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Introduccién

En los ultimos afios el campo de ciencias del movimiento humano ha tenido un mayor impacto
en los estilos de vida de la poblacién a nivel mundial. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en el
ano 1948 establecié que el grado maximo de salud que se pueda lograr es uno de los derechos
fundamentales de todo ser humano; la actividad fisica permite a las personas alcanzar este derecho,
actuando como un factor preventivo de enfermedades y conservador de la salud. Ademas, la actividad
fisica brinda beneficios como reducir los efectos de la ansiedad, depresién, y pueden generar una
mejora en la calidad del suefio, e incluso reducir los riesgos de desarrollar enfermedades crénicas
(Garzén y Aragdn, 2021).

Esto ha generado la necesidad de mas instructores y profesionales capacitados en dreas de
salud y entrenamiento fisico, para garantizar una atencién consciente, saludable, y bajo las condiciones
adecuadas para llegar a los objetivos propuestos por cada individuo. Esto ha generado un incremento en
las investigaciones en el drea, con datos corroborados para cada medio de entrenamiento, en el caso del
entrenamiento contra resistencia, es una modalidad de ejercicio que se puede adaptar a diversos grupos
poblacionales, por sus multiples beneficios para mejorar la salud fisica, siempre y cuando se programe
con las dosificaciones de carga adecuadas, y bajo un principio de individualidad. Este modelo también se
utiliza en personas deportistas, incorporandose en sus programas de entrenamiento como un
complemento para el aumento de fuerza, resistencia y potencia para un mejor desempefio y
rendimiento deportivo.

Por lo tanto, el propdsito de este documento es recopilar informacién sobre las bases del
entrenamiento contra resistencia, mediante una revision bibliografica de las pautas metodoldgicas
necesarias, con la intencidn de crear un documento guia con la informacién requerida para brindar una

atencidn segura y efectiva en el campo del entrenamiento contra resistencia. Abarcando aspectos como



medios y principios de entrenamiento, tipos de evaluacidn de la fuerza, disefio de programas,
introduccion al trabajo contra resistencia, y aspectos a valorar para habilitar centros de entrenamiento.
Objetivo general
Desarrollar una guia de entrenamiento contra resistencia integral y efectiva, recopilando
informacién tedrica y metodolégica necesaria para brindar un servicio de entrenamiento bajo las pautas
adecuadas, para ser utilizado en el proceso de ensefianza, dirigido a estudiantes y profesionales de
movimiento humano.
Objetivos especificos
1. Realizar una revisién de la teoria sobre las principales recomendaciones del ejercicio contra
resistencia.
2. Sintetizar las indicaciones actuales para realizar evaluaciones y planes de entrenamiento con
una dosificacidn de carga segura al brindar servicios de entrenamiento contra resistencia.
3. Promover una correcta capacitacion para la préctica y disefio de programas de entrenamiento
en contra resistencia.
Justificacion
El entrenamiento es un proceso cada vez mas cientifico, con mayor conocimiento sobre la
fisiologia del esfuerzo e investigaciones que indagan y se actualizan con frecuencia al identificar pautas
mas eficientes y seguras para ambientes de entrenamiento del cuerpo y su respectivo rendimiento. Con
estos procesos se ha verificado que el organismo humano evoluciona constantemente, por impulsos de
supervivencia, por lo que se transforma y adapta ante las necesidades y caracteristicas del entorno; Al
realizar entrenamiento fisico se produce un conjunto de cambios funcionales, estructurales, especificos
y duraderos, provocados en el organismo como consecuencia de una actividad fisica sistematica, donde

toda cualidad fisica es entrafiable a cualquier edad (Vinuesa & Vinuesa, 2016).



Con el avance de las investigaciones se ha identificado que el entrenamiento de resistencia es
uno de los componentes fundamentales de un programa de entrenamiento, tanto para poblacion que
busca mejorar sus capacidades fisicas y calidad de vida, hasta para la poblacién vinculada a ambientes
de rendimiento deportivo, ademads este mitiga los efectos del envejecimiento, fortaleciendo las
funciones neuromusculares (Fragala et al., 2019).

