Incidencia del entrenamiento funcional sobre la composicion corporal (porcentaje de

grasa y relacion cintura cadera) en adultos sedentarios en un gimnasio de Bogota D.C.

Didier Jaime Castillo Pérez

Universidad de Cundinamarca, Extension Soacha Facultad de Ciencia del Deporte y

la Educacion Fisica (Profesional en Ciencias del Deporte y la Educacion Fisica)

Bogota, 13 de noviembre del 2025.



Incidencia del entrenamiento funcional sobre la composicion corporal (porcentaje de

grasa, relacion cintura cadera) en adultos sedentarios en un gimnasio de Bogota D.C.

Didier Jaime Castillo Pérez

Francy Mabel Moreno Magister en Desarrollo educativo y social (tutora)

Trabajo De Grado Como Pasantia Internacional Para Optar Por El Titulo De

Profesional
En Ciencias Del Deporte Y La Educacion Fisica Universidad De Cundinamarca,
Extension Soacha
Bogota, Colombia

13 de noviembre del 2025.



Contenido

INTRODUGCCION .....uiuiitieiitieietieieteee ettt ettt ete e st ete s eseasese s ess s eseaseseasesssesesesnans 4
JUSTIFICACION ....ooviiietieieteeieteeeeteee et ettt eae sttt ete s ese s ese s ese s essasese s essasesssesnane 6
PRESENTACION DE LAS PASANTIAS ..oooviieietieteeteeeeeeeeeeeeeeee ettt enean 9
(0123 5 1 476 1SR 11
ESTRUCTURA CONCEPTUAL ......cuveuteteeteteeeeeteeteeteetee ettt eaeeseetes s enseseeseesensens 12
Antecedentes ¥ Referentes TEOTICOS .evvuuurieriumuiieiiiien ittt et ettt e et e eeene e eerena s eerennans 16
PROPUESTA METODOLOGICA .......cviietietieteeeeeeeteeteeteeteeeseeseeseeesseseeseesesesseseeseesensens 18
CRITERIOS DE EVALUACION .....cooiiiuiitiiiieeeteeeeeeeeteeees et eteetesesseneeseesesensesseseesessensens 32
RESULTADOS E IMPACTOS......cuviuiieieeeeeeeteeeee ettt et eeeeteetesensansessasesensensensesessensans 33
CONCLUSIONES ....viuviueeteeteeteeteteeeteeeeteeseseseteeseeseesessesseseeseesesessesseseesesensessesseseesensenes 58
CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES.......ooueeteetieteeeneeeeeteeteeseeesseseeseesesesseseessesesesseseesseseseneas 60
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ....covovieieiieieeieeeeeeeeeeeeeeee et eteeseee e eessssesessenseneessssensens 61



INTRODUCCION

La presente pasantia se enmarca en el proyecto de grado orientado a mejorar la calidad
de vida de las personas a través del entrenamiento funcional, se realizd en
colaboracion con el Gimnasio SENSE GYM, ubicado en la localidad de Usaquén,
Bogota D.C. Este gimnasio especializado en entrenamiento funcional fue el escenario
planteado para recopilar datos cuantitativos mediante la aplicacion de pruebas o test
de diagndstico y control en una muestra tnica (Bustos, 2022). El objeto de esta
pasantia es obtener una descripcion detallada del estado actual de las capacidades
fisicas de los usuarios. Posteriormente, se planificaron sesiones de entrenamiento
personalizadas para adultos sedentarios que forman parte del centro de
acondicionamiento fisico, con el fin de optimizar sus capacidades fisicas. De manera
activa se busca contribuir y aprender sobre la preparacion fisica que los expertos
aplican en los propositos y metas del estado corporal ideal en adultos sanos de
diversas edades (Olivo, 2023). Esto busca enriquecer la experiencia profesional con
conocimientos, habilidades y herramientas que el sector fitness puede ofrecer. El
resultado esperado es una caracterizacion detallada del estado de las capacidades

fisicas y corporales de los integrantes del gimnasio SENSE GYM.

Aclarando las pretensiones anteriores de este documento, se realiz6 en 2 etapas. En
la fase inicial, se realizard una valoracion fisica general utilizando un sistema de
escaneo y bioimpedancia INBODY SD 320. Esto permitio determinar el estado actual
de la composicion corporal de la muestra seleccionada, proporcionando una base
solida para el desarrollo posterior del programa (Sanchez, 2024). En la segunda etapa,
se gestiond la aplicacion de pruebas o test diagndsticos junto con una planificacion
de entrenamiento que se centre en el desarrollo de las capacidades fisicas, como la
fuerza y la resistencia, y en la mejora de la calidad de vida y la composicion corporal
de los usuarios (Sotelo, 2025). Posteriormente, se llevé a cabo un andlisis estadistico
basico para comprender mejor las necesidades de los usuarios. Finalmente, se
planificaron los entrenamientos seglin las necesidades especificas identificadas en las

etapas anteriores, tanto para los usuarios como para los entrenadores. Esto con el
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proposito de asegurar que el programa sea personalizado y efectivo en el logro de los

objetivos propuestos.

La pasantia adquiere un valor agregado al contribuir significativamente al
fortalecimiento de personas adultas y practicantes de actividades recreativas o fitness
en Bogota. Esto se logra mediante la combinacion de preparacion intelectual,
experiencia practica y calidad humana, cualidades esenciales que buscan inculcar a
los futuros profesionales que lideraran procesos de rendimiento fisico basados en las
ciencias aplicadas al deporte. De esta manera, se asegura que los futuros profesionales
estén equipados para aplicar conocimientos cientificos y metodoldgicos en el
desarrollo de programas de entrenamiento que optimicen el rendimiento fisico y

promuevan un estilo de vida saludable en la comunidad local.



JUSTIFICACION

La realizacion de la pasantia en SENSE GYM represento una oportunidad
fundamental para aplicar conocimientos, habilidades y herramientas en un entorno
laboral real, con el objetivo de adquirir experiencias significativas que refuercen el
aprendizaje y enfrentarse enfrenten a las demandas de la practica profesional. En
este contexto, el presente trabajo busca contribuir al bienestar de los usuarios del
gimnasio, promoviendo y desarrollando una propuesta basada en el entrenamiento

funcional, enfocada en la salud y el ejercicio fisico.

El entrenamiento funcional es un método dindmico y novedoso que integra
ejercicios multiarticulares, los cuales involucran multiples grupos musculares,
articulaciones y sistemas corporales como el muscular, nervioso, respiratorio y
esquelético. (Bustos, 2022). Este método facilita el desarrollo de capacidades fisicas
esenciales para actividades cotidianas como correr, saltar y mantener una postura
adecuada, ademas de prevenir lesiones al fortalecer zonas vulnerables. Por tanto, se
reconoce como una opcidn confiable para los usuarios de SENSE GYM, que les
permite alcanzar metas individuales mediante un acompafiamiento profesional que

fomenta habitos saludables y motivacion constante.

Es vital resaltar la importancia de realizar mediciones objetivas, como la evaluacion
de la composicion corporal, para identificar los cambios y avances en las personas
que practican entrenamiento funcional. La composicion corporal, entendida como la
proporcion de tejido graso, muscular, seo y otros elementos que conforman el
organismo (Sanchez, 2024), sirve como punto de partida para establecer objetivos
realistas y verificar los resultados obtenidos durante el proceso. Medir variables
como la relacion cintura cadera es esencial, dado que esta es un indicador confiable
de la salud metabdlica y cardiovascular, ya que la grasa abdominal es considerada

especialmente riesgosa por comprometer 6rganos vitales. (Fernandez, 2022)

Los beneficios del entrenamiento funcional van mas alla de la mejora fisica, ya que
también contribuyen a combatir el sedentarismo, problema asociado con diversas
condiciones de salud como el aumento de la adiposidad, deterioro metabdlico, baja
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condicion fisica, alteraciones del suefo y problemas sociales. (Sotelo, 2025).
Ademas, este método potencia la fuerza muscular, el equilibrio, la coordinacion y la
resistencia, mejorando la capacidad de los individuos para realizar las actividades
propias de la vida diaria de manera segura y eficiente (Veiga, 2021). También se
destaca su impacto positivo en el rendimiento deportivo, al mejorar la velocidad,

fuerza y potencia. (Li, 2023)

Por estas razones, la propuesta es implementar el entrenamiento funcional en
personas de Bogota, a través del acompanamiento en SENSE GYM, lo que implica
una contribucion concreta para mejorar la calidad de vida y las funciones
locomotrices de los usuarios, ayudandoles a superar las limitaciones asociadas al

sedentarismo y promoviendo una vida mas activa y saludable.

El entrenamiento funcional es un enfoque integral y dinamico que desarrolla
capacidades fisicas esenciales para la vida diaria y la prevencion de lesiones,
mientras que la medicion constante de variables de salud permite ajustar y optimizar
los procesos de entrenamiento, garantizando el logro de los objetivos individuales y
el bienestar general de los usuarios. La pasantia en SENSE GYM permite
materializar estos principios, reforzando el aprendizaje académico con impactos

positivos en la comunidad atendidos.

A nivel personal, mi interés por este tema surge de una doble inquietud. Primero,
una pasion por el entrenamiento y la oportunidad de aprender sobre entrenamiento
funcional como herramienta de salud y, segundo, la observacion de la creciente
problematica del sedentarismo en Bogot4 y en el mundo, de acuerdo con las
estadisticas de la Organizacion Mundial de la Salud OMS en términos de
Enfermedades no transmisibles ENT. Este trabajo me reto constantemente y me
ayudo a responder como la teoria cientifica aplicada, puede mejorar la composicion

corporal aplicada a una comunidad en el dia a dia de un gimnasio.

Segun la organizacién mundial de la salud (OMS, 2021), el sedentarismo es un

factor de riesgo clave para el desarrollo de enfermedades no transmisibles lo que



resalto la necesidad de generar este programa de entrenamiento funcional para
mejorar la calidad de vida en los usuarios.

Por esta razon, elegi SENSE GYM como escenario de pasantia. Al ser un centro que
ofrece servicios de entrenamiento personalizado, quise aportar en el servicio y
profundizar en mi experiencia tarea experimentar y ver resultados, este contexto fue
adecuado para mi intervencion. Mis expectativas iban més all4 de simplemente
aplicar un plan de entrenamiento; buscaba cerrar la brecha entre mi "saber"
académico y el "saber-hacer" profesional. Mi meta era aprender a gestionar las

complejidades humanas del proceso de aplicacion.



PRESENTACION DE LAS PASANTIAS

Presentacion de la pasantia

Titulo de la pasantia

Incidencia del entrenamiento funcional sobre
la composicion corporal (porcentaje de grasa
perimetro de cintura) en jovenes adultos
sanos sedentarios en un gimnasio de Bogota

D.C.

