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OBIJETIVO

Brindar herramientas técnicas y metodologicas
para desarrollar sesiones de estimulacion
muscular que apunten a un mejoramiento de |a
fuerza resistencia como elemento protector de
la salud y calidad de vida .




COMPONENTES DE LA APTITUD FiSICA

Flexibilidad
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CONCEPTO DE FUERZA

“capacidad para superar la resistencia externa o de reaccionar a ella

“la capacidad de producir una tension que tiene el musculo al activarse o
como se entiende habitualmente contraerse” (Gorostiaga, 1995)

“bajo el concepto de fuerza del ser humano hay que entender su capacidad
para vencer o contrarrestar una resistencia mediante la actividad

muscular” (Platonov, 2006)







FUERZA EN NINOS

e (Kraemer, 2009)

Efectos perjudiciales sobre el desarrollo dseo y pleno

S

e (Bass, 2000) — (Faigenbaum, 2009)
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Efectos del Entrenamiento de la Fuerza sobre la Composicion

Corporal y el Contenido Mineral Oseo en Nifios con Obesidad
(Chung Wha y cols, 2014)

Luego de 6 semanas, los nifios del grupo entrenamiento mostraron un incremento
significativamente mayor en la masa magra corporal ((+ 0.8 kg [2.4%] vs. +0.3 kg
[1.0%], p<0.05) y en el contenido mineral dseo total (+46.9 g [3.9%] vs. +33.6 g [2.9%)],
p< 0.05) en comparaciéon con los sujetos del grupo control. Al final del estudio, estas
tendencias se mantuvieron en el subgrupo que continud el entrenamiento, aunque no
se continuo alcanzando significancia estadistica.

Por lo tanto concluimos que en nifios prepuberes con obesidad/sobrepeso que realizan
una dieta controlada, la participacion en un programa de ejercicios con énfasis en el
entrenamiento de la fuerza resulto en mejoras en la masa magra y en la agregacion de
mineral dseo.




FUERZA EN JOVENES Y ADULTOS

FUERZA I
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Fitness muscular y riesgo cardio-metabdlico en adultos

jovenes colombianos
(Ramirez Vélez y cols, 2014)

Después de ajustar por edad, IMC y CC, se observaron relaciones inversas entre el
porcentaje de grasa, la CC, los niveles colesterol, HDL-c y LDL-c, con los valores de FM
y FM/peso corporal (p<0,05). Los su- jetos del primer cuartil (menor valor de
FM/peso corpo- ral), mostraron un incremento en la masa grasa, CC y ni- veles de
colesterol total, HDL-c y LDL-c (p<0,05 lineal). El indice lipidico-metabdlico se
relaciond inversamente con el FM/peso corporal (p<0,05).

Los sujetos con un menor grado de FM/ peso corporal presentan un incremento en el
riesgo lipidico-metabdlico y en los indicadores de adiposidad. La preservacion del
Fitness Muscular podria ser una estrategia adecuada para lograr un perfil cardio-
metabdlico mas saludable.
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* Beneficios del entrenamiento de fuerza para
la prevencion y tratamiento de la sarcopenia
(Colon y cols, 2014)

 Efectos del entrenamiento de fuerza sobre los
niveles de IGF-1 y autonomia funcional de
adultos mayores

(Gomez y Ferreira, 2014)
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RECOMENDACIONES SEGUN OMS

8-10 REPS A INTENSIDAD
1 -3 SERIES PARTIR DE

N
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RESISTENCIA VELOCIDAD MAXIMA

(Roman,2004)



RESISTENCIA A LA FUERZA
] ( e 12-30 o

-
e 1-3 por
ejercicio

(

e 30 seg—1min
entre series

e 1 -2 min entre

ejercicios
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OBJETIVO DE LA SESION DE ESTIMULACION
MUSCULAR

Trabajar la resistencia muscular general
mediante diferentes meétodos, ejercicios y

materiales que contribuyan al mejoramiento
de la aptitud fisica.
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EJERCICIOS PARA LA MODALIDAD DE
ESTIMULACION MUSCULAR