Las investigaciones en entrenamiento contra resistencia han expuesto que el aumento de la
masa muscular y de la fuerza son esenciales para una mejora en el rendimiento deportivo y para una
mejora en la calidad de vida, puesto que, al implicar contracciones musculares contra cargas externas,
se demostrd una manera efectiva para obtener una ganancia en el volumen del musculo (hipertrofia) y
preservar la masa y la fuerza, o incluso aumentarlas (Leuchtmann et al., 2021). Para realizar este
proceso se requiere de una evaluacién y planificacién personalizada, y los recursos para capacitar a los
profesionales a cargo con el conocimiento necesario para dirigir este proceso de manera integray
segura.

Cada sujeto posee objetivos distintos al recurrir a programas de entrenamiento, y un nivel de
excitacidn diferente ante los estimulos que recibe, lo que genera la necesidad de trabajos
personalizados para lograr cumplir los objetivos deseados, siempre dentro de los margenes de
capacidad minima y maxima de reaccién de cada individuo. El rango de esfuerzo es generado con el plan
de entrenamiento, el cual condiciona el grado de agresividad de los estimulos generados, y que, si se
dosifica de forma adecuada, pueden provocar las respuestas adaptativas deseables (Vinuesa & Vinuesa,
2016). Esta es la razdn por lo que se ha investigado cuales son los parametros idéneos para dosificar el
entrenamiento, donde se pueda cumplir con los objetivos planteados, y se logre controlar
adecuadamente para minimizar las consecuencias negativas de un mal acompafiamiento al brindar
servicios de salud vinculados al entrenamiento fisico.

Metodologia



Para la elaboracion de esta guia y recomendaciones para el entrenamiento contra resistencia se
consultaron libros, revistas, y tesis, en formato virtual, en plataformas como Academia, EBSCO, Google
Académico, y bases de datos de la Universidad Nacional de Costa Rica. Ademas, se utilizaron libros y
revistas en formato fisico de la Biblioteca Clemencia Conejo Chacdn del Campus Presbitero Benjamin
Nufiez, de la Universidad Nacional de Costa Rica. Posteriormente se realizé un descarte de la
informacién, para conservar los datos mas actualizados y relevantes para la guia. Con el fin de recolectar
la informacidn veridica y necesaria para realizar planes de entrenamiento contra resistencia en el area
de las ciencias del movimiento humano.

Generalidades del entrenamiento contra resistencia
Definicidn, caracteristicas y beneficios

Al considerar que el entrenamiento fisico es una actividad que busca mantener o mejorar las
posibilidades fisicas para determinados trabajos, existen diversas formas de llevar a cabo estas mejoras,
una de estas es el entrenamiento contra resistencia. La resistencia se entiende como la capacidad de un
grupo muscular o del organismo para realizar un ejercicio de manera eficaz, superando la fatiga que
produce, y lograr realizar varias repeticiones. Este trabajo implica el desarrollo de diferentes cualidades
basicas, las cuales, en su mayoria, también estan implicadas en gran cantidad de las actividades fisico-
deportivas. Por ejemplo, la fuerza, entendida como la capacidad para soportar, contrarrestar o vencer
una oposicion; y la resistencia, definido como la capacidad para mantener un esfuerzo reiterativo o
prolongado en el tiempo (Vinuesa & Vinuesa, 2016).

Respecto a la masa muscular y su hipertrofia, cabe destacar que esta representa el 46% de
nuestro peso corporal, consume el 75-85% del VO2 maximo y de la glucosa, y es el érgano blanco que
compete del 70-80% de las lesiones deportivas. Ademas, la masa muscular es la encargada de mantener
y aumentar la fuerza, la estabilidad corporal, y favorece la mineralizacion de los huesos, reduciendo la

posibilidad de desarrollar enfermedades como la osteoporosis (Narvéez, 2014; citado por Copado,



2021). Por lo tanto, al considerar tener un estilo de vida saludable e incorporar el ejercicio regular, se
debe considerar estos datos, y valorar la importancia de implementar el trabajo de mantenimiento o
hipertrofia muscular, con esfuerzos contra resistencia.

