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Activa tu fuerza,
muévete con poder:

clave para un
envejecimiento saludable




AcTIVESS CoRERe
m u eveTe Co n : Diferentes

manifestaciones

clave para un FUERZA

envejecimiento saludable ,
<Ma’remaD
<Ejercicios>




TIPO DE
FUERZA
Fuerza
maxima
Fuerza
Explosiva
Fuerza
Hipertrofia
Fuerza
Resistencia

% INTENSIDAD

85 al 100

50 al 80

60 al 80

20 al 60

VELOCIDAD DE
EJECUCION

Lenta 3:3

Rapida 1:1

Lenta 2.2

Rapida 1:1

NUMERO DE
SERIES
Dedas
DeZ2ad

De3ad

De3as

REPETICIONES

ORIENTATIVAS

Mo mas de 5

De5al10

Dedall

Del12ath



TEST INDIRECTO DE BRYZKI

Estimacion de la fuerza maxima en un ejercicio realizando una unica serie hasta el fallo.

- Sujetos no experimentados.

- Buen calentamiento.

- Se realiza con una carga (ideal que estuviera entre el 60 y el 80%).
- Una serie sin limite de tiempo hasta el fallo.

- Si el resultado excede 10 repeticiones se repite aumentando el peso.



TEST INDIRECTO DE BRYZKI

Repeticiones Coeficientes de
COTTECC10n
1° Aplicamos la formula de Bryzki 1 1,000
%I1RM= 102.78-2.78 x N° rep 2 1.029
3 1.059
4 1.091
2° Estimamos el 100% . 1125

1.161

3° Se multiplica por el factor de correccion segiin n° de repeticiones 1,200

6
7

' 8 1.242
9 1.286

10 1.330




TEST INDIRECTO DE BRYZKI | Ejemplo

Hace 6 repeticiones con 10 Kg

1° Aplicamos la formula para hallar el porcentaje de RM
%1RM=102.78 -2,78 x 6 = 86.1%

2° Aplicamos una regla de tres para conocer la RM

s1 10 Kg 86.1%
x Kg 100%

x=11.61 kg

3" Multiplicamos por el factor de correccion. Para seis repeticiones es 1.161

RM=11.61 x 1.161 =13.5 Kg



SE 5
ok N

FVZ3 UNIVERSIDAD
7 DE ALMERIA

Material necesario




Activa tu fuerza, muévete con poder:

claves para un envejecimiento saludable




Activa tu fuerza, muévete con poder:

claves para un envejecimiento saludable

. ligelele]le Trabagjo Trabajo
Suspensiones . o o o
Isometrico Isotonico Isocinetico
Ejercicios Trabagjo : .
. . . T Pliometria
iInfermedios Nelellglelagilefe)
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[ Ejercicios en suspension ]

Escaleras: se suele utilizar anclada a la pared o al
techo a una cierta altura para facilitar la practica de
ejercicios con el cuerpo en suspension. Se utiliza para
tren superior y tronco. Los MMII se descienden con
lentitud (excéntrico) y se vuelven a elevar
(concéntrico); se puede aumentar la resistencia
colocando un balon medicinal sobre las piernas
(isométrico).

[ TRX — Total body Resistance Exercise ]

Es un sistema de entrenamiento basado en la realizacion de
ejercicios en suspension, donde en las actividades que
desempenia el sujeto, las manos o los pies se encuentran
sostenidos en un punto de anclaje mientras que la otra parte del
cuerpo estd apoyada en el suelo. Es un entrenamiento
funcional, activa los sistemas propioceptivos del organismo con
la intencién de mejorar la habilidad del movimiento, la fuerza,

agilidad v eficiencia neuromuscular.
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TRX — Total body Resistance Exercise

Es un sistema de entrenamiento basado en la realizacion de
gjercicios en suspension, donde en las actividades que
desempefia el sujeto, las manos o los pies se encuentran
sostenidos en un punto de anclaje mientras que la otra parte del
cuerpo estd apoyada en el suelo. Es un entrenamiento

funcional, activa los sistemas propioceptivos del organismo con

la intencion de mejorar la habilidad del movimiento, la fuerza,

agilidad v eficiencia neuromuscular.
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[ TRX ] TRX — Total body Resistance Exercise

Entrenamiento TRX: ¢jercicios funcionales que se desarrollan a través de un arnés sujeto por un

punto de anclaje, ajustable no elastico fabricado de distintos materiales que permite realizar un
entrenamiento completo para todo el cuerpo utilizando el propio peso corporal y la resistencia a la

gravedad. El entrenamiento en suspension es una forma de gjercicio fisico funcional (para cualquier

actividad deportiva, de la vida cotidiana o en el proceso de rehabilitacion).