Institucion donde se realiza la pasantia

SENSE GYM BOGOTA

Nombre del proyecto institucional en el

cual va a participar como pasante.

Entrenamiento funcional

Area problematica para la cual fue

solicitado por la institucion.

Mejoramiento de la composicion corporal
(porcentaje graso y perimetro de cadera)

calidad de vida

Funciones asignadas por la institucion que

solicito su participacion como pasante.

Diagnéstico de capacidades Fisicas.
» Planeacion de sesiones entrenamiento.
* Ejecucion de planificaciones.

* Observacion de planes de entrenamiento y

metodologias aplicadas.

Durante el desarrollo de la pasantia en el Centro de acondicionamiento fisico SENSE GYM

Bogota, realizado entre el 23 de febrero y el 8 de agosto de 2025, Inicialmente se hace un

diagnodstico que permiti6 identificar diversas problematicas relacionadas con la falta de

seguimiento en los procesos de entrenamiento de los usuarios. Si bien los asistentes hacian

uso de la maquinaria y recibirdn acompafiamiento basico, no contaban con un plan



estructurado y objetivos claros que guiaran sus actividades fisicas en el recinto. Se presume
que esta situacion puede derivar en indices de desercion, disminucion de la motivacion y

abandono prematuro de los programas de entrenamiento.

Estas dificultades reflejan un patrén preocupante relacionado con factores que contribuyen
al sedentarismo, uno de los principales riesgos para la salud publica en Colombia y el
mundo. La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS, 2019) ha establecido que las
enfermedades no transmisibles (ENT), tales como enfermedades cardiovasculares, diabetes,
cancer y enfermedades respiratorias cronicas, representan la principal causa de mortalidad
global y nacional. El sedentarismo y la baja adherencia a rutinas regulares de actividad

fisica son factores determinantes en el aumento de estas patologias.

En atencion a estas problematicas, la pasantia propuso e implemento6 una alternativa
metodoldgica basada en un programa de entrenamiento funcional y musculacion
combinado con la toma periddica de medidas antropométricas, que permitan establecer

objetivos individualizados y realizar un seguimiento al progreso de los usuarios.
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OBJETIVOS

Objetivo General

Optimizar las capacidades fisicas, composicion corporal, de los usuarios del gimnasio

mediante programas de entrenamiento funcional.

Objetivos Especificos

Evaluar las capacidades fisicas condicionales, como la fuerza resistencia, mediante pruebas
diagnosticas especificas para obtener informacion detallada sobre el desempefio fisico. (test

de burpee, push ups, sit ups, squads por minuto)

Disefiar un plan de entrenamiento para las capacidades condicionantes, tomando en cuenta
los resultados obtenidos en las pruebas diagndsticas y las recomendaciones proporcionadas

por los entrenadores.

Implementar el programa de entrenamiento funcional dirigido a los usuarios del gimnasio
Sense GYM, con el propdsito de mejorar la composicion corporal (perimetro de cintura 'y

porcentaje graso).
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ESTRUCTURA CONCEPTUAL

(Qué es el Entrenamiento Funcional?

El entrenamiento funcional es un método de ejercicio fisico que se diferencia de los
métodos tradicionales por enfocarse en movimientos multiarticulares y multiplanares, con
el propdsito de optimizar el rendimiento en actividades cotidianas y deportivas. (Bashir,
2022) Este enfoque busca imitar movimientos reales como agacharse, girar o empujar,
desarrollando patrones funcionales que mejoran la eficiencia y previenen restricciones en
los planos sagital, frontal y transversal. Mediante ejercicios combinados y la periodizacion

en bloques, logra activar cadenas cinéticas y disminuir el riesgo de lesiones.

En el contexto del gimnasio SENSE GYM en Bogot4, el entrenamiento funcional es
especialmente idoneo para mejorar la calidad de vida, pues replica movimientos cotidianos.
(Veiga, 2021) lo definen como una practica orientada a desarrollar fuerza muscular,
equilibrio, coordinacion y resistencia, con la finalidad de potenciar la capacidad de las

personas para realizar actividades diarias con seguridad y eficacia.

La prevalencia del sedentarismo en la poblacion actual genera multiples problemas de
salud. (Rico, 2017)senala que la reduccion de la actividad fisica provoca aumento de
adiposidad, deterioro cardio-metabolico, baja condicidn fisica, problemas sociales,

alteraciones del suefio, y trastornos psicoldgicos como depresion y ansiedad.

El entrenamiento funcional es clave para mantener la fuerza, flexibilidad y capacidad
aerobica necesarias para mejorar la autonomia y calidad de vida, especialmente en adultos.
(Leal, 2023) destaca que la combinacion de ejercicios de fuerza con ejercicios aerdbicos es
un método seguro que optimiza los beneficios de la actividad fisica regular, favoreciendo la

densidad dsea, fuerza muscular, resistencia, equilibrio dindmico e higiene postural. Asi, este
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tipo de entrenamiento resulta una estrategia efectiva para combatir el sedentarismo en la
sociedad actual. Asi mismo, su versatilidad permite adaptar las actividades a las
necesidades y contextos individuales, integrandose facilmente en la rutina diaria y

facilitando la mejora continua de la salud (Olivo, 2023).

El entrenamiento funcional representa una estrategia integral y altamente pertinente para
mejorar las actividades cotidianas. Al centrarse en la reproduccion de movimientos diarios,
este enfoque no solo optimiza el rendimiento fisico en tareas reales, sino que también

fortalece conexion entre capacidad funcional y bienestar. (Thompson, 2017)

En resumen, el entrenamiento funcional se establece como una metodologia con un
respaldo tedrico solido, disefiada para impactar directamente en la calidad de vida al
mejorar los patrones de movimiento esenciales. Su idoneidad para combatir los efectos
adversos del sedentarismo, como el deterioro de la composicion corporal, en este sentido lo
posiciona como la estrategia central de intervencion en esta pasantia, sirviendo como base

para la experiencia practica que se detalla a lo largo de este informe.

Influencia del Entrenamiento Funcional en Variables Medidas

El entrenamiento funcional, complementado con métodos como el HIIT (entrenamiento
intervalico de alta intensidad), ha mostrado evidencias claras de mejora en la composicion
corporal (Heyden, 2025) documenta que, tras 32 sesiones en adultos mayores con
enfermedad cardiovascular, disminuye significativamente del porcentaje de grasa corporal
(-1.54%), un aumento de la masa muscular (1.16%) y mejoria en el indice de masa corporal
(IMC). Estos cambios se atribuyen a la activacion muscular y mejoras en el metabolismo,

promoviendo mejor utilizacion de grasas y salud cardiovascular.

(Duncombe, 2022)ha evidenciado que el entrenamiento funcional (HIIT) produce cambios

significativos en indicadores claves en la composicion corporal, como la circunferencia de
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cintura y el porcentaje de grasa en poblacion joven. Desde este mismo punto de vista la
disminucion de tejido adiposo en la regién abdominal representa un factor protector frente a

enfermedades cardio metabolicas y de indole cronico.

En este proyecto de pasantia se propone analizar como el entrenamiento funcional incide en
mejoras de la condicién fisica de usuarios activos de SENSE GYM, haciendo énfasis en
dos variables claves: porcentaje de grasa corporal y perimetro de cintura. La planificacion y
dosificacion adecuada del entrenamiento son fundamentales para lograr adaptaciones
Optimas, evitando la fatiga excesiva, la disminucion en el rendimiento y la aparicion de

lesiones (Bustos, 2022).

Importancia del Porcentaje de Grasa Corporal y relacion Cintura Cadera

El perimetro de cintura es un parametro cuantificable que refleja la grasa abdominal y su
reduccion disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares (Fernandez, 2022).
Estudios muestran que, especificamente en adultos mayores, la reduccion de esta medida se

asocia con la mejora en la salud funcional y disminucion de la masa grasa.

La relacion cintura cadera, ha demostrado ser un marcador eficaz para detectar la
acumulacion de tejido adiposo central, especialmente en la region visceral,
independientemente del sexo, edad o grupo étnico. (Bohorquez, 2021) senala que la OMS
establece puntos de corte en la circunferencia de cintura para clasificar el riesgo
cardiomentabolico segun sexo: “en mujeres, bajo riesgo <79cm, riesgo incrementado entre
80y 87 cm, y alto riesgo > 88cm; en hombres, bajo riesgo < 93cm, riesgo incrementado
entre 91 y 101 cm, y alto riesgo > 102cm”. Estos valores permiten identificar la
adiposidad abdominal como predictor clave en enfermedades cronicas, especialmente en

poblaciones adultas.
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Segun (Vento, 2021) reconoce como enfermedad cronica de origen multifactorial y
multicausal a la obesidad. Vinculada a disfunciones en el tejido adiposo y a diversos
trastornos metabolicos. El autor destaca que esta condicion puede ser identificada mediante
indicadores antropométricos como la relacion cintura cadera, la cual permite detectar de
forma temprana riesgos asociados a la acumulacion de grasa abdominal y sus implicaciones
para la salud. Esta perspectiva refuerza el valor de herramientas simples y accesibles en la

evaluacion clinica y preventiva.

El entrenamiento funcional puede favorecer la reduccion del porcentaje graso en adultos
sanos, evitando también enfermedades cronicas con la diabetes, hipertension arterial y la
obesidad. Cuando la grasa corporal se concentra en la region abdominal, en forma visceral
o subcutanea puede incrementar riesgos metabolicos. (Ortega, 2023) A diferencia de otras
enfermedades cronicas, la obesidad o porcentajes elevados de grasa seleccionados como
sobrepeso puede revertirse mediante intervenciones efectivas, como el entrenamiento

funcional.

Aunque el analisis de resultado solo se centr6 en porcentaje graso y relacion de cintura
cadera, se tuvo en cuenta la clasificacién del Indice de Masa Corporal (IMC). Segun
(Garcia, 2022) es un indicador global que permite estimar el nivel de exceso de peso en
relacion con la estatura del individuo, facilitando la identificacion de riesgos asociados al

sobre peso y obesidad.

Por su parte, el porcentaje de grasa corporal indica cambios en la composicion interna del
cuerpo, particularmente en la masa adiposa y muscular, permitiendo evaluar la eficacia del
entrenamiento funcional. Con base en estas variables, esta pasantia busca contribuir a la
construccion de estrategias de intervencion que optimicen la salud y funcionalidad de los

usuarios de SENSE GYM.