Esta modalidad de entrenamiento también mejora la potencia y la resistencia muscular,
fortalece el estado cardiovascular, la composicion corporal, y aumenta la densidad mineral dsea (Lam et
al., 2020), lo cual, entre otros beneficios, también disminuye el riesgo de mortalidad. Por lo tanto, el
entrenamiento contra resistencia realizado bajo los parametros adecuados a cada persona puede
generar diferentes beneficios tanto a mediano como a largo plazo, al generar adaptaciones estructurales
y neurales, consecuencia al proceso de adaptacién ante los estimulos generados, que concluye en
mejoras en los niveles de hipertrofia, fuerza y potencia muscular, que ayudaran tanto en ambientes
deportivos, como a una mejor calidad de vida (Dominguez et al, 2016).

Tipos de contracciones musculares y mecanismos de aumento de la masa y fuerza muscular

La hipertrofia muscular, entendida como el aumento del tamafio de un nimero de miofibrillas
de un musculo (actina y misiona) dentro de una fibra muscular especifica, se puede obtener mediante
diferentes mecanismos, incluyendo la tensidon mecdnica, el dafio muscular, y el estrés metabdlico.

La tensién mecdnica es la primera respuesta hipertréfica que se genera en el organismo al
realizar fuerza en un régimen de entrenamiento contra resistencia. En este caso los mecano-sensores se
sensibilizan a la magnitud y a la duracién de las cargas, lo cual interactia directamente hacia la
sefializacion intracelular, para llevar a cabo las adaptaciones hipertréficas. Asimismo, las fuerzas
mecanicas regulan la hipertrofia muscular mediante la mecano-transduccion, estos se sobrecargan
mecanicamente, y con los nutrientes apropiados y una adecuada recuperacién, se inicia un proceso de
adaptacion en el cuerpo, que concluye en la creacién de proteinas musculares (Brown, 2019; citado por

Copado, 2021 y Schoenfeld, 2017).



Por otro lado, el estrés metabdlico se entiende como una acumulacion de metabolitos inducidos
para el ejercicio (lactato y el fosfato inorganico). Este se maximiza durante el ejercicio por la elevada
produccién energética en consecuencia a la glicolisis anaerdbica y la acumulacidn de metabolitos, que
causan fatiga inducida periférica; este ultimo aspecto se lleva a cabo bajo un reclutamiento ordenado de
fibras, por la produccidon de mioquinas, la inflamacidn celular, y finalmente una producciéon hormonal
sistémica (Schoenfeld, 2017).

En el caso del dafio muscular como mecanismo de hipertrofia, es provocado por el ejercicio y un
proceso inflamatorio (que se puede equiparar a la respuesta del organismo ante una infeccién). Esto
sucede porque posterior a una sesion de ejercicio lesivo, los neutréfilos migran al lugar del dafio, y al
mismo tiempo se liberan agentes de las fibras afectadas que atraen a los macréfagos a la regiéon
(Schoenfeld, 2017).

Finalmente, cabe destacar que, para lograr adaptaciones de hipertrofia muscular, y generar
correctamente estos procesos de hipertrofia, se necesita un entrenamiento personalizado con una
dosificacién adecuada y personalizada, para cada carga de trabajo, y una estricta regulacién de la
ingesta nutricional en relacién con el entrenamiento (Dominguez et al, 2016).

