrenamiento? Técnica
entrenamiento que se Full body ¢ Conoce sobre el método Weider?
basa en dividir o | Métodos de | Entrenamiento en | ¢Sabe usted si este método le brinda un descanso | Observacion
separar los grupos | entrenamiento. circuitos. adecuado al musculo?
musculares por dias. ¢Sabe usted que este método localiza el | (Escala de
Utiliza como base 30 Sobrecarga entrenamiento a una zona muscular especifica? Likert)
principios que | Principios bombeo ¢Cree usted que utilizando este método de
debemos aplicar | Weider. De series entrenamiento elevara las cargas de trabajo?
segun los objetivos y ¢ Conoce usted que es aislamiento muscular? Instrumento
nivel enfocandose ¢Sabe usted sobre los principios que emplea el | Rutina
principalmente en el Pectorales, press de | método weider?
aislamiento Aislamiento banca.
muscular, es atil | muscular. Biceps, predicador.
tanto para
principiantes,
intermedios y
avanzados.

Fuente: Marco Tedrico

Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha
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Variable Dependiente

: Hipertrofia Muscular

CuadroN 3

Conceptualizacion Categorias Indicadores Items Técnicas e
Instrumentos

La hipertrofia Carnes. ¢ Sabe usted que es la hipertrofia muscular? Técnica

muscular es el | Proteinas Lacteos. ¢Cree usted que la masa muscular limita las

aumento del tamafio Huevos. capacidades fisicas? Observacion

del diametro ¢Cree usted que es bueno el rompimiento de las

transversal de las | Hipertrofia Miofibrilar fibras musculares? (Escala de Likert)

fibras  musculares
debido a un aumento
de la cantidad de
filamentos

contractiles de
actina 'y miosina
generado por
sintesis proteica. Es
claro que cuando un
ser humano tiene
mas masa muscular
tiene mayor fuerzay
mejor  nivel de

salud..

Fibras Musculares

Sarcoplasmica

Rojas (lentas).

Blancas (rapidas).

¢Cree usted que el desarrollo de masa muscular
previene lesiones?
¢ Conoce usted si el desarrollo de masa muscular

incrementa la fuerza?

Instrumento
Medidas

Fuente: Marco Tedric

0
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Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha
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3.6. Plan de recoleccion de informacion

El plan de recoleccién de informacion contempla estrategias metodoldgicas

requeridas por los objetivos e hipoétesis de investigacion, de acuerdo con el

enfoque escogido. Para la recoleccion de informacion conviene contestar a las

siguientes preguntas:

PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

¢Para qué realizar la investigacion?

Para dar solucion al problema de

investigacion.

¢De qué personas?

De los jovenes de 18 a 22 afios.

¢ Sobre qué aspectos?

Sobre el método weider

;, Quién o quiénes van a ser investigados?

Los jovenes de 18 a 22 afios.

¢Cuando?

El afio 2018

¢Dbénde?

En el gimnasio Elite de la ciudad de
Ambato.

¢ Cuantas veces?

1 vez

¢Quién o quiénes?

El investigador: Juan Gabriel

Proano Yancha

¢Con que?

Encuesta

¢En queé situaciones o circunstancias?

En el afio 2018 que esta en auge el

problema.

Cuadro N°4

Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha
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3.7. Técnicas e Instrumentos
En esta investigacion se empleara la técnica de la observacion y la encuesta,

por lo que disefiare y empleare de instrumento los cuestionarios.

3.8. Validez y Confiabilidad
Para dar validez al proyecto de investigacion se pone a disposicion de expertos

sobre el tema tratado para llegar a una equidad de conceptos.

La confiabilidad del proyecto se da luego de aplicar las técnicas e instrumentos

verificando los resultados de las rutinas de entrenamiento.

3.9. Procesamiento y Analisis

Se solicitara la autorizacion pertinente al encargado del gimnasio e instructor
para realizar la investigacion, posteriormente se aplica las encuestas, una vez
recogida la informacion se procedera a la tabulacion de la informacion con el
fin de realizar el procesamiento estadistico y su presentacion grafica con el fin
de hacer la informacion mas comprensible y asi poder llegar a las conclusiones

mas adecuadas.
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CAPITULO IV

ANALSIS DE DATOS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 Analisis e interpretacion de los resultados de la encuesta

Pregunta # 1 ¢ Conoce usted algiin método de entrenamiento?

OPCIONES | FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 31 62%
NO 19 38%
TOTAL 50 100%
Cuadro #5

Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Pregunta #1: ;Conoce usted algin método de entrenamiento?

Grafico#5
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Analisis: Después de la respectiva tabulacion la opcion con el SI dio un 62% y

la opcion con el NO dio un 38%.
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Interpretacion: Se lleg6 a la conclusion que los deportistas del Gimnasio si
tienen conocimiento de los métodos de entrenamiento.

Pregunta # 2 ¢ Conoce sobre el método Weider?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE

Sl 38 76%

NO 12 24%

TOTAL 50 100%
Tabla#6

Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Pregunta #2: ;Conoce sobre el método de Weider?

Gréfico # 6
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Analisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la
pregunta 2 que corresponde a la variable independiente la opcion
con el SI dio un 76% y la opcion con el NO dio un 24%.

Interpretacion: Como conclusion que el 76% de los integrantes del
gimnasio “ELITE” tienen conocimiento del método de Weider y el

24% tienen desconocimiento sobre este método.
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Pregunta # 3 ¢Sabe usted si este método le brinda un descanso adecuado al

musculo?
OPCIONES | FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 34 68%
NO 16 32%
TOTAL 50 100%
Tabla 7

Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Pregunta # 3: ¢ Sabe usted si este método le brinda un descanso adecuado al
musculo?

Grafico#7
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Andlisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la
pregunta 3 que corresponde a la variable independiente la opcion
con el Sl dio un 68% y la opcion con el NO dio un 32%.

Interpretacion: Se concluyd que el 68% de los integrantes del
gimnasio “ELITE” comprueban que entrenando un musculo el dia

siguiente este tiene descanso y el 32% desconocen de este beneficio.
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Pregunta # 4 ;Cree usted que utilizando este método de entrenamiento elevara

las cargas de trabajo?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 40 80%
NO 10 20%
TOTAL 50 100%
Tabla 8

Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: La Encuesta

Pregunta # 4 ¢ Cree usted que utilizando este método de entrenamiento elevara las
cargas de trabajo?

Graéfico 8
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Analisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la
pregunta 4 que corresponde a la variable independiente la opcion
con el SI dio un 80% y la opcion con el NO dio un 20%.

Interpretacion: La conclusién fue que el 80% de los integrantes del
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gimnasio Elite estan de acuerdo que utilizando un método de
entrenamiento se logra elevar més cargas de trabajo y el 32%

considera que no.

Pregunta # 5 ¢ Sabe usted sobre los principios que emplea el método

weider?
OPCIONES | FRECUENCIA |PORCENTAJE
SI 23 46%
NO 27 54%
TOTAL 50 100%
Tabla 9

Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Pregunta # 5 ¢ Sabe usted sobre los principios que emplea el método weider?

Gréfico 9
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: La Investigacion

Anélisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la
pregunta 5 que corresponde a la variable independiente la opcién
con el Sl dio un 46% y la opcion con el NO dio un 54%.

Interpretacion: Como conclusion final fue que el 46% de los
integrantes del gimnasio Elite conocen los principios que emplea el
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método de weider y el 54% no las conocen.

Pregunta # 6 ¢ Sabe usted que es la hipertrofia muscular?

OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 25 50%
NO 25 50%
TOTAL 50 100%
Tabla 10

Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Pregunta # 6 ¢ Sabe usted que es la hipertrofia muscular?