15



Antecedentes y Referentes Tedricos

Estudios previos apoyan el uso combinado de entrenamiento funcional con entrenamiento
de fuerza tradicional y ejercicio aerodbico para mejorar rendimiento, composicion corporal y
calidad de vida. (Leal, 2023) sefiala que el entrenamiento concurrente es efectivo en mitigar

la sarcopenia y mejorar funciones metabdlicas en adultos mayores.

De acuerdo con (Fuentes, 2020) se destaca que ejercicios aerdbicos estimulan la lipdlisis,
mientras que ejercicios de fuerza inducen hipertrofia muscular, contribuyendo al combate

de la obesidad sarcopenia, recomendando al menos 150 minutos semanales.

(Wang, 2023)destaca el entrenamiento de alta intensidad funcional (HIFT) que combina
circuitos de movimientos funcionales a alta intensidad, mejorando fuerza, coordinacion y

rendimiento deportivo con enfoque en cadenas cinéticas integrales.

(Sanchez, 2024)evidencid que cargas bien aplicadas en entrenamiento funcional reducen
grasa y aumentan masa muscular en participantes activos, resultados que se esperan replicar

en SENSE GYM.

(Sotelo, 2025)apoya el uso del perimetro de cintura como indicador de adiposidad
abdominal y respuesta positiva a programas funcionales dinamicos como el Crossfit,

aplicable al contexto de esta investigacion.

Figura 1

Definiciones Comparativas de Entrenamiento Funcional

Autor  Definicion Enfoque Principal

Bashir M¢todo basado en movimientos multiarticularesy =~ Movimientos
M. multiplanares que imitan actividades cotidianas, funcionales y

(2022) con énfasis en prevencion de lesiones prevencion de lesiones
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Veiga Practica para desarrollar fuerza, equilibrio, Desarrollo integral de
et al. coordinacién y resistencia con fin de mejorar la capacidades fisicas
(2021)  ejecucion de actividades diarias
Wang  Me¢étodo de alta intensidad que promueve demandas  Entrenamiento
(2023) metabolicas mediante movimientos funcionales funcional de alta
explosivos y planificacion especifica intensidad (HIFT)
Erices  Ejercicios adaptados a necesidades individuales Adaptabilidad y
Olivo para mejorar fuerza, autonomia y composicion personalizacion
(2023)  corporal en personas adultas

Nota: Tabla realizada con Perplexity para comparar los referentes tedricos utilizados

en este trabajo.

La revision de antecedentes ayuda a consolidar, la base cientifica de la intervencion. Los

estudios referenciados (Leal, 2023; Sanchez, 2024) confirman el potencial de los programas

funcionales, especialmente cuando se aplican con cargas adecuadas, para modificar

positivamente la composicion corporal. Asi, la practica en SENSE GYM se diseii6 con el

objetivo de trasladar estos hallazgos tedricos, respaldados por las definiciones de la Figura

1 a un contexto aplicado, buscando replicar y documentar los efectos positivos sobre la

reduccién de adiposidad y la mejora de la masa muscular en los usuarios del centro.
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PROPUESTA METODOLOGICA

Descripcion de las etapas del entrenamiento por sesiones en la intervencion.

Para la poblacion seleccionada en SENSE GYM, se inicio el proceso con una valoracion
fisica mediante escaneo corporal usando la bascula de bioimpedancia InBody 320. Esta
valoracion permitié evidenciar la composicion corporal de los usuarios, facilitando el
disefio de un plan de entrenamiento ajustado a los objetivos de mejora en fuerza,

composicion corporal (porcentaje de grasa, perimetro de cintura) y bienestar general.

El método de entrenamiento empleado se centra en el desarrollo de la fuerza mediante una
organizacion semanal de musculacidon por zonas corporales agregando movimientos
integrales. Se establecid una progresion en intensidad y duracién para favorecer la mejora
de las capacidades fisicas, combinando el trabajo muscular focalizado con el entrenamiento

funcional, con el objetivo de optimizar la composicion corporal y la salud de los usuarios.

El plan de entrenamiento tiene una duracion total de 17 semanas, distribuido en 6
mesociclos estructurados de la siguiente manera: entrante, basico desarrollador,

estabilizador, prevalorativo, valorativo y transitorio.

En este plan de entrenamiento, se aplico una periodizacion basada en el enfoque cldsico de
Matveiev, que estructura el entrenamiento en fases: preparatoria, competitiva y transitoria.
Esta metodologia fue adaptada para responder a las necesidades especificas del programa.
(Velasquez, 2019) Se ajusto a los objetivos propuestos, garantizando la coherencia con la
necesidad de cumplimiento del programa propuesto, y de esta manera hacer hincapié en los

principios del entrenamiento deportivo, previniendo lesiones y sobre entrenamiento.
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El plan de entrenamiento fue realizado para responder a los objetivos especificos del
programa. Como parte de esta adaptacion se redefinieron los mesociclos tradicionales: el
precompetitivo paso a denominarse prevalorativo y el competitivo, valorativo. Esto
contrasta mayor precision el enfoque del proceso, centrado en la evaluacion funcional. la
fase valorativa incluye la prueba final de la valoracion fisica final. A continuacion, se

describira cada etapa de la planificacion del entrenamiento propuesto.

Descripcion de la poblacion

La poblacion escogida a conveniencia fueron usuarios pertenecientes al centro de
acondicionamiento fisico Sense GYM. Lo cual se tuvieron en cuenta 28 sujetos (20 mujeres
y 8 hombres). Para determinar el tipo de poblacion se tuvo en cuenta la edad cronoldgica de
cada uno. y se realiza un andlisis estadistico de promedio, mediana y moda para obtener

una clasificacion mas concisa basada en la Organizacion Mundial de la Salud

Tabla de clasificacion de sujetos de edad cronologica

Poblacion Edad

sujetol 42
sujeto2 68
sujeto3 45
sujeto4 30
sujeto5 37
sujetob 37
sujeto?7 37
sujeto8 39
sujeto9 57
sujetol0 36
sujetoll 29
sujetol2 35
sujetol3 34
sujetol4 45
sujetol5 43
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sujetol6 36

sujetol? 33
sujetol8 28
sujetol9 54
sujeto20 16
sujeto21 30
sujeto22 22
sujeto23 41
sujeto24 28
sujeto25 32
sujeto26 16
sujeto27 17
sujeto28 72
Promedio 35,8592593
Moda 36
Mediana 36

Nota: datos de edad cronoldgica para clasificacion de la poblacion segun (OMS)

Segun lo expuesto por (Sanchez D. , 2024). conforme a los criterios etarios establecidos por
la Organizacion Mundial de la salud, los participantes se ubican dentro de un rango

correspondiente a la adultez media.

Descripcion de los mesociclos

Mesociclo entrante: Introduccidn a las cargas de fuerza con baja intensidad, énfasis en
correccion postural y técnica para preparar a los usuarios para sesiones posteriores mas
exigentes. Se busca adaptar el cuerpo y aumentar la frecuencia de entrenamiento sin

riesgos.

Mesociclo desarrollador: Objetivo principal de generar adaptaciones fisicas y funcionales
estructuradas para la pérdida de grasa mediante entrenamiento funcional (push, pull, leg,

core, cardio) y aumento progresivo de cargas de fuerza y musculacion. En la tercera semana
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se aplica la primera evaluacion fisica (test de minuto: sentadillas, flexiones, abdominales,

burpees) y la bioimpedancia para obtener diagnostico inicial.

Mesociclo estabilizador: Incremento progresivo de la carga para provocar sobrecarga y
favorecer adaptaciones positivas, evitando lesiones y fatiga. Se incluye una reduccion de

carga en el microciclo 9 para recuperacion adecuada.

Mesociclo prevalorativo: Bisqueda de la maxima curva de rendimiento ondulante,
aumentando intensidad y volumen para mejorar fuerza, resistencia y técnica con cargas
mayores, evitando estancamiento y favoreciendo el gasto energético sostenido para déficit

calorico.

Mesociclo valorativo: Aplicacion de la Gltima prueba de fuerza-resistencia y valoracion
final de composicion corporal (bioimpedancia) para evaluar resultados. Se realiza una

disminucion de la carga para favorecer recuperacion sin perder estimulo metabolico.

Mesociclo transitorio: Fase que facilita la recuperacion y transicion hacia futuros ciclos de

entrenamiento.

Herramientas para evaluacion de Usuarios

Bascula de bioimpedancia INBODY 320

La InBody 320 es una bascula de bioimpedancia profesional disefiada para realizar analisis
precisos de la composicion corporal. Aunque no es el modelo mas avanzado de la linea
InBody, ofrece una excelente relacion entre funcionalidad y accesibilidad para gimnasios,

centros de salud y entornos educativos.
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Caracteristicas principales de la InBody 320

Tecnologia de bioimpedancia segmentaria: mide por separado brazos, piernas y tronco para

obtener datos mas precisos.

Sin estimaciones basadas en edad o sexo: los resultados se basan tinicamente en la

impedancia eléctrica, lo que mejora la objetividad.
Tiempo de analisis rapido: menos de 30 segundos por evaluacion.

Pantalla digital y resultados impresos: permite visualizar y entregar informes detallados al

usuario.

Parametros que evalaa
e Masa muscular esquelética
e Masa grasa corporal
e Agua corporal
o Indice de masa corporal (IMC)
e Porcentaje de grasa corporal
e Relacion cintura-cadera
e Nivel de grasa visceral
e Segmentacion muscular por extremidades

Es pertinente recordar que en este estudio se obtuvieron en consideracion las variables de
indice de masa corporal (IMC), porcentaje de grasa corporal, y la relacion cintura cadera en

la muestra analizada.

Test de evaluacion de la fuerza resistencia (resistencia muscular local).
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(Alba, 2021)propone diversos protocolos de evaluacion funcional. Entre ellos, se escogio la

prueba de evaluacion de la fuerza resistencia.

Lo cual es modificada a un tiempo de ejecucion de 1 minuto en los siguientes patrones de
movimiento ( push ups, sentadillas dinamicas, burpee, y sit ups “abdominales’). Con el fin
de determinar el nivel de condicion fisica funcional de los usuarios, para identificar el nivel
de adaptacion muscular frente a cargas repetitivas hasta llegar al fallo muscular y disefiar
un programa de entrenamiento, ajustando el volumen e intensidad a una planificacion

progresiva de entrenamiento en los sujetos analizados.

Protocolo
Prueba push up “lagartijas” por minuto

Se interrumpira la prueba cuando el examinado detiene el ejercicio por mas de tres

segundos o cuando abandona dicho ejercicio y se anotan las repeticiones realizadas.

o Sies género masculino el examinado se coloca acostado en el suelo boca abajo con
apoyo en 4 puntos (manos y punta de pies), con manos separadas al ancho de los

hombros y brazos completamente extendidos.

e Sies género femenino: se colocard apoyado el cuerpo en 6 puntos (manos, rodillas,
y punta de pies) descender hasta flexionar los codos 90° (en el caso de ser hombre)

o llevando el tronco hacia adelante (en caso de ser mujer)

e Regresar a posicion inicial y repetir este ciclo hasta realizar la maxima cantidad de

repeticiones, sin hacer interrupciones por mas de diez segundos.