Este entrenamiento permite realizar ejercicios multidimensionales, utiles, eficaces y seguros con el
propio peso corporal y la fuerza de la gravedad, que desarrollan la fuerza y al mismo tiempo mejora

la flexibilidad, equilibrio y la estabilidad de la parte central del cuerpo (CORE).
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TRX — Total body Resistance Exercise

Los beneficios del entrenamiento en suspension no solo se aplican a los atletas de alto rendimiento, sino
que también pueden ser utilizados por todos los que buscan un método para mejorar su condicion fisica

de forma rapida y segura. Los programas de salud y bienestar para las personas de edad avanzada

también han recurrido a este tipo de entrenamiento como una solucidn, ya que permite que estas personas
se muevan con libertad y sin miedo a caerse. Los fisioterapeutas también adaptan los programas del

entrenamiento en suspension para rehabilitar a los pacientes.



TRX — Total body Resistance Exercise

Los principales beneficios son:

- Permite entrenar todo el cuerpo.

- Permite trabajar movimientos que implican grandes cadenas musculares (entrenamiento
funcional).

- Aumenta la fuerza, la resistencia muscular, flexibilidad y tonifica el cuerpo.

- Es un buen entrenamiento cardiovascular y quemagrasas, si programamos el entrenamiento
en un circuito de intervalos (CT).

- Mejora la coordinacion tanto del tren superior como del tren inferior.



AW UNIVERSIDAD
&5 DE ALMERIA

[ TRX ]
TRX — Total body Resistance Exercise

El entrenamiento en suspension 7RX es tratado como un medio de mejora de la fuerza de

1RM, la potencia y la capacidad de salto (Mate, 2014), la flexibilidad, la resistencia (Snarr,
2014; Cortis, 2014), la activacion del CORE vy el equilibrio (Calatayud, 2014), y es utilizado
como un medio Optimo para la metabolizacion de las grasas, utilizando el propio peso corporal
(auto carga) durante cada movimiento. El TRX promueve control neuromuscular en particular,
los musculos del nucleo se activan para mantener las posiciones requeridas durante

movimientos dindmicos en los ejercicios (Gaedtke, 2015).



TRX — Total body Resistance Exercise

DEFINICION DE CARGA EN EL ENTRENAMIENTO EN SUSPENSION.

TREN

ESTABILIDAD SUPERIOR
E INFERIOR

Figura 1: Certificacion Internacional en Entrenamiento en suspension TRX 5TC1, 2014
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TRX — Total body Resistance Exercise

1. Vectorial: es la magnitud de un cuerpo u objeto que actia en un sentido y direccidon

determinados, es decir, la distancia que toma desde el punto de anclaje del implemento hasta el
agarre del mismo.

2. Estabilidad: estd basado en el apoyo de sustentacion, cuanto mas separadas estén las
extremidades inferiores, del eje medio (centro de Gravedad) mas estabilidad, por lo contrario,
cuanto mas cerca estén al eje medio mayor inestabilidad, por ende, menor base de sustentacion.

3. Pendular: Oscila bajo la accidn gravitatoria, es decir, midiendo el nivel de inclinacion o

declinacion entre la posicion del tronco y la superficie del suelo.
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Sentadillas con dos piernas

TRX — Total body Resistance Exercise

Las sentadillas con TRX son la modalidad

de sentadillas mas segura que existe, ya que

Qlticuoe mayor
Cresta iliaca

Gliteo medie

realizar entrenamientos en suspension

Tensor de 1o fascia lata

Vasto externo
Recto anterior

Cuadriceps
Crural

Vasto interno Trocdnter mavor

= -
. Gliteo mayor

Sartorio
Raétula

ayudan a reducir o minimizar el peso de

—— Fascia Jan
Tend6n rotullane — Porcidén corta
Biceps crunal

Gemelo interno Porcidn larga

nuestro propio cuerpo y, por tanto, la carga

“—_ Gemelo extemo

para las rodillas. Por ello, este ejercicio es P

Extensor comun de los dedos

A Gemelo anterior

apto para casi todas las edades.
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TRX — Total body Resistance Exercise

Elevacion de cadera
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TRX — Total body Resistance Exercise
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TRX — Total body Resistance Exercise
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TRX — Total body Resistance Exercise




Activa tu fuerza, muévete con poder:

claves para un envejecimiento saludable

Tensi6n estatica.