Evaluacion de la fuerza

Existen diversas formas de evaluar la fuerza y capacidad de resistencia de un individuo, esta va
determina por los objetivos de la persona, y la experiencia que posee en el entrenamiento contra
resistencia. Para realizar una evaluacion, se plantea previamente una serie de ejercicios con base en la
experiencia, objetivos, disponibilidad de tiempo y perfil clinico del cliente, para proceder a realizar una
evaluacidn y distribucion adecuada del tiempo de duracién de cada sesion, registro del peso, cantidad
de repeticiones, cantidad de series y tiempos de descanso adecuados para la persona.

Seguidamente, se realiza una evaluacién de cada ejercicio planteado, la cual suele ser regulada

bajo uno de los protocolos mas aceptados y utilizados, el Protocolo por una repeticion maxima (1RM), el



cual plantea evaluar con base en la cantidad maxima de peso que una persona puede levantar en no
mas de una repeticién completa de un ejercicio en especifico (Brown, 2013), manteniendo una técnica
correcta. Asimismo, es importante destaca que se evalla el 1RM para cada ejercicio, sin ningun nivel de
transferencia hacia otro ejercicio, aunque se trabaje un grupo muscular similar.

El 1RM equivale al 100% del esfuerzo, quiere decir que, si una persona estd en una maquina,
realiza un intento, y ya no puede completar un segundo intento, efectivamente, ese peso, en ese
ejercicio en especifico, equivale a su 100% de esfuerzo, por lo tanto, equivale a su 1RM real.

Para evitar que una persona deba experimentar en varias ocasiones durante una evaluacion, el
intentar llegar a su 100% de esfuerzo con diferentes grupos musculares, se puede concluir el 1RM de
forma indirecta. Esto se refiere a aplicar el protocolo, pero realizando mds de una repeticién, puesto
que, dependiendo del nivel de la persona, es posible que no pueda ejecutar su 1RM, y podria
experimentar algun dolor o molestia, e incluso llegar a riesgo de lesidn.

Segln Nodari (2018) el 1IRM ayuda a determinar la fuerza maxima y la potencia de una persona
en un ejercicio especifico, esto se mantiene al calcularlo de forma indirecta, donde dependiendo de la
cantidad de repeticiones realizadas, se obtendra un valor submaximo del 1RM (tabla 1), para luego
definir los valores de entrenamiento en la rutina. Esta se puede calcular con base en diferentes formulas
gue se han propuesto, una de estas es:
1RM= 100 x peso levantado en test x (1 + 0,025 x numero de repeticiones al fallo)

Tabla 1
Numero mdximo de repeticiones y el porcentaje de1RM equivalente, con base en lo mencionado por

Nodari (2018).

Numero Maximo de

[+)

#%1RM Repeticiones
100 1
95 2
93 3



90 4
87 5
85 6
83 7
80 8
77 9
75 10
70 11
67 12
65 15

Como es bien sabido, también se recomienda utilizar la Escala de Esfuerzo Percibido, esta busca
detectar e interpretar sensaciones que provienen del cuerpo durante el ejercicio, y que la persona
pueda asociar su nivel de esfuerzo a una escala numérica, esta plantea que mientras mas alto el
numero, mayor el esfuerzo, considerando que el nimero mas alto de la tabla equivale al 100% del
esfuerzo percibido (Castellanos & Pulido, 2009). Por ejemplo, al terminar el 8RM, se le solicita a la
persona que indique segun la tabla en qué nivel percibe que estuvo su nivel de esfuerzo, y de esta forma
contemplar si se debe realizar una modificacion del peso, para llegar al objetivo planteado, o si ya se
llegé al nivel de esfuerzo que se planeé inicialmente.

En el caso de personas principiantes, se ha observado que la falta de experiencia puede hacer
gue una persona perciba de forma errénea su capacidad de esfuerzo, pensando que esta dando su
maximo esfuerzo, por tener poca experiencia en este tipo de protocolos. En el caso de atletas o
personas con mas experiencia, hay mayor capacidad de auto evaluarse y detectar con mayor acierto su
nivel de esfuerzo.