Prueba dindmica de sentadilla por minuto

Este evalua el desarrollo de la resistencia a la fuerza de piernas

23



El examinado debe realizar la maxima cantidad posible de “sentadillas sin

descanso”
El examinado se posiciona separando sus pies a la anchura de sus hombros

Al realizar la sentadilla el examinado debe flexionar las rodillas superando
ligeramente los 90° hasta bajar la cadera y regresa a la posicion de pie extendiendo
completamente las piernas. Las rodillas no pueden adelantar mas de la posicion

inicial de la pinta de los pies.
Los brazos se posicionan extendidos ligeramente hacia el frente

Y se repite esta secuencia de movimientos hasta completar el lapso de un minuto o

llegar al agotamiento

prueba de burpee por minuto

Esta prueba busca el desarrollo de resistencia a la fuerza, agilidad y equilibrio

Fases del burpee

Fasel. Posicion de pie extendida con brazos a los lados del cuerpo

Fase 2. flexionar rodillas y colocar las manos en el suelo frente a los pies

(adoptando la posicion de sentadillas)

Fase 3. Extender piernas hacia atrds asumiendo la posicion de la prueba de flexo
extensiones de brazos, manteniendo en linea recta el cuerpo desde las puntas de

los pies hasta los hombros

Fase 4. Regresar a la posicion inicial

El examinador da la sefal de inicio de la prueba y activa el cronometro para

comenzar el mismo. Para que realice la mayor cantidad de burpees en un minuto.
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Prueba sit ups (abdominales) por minuto

(Rico, 2017)propone en su estudio que esta prueba se realiza en 30 segundos, pero en este
estudio, consistid en mantener el peso corporal exclusivamente sobre las escapulas y los

dedos de los pies en una posicion de decubito supino.

e Alineacion: se requiere mantener una alineacién lumbo-pélvica neutra y una

horizontalidad entre el tronco, la pelvis y los muslos.

e Posicidn de brazos: los brazos deben estar paralelos al cuerpo y apoyados en el

suelo

e Inicio de la prueba: para la posicion de inicio, desde decubito supino se realiza una

extension lenta de caderas y tronco hasta formar una linea.

e Duracidén: segun el autor en su estudio resaltan que la prueba dura 30 segundos,
pero en el contexto de la elaboracidon de la propuesta metodologica, se empled 1
minuto para observar cuantas a repeticiones se podian llegar a hacer en el tiempo

estimado.

Tras la aplicacion de las pruebas fisicas correspondientes se obtuvieron los resultados
que fueron sometidos a un analisis estadistico descriptivo, incluyendo medidas como
promedio, moda, mediana, desviacion estandar, valores maximos y minimos. Estos
indicadores permitieron establecer un perfil general del estado funcional de la muestra
evaluada, identificando tanto fortalezas como limitaciones en los distintos patrones de
movimiento. Basado en (Alba, 2021), y los baremos escritos de la pagina 226 a la 236
propuestos en su apartado, la interpretacion de estos datos fue fundamental para la
seleccion de cargas de entrenamiento en el plan de entrenamiento, especialmente en

aquellos individuos que presentaron molestias, lesiones o deficiencias fisicas que
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comprometen su rendimiento. Lo cual se opt6 por ajustar cargas de manera progresiva

durante todo el proceso.

PRIMERAS PRUEBA TOMADA El 17 DE MARZO DE 2025

Test de fuerza resistencia en 4 patrones de movimiento muestra masculina

Muestra M. squad burpees sit up push up
sujeto 1 42 18 35 31
sujeto 2 38 12 32 29
sujeto 3 52 22 40 69
sujeto 4 39 19 31 20
sujeto 5 31 12 28 25
sujeto 6 39 10 32 29
sujeto 7 33 11 23 27
sujeto 8 33 18 23 21
promedio 38,38 15,25 30,50 31,38
moda 39 18 32 29
mediana 39 15 32 28
desviacion estandar 6,7 4,5 5.8 15,7
maximo 52 22 40 69
minimo 31 10 23 20

Nota: Resultados de la prueba fuerza resistencia Alba Berdeal (2021) a muestra de usuarios

masculino en Sense GYM, 17 de marzo de 2025.
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A partir de estos resultados se llevo a cabo el establecimiento de necesidades especificas de
los usuarios del centro de acondicionamiento fisico teniendo en cuenta el ciclo de
entrenamiento, a lo cual la prueba de condicion fisica en usuarios de género masculino
denota que existe una variabilidad del rendimiento. Hay una dispersion significativa entre
sujetos, lo que sugiere distintos niveles de condicion fisica y adaptacion al entrenamiento.
La prueba de burpees muestra los valores mas bajos en general lo que podria reflejar
limitaciones de resistencia. Esta prueba es un indicador funcional fundamental en el

rendimiento de los usuarios.

Los sujetos 4,5,6,7, y 8 presentan resultados mas bajos en al menos dos pruebas, lo que
podria indicar menos adaptacion al esfuerzo o necesidad de mejorar en capacidades
especificas como los burpees y abdominales. Sin embargo, los sujetos 1 y 2 muestran un
desempefio solido y equilibrado con valores por encima del promedio en varias pruebas. Y
por ultimo el sujeto 3 presenta el rendimiento mas alto en todas las pruebas especialmente

en push-ups con 69 reps.

Test de fuerza resistencia en 4 patrones de movimiento muestra femenina

Muestra F. squad burpees sit up push up
sujeto 1 42 16 35 14
sujeto 2 - 15 27 -

sujeto 3 35 13 22 24
sujeto 4 50 14 26 33,5
sujeto 5 32 13 27 22
sujeto 6 41 14 32 29,5
sujeto 7 43 15 23 26,5
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sujeto 8 37 12 21 15

sujeto 9 34 14 36 34
sujeto 10 53 - 14 32,5
sujeto 11 31 14 40 28
sujeto 12 - 12 20 10
sujeto 13 20 8 20 7,5
sujeto 14 46 15 38 11
sujeto 15 32 14 23 22
sujeto 16 30 14 27 19
sujeto 17 56 18 33 46
sujeto 18 33 16 31 17
sujeto 19 37 12 29 14
sujeto 20 29 12 29 10
promedio 38 14 28 22
moda 32 14 27 14
mediana 36 14 27 22
desviacion estandar 9,23 2,10 6,78 10,30
maximo 56 18 40 46
minimo 20 8 14 7,5

Nota: Resultados de la prueba fuerza resistencia Alba Berdeal (2021) a muestra de usuarios

del género femenino en Sense GYM, 17 de marzo de 2025.
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Con respecto a estos resultados se considera que hay un buen rendimiento con varios
sujetos superando las 40 repeticiones. Esto indica una base solida de fuerza en tren inferior.
Sin embargo, el patron de burpees es el més débil en promedio, lo que refleja limitaciones
cardiovasculares o falta de coordinacién en movimientos compuestos. En las sit ups el
rendimiento es homogéneo, aunque varios sujetos muestran fatiga abdominal al inicio. Y
por ultimo de la prueba en las push-up hay gran variabilidad ya que algunas participantes
tienen excelente fuerza de tren superior (sujeto 17 con 46) mientras otras presentan
debilidad (sujeto 13 con 7). A tener en cuenta hubo 4 sujetos que no pudieron realizar las
pruebas completas debido a lesiones y molestias musculares. Dos sujetos sin realizar
prueba squad (sujeto 2 y 12). 1 sujeto sin realizar prueba burppes (sujeto 10) y 1 sujeto sin
prueba push-up (sujeto 2).

SEGUNDA PRUEBA TOMADA EL 5 DE JUNIO DE 2025

Al final de la intervencion realizada por los entrenadores se realiza el mismo protocolo de
pruebas de fuerza resistencia en los individuos seleccionados para determinar mejorias en
los patrones de movimiento seleccionados, lo cual revela mejoras en fuerza resistencia en

segmentos corporales

Test de fuerza resistencia en 4 patrones de movimientos

Muestra M. squad burpees sit up push up
sujetol 44 19 36 33
sujeto2 40 14 34 25
sujeto 3 56 22 41 70
sujeto 4 42 21 38 29
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Nota: Resultados de la prueba final de fuerza resistencia Alba Berdeal (2021) a muestra de

usuarios masculino en Sense GYM, 05 de junio de 2025

En términos generales se observa una mejora en la segunda muestra tomada de manera
positiva en todos los patrones movimiento teniendo en cuenta la efectividad del plan de
entrenamiento aplicado. Entre las generalidades el sujeto 4 muestra la mayor mejora global
especificamente en sit-up y push up, lo que sugiere una adaptacion neuromuscular. Con
respecto al sujeto 2 requiere revision individual por la regresion en push-up para ajustar
carga, técnica de ejecucion o recuperacion. En esta segunda prueba fisica se evidencia
descension de los sujetos 5 al 8 de las pruebas finales por criterios de seleccion para la

prueba final (sujetos con asistencia continua hasta el final del plan de entrenamiento).

Tabla de pruebas fisicas finales en muestra femenina

Muestra F.  squad burpees sit up push up
sujeto 1 43 15 23 25
sujeto 2 - 15 32

sujeto 3 39 14 26 26
sujeto 4 40 12 28 35
sujeto 5 42 16 35 14
sujeto 6 49 16 38 31

Nota: resultados de la prueba fuerza resistencia Alba Berdeal (2021) a muestra de usuarios

del género femenino en Sense GYM, 17 de marzo de 2025

En la segunda prueba realizada a usuarios de género femenino, los sujetos organizados del
7 al 20 no aparecen en la prueba final del 5 de junio la cual se deduce las causas principales

a los criterios de seleccion para la prueba final (solo sujetos con asistencia minima o sin
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lesiones activas) y a la falta de adherencia al plan de entrenamiento o ausencias
prolongadas por asuntos personales, sociales y laborales. Por otra parte, se evidencia una
mejora significativa por parte de todos los sujetos analizados en al menos dos patrones de
movimiento. En el apartado de andlisis e impactos se detallara el presente analisis para

determinar la efectividad del plan de entrenamiento propuesto en este estudio.

A continuacion, se presenta de forma secuencial la descripcion del orden de entrenamiento

por segmentos corporales dentro del microciclo semanal:

Organizacion en los microciclos y estructura del entrenamiento

Lunes: Entrenamiento de miembros inferiores. Orden de trabajo: extensores de rodilla,

flexores de rodilla, aductores, flexores y extensores de tobillo.