Consiste en tensar un musculo y mantenerlo en una
posicion estacionaria al tiempo que se mantiene la
tension. No implican movimiento de las articulaciones,
ni alargamientos, ni acortamientos del musculo.

Especialmente 1til para las personas que se estan
recuperando de lesiones que limitan el rango de
movimiento. Especialmente para el desarrollo de
musculos largos; ejemplo: empujar una pared.




Activa tu fuerza, muévete con poder:

claves para un envejecimiento saludable

Entrenamiento de la fuerza dindmica.
Ejercicios que implican movimientos de las articulaciones.

Tension constante durante todo el recorrido; aumenta la tension del
musculo al cambiar su longitud (acortandose o alargandose).

ISOTONICA

- aumenta la fuerza.
- incrementa la masa muscular.
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PESAS RUSAS

Squat + press de hombros

Oblicueo mavor
Vasto externo Crests iliaca

Recto anterior Gldteo medio

Cuidriceps

Crural Tensor de L fascia lata

Vasto interno Trocdnter mavor
Gliteo mayor
Sartorio
Fascia lala

. Porcién corta i

Porcidn larga Biceps cruzal

Tibla _ — : \ 3 . Gemelo exteino

Révula
Tendén rotudiano
Gemelo interno

Soles "t N T Sdleo

7 Beroneo lateral corlo
Peconco lateral largo
Extensor coman de los dedos

Gemelo anterior
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PESAS RUSAS

Squat + biceps

Vasto externo
Recto anterior
Cuddriceps Sl

Vasto interno

Sartorio

Réwula

Tendén roidizno

Gemelo interno
Tibia

Soleo -

Oblicuo mavor

Crests iliaca

Gliteo medio

Tensor de La fascia lata
Trocdnter mavor

Gliteo mayor

. Fascia laa
. Porcién corta )
_ Porciénl Biceps cryzal

. Gemelo extemno

Séleo

feroneo lateral corlo
Peronco (ateral largo
Extensor comin de fos dedos

Gemelo anterior
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PESAS RUSAS

Virtebra cervical  Eplenio cenical seie
Remo dorsal -, N
Dorsal . Trapecio
ancho | epinoso Romboides L.
Apondurasisdel T ) q
dofsalancha s

Kedordo menor ~2 ! e NG TS A A Angular del omdplato
B — . Bsternocleidomastoides
- Espina de la escaputa

Serrgto anterior 4 « = Porcidn anterior

Pedﬂil.ll mayor - Poion media  Delloides
"~ Porcitn posterior |
1 Biceps braquial
4 Braguial

- Primer radial

) Segundo adal

Cubital anterior

Extensoe propio '
def medique

L

\ U
Extensor Extensar
conto del  lago del

puigar pubigar

[
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[ PESAS RUSAS ]

Swings a una/dos manos

PARTE SUPERIOR
DEL PECTORAL

DELTOIDES
ANTERIOR

DELTOIDES
LATERAL

SERRATO
ANTERIOR

ISQUIOTIBIALES - alA%EI?

RECTO
FEMORAL

VASTO
MEDIAL




| PESAS RUSAS

Lounges/ zancadas + press hombros

| Cuadriceps
Gluteo Mayor
Adductor
Vasto Medial

Vasto lateral
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PESAS RUSAS

Squat &

e Picamidal

Peoas-iliaco
Peclineo
Aductor medio

Oblicaa mayor

Cliten medio

Cresta ilfaca antero-posterion Recto interno
Tensor de fa fascia lata
Vasta externo

Recto anterior

Sanorio

Pata de ganso

Tenddn Abductor ! Semuviembranoso
hl~'x|h.||-u mavor W

5 L ] Semitendmoso

' Clellile mithlie Clitea ‘
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PESAS RUSAS

Squat sumo

Piramidal

| "\“.)\ |,I.‘.| o
Oblicuo mayor of anl : N e Peclineo
Aductor medio

Recto interno

Cliteo medio
Cresta iliaca antero posterior
Tensor de la tascia lata
Vasto externo
Recto anterior

Sartorio

Rotula e Pata de ganso
Tendon Abductor 3 Semimembranoso
rotuliann mayor 4

Semitendmnoso
Cinllote nathities Clitea
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PESAS RUSAS

