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EVIDENCIA CIENTÍFICA.



EDAD DE ENTRENAMIENTO.

Años de participación en un 
programa de Aptitud Muscular 
estructurado y supervisado.

ENTRENAMIENTO DE APTITUD 
MUSCULAR*.

Programación de Objetivos, Medios, 
Contenidos y su Periodización 

científica dirigida  hacia el desarrollo 
de la Aptitud Muscular.

(Lloyd, 2012; Smith, 2014)



OBJETIVOS

DIRIGIDOS A

INCREMENTO DE LA 
APTITUD MUSCULAR.

ADAPTACIÓN ANATÓMICA.

PREVENCIÓN DE 
LESIONES.

↑ Aptitud muscular con reducción  
del riesgo metabólico.

↑ Densidad mineral ósea y mejora  
de la composición corporal.

↑ Potencia muscular,  
estabilidad y control NM 
específicos.

↑ Fuerza reactiva (CEA).



•LA PROGRESIÓN DENTRO DE LOS PROGRAMAS DE 
ENTRENAMIENTO DE  FUERZA DEBE REALIZARSE DESDE LAS 

TÉCNICAS MÁS SIMPLES DE EJERCICIO HACIA LAS MÁS 
COMPLEJAS. (Faigenbaum, 2007)

•LOS EJERCICIOS MÁS RIESGOSOS SON AQUÉLLOS QUE NO SE 
HAN APRENDIDO ADECUADAMENTE. (Martin y col, 2005)

•PARA MANTENER UN ADECUADO DOMINIO TÉCNICO Y 
ELEVADA VELOCIDAD DE MOVIMIENTO HAY QUE EVITAR LAS 

SERIES PROLONGADAS (>15 REP.) O HASTA EL FALLO 
MUSCULAR. (Naclerio, 2006 y 2007)

•LAS PAUTAS CENTRALES SON: BUEN DOMINIO TÉCNICO Y 
DESARROLLO METODOLÓGICO; ADECUADA Y CALIFICADA 

SUPERVISIÓN; EVITAR LOS EJERCICIOS RIESGOSOS; EMPLEAR 
EQUIPAMIENTO SEGURO.                                                            

(Faigenbaum, 1999; Wescott, 2000; Naclerio, 2007)



1. LA FUERZA ES LA HABILIDAD PARA GENERAR TENSIÓN. 
(Se basa en el Aprendizaje. La enseñanza de la Técnica 

debe ser su principal objetivo).

2. LOS EJERCICIOS DEBEN SER FUNCIONALES.                               
(Alto nivel de correspondencia mecánica con los gestos de 
la vida cotidiana/compensatorios y con acciones deportivas 

en general) (Fáciles/Intermedios/Difíciles).

3. LA INTENSIDAD ES EL PRINCIPAL FACTOR EN LA 
FORMACIÓN DEL EFECTO DE ENTRENAMIENTO.                    

(Escalas de PSE = Alta correlación entre (A) el N° Máx. Rep. 
posibles de un ejercicio y la Dirección de Fuerza entrenada; 

(B) Nivel de dificultad del ejercicio y PSE/1° y 3° rep.

4. LA CONCURRENCIA DE MEDIOS, LA COMBINACIÓN DE 
TENSIONES MUSCULARES Y DE DIFERENTES 
VELOCIDADES ES OTRO FACTOR CLAVE EN EL 

ENTRENAMIENTO.

5. LA ORGANIZACIÓN MÁS IDÓNEA, EN GENERAL, DEL 
ENTRENAMIENTO ES LA CIRCULAR O CIRCUITO. 

(Wescott, 2000; Naclerio, 2005; Faigenbaum,1996 y 2004; 
Robertson, 2003; Lagally, 2004; Casas, 2007)
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«La percepción del esfuerzo físico se define 
como la intensidad subjetiva, estrés, 
disconformidad y fatiga percibida al 

realizar un esfuerzo físico.                                 
Permite ajustar la magnitud del esfuerzo a 

la  condición física actual del sujeto».
(Robertson y col., 2003)

PERCEPCIÓN DEL ESFUERZO



“ZONAS DE INTENSIDAD”



Administración, Enseñanza y Uso de 
la Escala.

• LAS INSTRUCCIONES DEBEN SER CORTAS, PRÁCTICAS 
Y ESPECÍFICAS SEGÚN EL TIPO DE EJERCICIO.

• PRIMERO SE INDICA LA MÁS BAJA INTENSIDAD (0) Y 
LA MÁS ALTA (10). LUEGO LAS “ZONAS” (1 A 3; 4 A 6;  
7 A 9)

• SE UTILIZA DURANTE TODA LA CLASE.

• ES IMPORTANTE QUE EL ALUMNO COMPRENDA EL 
VALOR DE SU COMPROMISO CON DETECTAR E 
INTERPRETAR LAS SENSACIONES (Qué, Dónde, 
Cuándo, Cuánto y Cómo lo siento?).

(Borg, 1998; Robertson, 2000)





COMPONENTES DE LA CARGA Y CARACTERÍSTICAS.

Cantidad de ejercicios,  
orden y organización.

8 a 12. Alternados. Circuito.

Intensidad.

“Zonas”.

a) Dificultad del ejercicio.
b) Velocidad.
c) %1MR.

RML / FDG / POT.
Repeticiones. 12 a 15/ 4 a 6 (NO MR)

Series. 1 a 2; 2 a 3

Pausa. 60SEG.(RML) y 90SEG.(FDG y POT)

Frecuencia. 2 a 3 / Semana.

(Lloyd y col. 2014; NSCA, 2009; Casas, 2016) 



RECUPERACIÓN.

• ↑ METABÓLICA

• ↑ MECÁNICA   
(muscular)

• ↓ MECÁNICA 
(OsteoArticular)

PROGRESIÓN Y
PERIODIZACIÓN



¡MUCHAS GRACIAS!
profcasas@yahoo.com.ar