Martes: Entrenamiento de miembros superiores enfocado en miisculos pectorales y
agonistas del empuje (triceps). Movimientos trabajados incluyen aduccion, press, pullover

y variantes de push-ups.

Miércoles: Entrenamiento general de cuerpo completo, con intensidad moderada, duracion
aproximada de 80 minutos, utilizando intervalos, rondas y circuitos, con micro pausas y
macro pausas cortas. Se involucran todos los segmentos corporales bajo una intensidad

baja.

Jueves: Fortalecimiento del Core y zona estabilizadora: gluteos, abdominales (oblicuos,
serratos, transverso abdominal, zona lumbar), diafragma, y musculos de la articulacion

glenohumeral (hombros y antebrazos).

Viernes: Entrenamiento de musculos de la traccion del miembro superior: dorsales,

trapecios, deltoides posterior, biceps y antebrazos.
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Sabado: Entrenamiento funcional aerdbico con ejercicios de autocarga que promueven la

capacidad cardiovascular y mejora de aptitudes aerdbicas.

Esta organizacion metodoldgica permitid estructurar el proceso de entrenamiento funcional

con rigor, garantizando progresiones adecuadas, evaluaciones objetivas periddicas y un

enfoque integral para mejorar la fuerza, composicion corporal y bienestar general de los
usuarios del gimnasio. Para observar las graficas de planeacion del macrociclo descrito se

adjuntaran en el (Apice A, B, C, D,)

CRITERIOS DE EVALUACION

Para los criterios de evaluacion se consideraron los siguientes indicadores: como criterio
inicial, se recomendo a los usuarios mantener una frecuencia minima de tres sesiones por
microciclo para llevar a cabo el entrenamiento funcional orientado a la mejora de las
variantes evaluadas y a la musculacion. Sin embargo, se reconoci6 que, debido a las
condiciones laborales y responsabilidades cotidianas de la mayoria de los participantes, la

constancia en la asistencia a las sesiones presento variaciones significativas.

Por otro lado, no se exigi6 a los usuarios del gimnasio el cumplimiento estricto de los
horarios de entrenamiento, ya que, durante la intervencion realizada por los practicantes de
la pasantia, no se contaba con la autorizacion administrativa para establecer dicha
exigencia. Esto se debid a que los usuarios no otorgaron su consentimiento para ser
incluidos como sujetos de estudio en el marco de la pasantia, y se adjuntaron a la muestra
de forma an6nima. en consecuencia, se priorizo el respeto por la intimidad y el tratamiento
¢ético de los datos personales, conforme a los principios establecidos en la declaracion de

Helsinki.

Al comenzar el proceso, se identifico a los participantes con mayor trayectoria y
experiencia en el entorno del gimnasio, lo cual permiti6 reconocer perfiles con mayor

familiaridad en la ejecucion de ejercicios y adaptacion al entrenamiento. Paralelamente se
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promovid una interaccion espontanea entre los asistentes, facilitando la presentacion

personal y el establecimiento de un ambiente colaborativo y de confianza.

Siguiendo la dindmica, se otorga relevancia al proposito del plan de entrenamiento desde
las etapas iniciales, mediante la aplicacion de pruebas fisicas que se integran como parte de
la dinamica de las sesiones. Estas evaluaciones permiten obtener un diagndstico preliminar
del estado funcional de los usuarios, lo cual facilita la adecuada dosificacion de las cargas
de trabajo. A partir de estos resultados, se ajustan las intensidades y volimenes de
entrenamiento dentro de la planificacion estructurada de los mesociclos y microciclos que

conforman el programa.

RESULTADOS E IMPACTOS

Durante el desarrollo del estudio aplicado a los usuarios del centro de acondicionamiento
fisico Sense GYM, se evidencio un comportamiento intermitente en la participacion
marcado por una significativa tasa de desercion a lo largo del programa disefiado por el
equipo profesional del gimnasio. El proceso inicio con una muestra total de 28
participantes, compuesta por 20 mujeres y 8 hombres, quienes fueron evaluados y

acompanados en su adaptacion al protocolo de entrenamiento.

Sin embargo, al finalizar el periodo de intervencion, inicamente 10 sujetos completaron el
proceso (6 mujeres y 4 hombres). Este descenso en la participacion permiti6 identificar que
la continuidad en el entrenamiento estuvo relacionada con factores externos como las
responsabilidades laborales, académicas y familiares, el estilo de vida que limitaron la
disponibilidad y el compromiso de los usuarios. Cabe destacar que los resultados obtenidos
fueron posibles gracias a la constancia, disciplina y compromiso de los participantes que

mantuvieron su asistencia regular desde el inicio.

Como parte del protocolo inicial, se aplicaron pruebas fisicas orientadas a evaluar la fuerza

resistencia, con el fin de obtener informacion objetiva sobre el estado fisico general de cada
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individuo. En seguida se procedio a realizar el primer seguimiento fisico con la bascula de
bioimpedancia INBODY 320 a los usuarios iniciales participes de la primera muestra

seleccionada.

En el transcurso del proceso, se obtuvo un cambio progresivo en las intensidades y
volimenes de cargas de entrenamiento segun lo trazado en la planificacion general. La
progresion fue disefiada estratégicamente para generar adaptaciones fisicas y fisiologicas
sostenidas. El objetivo principal fue preparar a los participantes tanto fisica como
mentalmente, incrementando gradualmente el esfuerzo requerido. Para ello se aumento la
cantidad de series y repeticiones en las sesiones. Este enfoque permiti6 realizar en la
planificacion ondulaciones de cargas que permitian la recuperacion y sobrecargas de

entrenamiento evitando un enteramiento lineal y lesivo.

A continuacidn, se adjuntaran tablas de toma de las primeras pruebas fisicas realizadas el

dia 17 de marzo

Tabla primeras pruebas fisicas en muestra masculina

Muestra M. Genero peso % grasa IMC relacion
corporal cintura
cadera
Sujeto 1 M 82,90 19,5 25,6 0,88
Sujeto 2 M 84,00 17,9 27,4 0,85
Sujeto 3 M 76,30 16,9 27,0 0,90
Sujeto 4 M 48,30 20,6 18,0 0,81
Sujeto 5 M 80,40 30,0 26,0 0,98
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Sujeto 6 M 109,40 19,0 30,3 0,96

Sujeto 7 M 82,70 22,1 25,0 0,94

Sujeto 8 M 85,20 21,9 26,9 0,91

Nota: Tabla con variantes obtenidas para analisis de composicion corporal en 8 hombres.

Tabla con variantes obtenidas para analisis de composicion corporal en hombres.

En la primera tabla se presenta muestra diagnostica correspondiente a los usuarios
masculinos seleccionados, con el proposito de analizar de forma general su composicion
corporal. Las variables consideradas incluyen el peso corporal, el porcentaje de grasa, el
indice de masa corporal (IMC) y la relacion cintura-cadera, lo que permite establecer una

valoracion integral del estado fisico de cada sujeto.

La interpretacion del IMC se realizé conforme a los parametros establecidos por la
organizacion mundial de la salud (Rico et al., 2017) lo que evidencio una prevalencia de
sobrepeso en la mayoria de los casos. En particular, el sujeto 6 presento un grado de
obesidad, mientras que el sujeto 4 se ubico dentro del rango de normo peso, segin los
criterios de Garcia G (2018). Estos datos permiten identificar perfiles diferenciados y
orientar estrategias de intervencion con el plan de entrenamiento especificado en este

estudio.

Primeras muestras fisicas femenino seleccionada a 20 sujetos

Muestra F. Genero peso % graso corporal IMC  Relacion

cintura

cadera
Sujeto1 F 55,20 204 20,5 0,86
Sujeto2 F 54,50 28,1 21,6 0,88
Sujeto3 F 71,60 26,1 22,9 0,88
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Sujeto4 F 7120 25,1 246 0,87

Sujeto5 F 67,00 34,0 229 0,96
Sujeto 6 F 5580 26,0 21,8 0,86
Sujeto7 F 78,60 41,1 269 0,90
Sujeto8 F 66,80 32,2 27,1 0,89
Sujeto 9 F 68,50 42,6 249 0,98
Sujeto 10 F 59,40 254 232 0,90
Sujeto 11 F 76,40 38,9 302 0,98
Sujeto 12 F 69,90 353 26,6 0,92
Sujeto 13 F 59,30 30,4 21,8 091
Sujeto 14 F 67,50 29,5 239 092
Sujeto 15 F 56,70 25,2 196 0,86
Sujeto 16 F 56,50 33,7 21,5 0,89
Sujeto 17 F 68,70 41,3 293 1,01
Sujeto 18 F 72,10 39,9 26,5 0,90
Sujeto 19 F 49,70 275 202 0,83
Sujeto 20 F 66,30 39,8 269 0,93

Tabla con variantes obtenidas para analisis de composicion corporal en mujeres.

La muestra consiste en 20 sujetos femeninos (F) y se analizan tres variables clave de
composicion corporal y riesgo cardio metabolico: el indice de masa corporal (IMC), el

porcentaje de grasa corporal (%grasa) y la relacion cintura cadera RCC.

Segun el andlisis realizado, se determin6 que, de los 20 usuarios evaluados, 13 presentan

valores de indice de masa corporal (IMC) dentro del rango de normo peso, mientras 6 se



ubican en la categoria de sobrepeso y 1 usuario evidencia un estado de obesidad. Estos
resultados, interpretados conforme a los criterios establecidos por (Sanchez, 2024),
permiten identificar tendencias relevantes en la composicion corporal del grupo.
Facilitando estrategias de intervencion en la planificacion periodica del periodo de
entrenamiento. Después de analizar el estado fisico del usuario escogido a conveniencia se
ajustaron las cargas de entrenamiento para empezaren marcha la planificacion grafica de 4

meses y una semana.

A continuacion, se dara a conocer la segunda y ultima prueba fisica de los usuarios que
mantuvieron continuidad en toda la preparacion, en la cual se mantuvieron 4 hombres y 6

mujeres en el plan de entrenamiento:

Tabla de muestra definitiva en usuarios de género masculino

Muestra M. Genero peso % grasa  IMC relacion cintura
corporal cadera

Sujeto 1 M 83,6 19,3 25,8 0,88

Sujeto 2 M 84,7 18,7 27,7 0,90

Sujeto 3 M 72.8 13,4 25.7 0,86

Sujeto 4 M 48,6 18,1 18,7 0,80

Nota: se realiza seguimiento a usuarios de mayor constancia en la planeacion de

entrenamiento

Tabla de muestra definitiva en usuarios de género

femenino

% grasa relacion cintura
Muestra F. Genero peso

corporal cadera
Sujeto 1 F 55,3 18,0 20,6 0,83
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Sujeto 2 F 55,4 21,9 24,7 0,83
Sujeto 3 F 69,8 22,3 23,8 0,91
Sujeto 4 F 71,2 25,1 24,6 0,87
Sujeto 5 F 69 32,5 23,6 0,93
Sujeto 6 F 56,1 27,1 21,9 0,88

Nota: se realiza seguimiento a usuarios de mayor constancia en la planeacion de entrenamiento

En los andlisis se adjuntaran tablas comparativas en cada variante analizada en los usuarios

seleccionados al inicio y al final de la intervencidn por parte de los entrenadores a los

usuarios Sense GYM.