Peso muerto

g -]

ancho

Gluteo mayor

Cliteo mediano
Trocanter mayoe
Tensor de la fasci lat

Biceps femoral,
porcion larga

Aductor mayce
semilendinosn
Fasci late iliotitial
Vasto fateral

Biceps femoral,
porcion corla

Semimemhranoso

Sartocin

Cestatliaca Dorsal ancho  Rombodes  Trapecio Infraespinuso

Redanda menor

Redonds mayor

Aciomion

et antenor

Ohblicun

extemo

~ Porcion laga
Porcion lateral

- Porcion media

Vasto intermedic

Rotula

Cabeza
fel perone

Extensor

largo de
[ los dedes

\
Bl s

fargn

Germnek
nten'

Triceps Gemelo
sural exlerno

Soleo

Triceps
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PESAS RUSAS

Swing de hombros

Deltoides
posterior

: Braquial
Deltoides ~ anterior
medio J
) Primer
Triceps | — radial

Ivasto externa) externo

Triceps
{vasto interno)

Anconeo

Triceps ‘
[porcidn larga) Supinador largo
Infragspinoso Redondo mayor
Romboides Redondo menor
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3. BRAZOS ATRAS TUMBADO

3. BRAZOS ATRAS TUMBADO




S UNIVERSIDAD
/&7 DE ALMERIA

4. PASE AMPLIOTUMBADO

4. PASE AMPLIO TUMBADO
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6. GIROS ESTABLES 6. GIROS ESTABLES
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8. PASE AMPLIO DINAMICO 8. PASE AMPLIO DINAMICO
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S LANZAMIENTO ARRODILLADO
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[ BALONES MEDICINALES ]

l"'ﬂ"!l'.'l

SOPPANZAMIENTO LATERAL
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[ BALONES MEDICINALES ]
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[ POWER BAG ]
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POWER BAG
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POWER BAG




NIVERSIDAD
E ALMERIA

[ POWER BAG ]
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[ POWER BAG ]




NIVERSIDAD
E ALMERIA

POWER BAG




NIVERSIDAD
E ALMERIA

[ POWER BAG ]
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[ POWER BAG ]
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[ POWER BAG ]
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[ POWER BAG ]




\UNIVERSIDAD
e DE ALMERIA




W2 UNIVERSIDAD
)& DE ALMERIA




NIVERSIDAD
E ALMERIA

oC

[ POWER BAG ]




Activa tu fuerza, muévete con poder:
claves para un envejecimiento saludable

)

Contraccion dinamica, se usa dinamometro.

Velocidad e intensidad constantes a lo largo de todo el movimiento.



http://www.marpe.es/index.php?cPath=32_55

Activa tu fuerza, muévete con poder:

claves para un envejecimiento saludable

El sujeto trabaja contra la resistencia que le opone un compaiiero.

* favorece la propiocepcion.

* se evita la realizacion de ejercicios que produzcan_dolor.

* no se producen lesiones deportivas, ya que el asistente va a estar pendiente, en_prevencion de posibles
lesiones.




Activa tu fuerza, muévete con poder:

claves para un envejecimiento saludable

Supone la realizacion de los movimientos que se utilizan en cada
especialidad deportiva contra resistencia de un elemento eléstico (banda
elastica, theraband).

45°: estoy movilizando el 50% de la carga
90°: estoy movilizando el 100% de la carga Ley de Hooke
180°: estoy trabajando al 200%

Esto se cumple cuando uso una longitud de banda que es igual a la longitud del
miembro con el que trabajo.

Color de partida: que me permita un minimo de 8 repeticiones hasta el 100%
(90°). 7 colores diferentes asociados con su capacidad de resistencia: amarillo, rojo,
verde, azul, negro, plata y oro.

[ustraddn 1. Algenos gjercidos con gomas elisticas (Tomada de Fuene [1]



LEY DE HOOKE: La resistencia o bien la carga se incrementa en proporcion a la elongacion. Esto
significa que cuanto mayor sea la elongacion de un extensor o banda elastica mayor sera su resistencia.

Con las bandas elasticas el entrenamiento de la fuerza resistencia se realiza con intensidades mas bajas

que las necesarias para el entrenamiento de otro tipo de fuerza y para ello se aumentan las repeticiones en
los ejercicios y el numero de series.

Resistencia en kg
o hnl Fuerza que
55 tengo que

0.8 '5 “ i ¥ vencer para
1.1 alcanzar la

1.3 elongacion
15

1.8

—
——
—
o

Porcentaje de
elongacion

5,0
5.6

12
24

16

E[I




Dosificacion de |os gjercicios

La dosificacion de los ejercicios para el entrenamiento de la resistencia de fuerza suele situarse
alrededor de 15-25 repeticiones.

