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Recuerda siempre realizar nuestro
CALENTAMIENTO GENERAL

NOS BASTA CON 25 a 50 REPETICIONES DE CADA EJERCICIO SIN DESCANSO!!!
o CUALQUIERA DE LOS SISTEMAS VISTOS EN LA PRIMERA EVALUACION

***No vamos a realizar un entrenamiento de musculacion sin antes calentar o
sin tener una base de condiciérmmuscuianminimasuna




Rutina de musculacion 12

Objetivo

Acondicionamiento muscular
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12 RUTINA de MUSCULACION

Objetivo: ACONDICIONAMIENTO MUSCULAR
-12 ejercicios realizados en

-3 series de 10 repeticiones, con

- pausa intermediade 1a 2, e

- incremento de peso en cada serie

- frecuencia, 2 dias por semana

- duracion de al menos 6 sesiones
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Rutina de musculacion 22

Objetivo
Desarrollo muscular / hipertrofia
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Rutina 22 parte A

Objetivo: Desarrollo muscular

CLAVES de
ENTRENAMIENTO

-4 series

-6 a 8 reps
-pausala?2

- fallo todas series
- minimo 2
sesiones semana,
mejor 4.
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Rutina 22 parte B




Rutina de musculacion 32

Objetivo
Desarrollo muscular / hipertrofia
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Rutina 32 parte A Objetivo: Desarrollo muscular Rutina 32 parte B

CLAVES de

ENTRENAMIENTO

-4 series, ej 1

- 4 biserie,ej2y3
-6 a8reps
-pausala?

- fallo todas series
- minimo 2
sesiones semana,
mejor 4.
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Rutina de musculacion 42

Objetivo

Tonificacion muscular
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Rutina 42 parte A

Objetivo: Tonificacion muscular

- [ !':_ v
I ENTRENAMIENTO

-3 triseries

-12 a 15 reps

- sin pausa

- usa peso posible
- varias sesiones

~ | por semana (3-5)

hcion Fisica 12 Bachillerato IE
e Joatzel Profesor Mintxo Las

Rutina 42 parte B

S]] CLAVES de T‘Er




Rutina de musculacion 52

Objetivo

Tonificacion muscular
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Rutina 52 parte A

Objetivo: Tonificacion muscular

Rutina 52 parte B

CLAVES de
ENTRENAMIENTO

-4 triseries

-12 a 15 reps

- Sin pausa

- usa peso posible

- varias sesiones

por semana (3-5)
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Rutina de musculacion 62

Objetivo

Maxima fuerza muscular
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Ejemplo 1 Objetivo: Fuerza maxima Ejemplo 2

CLAVES de
ENTRENAMIENTO

e Se bhusca
mover mucho
peso

4 ejercicios

4 series

Repeticiones
(6al)

Pirdmide

Descansos
completos
(+3')

3 sesiones /
semana

Educac]on Fisica 12 Bachillerato IES La
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TRABAJO DE LA FUERZA MUSCULAR

Educacion Fisica de 12 bachillerato 22
evaluacion
Fuerza Resistencia- Fuerza Maxima-
Fuerza Hipertrofia




FUERZA: CONCEPTO

e Capacidad de ejercer tension contra una resistencia
depende esencialmente del tejido muscular (Morehouse
74)

e Capacidad de oponerse a una resistencia y operar frente a
ella mediante un esfuerzo muscular (Vargas 82)

e (Capacidad de un musculo para contraerse. A nivel
estructural sera: El ndmero de puentes cruzados de
miosina que pueden interactuar con los filamentos de
actina.(Gorostiaga y Badillo 92)



Objetivos del entrenamiento de Fuerza

 Mejorar la capacidad contractil en valores absolutos, es decir,
aumentar la capacidad de mover resistencias (Fuerza maxima).

 Mejorar la capacidad contractil en valores relativos a la
velocidad. (Potencia) es decir, Ser capaz de mover una misma
resistencia mas rapidamente,y alcanzar un determinado valor de
fuerza en el menor tiempo posible.

 Aumento por Hipertrofia del tamano muscular, por estética, por
salud y por aumento de la funcionalidad muscular.