Tablas de analisis de primera y segunda valoracion EN HOMBRES.

Muestras masculinas de composicion corporal

Tabla de peso corporal

Muestra M. prueba 17 de pruebaSde Pérdidade
marzo junio peso

Sujeto 1 82,9 81,6 1,3

Sujeto 2 84 83,6 0,4

Sujeto 3 76,3 72,8 3,5

Sujeto 4 48,3 48,6 -0,3

Nota: diferencia de pérdida de peso durante la intervencion

Figura 1

Grafica de peso corporal
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Autoria propia. Grafica explicativa de cambios en el peso corporal en la intervencion.

Tabla de porcentaje graso

Muestra M. prueba 17 de prueba5de Perdida de

marzo junio % graso
Sujeto 1 19,5 19,3 0,2
Sujeto 2 17,9 15,7 2,2
Sujeto 3 16,9 13,4 3,5
Sujeto 4 20,6 18,1 2,5

Nota: diferencia de pérdida de porcentaje graso durante la intervencion.

Figura 2

Grafica de porcentaje graso
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Autoria propia. Grafica explicativa de cambios en el porcentaje de grasa corporal en la

intervencion.

Tabla de indice de masa corporal (IMC)

Muestra M. prueba 17 de pruebaSde Cambios en

marzo junio el IMC
Sujeto 1 25,6 25,8 -0,2
Sujeto 2 27,4 26,7 0,7
Sujeto 3 27 25,7 1,3
Sujeto 4 18 18,7 -0,7

Nota: diferencia de los cambios de IMC durante la intervencion

Figura 3
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Grafica de cambios en el indice de masa corporal (IMC)
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Autoria propia. Grafica explicativa de cambios en el porcentaje de grasa corporal en la

intervencion.

Tabla de masa musculo esquelética

Muestra M. prueba 17 de pruebaSde incremento
marzo junio

Sujeto 1 38,1 38,5 0,4

Sujeto 2 38,1 38,2 0,1

Sujeto 3 36,4 36,4 0

Sujeto 4 29,7 31,5 1,8

Nota: incremento de los cambios de masa musculo esquelética durante la intervencion

Figura 4

Grafica de cambios en masa musculoesquelética
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Autoria propia. Grafica explicativa de cambios en la masa musculo esquelética de la

muestra.

Tabla de relacion cintura cadera (RCC)

Muestra M.  prueba 17 de prueba S de Cambios en

marzo junio RCC
Sujeto 1 0,88 0,88 0
Sujeto 2 0,85 0,90 0,05
Sujeto 3 0,90 0,86 -0,04
Sujeto 4 0,81 0,80 -0,01

Nota: diferencia de reduccion de (RCC) durante la intervencioén

Figura §



Grafica de cambios en perimetro de cintura cadera
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Autoria propia. Cambios significativos en relacion cintura cadera durante la intervencion

Muestra masculina de pruebas fisicas

Tabla de prueba fisica de sentadilla profunda (Squad)

Muestra M. prueba 17 de prueba Sde incremento

marzo junio
Sujeto 1 42 44 2
Sujeto 2 38 40 2
Sujeto 3 52 56 4
Sujeto 4 39 42 3

Nota: diferencia de repeticiones realizadas durante 1 minuto

Figura 6



Grafica de prueba fisica de sentadilla (Squad) por minuto
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Autoria propia. Cambio significativo de rendimiento en prueba de sentadilla por minuto

durante la intervencion.

Tabla de prueba fisica de burpee

Muestra M. prueba 17 de prueba S de incremento
marzo junio

Sujeto 1 18 19 1

Sujeto 2 12 14 2

Sujeto 3 22 22 0

Sujeto 4 19 21 2

Nota: diferencia de repeticiones realizadas durante 1 minuto

Figura 7

Grafica de prueba fisica de burpee por minuto
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Autoria propia.
Cambio significativo de rendimiento en prueba de burpee por minuto durante la

intervencion

Tabla de prueba fisica de abdominales (sit-ups)

Muestra M. prueba 17 de prueba 5 de incremento

marzo junio
Sujeto 1 35 36 1
Sujeto 2 32 34 2
Sujeto 3 40 41 1
Sujeto 4 31 38 7

Nota: diferencia de repeticiones realizadas durante 1 minuto

Figura 8

Grafica de prueba fisica de abdominales (sit-up)
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Autoria propia.

Cambios significativos en la prueba de abdominales por minuto al final de la intervencion.

Tabla de prueba fisica de flexo extensiones de codo (push-ups)

Muestra M. prueba 17 de prueba 5 de incremento

marzo junio
Sujeto 1 31 33 2
Sujeto 2 20 25 5
Sujeto 3 69 70 1
Sujeto 4 27 29 2

Nota: diferencia de repeticiones realizadas durante 1 minuto.

Figura 9

Grafica de prueba fisica de flexo extensiones de codo (push-up)
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Autoria
propia. Cambios significativos en el rendimiento de la prueba de push ups en usuarios en la

intervencion.

Tablas de analisis de primera y segunda valoracion EN MUJERES
Muestras femeninas de composicion corporal

Tabla de peso corporal

Muestra F.  prueba 17 de pruebaSde Pérdida de

marzo junio peso
Sujeto 1 55,2 55,3 -0,1
Sujeto 2 54,5 55,4 -0,9
Sujeto 3 71,6 69,8 1,8
Sujeto 4 71,2 71,2 0
Sujeto 5 67 69 -2
Sujeto 6 55,8 56,1 -0,3
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Nota: diferencia de pérdida de peso durante la intervencion.

Figura 10

Grafica de peso corporal de mujeres
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Autoria propia. Grafica explicativa de cambios en el peso corporal en la intervencion.

Tabla de porcentaje graso

Muestra F.  prueba 17 de pruebaSde Perdida de %

marzo junio graso
Sujeto 1 20,4 18 2,4
Sujeto 2 28,1 21,9 6,2
Sujeto 3 26,1 22,3 3.8
Sujeto 4 25,1 25,1 0
Sujeto 5 34 32,5 1,5
Sujeto 6 26 26 0

Nota: diferencia de pérdida de porcentaje graso durante la intervencion.



Figura 11

Grafica de porcentaje de grasa en mujeres
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Autoria propia. Cambios del porcentaje graso de la muestra durante la intervencion.

Tabla de indice de masa corporal (IMC)

Muestra F. prueba 17 prueba5 Cambios

de marzo de junio enel IMC

Sujeto1 20,5 20,6 0,1
Sujeto 2 21,6 24,7 3,1
Sujeto3 229 23,8 0,9
Sujeto4 24,6 24,6 0

Sujeto5 229 23,6 0,7

Sujeto 6 218 21,9 0,1




Nota: diferencia de los cambios de IMC durante la intervencion.

Figura 12

Grafica de indice de masa corporal (IMC) en mujeres
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Autoria propia. Cambios en el IMC en la composicion corporal de mujeres evaluadas en la

intervencion.

Tabla de masa musculo esquelética

Muestra F.

prueba 17 prueba 5 incremento

de marzo de junio

Sujetol 24,4 25,2 0,8
Sujeto2 21,1 22,6 1,5
Sujeto3 29,4 29,6 0,2
Sujeto4 29,8 29,9 0,1
Sujeto5 24 24,6 0,6
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Sujeto6 22,5 22,4 0,1

Nota: incremento de los cambios de masa musculo esquelética durante la intervencion.
Figura 13

Grafica de masa musculo esquelética en mujeres
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Autoria propia. Cambios de composicion corporal en masa musculo esquelética en mujeres

durante la intervencion.

Tabla de relacion cintura cadera (RCC)

Muestra F. prueba 17de  prueba 5 de Cambios en

marzo junio RCC
Sujeto 1 0,86 0,83 0,03
Sujeto 2 0,88 0,83 0,05
Sujeto 3 0,88 0,91 -0,03
Sujeto 4 0,87 0,87 0
Sujeto 5 0,96 0,93 0,03
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Sujeto 6

0,86 0,88 -0,02

Nota: diferencia de reduccion de (RCC) durante la intervencion.

Figura 14

Grafica de relacion cintura cadera (RCC) en mujeres
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Autoria Propia. Cambios significativos en la relacion cintura cadera en mujeres analizadas

durante la intervencion.

Muestras de pruebas fisicas

Tabla de prueba fisica de sentadilla profunda (Squad)

Muestra F. prueba 17 prueba5 incremento

de marzo de junio

Sujeto1 42 43 1
Sujeto 2 -

Sujeto3 35 39 4
Sujeto4 50 40 -10
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Sujeto 5 32 42 10

Sujeto 6 41 49 8

Nota: diferencia de repeticiones realizadas durante 1 minuto.

Figura 15

Grafica de prueba fisica de sentadilla profunda (Squad) en mujeres
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Autoria propia. resultados de la prueba fisica Squad al inicio y final de la intervencion.

Tabla de prueba fisica de burpee

Muestra F. prueba 17 prueba$ incremento

de marzo de junio

Sujetol 16 15 -1
Sujeto2 15 15 0
Sujeto3 13 14 1

Sujeto 4 14 12 2



SujetoS 13 16 3

Sujeto6 14 16 2

Nota: diferencia de repeticiones realizadas durante 1 minuto

Figura 16

Grafica de prueba fisica de burpee en mujeres
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Autoria propia. Resultados de la prueba fisica por minuto de burpee al inicio y final de la

intervencion.

Tabla de prueba fisica de abdominales (sit-up)

Muestra F. prueba 17 prueba$ incremento

de marzo de junio

Sujeto1 35 23 -12
Sujeto 2 27 32 5
Sujeto3 22 26 4

Sujeto4 26 28 2



Sujeto 5 27 35 8

Sujeto 6 32 38 6

Nota: diferencia de repeticiones realizadas durante 1 minuto

Figura 17

Grafica de pruebas fisica de abdominal (Sit-up)
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Autoria propia. Cambios significativos al inicio y final de la prueba Sit—up en mujeres

durante la intervencion.