Gréfico 10
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Andlisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la
pregunta 6 que corresponde a la variable dependiente la opcion con
el Sl dio un 50% y la opcion con el NO dio un 50%.

Interpretacion: Se lleg6 a la conclusion que el 50% de los integrantes
del gimnasio Elite sabe que es la hipertrofia muscular y el otro 50%

lo desconoce.
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Pregunta # 7 ¢ Cree usted que la masa muscular limita las capacidades fisicas?

OPCIONES | FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 37 74%
NO 13 26%
TOTAL 50 100%
Tabla 11

Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Pregunta # 7 ;Cree usted que la masa muscular limita las capacidades fisicas?

Gréfico 11
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Analisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la
pregunta 7 que corresponde a la variable dependiente la opcion con
el Sl dio un 74% y la opcion con el NO dio un 26%.

Interpretacion: Se concluye que el 74% de los integrantes del
gimnasio Elite estan de acuerdo que a mayor masa muscular mayor

limitacion a las capacidades fisicas y el 26% no.

Pregunta # 8 ¢Cree usted que es bueno el rompimiento de las fibras
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musculares?

OPCIONES | FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 20 40%
NO 30 60%
TOTAL 50 100%
Tabla 12

Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Pregunta # 8 ¢ Cree usted que es bueno el rompimiento de las fibras musculares?

Gréfico 12
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Andlisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la
pregunta 8 que corresponde a la variable dependiente la opcién con
el Sl dio un 40% y la opcion con el NO dio un 60%.

Interpretacion: El 40% de los integrantes del gimnasio Elite
consideran que es bueno el rompimiento de las fibras musculares y
el 60% no.

Pregunta # 9 ¢(Cree usted que el desarrollo de masa muscular previene

lesiones?
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OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 15 30%
NO 35 70%
TOTAL 50 100%
Tabla 13

Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Pregunta # 9 ¢ Cree usted que el desarrollo de masa muscular previene lesiones?

Grafico 13
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Andlisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la
pregunta 9 que corresponde a la variable dependiente la opcién con
el Sl dio un 30% y la opcion con el NO dio un 70%.

Interpretacion: Como conclusiéon final fue que el 30% de los
integrantes del gimnasio Elite consideran que el desarrollo de la

masa muscular previene lesiones y el 70% no lo considera.

Pregunta # 10 ¢Conoce usted si el desarrollo de masa muscular incrementa la

fuerza?
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OPCIONES | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 41 82%
NO 9 18%
TOTAL 50 100%
Tabla 14

Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Pregunta # 10 ¢ Conoce usted si el desarrollo de masa muscular incrementa la
fuerza?

Gréfico 14
Elaborado por: Juan Gabriela Proafio Yancha

Fuente: Encuesta

Andlisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la
pregunta 10 que corresponde a la variable dependiente la opcion con
el Sl dio un 82% y la opcion con el NO dio un 18%.

Interpretacion: Al final la conclusion fue que el 82% de los
integrantes del gimnasio Elite consideran que el desarrollo de masa

muscular incrementa la fuerza y el 18% no lo consideran asi.

4.2 Verificacion de la hipotesis
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Una vez aplicados los test y realizadas las tabulaciones
correspondientes, se llaga a conocer que la hipdtesis planteada es
aceptada. Por lo que el método weider si incide en la hipertrofia

muscular de los culturistas jovenes de 18 a 22 afios en el gimnasio Elite.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

e Se concluyd que el 76% de culturistas jovenes que integran el gimnasio elite
si conocen y emplean el método Weider en sus rutinas de entrenamiento
para desarrollo de masa muscular, fuerza y descanso apropiado a los

musculos para un correcta recuperacién muscular .

e Los integrantes del Gimnasio Elite llevan una rutina de entrenamiento
basada en elevar las cargas de trabajo aumentando su fuerza y provocando

una hipertrofia muscular en cada sesién de entrenamiento

e Para esta investigacion fue necesario utilizar la observacion y la encuesta
como herramientas para concluir que en el Gimnasio Elite el 76% de
culturistas jovenes tienen conocimiento sobre el método Weider pero solo
el 46% aplican los 30 principios Weider en su programa de entrenamiento

consiguiendo hipertrofiar cada musculo entrenado dia a dia.

5.2 Recomendaciones

e Los jovenes deportistas del Gimnasio Elite deberian conocer los 30
principios de entrenamiento del método Weider para aplicarlo en su

planificacion de entrenamiento a corto o largo plazo.
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Se recomienda que en las rutinas de entrenamiento al incrementar las cargas,
la ejecucion de cada uno de sus ejercicios sean con el agarre y movimiento
correcto para promover una hipertrofia muscular y evitar lesiones de bajo y

alto grado.

Se recomienda programar las sesiones de entrenamiento basandose en los
principios del método weider y una dieta alta en proteinas y carbohidratos
al igual que suplementos adecuados para una mejor hipertrofia muscular

muscular.

BIBLIOGRAFIA

99



Constitucion de la repablica del Ecuador Asamblea, N (2015)
Ley del Deporte, Educacién Fisica y Recreacion
Articulo publicado por el Instituto Médico Howard Hughes, “Superraton”

con Doble de Energia. el Martes 24 de Agosto del 2004, EE.UU.

Bompa, T. Theory and Methodology of Training the to athletics
Performance. Publishing Company. Lowa/Hunt, 1993.

Borge, J. y J. Mirow, Microciclos y metodologia de entrenamiento. Escuela
de Deporte, Roma, 1984.

Dick, F. “Periodizacion del ano del atleta”. Aptitud Fisica y Salud. Sao
Paulo, 1998.

Fiser, L. Carreras atléticas de fondo y medio fondo. Ed. Pax — México,
México, 1980.

Forteza, A. Entrenamiento deportivo. Alta metodologia, Carga, estructura y

planificacion. Korneki Editorial Colombia,1999

Gambetta, V. Nueva tendencia de la teoria del entrenamiento. Escuela del
Deporte, Roma 1990.

Garcia Manso. J. M. y otros. Bases tedricas del entrenamiento deportivo.
Ed. Gymnos. Espafa, 1996

Grosser, M. 'y N. Zimmerman. Principios del entrenamiento
deportivo.Ed.Mtnez.Roca, México, D.F. 1990

Grosser, M. y P. Bruggemam. Alto rendimiento deportivo. Planificacion y

desarrollo. Técnicas deportivas.Ed.Mtnez. Roca, México, D.F., 1990.

Harre, D. Teoria del entrenamiento deportivo.Ed. Cientifico técnica. La
Habana, 1988.

La Structura della prestazione degle sport de resistenza. Scuola dello Sport,
Roma, 1990.

100


geo:0,0?q=24%20de%20Agosto%20del%202004%20EE.UU

Matveev, L. El entrenamiento y su organizacion. Escuela de deporte, Roma,
1990

Ozolin, N. Sistema contemporéneo de entrenamiento. Ed. Cientifico
Técnico, Habana, 1989

Infocoes, v. 5, n. 2, p. 55-69, 2000.

Matveev, L. P. Periodizacion del entrenamiento deportivo. Madrid: INEF,
1977

Matveev, L. P. Teoria general del entrenamiento deportivo. Barcelona:
Paidotribo, 2001.

Malachy McHugh, Ph.D., director, research, Nicholas Institute of Sports
Medicine and Athletic Trauma, Lenox Hill Hospital, New York City; July
31, 2008, Cell) JUEVES, 31 de julio (HealthDay News/Dr. Tango)

Navarro, F. Principios del entrenamiento y estructuras de la planificacion
deportiva. Modulo 2.1.1. Master en ARD. UAM-COE. 2000.

