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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 EVALUACIÓN

***No vamos a realizar un entrenamiento de musculación sin antes calentar o
sin tener una base de condición muscular mínima.Educación Física 1ª Bachillerato IES Laguna

de Joatzel Profesor Mintxo Lasaosa



Rutina de musculación 1ª

Objetivo
Acondicionamiento muscular

Educación Física 1ª Bachillerato IES Laguna
de Joatzel Profesor Mintxo Lasaosa



1ª RUTINA de MUSCULACIÓN
Objetivo: ACONDICIONAMIENTO MUSCULAR
-12 ejercicios  realizados en
-3 series de 10 repeticiones, con
- pausa intermedia de 1 a 2, e
- incremento de peso en cada serie
- frecuencia, 2 días por semana
- duración de al menos 6 sesiones
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Rutina de musculación 2ª

Objetivo
Desarrollo muscular / hipertrofia
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Rutina 2ª parte A Rutina 2ª parte B

CLAVES de
ENTRENAMIENTO

-4 series
- 6 a 8 reps
- pausa 1 a 2
- fallo todas series
- mínimo 2
sesiones semana,
mejor 4.
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Rutina de musculación 3ª

Objetivo
Desarrollo muscular / hipertrofia
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Rutina 3ª parte A Rutina 3ª parte B

CLAVES de
ENTRENAMIENTO

-4 series, ej 1
- 4 biserie, ej 2 y 3
- 6 a 8 reps
- pausa 1 a 2
- fallo todas series
- mínimo 2
sesiones semana,
mejor 4.
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Rutina de musculación 4ª

Objetivo
Tonificación muscular
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Rutina 4ª parte A Objetivo: Tonificación muscular Rutina 4ª parte B

CLAVES de
ENTRENAMIENTO

-3 triseries
- 12 a 15 reps
- sin pausa
- usa peso posible
- varias sesiones
por semana (3-5)
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Rutina de musculación 5ª

Objetivo
Tonificación muscular
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Rutina 5ª parte A Rutina 5ª 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 musculación 6ª

Objetivo
Máxima fuerza muscular

Educación Física 1ª Bachillerato IES Laguna
de Joatzel Profesor Mintxo Lasaosa



Objetivo: Fuerza máximaEjemplo 1 Ejemplo 2

CLAVES de
ENTRENAMIENTO

• Se busca
mover mucho
peso

• 4 ejercicios

• 4 series

• Repeticiones
(6 a 1)

• Pirámide

• Descansos
completos
(+3’)

• 3 sesiones /
semana
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TRABAJO DE LA FUERZA MUSCULAR

Educación Física de 1º bachillerato  2ª
evaluación

Fuerza Resistencia- Fuerza Máxima-
Fuerza Hipertrofia

TRABAJO DE LA FUERZA MUSCULAR

Educación Física de 1º bachillerato  2ª
evaluación

Fuerza Resistencia- Fuerza Máxima-
Fuerza Hipertrofia

Educación Física 1ª Bachillerato IES Laguna
de Joatzel Profesor Mintxo Lasaosa



FUERZA: CONCEPTO

• Capacidad de ejercer tensión contra una resistencia
depende esencialmente del tejido muscular (Morehouse
74)

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

• Capacidad de un músculo para contraerse. A nivel
estructural será: El número de puentes cruzados de
miosina que pueden interactuar con los filamentos de
actina.(Gorostiaga y Badillo 92)
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Objetivos del entrenamiento de Fuerza
• Mejorar la capacidad contráctil en valores absolutos, es decir,

aumentar la capacidad de mover resistencias (Fuerza máxima).

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

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

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

• Retrasar la aparición de la fatiga en todas las manifestaciones de
esta capacidad. (Fuerza Resistencia)
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Métodos y medios del entrenamiento de la fuerza

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

2. Levantar peso máximo o realizar máxima tensión. Grandes cargas/pausas
elevadas. Aumento de 1RM. Aumenta Fuerza muscular.

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

4. Levantar menor peso más veces a mayor velocidad. Sin agotar. Mejora de
componente dinámico. DXT.

5. Levantar un peso más ligero hasta el fallo muscular. Gran volumen series-
repeticiones/pausas cortas. Resistencia muscular.
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Beneficios de SALUD asociados al
entrenamiento de la fuerza

• Incremento de la Fuerza muscular : funcionalidad mejorada.

• Incremento del tamaño de la masa muscular : hipertrofia

• Refuerzo de tendones y ligamentos :mejora estabilidad articular

• Incrementa la densidad ósea

• Mejora la postura corporal

• Amortigua la degeneración músculo-esquelética propia de la edad

• Incrementa el metabolismo basal

• Mejora el metabolismo de la glucosa

• Reduce indirectamente los niveles de grasa corporal
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SISTEMA de FUERZA MÁXIMA

• Se busca mover mucho
peso

• 5 ejercicios poliarticulares

• 4 series- total 20 series

• Series directas

• Repeticiones (8-6-4-2)

• Aumenta peso en cada
serie

• Descansos completos (+3’)

• 3 sesiones / semana
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SUPERSERIES Y CIRCUITOS
• Sistema de Resistencia

muscular.
• Se combinan ejercicios

para diferentes grupos
musculares, y se
realizan intercalados

• Se realizan a
REPETICIONES fijas ,o
también a TIEMPO
establecido.

• + de 10 repeticiones
siempre y más de 3
series/vueltas

• Se agrupan siempre
más de 5 ejercicios.

• Se controlan pequeños
descansos.