Tabla de prueba fisica de flexo extension de codo (push-up)

Muestra F. prueba 17 prueba5 incremento

de marzo de junio

Sujeto1 14 25 11
Sujeto 2 -
Sujeto3 24 26 2

Sujeto4 33,5 35 1,5



Sujeto 5 22 14 -8

Sujeto 6 29,5 31 1,5

Nota: diferencia de repeticiones realizadas durante 1 minuto.

Figura 18

Grafica de prueba fisica de flexo extension de codo (Push-ups) en mujeres.
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Autoria propia. Cambios significativos al inicio y final de la prueba push—up en mujeres

durante la intervencion.

En las presentes tablas se evidencia las diferencias significativas del proceso que se realizo
en la muestra de poblacion adulta de Sense GYM masculino y femenino, con respecto a su
composicion corporal y sus capacidades fisicas como la fuerza resistencia y desempefio del
rendimiento fisico. Segun la organizacion mundial de la salud (OMS, 2021), el
sedentarismo es un factor de riesgo clave para el desarrollo de enfermedades no
transmisibles lo que resalto la necesidad de generar este programa de entrenamiento
funcional para mejorar la calidad de vida en los usuarios La intervencion del entrenamiento
funcional aplicado durante la planeacion del macrociclo genero reducciones significativas

en el porcentaje de grasa corporal y mejoras en el indice de masa corporal (IMC),
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evidenciando una respuesta fisioldgica positiva ante estimulos multicomponente qué

integran capacidades fisicas de fuerza resistencia y control postural.

También se observé una disminucion en la relacion cintura cadera en la mayoria de los
usuarios evaluados, lo que representa una mejora en la distribucion de tejido adiposo y una
reduccién potencial del riesgo cardio metabolico, especialmente en usuarios con valores

iniciales elevados de un umbral saludable.

Con respecto a los protocolos iniciales de valoracion fisica disefiados para determinar la
progresion de carga y variabilidad motriz en cada ejercicio propuesto en la planificacion,
permitieron un aumento significativo en la fuerza resistencia a pesar de la tasa de desercion
por parte de los usuarios analizados. Esto respalda la eficiencia del entrenamiento funcional

como herramienta para la mejora del rendimiento fisico en poblaciones adultas.

En la poblacién analizada se identificaron correlaciones positivas entre la mejora en fuerza
resistencia y la reduccion del porcentaje graso, lo que contrasta que el estimulo funcional
no solo impacta la capacidad muscular, sino que también contribuye al gasto energético y a

la composicion corporal

Durante el periodo de intervencion, se observo un leve incremento en el peso corporal de
algunos usuarios analizados. Sin embargo, este cambio no represento una alteracion
negativa en la composicion corporal, sino que esta directamente relacionado con un
aumento significativo de la masa musculoesquelética en la mayoria de los casos. Esto se
reflejo en el indice de masa corporal (IMC) el cual presento valoraciones acordes al

desarrollo de la valoracion fisica en los usuarios analizados.

Para concluir, el programa de entrenamiento funcional permitié observar que se requiere de
un grado mayor de seguimiento personalizado a cada usuario del gimnasio, ya que se
presenta un gran porcentaje de desercion por parte de estos debido a asuntos personales.
Por lo que se sugiere estrategias efectivas motivacionales para incentivar la constancia en
cada usuario que hace parte del gimnasio. También se recomienda considerar obtener
servicios de nutricion y dietética por parte de un profesional capacitado para obtener

habitos saludables y mejores resultados.
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Los resultados obtenidos validan el uso del entrenamiento funcional como estrategia
efectiva para intervenir en variables criticas de salud y rendimiento en adultos. Ademas, se
destaca la necesidad de una evaluacion continua, y una documentacion ética para garantizar

la calidad del proceso

CONCLUSIONES

Durante el desarrollo de la pasantia, los resultados obtenidos a través de la intervencion con
entrenamiento funcional evidenciaron una evolucion positiva en los participantes. Las
variantes evaluadas como el porcentaje de grasa corporal, relacion cintura cadera, el indice
de masa corporal y el rendimiento fisico funcional mostraron mejoras significativas,

reflejando la efectividad del protocolo aplicado.

El desarrollo de esta pasantia permitié adquirir experiencias significativas en el disefio,
planificacion y aplicacion de cargas de entrenamiento funcional orientadas a objetivos

fisicos especificos dentro del contexto laboral del sector fitness en la ciudad de Bogota.

A través de la intervencion realizada, se identificaron factores determinantes en la
adherencia y continuidad de los usuarios, como dindmicas cotidianas, las responsabilidades
econdmicas y laborales, que inciden directamente en la construccion de un estilo de vida

saludable.

Cabe destacar que el seguimiento personalizado es esencial para alcanzar resultados
profundos y sostenibles. La correcta planificacion del entrenamiento funcional demostrd ser
eficaz en la mejora de capacidades fisicas y fisiologicas, especialmente en variables criticas
como la composicion corporal y la fuerza muscular, sin establecer criterios excluyentes

relacionados con el rendimiento fisico o la edad cronologica
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A partir de los hallazgos obtenidos en la presente pasantia, se evidencia la necesidad de
fortalecer el vinculo entre la formacion académica y las exigencias del contexto laboral
actual en el ambito de las ciencias del deporte. En este sentido, se recomienda a la
institucion de educacion superior responsables de los procesos formativos en esta
disciplina, implementar estrategias de acompanamiento mas integrales que permitan

consolidar los conocimientos teoricos y facilitar su aplicacion practica en escenarios reales.

Este tipo de intervencion contribuiré significativamente a la preparacion de profesionales
altamente capacitados, capaces de asumir roles relevantes tanto en el sector deportivo como
en el campo de la salud. La articulacion entre academia y practica profesional no solo
mejora la calidad del desempefio, sino que también responde a las demandas sociales
contemporaneas que quieren expertos competentes, éticos y con propuestas que le aporten a

la solucion de problematicas actuales.
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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
Cronograma de Investigacion FEB MARZO ABRIL MAYO JUNIO

26 1 |10 17 24 B1 7 14 21 28 |5 12 [19 28 |5 12 |19
Fase / Actividad

28 8 [15 22 9 5 12 (19 26 B (10 17 R4 3 |10 [17 P4

1. Diagnéstico de inicio

test fisico inicial y valoracion

fisica

Identificacion de metas

propuesta y aprobacion del plan de

lentrenamiento

2. Fase de planificacion

Disefio de mesociclos

Seleccion de métodos

Cronograma general

Validacion con equipo

3. Fase de ejecucion

IAplicacion de sesiones

Control y ajustes de carga

5. Evaluacion Final

Repeticion de la prueba

Comparacion de resultados

[Informe técnico y

Retroalimentacion grupal
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Apice A

Macrociclo estructurado para tren inferior

DEPORTE: Entrenamiento funcional

PLAN GRAFICO PALNIFICACION TRADICIONAL

DURACION DEL PLAN: cuatro meses y una semana DESDE: 26 de febrero de 2025 HASTA: 24 de junio de 2025
LUGAR: SENSE GYM Bogota
ENTRENADOR: Didier Casilo
MACROCICLO
PERIODOS PREPARATORIPO VALORATIVO TRANSITORIO
ETAPAS P. GENERAL P. ESPECIFICA P. PREVALORATIVO VALORATIVO _ TRANSITORIO
entrante basico desarrollador basico estabilizador prevalorative valorativo  TRANSITORIO
MESOCICLOS
MICROCICLOS c o o ca ¥ c o A CH E o cH CcH E o cH o0
SEMANAS 1 2 3 4 s 3 7 8 9 10 1 12 13 14 15 6 17
MESES FEBRERO MARZO ABRIL MAYO TUNIO
76 T [ PR 7 7 I—T 5 Tz L 5 2 I
R CROS 28 8 15 2 2 5 12 v 2% 3 10 17 24 3 w1 2
7, CF T T
COMTETENGL HORAS 60 30 S0 65 70 s 8 85 58 85 100 100 85 85 35 70
SESIONES 4 4 4 4 4 4 4 4+ 4 4 4 4 4 4 4 4 4
VOLUMEN TOTAL 5137
% DEL MESOCICLO 9% 9% 1% 0% 7% 10%
VOL DEL MESOCICLO 180 969 1590 1543 360 490
% DEL MICROCICLO 35 49 53 38 49 56 61 70 70 88 341 701 654 701 545 409
VOL DEL MICRO 180 352 770 195 2% 288 32 360 360 20 #2360 3% 360 280 210
CONSTANTE K
globeth 36 2 5 » @ 3 55 6 4 & 70 7 % &
piernas abiertas 36 2 5 ¥ @ 43 20060 54 6 70 7 0 6 4
sentadilla con sumo squad 36 a2 s 0w @ 43 52 60 54 60 70 ) 60 56 &
mancuerna y isometrica 36 %2 s 3 w48 =2 60 54 60 70 7 0 6 @
variaciones  sentadilla con soporte 36 a2 s [ a 43 52 60 54 60 70 7 60 56 &
con desplazamiento p. junta 36 42 45 39 42 48 52 60 54 60 70 72 60 56 42
sentadillatsalto 36 o s » e 43 52 60 460 70 n 60 s @
pase adelante 36 ) s 3 @ 43 52 60 54 60 70 7 0 s @
loungue_ "aiateral 36 a2 s 39 s 60 s4f 60 70 7 6056 &
cruzada 36 ols e 43 - ) 70 7 0 s 4
- con paso atras 36 a2 s o 43 0 s 60 70 7 0 56 4
fren inferior wiilateral mancuerna 36 e FER R 13 ST - ) 70 7 U —
Eorts Pesomuerto  on barra 36 2 45 39 2 48 60 54 60 70 7 60 56 2
alternas 36 2 s ™ @ 43 60 54 60 70 7 60 56 &
leg station  Morales 36 2 s o m 43 6054 60 70 7 60 s 4
unilateral 36 2 s 39 w48 60 4 60 70 7 60 5% &
isometrica 36 ol s » . 43 52 60 54 6 70 i) 60 56 4
— alterno a una pierna 36 ! 43 52 60 54 &0 70 7 0 % &
curl station - = =
normales 36 ) s 9 w8 om0 s e 70 n 60 5% &
dduccion ©0 camizata lateral 36 2 LT R o) 52 60 54 60 70 7 0 56 @
en maquina 36 a2 5 9 @ 43 52 60 54 6 70 7 60 56 4
torilla_ Planti-dorsiflesio 36 2 s 3 w48 5260 5460 70 7 60 56 @
pantor™  caminata frontaldat 36 a2 5 @ 43 52 60 54 60 70 7 6 56 @
Observaciones
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Apice B

Macrociclo estructurado para tren superior(pectoral-triceps-deltoides ant.)