Pérez Peérez, J. L. (1993).: Experiencias, Consideraciones y Resultado del

trabajo en el atletismo con discapacitados visuales.

Pérez Pérez, J.L. (1994).: La Maestria Pedagodgica: sus vinculos con el
perfeccionamiento del trabajo de los entrenadores de Atletismo con los

discapacitados visuales. Il Premio Anual de Educacién Fisica.

Pérez Pérez, J.L., Gonzalez Barroso, A.Y. (1996).. Proyecto de
perfeccionamiento del programa de Educacion Fisica para la Escuela
Especial de nifios ciegos y deficientes visuales “Fructuoso Rodriguez”, de
Villa Clara. T.D.

101


calendar:T2:July%2031,%202008
calendar:T2:July%2031,%202008

Planificacion del entrenamiento deportivo. Ed. Gymnos, Espafia, 1996.

Platonov, V. N. El concepto de la periodizacion del entrenamiento y el
desarrollo de una teoria del entrenamiento. INFOCOES, v. 5, n. 1, p. 87-93,
2000

Platonov, V. N. El entrenamiento deportivo, teoria y metodologia. 4. ed.
Barcelona: Paidotribo. 1995

Selujanov, V. N. La clasificacién cientifica-historica del concepto de la
periodizacion del entrenamiento y su critica. INFOCOES, v. 4, n. 1, p. 89-
91, 1999.

Starkey, D. B. et. al. . One set of strength training is as good as three. Med.
Sci.  Sport Exerc. V. 26. n. 5 1994, supl. 651.

Theodorescu, L. El entrenamiento diario fraccionado. Rev. Entrenamiento
Deportivo, V. 10, n. 4. p. 19-24, 1997.

Tschiene, P. Teoria del entrenamiento: clasificacion de las cargas y modelos
de losmétodos de entrenamiento segin el criterio de adaptacion.
INFOCOES, V. 2, n. 1 p. 74-83, 1997.

Verchoshanskij, Y. Principios para una organizacion racional del proceso
de entrenamiento dirigido a desarrollar la velocidad. Cuadernos de
Atletismo, V. 37, p. 127-137, 1996.

102



Verkhoschansky, Y. Teoria y metodologia del entrenamiento deportivo.
2002.

Viru, A. Mecanismos de adaptacion biolégica y entrenamiento. Rev.

Entrenamiento  Deportivo, v. 9, n. 2, p. 6-11, 1996.

Zintl, F. Entrenamiento de la resistencia. Barcelona: Martinez Roca, 1991.

Prof Gonzalez Badillo 2002 fundamentos del entrenamiento de la fuerza
aplic alto rendimiento Matveiev (1983) fundamentos del entrenamiento

deportivo

http://www.vicenteubeda.com/la-planificacion-del-entrenamiento/

BOMPA, T.O. (2000): Periodizacién del entrenamiento
deportivo. PAIDOTRIBO, Barcelona.

HARRE, D. (1987): Teoria del entrenamiento deportivo. Stadium, Buenos
Aires.

LOPEZ LOPEZ, J. (2002):160 fichas de entrenamiento para
juveniles. WANCEULEN, Sevilla.

http://www.efdeportes.com/efd148/la-planificacion-deportiva-y-sus-

componentes.htm

https://cnnespanol.cnn.com/2013/03/24/muere-joe-weider-pionero-del-

fisicoculturismo-y-mentor-de-schwarzenegger/

The time course for elevated muscle protein synthesis following heavy
resistance exercise. MacDougall JD, Gibala MJ, Tarnopolsky
MA, MacDonald JR, Interisano SA, Yarasheski KE. Can J Appl Physiol.

103


http://www.vicenteubeda.com/la-planificacion-del-entrenamiento/
http://www.efdeportes.com/efd148/la-planificacion-deportiva-y-sus-componentes.htm
http://www.efdeportes.com/efd148/la-planificacion-deportiva-y-sus-componentes.htm
https://cnnespanol.cnn.com/2013/03/24/muere-joe-weider-pionero-del-fisicoculturismo-y-mentor-de-schwarzenegger/
https://cnnespanol.cnn.com/2013/03/24/muere-joe-weider-pionero-del-fisicoculturismo-y-mentor-de-schwarzenegger/

Mixed muscle protein synthesis and breakdown after resistance exercise in
humans S. M. Phillips, K. D. Tipton, A. Aarsland,S. E. Wolf, R.
R. Wolfe. American Journal of Physiology - Endocrinology and
Metabolism

Effect of adding single-joint exercises to a multi-joint exercise resistance-

training program on strength and hypertrophy in untrained subjects. Gentil
P, Soares SR, Pereira MC, Cunha RR, Martorelli ~ SS, Martorelli
AS, Bottaro M.

http://www.fitnessreal.es/no-a-las-rutinas-weider/

http://www.entrenarsinsuplementos.com/que-son-las-rutinas-weider-y-

para-gue-sirven/

https://www.sport.es/labolsadelcorredor/rutinas-weider-principales-

ejercicios/

https://fitseven.net/vida/motivacion/weider-el-rey-de-los-esteroides

http://www.musculacion.net/entrenamientos/metodo-weider

https://rincondelmusculo.com/metodo-weider-gran-mito-los-gimnasios/

https://ejerciciosencasa.es/metodo-weider/

http://www.uworkfit.com/entrenamiento/rutina-weider/

https://culturismototal.blogspot.com/2012/12/el-metodo-weider.html

https://culturismototal.blogspot.com/2012/12/el-metodo-weider.html

https://definicion.de/deporte/

104


http://www.fitnessreal.es/no-a-las-rutinas-weider/
http://www.entrenarsinsuplementos.com/que-son-las-rutinas-weider-y-para-que-sirven/
http://www.entrenarsinsuplementos.com/que-son-las-rutinas-weider-y-para-que-sirven/
https://www.sport.es/labolsadelcorredor/rutinas-weider-principales-ejercicios/
https://www.sport.es/labolsadelcorredor/rutinas-weider-principales-ejercicios/
https://fitseven.net/vida/motivacion/weider-el-rey-de-los-esteroides
http://www.musculacion.net/entrenamientos/metodo-weider
https://rincondelmusculo.com/metodo-weider-gran-mito-los-gimnasios/
https://ejerciciosencasa.es/metodo-weider/
http://www.uworkfit.com/entrenamiento/rutina-weider/
https://culturismototal.blogspot.com/2012/12/el-metodo-weider.html
https://culturismototal.blogspot.com/2012/12/el-metodo-weider.html
https://definicion.de/deporte/

http://blog.espol.edu.ec/kiniquez/la-historia-del-deporte/

Aquesolo, J. A. (Ed.). (1992). Diccionario de las Ciencias del Deporte.

Malaga: Unisport. Junta de Andalucia.

Blazquez, D. (1999). A modo de introduccion. En Blazquez (Ed.), La

iniciacion deportiva y el deporte escolar (pp. 19-46). Barcelona: INDE.

Bldzquez, D. y Herndndez, J. (1984). Clasificacion o taxonomias

deportivas. Barcelona: Monografia. Inef.

Bouet, M. (1968). Signification du sport. Paris: P.U.F.

Cagigal, J. M. (1979). Cultura intelectual y cultura fisica. Buenos Aires.
Argentina: Kapelusz

Cagigal, J. M2, (1981). jOh deporte!. Anatomia de un gigante. Valladolid:

Mifon.

Cagigal, J. M. (1985). Pedagogia del deporte como educacién. Revista de
Educacion Fisica. Renovacion de teoria y préactica (3), 5-11.

Castejon, F. J.  (2001). Iniciacion  deportiva.  Aprendizaje vy
ensefianza. Madrid. Pila Telefia (edicion electronica).