PROTOCOLO DE ENSENANZA POR
EJERCICIO

NOMBRE DEL
EJERCICIO ‘

MUSCULO
PRINCIPALA

POSICION i ALINEACION ' RITMO DE




CLASIFICACION DE EJERCICIOS PARA LA
SESION




e

Extension de
codos

Sentadillas

Sentadillas
+

Flexion codo
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Hil CH#REE [FICAME

Abd de

Flexion codos
Hombros

Tjeras

Tijeras
+
Abd de hombros




EJERCICIOS PARA EXTREMIDADES
INFERIORES

g "*—a«.‘& ‘
ELEVACION
| TALONES |

— \/.
ELEVACION - ELEVACION
FRONTAL :

(FLEX)

- ELEVACION

POSTERIOR
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SENTADILLA
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IJERAS
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EXTENSION DE
CADERA

Soldepartes (g s

FLEXION DE CADERA
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ABDUCCION DE CADERA
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PLANTIFLEXION
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EJERCICIOS PARA EXTREMIDADES
SUPERIORES

VUELOS
EMPUIJE DE (FRONTALES = ROTACION INT -
HOMBRO

ﬂ--
-



L)) [@cnldemrtes} JEROSPERIDAD

EMPUJE DE HOMBRO
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ABDUCCION DE HOMBRO
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FLEXION DE HOMBRO
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ON INTERNA Y EXTERNA DE
HOMBRO

REPUBLIC
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ROTACION INTERNA Y EXTERNA DE HOMBRO
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ABD Y ADD DE HOMBRO
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FLEXION DE CODO
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EXTENSION DE CODO




G [@cnldemrtes} fERSSPERIDAD

EXTENSION DE HOMBRO




EJERCICIOS PARA EL CENTRO

-

ACTIVACION
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FLEXION DE COLUMNA




ROTACION DE COLUMNA
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ROTACION DE COLUMNA
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EJERCICIOS FUNCIONALES

Tijeras + Flexion
de codo
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Sentadilla +
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ORDEN DE LOS EJERCICIOS
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METRICA MUSICAL

Permite

Marca el

Motivacion






OTROS ELEMENTOS

Tempo(BPM): hace referencia al nUmero de beats por minuto, permite
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MOVIMIENTO Y MUSICA

s ™
Realizar los movimientos al ritmo de la musica

(Fase concéntrica- Fase excéntrica)
- /

Usar los ritmos de ejecucion para dar variedad a la sesion (1:1;
2:2; 3;1, 4:4)
\ J

Dar variedad a la sesion usando musica continua o por pistas

(tracks)
o /

Usar musica moderna y con facil reconocimiento del beat
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COMPONENTE COMUNICATIVO EN LA
MODALIDAD DE ESTIMULACION MUSCULAR

- i VERBALES l
y




COMANDOS VISUALES

Son las senales que efectia el monitor
con todo su cuerpo para indicar:

Direccion
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i CARACTERISTICAS Y |

J_/L

~

Anticipados

Jj

Claros y precisos

J_/L

Mostrar la técnica
correcta

Focalizados a mostrar la ejecucién técnica
adecuada



COMANDOS AUDITIVOS

Son los estimulos
auditivos que permiten
orientar a los usuarios en:

Realizacion de un movimiento.
Recomendaciones.

Indicaciones.

9
W
-l


http://www.google.com.co/url?url=http://www.sociaestrategica.com/blog/hablar-correctamente/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=W0ZhVNTQFIGggwSK14DwBw&ved=0CCIQ9QEwBzh4&usg=AFQjCNESDvqzLmhKA37g3XZJcaUCbHNZsA
http://www.google.com.co/url?url=http://www.sociaestrategica.com/blog/hablar-correctamente/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=W0ZhVNTQFIGggwSK14DwBw&ved=0CCIQ9QEwBzh4&usg=AFQjCNESDvqzLmhKA37g3XZJcaUCbHNZsA

METODOS PARA EL DESARROLLO
DE LA MODALIDAD

Circuito

Intervalos

Entrenamiento



AUTOCARGA SOBRECARGA
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ELEMENTOS DE SOBRECARGA
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METODOS DE ENTRENAMIENTO

-

INTERVALOS
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ENTRENAMIENTO EN SERIES

Pista 3:

Centro
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METODO POR INTERVALOS
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