 Mejorar la relacion entre peso corporal y fuerza aplicada. Es la
fuerza relativa al propio cuerpo. Fuerza Relativa = Deportiva.

e Retrasar |la aparicion de |a fatiga en todas las manifestaciones de
esta capacidad. (Fuerza-Resistencia)



Métodos y medios del entrenamiento de la fuerza

1. En relacion a los objetivos del entrenamiento de la fuerza, existen cuatro
formas de conseguir aumento:

2. Levantar peso maximo o realizar maxima tensién. Grandes cargas/pausas
elevadas. Aumento de 1RM. Aumenta Fuerza muscular.

3. Levantar cargas submaximas, repetidas hasta la congestion. Busca
agotamiento muscular. Genera hipertrofia en las fibras. Aumenta volumen
muscular.

4. Levantar menor peso mas veces a mayor velocidad. Sin agotar. Mejora de

componente dinamico. DXT.

5. Levantar un peso mas ligero hasta el fallo muscular. Gran volumen series-
repeticiones/pausas cortas..Resistencia muscular.



Determinacion del peso y de las repeticiones con
relacion a los objetivos (Baechle y col,2000).

Objetivos del . . Pausas
entrenamiento % 1 MR REp por serie entre series
Fuerza maxima > 85% < 6 rep. 2 as

minutos

e ) 75% - 85% 3a5rep. minutos

Movimientos repetidos
Hipertrofia 67%-85%  Gallrep, -0 3ed-2
" 1.5 minutos
Resistencia muscular <67% >12rep. < 30seq.

localizada

Educacion Fisica 12 Bachillerato IES Laguna
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Beneficios de SALUD asociados al
entrenamiento de la fuerza

Incremento de la Fuerza muscular : funcionalidad mejorada.
Incremento del tamafio de la masa muscular : hipertrofia
Refuerzo de tendones y ligamentos :mejora estabilidad articular
Incrementa la densidad 6sea

Mejora la postura corporal

Amortigua la degeneracion musculo-esquelética propia de la edad
Incrementa el metabolismo basal

Mejora el metabolismo de la glucosa

Reduce indirectamente loscniveles de grasa corpeoral



SISTEMA de FUERZA MAXIMA

[
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e Se busca mover mucho
peso

» 5 ejercicios poliarticulares
» 4 series- total 20 series

e Series directas

* Repeticiones (8-6-4-2)

 Aumenta peso en cada A
serie

* Descansos completos (+3’)

Educacion Fisica 12 Bachilleratg lESga%lé%ioneS / semana
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Sistemas de FUERZA RESISTENCIA/TONIFICACION

SUPERSERIES Y CIRCUITOS

e Sistema de Resistencia
muscular.

: L C% i Iy o e
e Se combinan ejercicios i e ~ B
para diferentes grupos s _ﬁ.«“}”" e
musculares, y se Z3S o T I-‘*'{"f:’r‘“'
realizan intercalados Wdé”w\i’ il Y /
* Serealizan a il H

REPETICIONES fijas ,0
también a TIEMPO

establecido. 5 ]
* +de 10 repeticiones lhi% wemicine I ‘xn
siempre y mas de 3 e 4 {
series/vueltas g o
e Seagrupan siempre &

mas de 5 ejercicios.

e Se controlan pequefios
descansos.

8 ress
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ruTINAS DIViDibas  Olstemas de FUERZA HIPERTROFIA

e Se busca el
crecimiento o
hipertrofia
muscular.

e Sedivide en varios
dias el trabajo
para los grupos
musculares

e Variso ejercicios
para cada grupo
muscular

* Repeticiones
entreby 12
e Seriesentre3y4

* Objetivo: agotar
los musculos y
congestionarlos.