Castejon, F. J. (2004a). Una aproximacion a la utilizacion del deporte en la
educacion. Lecturas: educacion fisica y deportes. Revista digital. Afio
10. N° 73. Buenos Aires

105


http://blog.espol.edu.ec/kiniguez/la-historia-del-deporte/

. http://www.efdeportes.com/efd73/deporte.htm

De la Rica, M. J. (1993). El deporte en la educacion fisica. En AAVV.
(Ed.), Fundamentos de Educacion Fisica para ensefianza primaria (Vol. I,
pp. 733-757). Barcelona: INDE.

Devis, J. y Peird, C. (1992). Nuevas perspectivas curriculares en educacion

fisica: la salud y los juegos modificados. Barcelona: INDE.

Durand, G. (1968). El adolescente y los deportes. Barcelona: Plaideia.

Ellis, M. (1985). Similarities and differences in games: a system for
classification. En C.O.N.I. Scuola dello Sport (Ed.), Teaching Team Sports.
International Congress (pp. 137-142). Roma, 1983: C.O.N.I. A.l.LE.S.E.P.

Garcia Blanco, B. (1997). Origen del concepto “deporte”. Habilidad
motriz (9), 41-44.

Garcia Ferrando, M. (1990). Aspectos sociales del deporte: una reflexién

sociologica. Madrid: Alianza.

Giménez, F. J. (2002). El deporte dentro del ambito recreativo: iniciacion
deportiva para todos. En Rebollo (Ed.), Deporte para todos (pp. 195-208).

Huelva: Diputacion de Huelva. Area de deportes.

Hernandez Moreno, J. (1994). Fundamentos del deporte. Analisis de las

estructuras del juego deportivo. Barcelona: INDE.

106


http://www.efdeportes.com/efd73/deporte.htm

Hernandez Moreno, J., Castro, U., Gil, G., Cruz, H., Guerra, G., Quiroga,
M. y Cols. (2001). La iniciacion a los deportes de equipo de
cooperacion/oposicion desde la estructura y dinamica de la accion de juego:
un nuevo enfoque [Version electronica]. Lecturas: Educacion fisica y
Deportes, Revista digital,

33. http://www.efdeportes.com/efd33/inicdep.htm

Hsu, L. (2000). From physical education to sports education? A possible
tendency. . Bulletin of Physical Education, 36, 79-90.

Mandel, R. (1984). Historia cultural del deporte. Barcelona: Bellaterra.

Matveiev, L. (1975). Periodizacion del entrenamiento deportivo. Madrid:
INEF.

Olivera, J. (2006). Hacia una nueva comprension del deporte. Factores

enddgenos y exdgenos. Apunts: Educacién Fisica y Deportes (86), 3-6.

Paredes, J. (2002). El deporte como juego: un analisis cultural. Tesis

doctoral. Universidad de Alicante.

Parlebas, P. (1988). Elementos de sociologia del deporte. Méalaga: Unisport.

Piernavieja, M. (1969). ;Qué es el deporte? Deporte 2000, | (11), 15-19.

Real Academia Espariola (Ed.). (1992). Diccionario de la Lengua Espafiola.

Madrid: Espasa Calpe.

107


http://www.efdeportes.com/efd33/inicdep.htm

Romero Cerezo, C. (1997). Una nueva perspectiva de iniciacién al fatbol en
la escuela. Training Fatbol (16), 28-38.

Romero Granados, S. (2001). Formacion deportiva: nuevos retos en

educacion. Sevilla: Universidad de Sevilla.

Sanchez Bariuelos, F. (1992). Bases para una didactica de la educacién

fisica y el deporte. Madrid: Gymnos.

Sanchez Bafiuelos, F. (2000). Analisis del deporte en edad escolar y una
alternativa para el futuro. En J. Diaz Garcia (Ed.), Actas del I Congreso
Nacional de Deporte en edad escolar (pp. 63-79). Dos Hermanas (Sevilla):
Excmo. Ayuntamiento de Dos Hermanas.

Unisport. (1992). Carta europea del deporte. Unisport. Méalaga.

http://www.efdeportes.com/efd138/concepto-y-clasificaciones-del-

deporte-actual.htm

http://enciclopedia.us.es/index.php/Fisicoculturismo

http://jazs10.blogspot.com/p/definicion 8.html

http://jazs10.blogspot.com/p/historia 8.html

http://jazs10.blogspot.com/p/blog-page.html

http://jazs10.blogspot.com/p/uso-de-farmacos.html

108


http://www.efdeportes.com/efd138/concepto-y-clasificaciones-del-deporte-actual.htm
http://www.efdeportes.com/efd138/concepto-y-clasificaciones-del-deporte-actual.htm
http://enciclopedia.us.es/index.php/Fisicoculturismo
http://jazs10.blogspot.com/p/definicion_8.html
http://jazs10.blogspot.com/p/historia_8.html
http://jazs10.blogspot.com/p/blog-page.html
http://jazs10.blogspot.com/p/uso-de-farmacos.html

http://jazs10.blogspot.com/p/tres-factores-influyentes.html

http://jazs10.blogspot.com/p/mr-olympia.html

http://www.elcomercio.com/tendencias/fisicoculturismo-obsesion-

musculatura-riesgos-esteroides.html. Si esta pensando en hacer uso del

mismo, por favor, cite la fuente y haga un enlace hacia la nota original de

donde usted ha tomado este contenido. EIComercio.com

http://www.elcomercio.com/tendencias/fisicoculturismo-obsesion-

musculatura-riesgos-esteroides.html

https://www.puntofape.com/fisicoculturismo-un-estilo-de-vida-8/

https://fitseven.net/musculatura/ganar-musculo/reglas-de-la-hipertrofia

https://g-se.com/hipertrofia-muscular-bp-957cfb26ce8ddd

https://www.mipielsana.com/que-es-la-hipertrofia-muscular/

https://fullmusculo.com/home/hipertrofia-muscular/

http://www.tuconsejerofitness.com/que-es-la-hipertrofia-muscular/

http://www.menshealth.es/fitness/articulo/el-mejor-entrenamiento-de-

hipertrofia

https://www.elnuevodiario.com.ni/suplementos/ellas/441491-lograr-

hipertrofia-muscular/

109


http://jazs10.blogspot.com/p/tres-factores-influyentes.html
http://jazs10.blogspot.com/p/mr-olympia.html
http://www.elcomercio.com/tendencias/fisicoculturismo-obsesion-musculatura-riesgos-esteroides.html
http://www.elcomercio.com/tendencias/fisicoculturismo-obsesion-musculatura-riesgos-esteroides.html
http://www.elcomercio.com/tendencias/fisicoculturismo-obsesion-musculatura-riesgos-esteroides.html
http://www.elcomercio.com/tendencias/fisicoculturismo-obsesion-musculatura-riesgos-esteroides.html
http://www.elcomercio.com/tendencias/fisicoculturismo-obsesion-musculatura-riesgos-esteroides.html
http://www.elcomercio.com/tendencias/fisicoculturismo-obsesion-musculatura-riesgos-esteroides.html
https://www.puntofape.com/fisicoculturismo-un-estilo-de-vida-8/
https://fitseven.net/musculatura/ganar-musculo/reglas-de-la-hipertrofia
https://g-se.com/hipertrofia-muscular-bp-957cfb26ce8ddd
https://www.mipielsana.com/que-es-la-hipertrofia-muscular/
https://fullmusculo.com/home/hipertrofia-muscular/
http://www.tuconsejerofitness.com/que-es-la-hipertrofia-muscular/
http://www.menshealth.es/fitness/articulo/el-mejor-entrenamiento-de-hipertrofia
http://www.menshealth.es/fitness/articulo/el-mejor-entrenamiento-de-hipertrofia
https://www.elnuevodiario.com.ni/suplementos/ellas/441491-lograr-hipertrofia-muscular/
https://www.elnuevodiario.com.ni/suplementos/ellas/441491-lograr-hipertrofia-muscular/