Diseio de programas de entrenamiento

La base de un entrenamiento adecuado inicia con una cuidadosa seleccion de los ejercicios que
se pueden trabajar, y las cargas que se van a utilizar, y los objetivos que se quieran conseguir, en funcion
del usuario, para lograr concluir con una correcta aplicacién de lo planificado a lo largo del periodo de
entrenamiento. Para realizar disefios de programas de entrenamiento se debe entender el

entrenamiento como una actividad sistematica que busca alcanzar mejores coeficientes de realizacion



en los factores que intervienen en una determinada tarea fisica (Vinuesa & Vinuesa, 2016). Donde cada
sesion debe estar conformada por un calentamiento, una fase de acondicionamiento, y un enfriamiento
o vuelta a la calma.

Lo cual, analizando desde un punto de vista bioldgico, el entrenamiento busca generar
adaptaciones para mejorar el rendimiento, donde una determinada carga (con su respectiva intensidad,
duracidn y descanso) puede ser excesiva, si sobrepasar la capacidad de adaptacion del organismo;
estimulante, si genera una adaptacioén e induce el efecto deseado; de mantenimiento, no desencadena
nuevas adaptaciones, pero mantiene su nivel; y de recuperacion, cuando se reduce el nivel de carga
posterior a una carga estimulante (Atko & Viru, 2003; citado por Calderdn et al, 2006).

Con base en lo mencionado por Schoenfeld (2017), para realizar un programa de entrenamiento
se deben considerar algunas variables como el volumen, entendido como la cantidad de ejercicio
realizado durante un periodo de tiempo; la frecuencia, al contemplar el nUmero de repeticiones que se
realizan en una sesion de entrenamiento (series por repeticién), y la cantidad de sesiones realizadas en
un periodo de tiempo; la carga, entendida como el nivel de resistencia empleado en un ejercicio, y
finalmente los intervalos de descanso entre cada serie, los cuales pueden ser lapsos cortos (30 segundos
o0 menos), moderados {60 a 90 segundos) o largos (3 minutos o mas).

El entrenamiento producira efectos en el organismo dependiendo de la genética de cada
persona, comportamientos alimenticios y de descanso, y la cantidad de sesiones a la semana con que
frecuente el entrenamiento, generando que el tiempo en el que se logren visualizar los resultados,
depende de muchos factores. Podran ser inmediatos (la fatiga y la recuperacion), proximos
(supercompensacion) o diferidos (adaptaciones (duraderas y residuales) (Vinuesa & Vinuesa, 2016).
Programacion del entrenamiento

La programacion del entrenamiento contra resistencia permite lograr resultados efectivos, pues

al disefiar un plan de entrenamiento que incluya la distribucidon adecuada de los dias de entrenamiento,
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la duracién e intensidad de las sesiones, y la periodizacion del entrenamiento, se permite optimizar el
estimulo de entrenamiento, evitar el sobreentrenamiento y mejorar progresivamente la capacidad
muscular (de Hegediis, 2009).

Para Gonzalez et al. (2016), al programar el entrenamiento, se deben tener en cuenta los
objetivos individuales, el nivel de condicidn fisica y la disponibilidad de tiempo de las personas usuarias,
por lo cual, debe tenerse receptividad como profesional para atender estas necesidades a lo largo del
proceso de entrenamiento a planificar. Una programacion sin sensibilidad a las necesidades de la
persona usuaria es ineficiente, y a la postre, terminard por fomentar el abandono permanente de la
practica de actividad fisica.

1. Distribucién de los dias de entrenamiento

La cantidad de dias por semana de entrenamiento en el programa de resistencia es un factor
clave para obtener resultados éptimos. Se recomienda realizar al menos 2-3 sesiones de entrenamiento
por semana, con un dia de descanso entre cada sesion para permitir la recuperacién muscular
(Matveiev, 2013).