A |EJERCICIOS Series y B | EJERCICIOS Series y
Repeticiones Repeticiones

1 |Press declinado barra 4x12-10-8-6 | 1| Sentadilla en multipower 4x12-10-8-6

2 | Press inclinado mancuernas | 4%6 2 | Jaca 4x6

3 | Aperturas planas 3x8 3 | Extensiones 3x8

4 | Cruce de poleas 3x10 4 | Sissy 3x10

5 | Corl mancuemnasalterno | 3x10-8-6- | 5| Gemelo en prensa 3x20

6 |Corfatina LT |3x6 6 | Gemelo en multipower 3525

7 | Scott mancuernaend3* = 13x8 7| Soleo en cuctillas 3323

8 | Flexion de mu neca 3x20 § | Crunch en plancha 90* 3x20

9 | Extension de mu neca 3x23 9 | Elevacion de caderas tumbado | 3x25

C |EJERCICIOS Series y D | EJERCICIOS | Series y
Repeticiones Repeticiones

1 |Press mancuernas sentado | 4x12-10-8-6 | 1| Remo con barra invertido 4x12-10-8-6

2 | Elevaciones laterales 4x6 2 | Jalon cerrado al pecho 4x6

3 |Pajaro 3x8 3 | Encogimicentos con mancuernas | 3x8

4 [Remo en pie 3x10 4 | Peso muerto con mancuernas | 3x10

5 | Frances con barra abierio | 3x10-8-0 5 | Femoral tumbado - | 3x10-8-6

6 |Polea con cuerda abajo 3x6 6 | Femoral sentado 3x6

7 | Extension mancuerna 1 mano | 3x8 7 | Prensa con talones arriba Ix8

8 | Sit up en 45* 3x20 8 | Gemelo en prensa | pie 3x20

9 | Elevacionrpieras en frdera’ [5328 155 Lagurja 9 | Soleo en maquina 3x25

ae
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TABLE 8.2 American College of Sports Medicine’s Recommendations for Resistance Training Programs’

Training level | Loading

Strength Novice 60-70% 1RM
Intermediate  70-80% 1RM
Advanced  1RMP

Hypertrophy  Novice 60-70% 1RM
Intermediate  70-80% 1RM
Advanced 70-100% 1RM;

emphasis on 70-85%"

Power Novice >80% 1RM—strength;
30-60% 1RM—velocity”

Intermediate  >80% 1RM—strength;
30-60% 1RM—velocity”

Advanced >80% 1RM—strength;
30-60% 1RM—velocity”
Endurance  Novice 50-70% 1RM

Intermediate  50-70% 1RM

Advanced 30-80% 1RMP

Volume

1-3 sets, 8-12 reps
Multiple sets, 6-12 reps
Multiple sets, 1-12 reps”
1-3 sets, 8-12 reps
Multiple sets, 6-12 reps

Multiple sets, 1-12 reps, with
emphasis on 6-12 reps”

Train for strength

1-3 sets, 3-6 reps

3-6 sets, 1-6 reps”

1-3 sets, 10-15 reps
Multiple sets, 10-15 reps or

mare

Multiple sets, 10-25 reps or

more®

Velocity

Slow, moderate

Moderate

Unintentionally slow to fast
Slow, moderate

Slow, moderate

Slow, moderate, fast

Moderate

Fast

Fast

Slow—moderate reps
Moderate—high reps

Slow—moderate reps
Moderate—high reps

Slow—moderate reps
Moderate—high reps

Frequency
(times per
week)

2-3

2-4

2-4

46

*These recommendations also include the type of muscle action (eccentric and concentric), single-joint versus multiple-joint exercises, order or

sequence of exercises, and the rest intervals.
*Periodized—see text for explanation of periodization.

Adapted, by permission, from ACSM, 2002, "ACSM position stand: Progression models in resis,t }rainin, E IH% aﬁuits Me ?Egye and Science in Sports

and Exercise 34: 364-380.
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Conceptos de entrenamiento con
cargas para adolescentes




ASCA (asociacion australiana de entrenamiento
de fuerza) publica su posicionamiento, a la

luz de la evidencia cientifica disponible en 2011, y este es:

“cuando se realiza correctamente, el
entrenamiento de fuerza es seguro y efectivo
tanto para nifios como para adolescentes”.

Para ello, estima apropiado establecer las siguientes recomendaciones.

1. Previo al comienzo de la actividad, todos los nifios/adolescentes han de
recibir informacion comprensible acerca de los elementos basicos de
seguridad. Estos incluyen: correcto empleo de los pesos y aparatos asi como
su adecuado emplazamiento; uso de elementos de seguridad para los pesos
libres (barras, mancuernas, discos y collarines); aprendizaje de ayudas al
companero y conocer la responsabilidad del empleo serio de todos los
elementos.