ANEXO

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD CIENCIAS HUMANAS Y DE LA
EDUCACION

CARRERA DE CULTURAFISICA
ENC ITE
Objetivo: Determinar la incidencia del método de Weider en la hipertrofia
muscular de los culturistas jovenes de 18 a 22 afios del gimnasio elite de la
ciudad de Ambato.
INSTRUCCIONES
v" Lea cuidadosamente todas las preguntas de esta encuesta antes del contestarla,
pues sus respuesta ayudaran al investigador a plantear la alternativa de solucion
al problema
v Marque con una (X) de acuerdo a su criterio
v' Elija una sola respuesta

1 ¢Conoce usted algin método de entrenamiento?
SI( ) NO()

2. ¢Conoce sobre el método Weider?
SI( ) NO()

3. ¢Sabe usted si este método le brinda un descanso adecuado al musculo?
SI()NO()

4. ¢Cree usted que utilizando este método de entrenamiento elevara las cargas
de trabajo?
SI( ) NO()

5. ¢Sabe usted sobre los principios que emplea el método weider?
SI()NO()

6. ¢Sabe usted que es la hipertrofia muscular?
SI( ) NO()

7. ¢Cree usted que la masa muscular limita las capacidades fisicas?
SI( ) NO()

8. ¢Cree usted que es bueno el rompimiento de las fibras musculares?
SI()NO()

9. ¢Cree usted que el desarrollo de masa muscular previene lesiones?
SI( ) NO()
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10. ;Conoce usted si el desarrollo de masa muscular incrementa la fuerza?

SI( ) NO()

LA HIPERTROFIA MUSCULAR
GENERADA POR EL METODO
WEIDER

Proafio Yancha Juan Gabriel
Universidad Técnica de Ambato

Ciencias Humanas y de la Educacion

111



Ambato, Ecuador
jp-87@hotmail.es
1. RESUMEN

El presente trabajo de investigacion es desarrollado con el objetivo de
verificar como la hipertrofia musculas es generada por el Método Weider, el
cual es un método conocido por la mayoria de culturistas que entrenan con
cargas, el deportista y entrenador que popularizo este método es Joe Weider
con ayuda de su hermano mismos que con el pasar de los afios fueron
considerados padres del culturismo por su aporte a este deporte.

La recopilacion de informacion durante mucho tiempo como deportista y
entrenador lo llevo a crear los principios de entrenamiento, los mismos que
fueron enfocados en entrenar uno 0 maximo dos grupos musculares por dia
mediante un principio fundamental que se basa en el aislamiento muscular
enfocandose a una parte especifica del cuerpo por dia con repeticiones cortas

de alta intensidad (1RM) siendo el objetivo principal la Hipertrofia Muscular.

La importancia de este estudio es como solucionar que los jovenes tengan un
mejor rendimiento en el entrenamiento, acorde con los requerimientos
individuales y sociales de los tiempos actuales, los mismos que generan la
necesidad de cambiar nuestra forma de pensar y observar las cosas que
suceden en nuestro alrededor. Para mediante esto lograr un proceso secuencial
de entrenamiento y nutricion en el desarrollo de masa muscular para obtener
buenos resultados en participaciones de los fisicoculturistas, el mismo que les
servird para resolver los problemas y evitar dificultades en el futuro. Este
trabajo no solo se limita a prevenir los riesgos del método de Weider en la
hipertrofia muscular, ya que al mismo tiempo tiene una vision mas amplia
cubriendo una gran variedad de aspectos enfocados a mejorar el desarrollo

muscular natural de los jovenes.

Palabras clave: Hipertrofia muscular, cargas, Método Weider,

entrenamiento, desarrollo muscular.
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ABSTRACT

This research work is developed with the aim of verifying how muscle
hypertrophy is generated by the Weider Method, which is a method known by
most bodybuilders who train with loads, the sportsman and trainer that
popularized this method is Joe Weider with the help of his brother, who over
the years were considered parents of bodybuilding for their contribution to
this sport.
The coompilation of information for a long time as an athlete and coach led
him to create the principles of training, which were focused on training one or
maximum two muscle groups per day through a fundamental principle that is
based on muscle isolation focusing on a part specifies the body per day with
short repetitions of high intensity (IRM) being the main objective muscle
hypertrophy.
The importance of this study is how to solve that the young people have a better
performance in training, according to the individual and social requirements
of the current times, the same ones that generate the need to change our way
of thinking and observe the things that happen in Around us. To achieve a
sequential process of training and nutrition in the development of muscle mass
to obtain good results in participations of bodybuilders, which will help them
to solve problems and avoid difficulties in the future. This work is not only
limited to preventing the risks of the Weider method in muscular hypertrophy,
since at the same time it has a broader vision covering a great variety of aspects
focused on improving the natural muscular development of young people.
Key words: Muscle hypertrophy, loads, Weider method, training, muscle
development.

2. INTRODUCCION

Joe Weider un icono del fisicoculturismo. Un innovador del ejercicio. Un editor

de revistas. El mentor de uno de los mas grandes héroes de accion del mundo.

Llamando a su “querido amigo y su mentor” como “un titan en la industria

del ejercicio y uno de los hombres mas amables que conozco” Arnold
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Schwarzenegger dijo que “muy pocas personas pueden decir que influyeron
en muchas vidas como Joe lo hizo a través de sus revistas, sus suplementos, sus

equipos de entrenamiento y su personalidad de corazén grande”.

“Joe era conocido por pedirle a todo el mundo ‘excederse a si mismo”,
escribié Schwarzenegger en su sitio web. “Y no hay duda que a lo largo de su

vida hizo justamente eso”.

Como he dicho al principio, las rutinas Weider son seguramente el tipo de
entrenamiento més famoso dentro del culturismo. ¢Por qué? En primer lugar,
porgue Joe Weider era muy bueno haciendo propaganda, y fue el editor de
algunas de las mas famosas revistas de culturismo: Your Physique (que salio
en 1939), Muscle Builder, Flex y Muscle & Fitness. Desde esas revistas

promociond con gran éxito, entre otras cosas, las rutinas Weider.

Ademas, las rutinas Weider han sido usadas por algunos de los mas
importantes culturistas de todos los tiempos. Entre otros, por el mas
famoso: Arnold Schwarzenegger, ganador, entre otras cosas del Mr Olympia
en 7 ocasiones (campeonato organizado por la IFBB de Ben y Joe Weider). Y

eso ha ayudado enormemente a su difusion.

Pero, ademas, las rutinas Weider se han difundido por un motivo muy
importante: funcionan... aunque no para todo el mundo, como explicaré mas

adelante.

Lo que hizo Joe Weider no fue definir una serie rutinas, sino que recopild
principios de entrenamiento que estaban usando en su época de pionero (por
los afios 50 y 60, incluso antes), les puso su nombre, y los popularizo6 a través
de sus revistas. Arnold Schwarzenegger, amigo personal de los hermanos
Weider, asi como gran estrella de su IFBB, lo explica asi en su libro “The New
Encyclopedia of Modern Bodybuilding”: “En Austria yo entrenaba por la

mafiana, y luego otra vez por la tarde, pues eso era lo que requeria mi agenda
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diaria. Ahora eso es conocido por el “Sistema dividido en dos, de Weider”
(“Weider Double-Split System”), y esta siendo usado por culturistas de todo el
mundo. Los Principios de Entrenamiento Weider (“The Weider Training
Principles”) son una coleccién de las mejores técnicas de culturismo jamas
creadas. Joe Weiderreconocid estos principios, los etiquetd con su propio
nombre (Principio Instintivo Weider, Principio de Prioridad Weider,
Principio de Contracciéon Maxima Weider, etc — Nota: en inglés, the Weider
Instinctive Principle, the Weider Priority Principle, the Weider Peak-

Contraction Principle, and so on), y los promocioné desde su revista.”.