Es importante evitar agrupar las sesiones de entrenamiento consecutivas, ya que esto puede
aumentar el riesgo de lesiones y reducir la calidad del entrenamiento. Pues tanto para Gonzalez et al.
(2016) como para Guillén et al. (2023), la distribuciéon de los dias de entrenamiento debe adaptarse a las
necesidades y disponibilidad de cada individuo, considerando también otros compromisos y
responsabilidades en su rutina diaria, lo cual aporta factibilidad a la ejecucidn de cada sesion y permite
en el largo plazo, lograr cumplir con los estimulos minimos necesarios para que el proceso sea efectivo .
2. Duracion de la sesion

Aunque comUnmente es desoido, el considerar la duracidn e intensidad de las sesiones de
entrenamiento contra resistencia, es un aspecto de gran importancia para permitir que el

entrenamiento sea efectivo y eficiente (Jiménez, 2021). La duracién de cada sesién debe ser lo
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suficientemente larga para permitir trabajar todos los principales grupos musculares necesarios de
forma adecuada, sin embargo, si la sesién se desarrolla en tiempos que exceden los 80 a 120 minutos
(dependiendo del nivel de experticia de la persona usuaria), se generara un agotamiento excesivo y esto
aumentara el riesgo de lesiones de forma innecesaria (Gonzalez et al., 2016).

Principios del entrenamiento

Seguln Guillén et al. (2023), en la actualidad, dentro de los conceptos empleados para planificar
un programa de contra resistencia adecuadamente se deben tomar en cuenta diferentes principios de
entrenamiento deportivo, estos se adjuntan a continuacion:

1. Individualizacion del entrenamiento

Para realizar una rutina personalizada, es fundamental considerar las singularidades de cada
persona, por medio de programas adaptados a sus caracteristicas y necesidades especificas, y que se
abarquen situaciones tanto fisicas como emocionales, puesto que, cada persona reacciona de forma
distinta a la motivacién y al estrés.

El principio de individualizacién plantea que para realizar una rutina y programacién de
entrenamiento se requiere que la persona a cargo esté atenta a las singularidades de cada cliente, y
debe disponer del tiempo para recopilar informacién y valorar los ajustes necesarios para realizar las
dosificaciones de las cargas de forma constantemente a cada uno de los planes. Por lo tanto, en este
principio destaca considerar la evaluacidn integral, realizar disefios adaptados y con objetivos
personalizados, brindar un servicio flexible y con disposicion a adaptarse a la situacion del cliente, con el
fin de que la persona alcance su rendimiento 6ptimo, y no corra ningun riesgo de lesion.

Cada programa de entrenamiento deberia buscar la motivacidon del cliente, para facilitar el
proceso de adherencia, no obstante, en ocasiones se presentan casos que afectan el proceso de
adaptacion a la rutina, como la ausencia de una evaluacion exhaustiva, y creacidon de programas

genéricos. Ademas, respecto a la atencidn al cliente y comunicacidn asertiva, pueden presentarse
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problemas por falta de flexibilidad y no considerar el contexto de la persona durante la creacién del
programa de entrenamiento y el desarrollo de este.
2. Especificidad del entrenamiento

Segun Guillén et al. (2023), la especificidad se entiende como la accién de crear programas de
entrenamiento adaptados a las demandas especificas del contexto deportivo o de salud para el cual se
estd buscando un medio de entrenamiento y su respectivo acompafiamiento. Para esto se requiere una
solida comprension de la fisiologia del ejercicio, aspectos biomecdnicos vinculados, y aspectos
psicolégicos y emocionales que influyen en la practica deportiva, y que se deben tomar en cuenta para
realizar una rutina saludable, segura y eficiente. Todo esto con el fin de que cualquier persona logre
mejorar su capacidad fisica y técnica, siempre que se utilice la especificidad de la tarea, al definir la
energia, el movimiento, la velocidad, el volumeny la intensidad de cada ejercicio evaluado y
programado.