2. La actividad sera dirigida por entrenadores/técnicos competentes
(titulados??), que aseguren las correctas técnicas de levantamiento,
especialmente las que afectan a la columna vertebral.

3. Sera imprescindible desde el comienzo del entrenamiento y en todas las fases,
el apropiado entrenamiento de la musculatura abdominal y lumbar. Esto
servira para reducir y asimilar adecuadamente las tensiones creadas sobre |la
columna.

4. Es preferente la adquisicion de técnicas correctas de levantamiento, antes de
incrementar intensidad, volumen o frecuencia de los entrenamientos.

5. Se recomienda el empleo de agarres seguros, siempre utilizando el pulgar, y
se desaconsejan los falsos agarres, especialmente cuando se usan los pesos
sobre la cabeza.

6. La edad para el inicio del entrenamiento de fuerza (de cualquier tipo, no sélo
cargas externas), podra ser sobre los 6 aifos. Es imprescindible asegurarse de
gue entienden claramente las instrucciones de seguridad que pueda darles el
técnico.



7. Se establecen 4 niveles de edad entre los 6 y los 18 anos.

Se hara una progresion de unos a otros, teniendo en cuenta el desarrollo
(crecimiento y maduracion) y de la competencia funcional en fuerza muscular
de cada usuario. Importante destacar la funcidon de un técnico con una
formacion adecuada, especialmente en los niveles superiores, cuando el
entrenamiento progresa en intensidad y en complejidad.

- Nivel 4: 15 a 18 ainos. Todo tipo de ejercicios entre 6 y 15 repeticiones al 80% de
1RM. Se acercan al trabajo en rutina dividida de los adultos. Importante la
supervision de un técnico de un nivel al menos medio.

El nivel 4 podra ir orientado a la busqueda de fuerza muscular e incluso la
hipertrofia. Esto sera progresivo, tanto como sea su dominio técnico de los
ejercicios; el incremento en intensidad sera secundario a esto.

10. El entrenamiento con cargas a estas edades puede ser efectivo para reducir
las lesiones musculoesqueléticas y para reducir las descompensaciones
musculares propias del crecimiento.

11. Todos los programas de ejercicio para nifos deberan ser supervisados por
técnicos titulados y capacitadas para ello.



12. Las valoraciones de fuerza seran obtenidas por métodos indirectos, de
repeticiones submaximas hasta fatiga, y nunca por medio de método directo,
buscando 1RM.

13. Se aconsejan incluso unas pautas nutricionales minimas tales como:
- Aporte energético de 70 kcal/kg/dia entre los 7 y 10 afios; 47 a 55
kcal/kg/dia entre los11 y 14 afios; 40 a 45 kcal/kg/dia entre los 15y 18
anos.

- Distribucion de macronutrientes: 1.4 a 1.8 grs/kg/dia de proteinas; 5 a
10 grs/kg/dia de carbohidratos; un maximo de 30% y un minimo de
15% del aporte caldrico total, en grasas.

- Puede ser interesante y no es perjudicial el aporte de suplementos de
proteinas y creatina junto a la dieta. Se empleara como estrategia

para la ganancia de peso muscular magro en un momento postejercicio,
aprovechando la ventana de oportunidad. Esto sera revisado

por un dietista competente.



TRABAJO y EXAMEN
12 BACHILLERATO 22 Evaluacion
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TRABAJO 12 BACHILLERATO 22 EVALUACION
“fuerza-musculacion”

DISENA 6 SESIONES de trabajo de musculacién

Sesion de calentamiento

Rutina de acondicionamiento inicial

Rutina de desarrollo muscular en 2 sesiones

Rutina de tonificacion muscular en 2 sesiones

Rutina de fuerza maxima

Rutina de estiramientos a realizar entre los ejercicios de musculacidn,
aprovechando pausas

oOuewWwNRE

- Marca en cada sesion : ejercicios, repeticiones/tiempo, pausas de descanso.
- Describe el grupo muscular trabajado en cada ejercicio.
- Aplica los pesos que ya sabes que puedes usar en tu entrenamiento.

- Ejemplos en las siguientes diapositivas. Hazlo mas completo!!! Que no falte

nada por explicar, Educacidn Fisica 12 Bachillerato IES Laguna
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