Sin embargo, lo que popularmente se conoce como “rutinas Weider” son las
rutinas también llamadas “partidas”, o “Split routines”, en las cuales se
trabaja cada dia de entrenamiento s6lo uno o dos grupos musculares,
utilizando fundamentalmente méquinas y ejercicios de aislamiento (pues los
gjercicios compuestos no permiten esta division tan precisa de grupos
musculares, al trabajar varios grupos musculares a la vez). Y de cada grupo
muscular se hacen varios ejercicios, con varias series de cada ejercicio.
Los dias de entrenamiento pueden ir de 3 a 5, incluso 6. Y también se puede
entrenar por la mafana y por la tarde, como cuenta Arnold que hacia él
(aunque eso es muy extremo, creo que deberiamos dejarlo solo para

profesionales).

Y dentro de estas rutinas partidas, se pueden aplicar los principios Weider,

pues estos principios son formas de hacer cada uno de los ejercicios.

Las rutinas Weider suelen denominarse por el numero de dias de
entrenamiento. Por ejemplo, una “rutina Weider 4 dias” seria una rutina en
la que se entrena 4 dias, y los grupos musculares se reparten entre esos 4
dias. En las de 4, 5y 6 dias, los grupos musculares se entrenan solo una vez a
la semana. Sin embargo, las de 3 dias pueden hacerse 3 dias a la semana, o dos
veces la de 3 dias, es decir, entrenando 6 dias a la semana a base de hacer 2
veces la misma rutina de 3 dias. Si se hace 3 dias a la semana, cada grupo

muscular se entrenard una vez por semana, mientras que si se hace dos veces
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en la misma semana, cada grupo muscular se entrenara dos veces cada

semana.

La forma de combinar los grupos musculares es muy variada. Por ejemplo,
pueden agruparse musculos grandes con musculos pequefios (ej.: dorsal con
biceps), musculos grandes entre si y pequefios entre si (ej.: espalday pectorales
undia, y otro bicepsy triceps), musculos afines (ej: pectoral y triceps, o espalda
y biceps), musculos antagonistas (ej.: espalda y triceps, o pectoral y triceps),
etc. También el orden de los ejercicios puede variarse. En realidad, cada una
de estas variaciones tiene sus ventajas y sus inconvenientes, por lo que no
puede decirse que haya una combinacion que sea “la buena”, y las demas sean
malas... aunque también es cierto que no todo vale, y que las hay con mas
ventajas que otras. También es muy importante saber el objetivo de cada uno
para saber cudl de esas combinaciones puede ir mejor para cada caso

particular.

El tipo de ejercicio conveniente para las rutinas Weider son los ejercicios de
aislamiento, fundamentalmente, pues son los ejercicios que permiten trabajar
solo un grupo muscular. Bueno, el aislamiento es un poco teérico, en muchos
casos, pero desde luego en los ejercicios de aislamiento se trabajan menos
grupos musculares que en los ejercicios compuestos, obviamente. Asi, se usan
mucho las maquinas y las mancuernas, componiendo la base de estos
entrenamientos, aunque también es conveniente usar algun ejercicio

compuesto (como press de banca con barra, peso muerto, sentadillas, etc).

El nimero de ejercicios por cada grupo muscular es variable, pero si se
recomienda hacer mas ejercicios de los grupos grandes (pectoral, espalda,
hombros, piernas) que de los pequefios (biceps, triceps), porque los primeros
se cansan antes, y porque se trabajan de forma indirecta al trabajar los
grandes. De forma orientativa, se puede considerar que de los grupos
grandes se deberian hacer entre 3 y 4 ejercicios por cada grupo, y de los

pequefios, 2 6 3.
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El nimero de series y repeticiones es variable, pero lo normal es que como
minimo se hagan 3 series, y se pueden hacer mas. De repeticiones, el nimero

suele ser alto, entre 10 y 15.

Una forma de disefiar las rutinas Weider es calcular el nimero de series que
se quieren hacer por cada grupo muscular, y repartirlo entre varios ejercicios.
Por ejemplo, imaginemos que se quieren hacer 16 series de pectoral, pues se
podrian hacer 4 ejercicios, con 4 series de cada uno, ¢ 5 ejercicios con 3 series
de cada uno, 6 3 ejercicios con 5 series de cada uno (estos dos ultimos casos

darian 15 series, asi que en uno de los ejercicios se meteria una serie mas).

3. MATERIALES Y METODOS

Para realizar este estudio la muestra tomado son cincuenta jovenes

deportistas del Gimnasio Elite en la ciudad de Ambato, con fecha Abril 2018.

GIMNASIO ELITE
POBLACION FRECUENCIA
Instructor 1
Jovenes 50
Total 51
Para poder aplicar el

meétodo Weider en los deportistas, estos son los principios aplicados, para la

base de cualquier entrenamiento de musculacion o culturismo.
Para la correcta aplicacion del método Weider en deportistas se h tomado
como muestra cinco deportistas los cuales seran evaluados antes, durante y

después de la aplicacion de dicho método.

4. RESULTADOS

Para iniciar con el estudio, se realizd6 una planificacion previa donde se
detallan los ciclos trabajar, si tenemos:

Componentes de la planificacion deportiva
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El proceso de entrenamiento se estructura en periodos temporales bien
definidos (Bompa, 2000):

e Macrociclos (ciclos anuales: preparatorio, precompetitivo, competitivo
y transicion).
o Mesociclos (ciclos de 2 a 8 semanas).
e Microciclos (ciclos de aproximadamente una semana).
o Unidades de entrenamiento (cada sesion en particular).
A continuacion desarrollaremos los periodos temporales de entrenamiento:
Macraociclo
Constituye un conjunto de varios periodos, describe ciclos de entrenamiento
con una duracion de 5-6 semanas a 3-4 afios.

Tiene varias fases:

o Adquisicion. Periodo Preparatorio (General y especifico).
» Estabilizacion. Periodo Competitivo.

o Pérdida Temporal. Periodo Transicion.
Mesaciclo

Constituye un conjunto de varios microciclos, describe, ciclos de

entrenamiento de entre dos a ocho semanas.

Diferentes tipos de mesociclos empleados para la planificacion del
entrenamiento. Adaptado de Harre (1987: 108)

Tipos Objetivos principales

Introductorio
general.

Revision y restablecimiento de la formacion deportiva

Mejora del nivel funcional de los factores individuales del

Basico

rendimiento que se desarrollaron en un nivel superior, en un

nivel nuevo, més alta y compleja capacidad de rendimiento;

control de nivel de rendimiento.

Transformacion de los factores individuales del rendimiento

Preparatorios y de
control

gue se desarrollaron en un nivel superior, en un nivel nuevo,

mas alta y compleja capacidad de rendimiento; control de
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Complementario

Competitivo

Intermedio-
(recuperacion-
preparatorio)

Intermedio-
(recuperacion-
mantenimiento)

Precompetitivo

Microciclo

nivel de rendimiento.

Eliminacion de debilidades conocidas, correccion de
errores, estabilizacion de destrezas y capacidades recién
adquiridas.

Se pone especial énfasis sobre la estructuracion del
rendimiento; trabajo sobre tacticas flexibles vy
estandarizadas bajo condiciones competitivas.