La dosificacion individual de la intensidad de entrenamiento de la resistencia general para un
determinado ejercicio se obtiene a través de la determinacion del estado actual de rendimiento:
representado por el nimero maximo de repeticiones en un determinado ejercicio.

Para el entrenamiento se utiliza el 60% del niumero de repeticiones determinado como nivel de
rendimiento.

Ejemplo: en caso de poder efectuar 10 repeticiones sin ceder, el nimero de repeticiones para el
entrenamiento se situara en 6 veces. Seis repeticiones equivalen a una serie. 3-5 series/30"
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Triceps
brachii
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EJERCICIOS CON BANDAS ELASTICAS




S UNIVERSIDAD
/&7 DE ALMERIA

ABDUCTORES
DE HOMBRO
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Roemboides

Dorsal ancho

Trapecio

Redondo mayor

“‘ ,'. Posenor




PECTORAL
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: DORSAL
CICIOS CON BANDAS ELASTICAS
EJERCICI NB ANCHO
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EXTENSORES
DE CADERA

Biceps Femoral

Semitendinoso

Semimembranoso
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EJERCICIOS CON BANDAS ELASTICAS

Sentadillas
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ABD
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Pl GLUTEO b
MENOR

Fibras
AMEH0ES ¥
posteriotes
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[ BANDAS DE RESISTENCIA ELASTICA }
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[ BANDAS DE RESISTENCIA ELASTICA ]

Jalon a la cara
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[ BANDAS DE RESISTENCIA ELASTICA ]

Remo agarre prono-supino y neutro
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[ BANDAS DE RESISTENCIA ELASTICA J

Triceps
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[ BANDAS DE RESISTENCIA ELASTICA }
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[ BANDAS DE RESISTENCIA ELASTICA 1

Flexi6n de muneca
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[ BANDAS DE RESISTENCIA ELASTICA }

Extension muneca
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[ BANDAS DE RESISTENCIA ELASTICA }

Elevaciones laterales
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[ BANDAS DE RESISTENCIA ELASTICA }

Elevaciones frontales
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[ BANDAS DE RESISTENCIA ELASTICA }

Abduccion de brazos
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[ BANDAS DE RESISTENCIA ELASTICA J
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Pliometria

Pliometria de baja intensidad  [EsliEeRslifeR

Hifelaal=liffeRe=XeliloRlgi=Ia[e[c[e Ml Drops desde altura o
saltos en profundidad

Pliometria dificultada Con cargas anadidas

Saltos asistidos utilizando
implementos (gomas,
muelles,...

Pliometria facilitada



Activa tu fuerza, muévete con poder:

claves para un envejecimiento saludable

- Consiste en la realizacion de ejercicios que cambian la fase de alargamiento en excéntrico de un musculo a la fase
de acortamiento muscular y trabajo concéntrico.

- En un primer momento se va a partir de un estiramiento previo excéntrico, para a continuacion, en forma rapida y
forzada, crear la contraccion concéntrica con la mayor tension posible, produciéndose un esfuerzo
- Son una combinacion de saltos de diversa magnitud (segln altura o longitud requerida) y orientacion ( horizontales,

verticales o ambas cosas)

desarrollo de la fuerza de impulso del tren inferior. Indicado principalmente para el trabajo de potencia y
no para el desarrollo de la fuerza méaxima.



Activa tu fuerza, muévete con poder:

claves para un envejecimiento saludable

* No debe realizarse cada dia debido a su complejidad y esfuerzo.

* El deportista debe desarrollar una potencia basica de pierna elevada antes de afiadir los ejercicios
pliométricos.

* Estos ejercicios deben realizarse sobre terreno no duro como césped, colchoneta, etc., para prevenir
lesiones por el choque.



Activa tu fuerza, muévete con poder:

claves para un envejecimiento saludable

* Los levantadores de peso, ya que son los que poseen mayor volumen de potencia y mejores saltos verticales,
atribuibles a la naturaleza pliométrica de la técnica de doble flexion de rodilla en el despegue por impulso.

 Corredores velocistas, que ven mejorada con la actividad pliométrica su rapidez de carrera maxima y su fuerza
de impulso en los postes de salida.

* Los saltadores ven mejorada su capacidad de salto, tanto en el impulso inicial de despegue como en la altura o
longitud del salto.
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