MACROCICLO
PERIODOS PREPARATORIPO COMPETITIVO TRANSITORIO
P.GENERAL P_ESPECIFICA P. PRECOMPETITIVO cowp. TRANSITORIO
MESOCICLOS entrante basico desarrollador basico estabilizador prevalorativo valorativo TRANSITORIO
MICROCICLOS [ ) cH E [ ) cH cH E ) cH cH E ) cH )
SEMANAS 1 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17
MESES FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO
10 7 2 El 4 2 2 12 19 3 B 12 19
FECHA DE MICROS 28 8 15 2 29 5 12 19 2 3 10 7 2 3 10 7 2
cF T T
BECHAS MINUTOS 60 80 80 65 70 80 85 85 88 85 100 100 85 85 85 80 70
SESIONES 4 4 4 4 4 4 4 44 4 4 4 4 4 4 4 4
VOLUMEN TOTAL 5137
% DEL MESOCICLO 9% 19% 31% 30% 7% 10%
VOL DEL MESOCICLO 180 969 1590 1548 360 490
% DEL MICROCICLO 35 49 53 38 49 56 6.1 70 53 70 818 8,41 7,01 6,54 7,01 545 4,09
VOL DEL MICRO 180 252 270 195 252 288 312 360 270 360 420 432 360 336 360 280 210
CONSTANTEK
Yhcarga reps
enbarra 36 42 45 39 2 4 54 E) 54 E) 70 72 E) E 60 56 2
press plano variables  con mancuernas 36 2 4 39 2 3 54 0 54 0 70 72 60 56 60 56 42
agarre neutro 36 2 45 39 2 ) 54 60 54 60 70 72 ) 56 60 56 42
enbarra 36 2 45 39 2 ) 54 E) 54 E) 70 ) 0 56 60 56 42
press inclinado variables  con mancuernas 36 42 45 39 42 48 54 60 54 60 70 7 60 56 0 56 2
agarre neutro 36 2 4 39 2 4 54 60 54 60 70 72 60 56 60 56 2
agarre neutro
36 2 4 39 2 3 54 60 5 60 70 7 0 56 60 56 2
CLIEENATRLD (3580 36 42 45 39 42 48 54 60 54 60 70 72 60 56 60 56 42
brazo flexionado
36 2 45 39 2 48 54 60 54 ) 70 72 60 56 ) 56 2
push 36 42 45 39 42 ] 54 0 54 0 70 72 0 56 6 56 2
push ups y variables 36 a2 45 3 2 s 54 60 54 0 70 2 60 56 60 56 42
cerradas f
36 2 45 39 2 48 54 60 54 60 70 72 60 56 60 56 42
polea abajo 36 42 45 39 42 48 54 60 54 60 70 72 60 56 60 56 42
cruce de poleas variables @ Mmedia altura 36 2 45 30 2 ' 54 60 54 ) n 7 0 56 60 56 2
Ctod 36 2 4 39 2 4 54 60 54 60 70 72 0 56 60 56 42
con mancuernas
i 36 2 4 39 2 3 54 0 54 60 70 7 LR 56 60 56 2
conbama 36 2 45 3 2 4 54 ) 54 ) n 2 ) 56 ) 56 2
en paralelas B
triceps en dips 36 2 4 39 2 3 54 6 54 0 70 72 6 56 0 56 2
enbanco
36 2 45 39 2 ) 54 60 54 60 70 72 ) 56 ) 56 2
polea baja v
Y, 36 2 45 39 2 s 54 60 54 0 70 7 60 56 0 56 2
8 jables  Poleaalta
SO poleay varial 36 a2 45 30 42 48 54 60 54 60 70 72 60 56 60 56 42
musculos unilateral 36 42 45 39 42 48 54 60 54 60 70 72 60 56 60 56 42
agonistas i
® X (oD 36 42 45 39 2 s 54 0 54 60 70 7 0 56 0 56 2
extensiondebrazocon ’
mancuemayvariables  * 36 2 4 39 2 3 54 60 54 6 70 72 6 56 60 56 2
ext. Horizontal 36 2 45 39 2 ) 54 60 54 60 70 72 60 56 60 56 2
e snees (e 36 2 45 3 a2 s 54 0 54 60 1 7 60 56 0 56 2
36 2 4 39 2 4 54 60 5 60 7 72 ) 56 ) 56 2

Observaciones
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Apice C

Macrociclo estructurado para tren superior (dorsales, lumbares, biceps, deltoides,
trapezoides.)

MACROCICLO
PERIODOS PREPARATORIPO COMPETITIVO. RANSITORIO
ETAPAS P. GENERAL P. ESPECIFICA P. PRECOMPETITVO RANSITORIO
MESOCICLOS entrante. basica basico estabilk i RANSTORID
MICROCICLOS [ [ 0 [&] E c o E o o i o [ o
SEMANAS 1 2 3 4 5 6 i 8 9 10 1 12 13 16 1w
MESES FEBRERO MARZO ABRIL MAYO
E 1 0 i u ] 7 F ) 5 i 1 i 9
FECHADEMICROS I 8 15 2 2 5 12 19 = 3 0 il u kL %
cr T T
L2 MINUTOS 60 80 80 65 70 80 85 85 88 85 100 100 85 85 85 80 70
SESIONES a 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
VOLUMEN TOTAL 5137
% DEL MESOCICLO ™ 19% % W ™ 0%
VOL DEL MESOCICLO 180 969 1590 1548 360 490
% DEL MICROCICLO 35 45 53 38 49 56 X 70 53 70 X0 841 .0 650 701 545 n
VOLDEL MICRO. 180 252 270 195 252 268 32 360 7m0 360 420 1m %0 3% 360 280 210
CONSTANTE K
halon abiero 36 2 45 39 42 48 54 &0 54 60 70 72 60 56 60 56 a2
Halen con cerrado supin. 36 2 45 39 42 48 54 &0 54 &0 70 7 60 56 60 56 a2
poleay agare junto 36 - 45 39 a2 8 54 &0 54 &0 70 72 60 56 &0 56 2
varlables con cuerdas % 2 5 » a2 8 54 e 54 60 0 el 60 5 60 5 2
halon horiz. unil. % 2 5 » 2 '] 54 ) 54 ) n 7] 60 5 ) 5% 2
remo abierto * 2 5 » 2 ] 5 & 54 60 0 72 60 5 0 5 4
per '":" remo con cuerda % 2 5 9 2 ® 54 0 54 ) 0 n 60 56 ) 56 2
variables remo agarre neutro % 2 5 » a2 8 54 60 54 60 0 n 60 56 60 5 2
remo cerrado sup. 36 42 45 3% 42 48 54 60 54 60 70 72 60 56 60 56 a2
con agarre sup. % 2 a5 ) 2 = 54 E) 54 60 0 ) 60 5% ) 5 2
% 2 45 9 42 48 54 &0 54 &0 1 n 60 56 0 56 2
agarre sup. * 2 5 » 2 ] 54 & 54 & [0 £ 60 5 C) 5 2
remo con agarre prono % 2 5 » 2 - 54 & 54 60 10 72 60 5 60 5% 4
‘mancuerna y agarre neutro % 2 5 » a2 8 5 & 54 60 10 7] 60 5 0 5 4
variables en bipedestacion % ] s 31 2 a8 54 5 54 ) 0 n B 56 ) 56 2
unilateral % 2 45 9 2 8 54 60 54 60 10 n 60 56 ) 56 2
pullups en chin ups. % 2 45 39 4 48 54 60 54 ) 0 7 6 5 0 5 4
e neviras % a2 a5 3 a2 48 54 60 54 60 L 2 60 5% [ 56 a2
pishicy ablertas % 2 a5 » a2 n 54 50 54 ) n i3 60 56 0 56 a2
pull overy cuerdas £ a2 a5 £ a2 ® 54 0 54 60 70 72 60" 56 60 56 a2
varlables barra corta 3 42 a5 39 42 48 54 60 54 60 10 72 60" 56 60 56 a2
curl biceps trx altena % 42 45 39 42 48 54 60 54 60 10 7 60 56 0 5 4
e supaltiempo % ) 45 » 2 “® 54 &0 54 &0 n 7 & 5% 0 5% 2
-""":' semi zeta % 2 a5 9 2 8 54 60 54 ) 0 n 60 56 60 56 2
varlables et % % 3 36 36 6 £ 3 36 3 36 6 ] ] * £ 3%
tren curl bceps martillo £’ 3% 36 3% 36 % 3% 3% 3% * 3 % 36 36 3 36 36
superior  mancuernasy braquial 3 42 45 £ 4z 48 54 0 54 60 70 72 60 56 60 5 2
musculos  variables 4
agonistas D) % 42 45 39 42 48 54 & 54 [} n 7] o 5 [} 5 2
e % 2 5 3 a2 u 54 60 5 60 0 7 6, 5 0 56 a2
remoalta (al conbarra * ] 45 39 a2 48 54 60 54 60 10 n 6 6 60 % 2
cuello} kettlebell % 2 a5 9 2 a8 54 60 54 60 10 n 60 6 60 56 2
Antebrazos PrOMe-suplanciones % 42 45 3 42 48 54 60 54 &0 70 72 60 56 &0 56 42
flex. ¥ ext. De muiiec. % 2 45 39 42 48 54 &0 54 ) 0 7 60" 56 ) 56 2
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Apice D

Macrociclo estructurado para zona de Core (gluteo, abdomen,flexoextensores de cadera)

PREPARATORIPO

COMPETITIVO

TRANSITORIO

P. ESPECIFICA

P. PRECOMPETITIVO

TRANSITORIO

TRANSITORIO

o

CH

CH

cH o

T

12

13

16 Ald

MAYO
12
10

85

100
]

100
4

% DEL MICROCICLO

B
3
2

VOLDEL MICRO

CONSTANTE K

~

X
2

Ext. Cadera polea

abd. Cadera polea

s |&

4

4

adduccion cadera

E

extension con banda

abduccion maquina

extenslon de brazo con mancuema
press con barra para triceos

& 586558

4

4

‘Crunch abd. Variables
flexion abdominal y variables
extension de tronco y variables
planchas abdominales y variables
rotaciones de tronco y variables

5 &5

4

1

~

~

Che |

-

press hombro y varlables
abduccion hombro y variables
adducion hombroy variables
dircunducciones de hombro
rotaciones

BE 2 28|55 &

B bR bBE & Bl s a8k BE 588 -0

Baslas s sals s ssls a5 als]s o3

B &

Bamcsslsssselss snisins sBls a3

& & &£&(22228c 8 3282z |3|s)8l(2
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22 3232323383823 |32 S‘E‘mﬁ
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