Estructuracion ulterior de las bases que determinan el
rendimiento después de una serie de competiciones;
eliminacion de los puntos débiles.

Restauracion y estabilizacion del rendimiento durante un
periodo competitivo relativamente largo.

Expresion optima del rendimiento y de todos los factores del
rendimiento y su estabilizacion; preparacion para el pico
competitivo.

El microciclo es la estructura que adapta el entrenamiento en un intervalo

de tiempo reducido (7-10 dias).

Se caracterizan:

e Acumular y reunir un conjunto de sesiones de entrenamiento

cuyos componentes (volumen e intensidad) fluctian durante

dicho periodo.

o Elgrado de carga varia en funcion de las caracteristicas de cada

sujeto.

« Mantienen una estructura de carga creciente y variable.

e Tiene como fundamento el principio de la relacién 6ptima entre

la carga y la recuperacion.
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Cuadro 1

Guia de entrenamiento

GUIA DE ENTRENAMIENTO
Tipo de N° de o Tiempo de ) )
CUALIDAD A cargas ejercicio |[N°de recuperacion | Velocidad | o Tiempo
DESARROLLAR s repeticiones | entre de circuit | recuperacic
ejercicio ejercicios ejecucion | g circuitos
Maximas Maxima Maxima
FUERZA 5-8 1-5 Lenta 2-3
MAXIMA (80-100%) (5-6)) (6-8)
Medias Media Media
FUERZA (50-80%) |8-12 6-10 Rapida |24
EXPLOSIVA (2-3) (5’ aprox.)
Media-
Lenta
Ligeras (- Apenas existe 5bi
FUERZA 53%) “le-14 12-30 0 méas (1%"_60”) (aerobica) |55 | 3.5
RESISTENCIA Media-
Rapida
(anaerobic
a)
Ejercicios
variados
de
flexibilidad, Apenas existe ]
ACONDICIONAM | fyerza  y [ 10-12 10-15 (10"-60") Media 3-5
IENTO FISICO resistencia
GENERAL
Fuente: La investigacion
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha
Cuadro 2
Datos informativos de los deportistas.
Nombres Edad Talla Peso
_ Deportistal 20 1,78 60kg
Intervienen en el m
Deportista2 19 1,75 90kg
entrenamiento en m
circuito Deportista3 18 1,65 70kg
Grupo _ m
Experimenta| Deportlsta4 21 1,70 107kg
ttGE!! m
Deportista5 22 1,83 70kg
m

Fuente: La investigacion
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha
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Cuadro 3

Recoleccién de medidas del perimetro corporal antes de la aplicacion del Método

Weider.
Nombres Pecho Dorsales | Biceps | Muslo |Gemelos Peso |Estatura
Deportista 1 91cm 111cm 28cm | 47cm 31cm 60kg 1,78m
Grupo Deportista2 | 112cm | 128cm | 38cm | 52cm | 39cm 90kg | 1,75m
Experimental - 'penortista3 | 109cm | 119cm | 37cm | 56cm | 37cm | 70kg | 1,65m
GE Deportista4 | 11lcm 139cm | 42,5cm | 65cm 42cm 107kg | 1,70m
Deportista5 | 100cm | 117cm | 30,5cm | 49cm 33cm 70kg | 1,83m
Fuente: La investigacion
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha
Cuadro 4
Recoleccion de medidas del perimetro corporal durante de la aplicacion del
Método Weider.
Nombres Pecho Dorsales | Biceps | Muslo |Gemelos Peso |Estatura
Deportista 1| 92cm 112cm 29cm | 48cm 32cm 60kg | 1,78m
Grupo Deportista 2 | 112cm | 128cm | 38cm | 51cm 39cm 90kg | 1,75m
Experimental  [penortista 3| 106cm | 119cm | 37cm | 54cm | 36em | 68kg | 1,65m
GE Deportista4 | 108cm | 138cm | 43cm | 65cm 42cm 105kg | 1,70m
Deportista 5| 100cm 116cm | 3lcm | 48cm 33cm 6%g | 1,83m
Fuente: La investigacion
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha
Cuadro 5
Recoleccién de medidas del perimetro corporal al finalizar la aplicacion del
Método Weider.
Nombres Pecho Dorsales | Biceps | Muslo |Gemelos Peso |[Estatura
Deportista 1 | 93cm 114cm 31lcm | 48cm 33cm 61kg 1,78m
Grupo Deportista 2 | 113cm | 128cm | 37cm | 50cm | 39cm 92kg | 1,75m
Experimental - 'pepnortista 3| 107cm | 120cm | 38cm | 54cm | 35cm | 69y | 1.65m
GE Deportista 4 | 109cm 138cm | 43cm | 67cm 43cm 106kg | 1,70m
Deportista5| 102cm | 117cm | 32cm | 49cm 34cm 70kg | 1,83m

Fuente: La investigacion

Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Al finalizar se puede observar una mejora y aumento de la recoleccion de datos

por todos los deportistas.
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Cuadro 6
Promedio global antes de la investigacion de los deportistas.

Grupo PECTORALES GEMELOS

Experime DORSALES BICEPS | MUSLO

ntal “GE"
Deportista 1 91cm 111cm 28cm 47cm 31lcm
Deportista 2 112cm 128cm 38cm 52cm 39cm
Deportista 3 109cm 119cm 37cm 56cm 37cm
Deportista 4 11icm 139cm 42,5cm 65cm 42cm
Deportista 5 100cm 117cm 30,5cm 49cm 33cm
TOTAL(CM) 523 614 176 269 182
PROMEDIO
(Cwm) 104,6 122,8 35,2 53,8 36,4

Fuente: La investigacion
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Cuadro 7
Promedio global después de la investigacion de los deportistas.

"GE" PECTORALES DORSALES BICEPS MUSLO GEMELOS
Deportista 1 92cm 112cm 28cm 46cm 31lcm
Deportista 2 112cm 127cm 36cm 50cm 39cm
Deportista 3 110cm 119cm 37cm 54cm 36cm
Deportista 4 106cm 135cm 40cm 61lcm 40cm
Deportista 5 100cm 116cm 31cm 48cm 33cm
TOTAL(CM) 520 609 172 259 179
PROMEDIO 104 121,8 34,4 51,8 35,8
(CM)

Fuente: La investigacion
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

Cuadro 8
Control de asistencia de los deportistas.
AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE ENERO
Dias Dias Dias Dias Dias Dias
Nombres al % al % al % al % al % al %
mes mes mes mes mes mes

Deportistal | 14 | 667 | 15 | 682 | 13 | 565 | 18 90 | 11 | 478 | 17 | 773

Deportista2 | 12 | 571 | 14 | 636 | 13 | 565 | 14 70 | 9 |[391| 15 | 682

Deportista3 | 15 | 71,4 | 13 | 591 | 14 | 609 | 15 75 | 10 | 435 | 15 | 682

Deportista4 | 16 | 762 | 15 | 682 | 12 | 522 | 16 80 | 14 | 609 | 16 | 727

GRUPO
EXPERIMENTAL G

Deportista5 | 15 | 714 | 15 | 682 | 12 | 522 | 17 85 | 13 [ 565 | 16 | 72,7
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FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO TOTAL
Dias Dias Dias Dias Dias
al % al % al % al % al % DIAS %
mes mes mes mes mes
16 80 18 81,8 16 72,7 18 85,7 18 81,8 174 73,5
15 75 18 81,8 15 68,2 17 81 17 77,3 159 67,08
15 75 17 77,3 14 63,6 18 85,7 17 77,3 163 68,81
14 70 16 72,7 15 68,2 17 81 16 72,7 167 70,43
16 80 17 77,3 15 68,2 17 81 16 72,7 169 71,38

Fuente: La investigacion
Elaborado por: Juan Gabriel Proafio Yancha

5. DISCUSION

El andlisis de los resultados obtenidos después de la investigacion nos permite
concluir que el método de entrenamiento en circuito en los fisicoculturistas de
nuestro medio, es efectivo en los musculos pectorales ya que existié un aumento
de la hipertrofia en el 40% de los integrantes del grupo experimental y con un
40% que se mantuvo estable, determinando la tendencia al desarrollo de la
hipertrofia muscular, de igual manera tanto en los musculos dorsales como
biceps igualmente hubo un incremento representativo del 20%
permitiéndonos asi concluir que dicha metodologia puede ser utilizada por

ciertos deportistas para tener un desarrollo de la hipertrofia muscular.