Sistemas de FUERZA RESISTENCIA/TONIFICACIÓN
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muscular.
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musculares, y se
realizan intercalados

• Se realizan a
REPETICIONES fijas ,o
también a TIEMPO
establecido.

• + de 10 repeticiones
siempre y más de 3
series/vueltas

• Se agrupan siempre
más de 5 ejercicios.

• Se controlan pequeños
descansos.
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Sistemas de FUERZA HIPERTROFIARUTINAS DIVIDIDAS

• Se busca el
crecimiento o
hipertrofia
muscular.

• Se divide en varios
días el trabajo
para los grupos
musculares

• Variso ejercicios
para cada grupo
muscular

• Repeticiones
entre 6 y 12

• Series entre 3 y 4

• Objetivo: agotar
los músculos y
congestionarlos.
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Conceptos de entrenamiento con
cargas para adolescentes
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ASCA (asociación australiana de entrenamiento
de fuerza) publica su posicionamiento, a la
luz de la evidencia científica disponible en 2011, y este es:

“cuando se realiza correctamente, el
entrenamiento de fuerza es seguro y efectivo
tanto para niños como para adolescentes”.
Para ello, estima apropiado establecer las siguientes recomendaciones.

1. Previo al comienzo de la actividad, todos los niños/adolescentes han de
recibir información comprensible acerca de los elementos básicos de
seguridad. Estos incluyen: correcto empleo de los pesos y aparatos así como
su adecuado emplazamiento; uso de elementos de seguridad para los pesos
libres (barras, mancuernas, discos y collarines); aprendizaje de ayudas al
compañero y conocer la responsabilidad del empleo serio de todos los
elementos.
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2. La actividad será dirigida por entrenadores/técnicos competentes
(titulados??), que aseguren las correctas técnicas de levantamiento,
especialmente las que afectan a la columna vertebral.

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

4. Es preferente la adquisición 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 sólo
cargas externas), podrá ser sobre los 6 años. Es imprescindible asegurarse de
que entienden claramente las instrucciones de seguridad que pueda darles el
técnico.
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3. Será imprescindible desde el comienzo del entrenamiento y en todas las fases,
el apropiado entrenamiento de la musculatura abdominal y lumbar. Esto
servirá para reducir y asimilar adecuadamente las tensiones creadas sobre la
columna.

4. Es preferente la adquisición 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 sólo
cargas externas), podrá ser sobre los 6 años. Es imprescindible asegurarse de
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7. Se establecen 4 niveles de edad entre los 6 y los 18 años.
Se hará una progresión de unos a otros, teniendo en cuenta el desarrollo
(crecimiento y maduración) y de la competencia funcional en fuerza muscular
de cada usuario. Importante destacar la función de un técnico con una
formación adecuada, especialmente en los niveles superiores, cuando el
entrenamiento progresa en intensidad y en complejidad.

· Nivel 4: 15 a 18 años. 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
supervisión de un técnico de un nivel al menos medio.

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

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

11. Todos los programas de ejercicio para niños deberán ser supervisados por
técnicos titulados y capacitados para ello.
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12. Las valoraciones de fuerza serán obtenidas por métodos indirectos, de
repeticiones submáximas hasta fatiga, y nunca por medio de método directo,
buscando 1RM.

13. Se aconsejan incluso unas pautas nutricionales mínimas tales como:
· Aporte energético de 70 kcal/kg/día entre los 7 y 10 años; 47 a 55
kcal/kg/día entre los11 y 14 años; 40 a 45 kcal/kg/día entre los 15 y 18
años.

· Distribución de macronutrientes: 1.4 a 1.8 grs/kg/día de proteínas; 5 a
10 grs/kg/día de carbohidratos; un máximo de 30% y un mínimo de
15% del aporte calórico total, en grasas.

· Puede ser interesante y no es perjudicial el aporte de suplementos de
proteínas y creatina junto a la dieta. Se empleará como estrategia
para la ganancia de peso muscular magro en un momento postejercicio,
aprovechando la ventana de oportunidad. Esto será revisado
por un dietista competente.

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

13. Se aconsejan incluso unas pautas nutricionales mínimas tales como:
· Aporte energético de 70 kcal/kg/día entre los 7 y 10 años; 47 a 55
kcal/kg/día entre los11 y 14 años; 40 a 45 kcal/kg/día entre los 15 y 18
años.

· Distribución de macronutrientes: 1.4 a 1.8 grs/kg/día de proteínas; 5 a
10 grs/kg/día de carbohidratos; un máximo de 30% y un mínimo de
15% del aporte calórico total, en grasas.

· Puede ser interesante y no es perjudicial el aporte de suplementos de
proteínas y creatina junto a la dieta. Se empleará como estrategia
para la ganancia de peso muscular magro en un momento postejercicio,
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TRABAJO y EXAMEN
1º BACHILLERATO 2ª Evaluación

TRABAJO y EXAMEN
1º BACHILLERATO 2ª Evaluación

Educación Física 1ª Bachillerato IES Laguna
de Joatzel Profesor Mintxo Lasaosa



TRABAJO 1º  BACHILLERATO 2ª EVALUACIÓN
“fuerza-musculación”

DISEÑA 6 SESIONES de trabajo de musculación

1. Sesión de calentamiento
2. Rutina de acondicionamiento inicial
3. Rutina de desarrollo muscular en 2 sesiones
4. Rutina de tonificación muscular en 2 sesiones
5. Rutina de fuerza máxima
6. Rutina de estiramientos  a realizar entre los ejercicios de musculación,

aprovechando pausas

- Marca en cada sesión : 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 más completo!!! Que no falte
nada por explicar.
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