Aplicada la metodologia del entrenamiento en método Weider se determind
que la ayuda a los deportistas que intervinieron en la investigacion en un gran
porcentaje se direcciond a conseguir una correcta definicion muscular,
tonificacion del cuerpo, desarrollo del sistema respiratorio y resistencia en su

capacidad fisica.

Una vez que se ha elaborado nuestra propuesta de entrenamiento en circuito
y la rutina normal bésica, podemos sugerir a los deportistas que quieran
incrementar su hipertrofia muscular, apliquen el sistema de rutinas normales
y si aspiran a obtener una mejor condicién fisica, resistencia anaerobica,

tonificacion y definicion del cuerpo, apliquemos nuestro método de
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entrenamiento en circuito que también aportara al desarrollo de nuestros

musculos especificamente.

La hipertrofia muscular tiene limites maximos que la hacen ir acompafiados
de un incremento de fuerza (58 % para las fibras de contraccién rapiday de
un 39% para las fibras de contraccion lenta) en sujetos que tengan un proceso

de entrenamiento de entre 5y 6 afos.

“Todo sefiala que una excesiva hipertrofia reduce el umbral de excitacion de
los 6rganos de Golgi. Responsable de la relajacion muscular cuando la tension
sobre los tendones es elevada. Mas que una desventaja supone una adaptacion
favorable para conseguir elevados niveles de tension muscular”.
(HERNANDEZ, 1981) Desde otro perspectiva, es muy importante saber en qué
deportes, como por ejemplo los de velocidad, grandes hipertrofias pueden
disminuir la rapidez de contraccién muscular, en este mismo tenor no se debe
dejar de lado que con la hipertrofia muscular se pueden modificar los &ngulos
de accidn de las fibras musculares, una excesiva hipertrofia puede modificar

la eficiencia mecénica en ejecuciones motrices a realizarse en el menor tiempo.

“El hecho de que la proporcion de fibras I y II no varie por efecto de un
entrenamiento de fuerza indica ausencia de transformacion de los tipos de 21
fibras entre si. Se ha visto que después de 8 afios de entrenamiento hay
culturistas que conservan la proporcion de fibras lentas y rapidas en el
musculo biceps braquial. Esta proporcion equilibrada (50% de fibras lentas y
50% de rapidas) era similar a la de los sedentarios de la misma edad, de los
que se hizo un seguimiento en el mismo periodo.” (PONCE & PONCE DE
LEON, 2004) La

Modificacion de los tejidos conjuntivos y de los capilares: La proporcion de
tejido intersticial conjuntivo (endomisio, perimisio y epimisio), que separa las
fibras musculares, representa alrededor del 13% del volumen muscular total.
Por eso, un aumento del volumen muscular se acompafia de un aumento de los
tejidos conjuntivos. A diferencia del entrenamiento de resistencia, el

entrenamiento de fuerza no implica un aumento de la densidad capilar. De
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hecho, el namero de capilares por mm2 disminuye después de un
entrenamiento de fuerza, lo que puede explicarse por un aumento de la
superficie de la fibra muscular, que tiene por efecto la dilucion de la densidad

capilar.

“Densidad mitocondrial y tipo de enzimas: Hemos visto que el aumento de la
masa muscular debido al Incremento de las proteinas contractiles (actina y
miosina) hacia disminuir la densidad mitocondrial después de un

entrenamiento con cargas pesadas (> 75% de 1 RM).

La diferencia en la actividad enzimatica, que suele observarse entre los dos
tipos de fibras (lentas y rapidas), en sujetos entrenados o no en resistencia, es
la misma que la obtenida al comparar atletas entrenados en fuerza y en
resistencia” (ZIMIKIM, 1980). Concentracion de sustrato muscular: Si el
glucégeno intramuscular aumenta en respuesta a un entrenamiento de
resistencia, 1o mismo ocurre para un entrenamiento de fuerza. EI musculo
triceps braquial aumenta su contenido de glucdégeno un 35% después de 5

meses de entrenamiento de musculacion

.Los culturistas tienen un 50% de concentracion de glucégeno mas que los no
deportistas El contenido de glucégeno no aumenta después de 3 meses de
entrenamiento del cuadriceps. 22 Contenido de mioglobina: “La mioglobina es
un transportador de oxigeno en el muasculo (al igual que la hemoglobina lo es
en la sangre). Facilita la extraccion del oxigeno que llevan las arteriolas y los

capilares hasta la célula muscular.

Las fibras lentas contienen mas mioglobina que las fibras rapidas, pero el
entrenamiento de resistencia no induce el aumento de la mioglobina en la fibra
muscular.” (HERNANDEZ, 1981) La hipertrofia muscular debida a un
entrenamiento de fuerza disminuye el contenido de mioglobina del musculo, lo

gue indica una menor capacidad para utilizar el oxigeno.

Factores nerviosos: “El sistema nervioso central realiza las mas altas

funciones, ya que atiende y satisface las necesidades vitales y da respuesta a los
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estimulos”. (PONCE & PONCE DE LEON, 2004) Ejecuta tres acciones
esenciales, que son la deteccion de estimulos, la transmision de informaciones
y la coordinacién general. En el entrenamiento de la fuerza se pueden a
desarrollar un gran nimero de adaptaciones a nivel nervios y conduccién de

impulsos.

En el siguiente gréafico se enumeran algunas caracteristicas adaptativas a nivel

morfologico de la hipertrofia:

e Un aumento de las miofibrillas

e Un desarrollo de las envolturas musculares (tejido conjuntivo)
e Un aumento de la vascularizacion

e Un aumento del nimero de fibras; los cientificos se han puesto de acuerdo

en el caso del hombre.

—*| Miofibrillas

Tejido
conjuntivo
HIPERTROFIA
\ Vasculariza

cion

Fuente: (Luciano, 2013)

Cabe sefialar que en el entrenamiento de la fuerza se pueden mencionar dos orientaciones de

hipertrofia aplicada en el deporte:
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e Hipertrofia general: aumento en los dos tipos de fibras, independiente al porcentaje de fibras

en los musculos.

¢ Hipertrofia selectiva: confirmatoria; fibras que predominan en el madsculo, compensatoria;

menor ndimero de fibras en el musculo.

6. CONCLUSIONES

En cuanto a la aplicacion del método Weider se debe desarrollar constantemente sin
interrupcién y con una suplementacion adecuada ya que asi podra obtener mejores resultados
como los demostrados en esta investigacion.

Se recomienda a los entrenadores que se continle con una planificacion adecuad para el
entrenamiento tradicional especifico, empezando con rutinas basicas, logrando conocer que
este tipo de preparacion sirve para definir el musculo de un fisico culturista.

Ademas, se concluye que los deportistas que llevan de la mano una correcta panificacion con
un método realista y comprobado para su mejor preparacion fisica, mental y personal en esta
disciplina deportiva.
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