3. Sobrecarga del entrenamiento

Para lograr cambios con el entrenamiento contra resistencia, se debe trabajar con una carga
mayor que la que el cuerpo esta acostumbrado a manejar, por lo que el principio de sobrecarga plantea
gue este desequilibrio y ruptura de la homeostasis es esencial para mejorar el rendimiento fisico, y
lograr generar adaptaciones significativas. Ante estos cambios el cuerpo busca los recursos necesarios
para defenderse y adaptarse a las demandas del entrenamiento, transformandose en un sistema mas
eficiente ante la realizacion de tareas especificas (Guillén et al., 2023).

Esto se vincula al principio de individualizacién, mencionado anteriormente, como cada persona
posee diferentes capacidades, el programa de entrenamiento y la programacion de la sobre carga es
diferente en cada caso, regulado mediante un aumento progresivo, donde se manipulen las variables
como frecuencia, volumen e intensidad, con base en el perfil de cada individuo. Cabe destacar que la

sobre carga mal dosificada también puede concluir en una fatiga por sobre entrenamiento, al no
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plantearse adecuadamente las progresiones de recuperacion, no tener objetivos claros y realistas, o al
no respetar patologias latentes (Vinuesa & Vinuesa, 2016).
4. Progresion del entrenamiento

Se ha demostrado que, para lograr resultados eficientes, se requiere de progresiones que
aumenten progresivamente su complejidad. Puesto que, el organismo humano necesita tiempo y
procesos para adaptarse a nuevas tareas y esfuerzos fisicos, donde lo idéneo es respetar que, en el caso
del entrenamiento contra resistencia, las cargas aumenten progresivamente, con base en la experiencia
previa y prolongacién del entrenamiento (Vinuesa & Vinuesa, 2016).

5. Variabilidad del entrenamiento

El cuerpo necesita enfrentar cambios para buscar soluciones y generar adaptaciones, por lo que,
en el caso del entrenamiento contra resistencia, el organismo debe experimentar diversos estimulos
para evitar llegar a un periodo de adaptacidn, y se mantenga una intencion de seguir buscando opciones
para mejorar el rendimiento y no se llegue a perder su eficiencia. El cuerpo humano es capaz de
adaptarse a los estimulos de entrenamiento, por lo que, segun el principio de variabilidad, necesita ser
desafiado constantemente para seguir mejorando (Guillén et al., 2023).

En el entrenamiento contra resistencia la variabilidad se aplica al cambiar cada cierto tiempo los
ejercicios incluidos, y las intensidades, repeticiones, series, y volimenes de cada uno de estos. Ademas,
también se puede cambiar progresivamente los lapsos de descanso y los lapsos de entrenamiento
aerdbico y anaerdbico, lo cual hard que varie progresivamente la precisién y eficiencia del movimiento, y
también se podran observar mejoraras en la coordinacién intramuscular e intermuscular.

La variabilidad del entrenamiento requiere un equilibrio entre variabilidad y progresion, junto a
una planificacion cuidadosa y estructurada para mejorar la fuerza maxima y potencia muscular. Incluir
variabilidad en las rutinas de entrenamiento incita a mayor motivacidn, ya que, al enfrentar nuevos

retos, se evita llegar a la adaptacion y monotonia en las rutinas. Aunque también se debe tomar en
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cuenta que una excesiva variabilidad tampoco permite un proceso de adaptaciéon y mejora del

rendimiento, consecuencia a la falta de progresiones, consistencia, o en ocasiones por falta de

supervisién y acompanamiento para verificar el cumplimiento de las rutinas de entrenamiento.
6. Recuperacion del entrenamiento

Este punto hace énfasis en la importancia de permitir que el organismo se recupere
adecuadamente posterior a una sesion de entrenamiento, para que el proceso de adaptacién y mejoras
del rendimiento se logre concretar adecuadamente. Durante la actividad fisica suceden una serie de
cambios fisiologicos que permiten que el cuerpo se adapte y modifique su capacidad de esfuerzo, por las
exigencias que esta experimentando. Entre los cambios destaca un aumento del flujo sanguineo, mejora
de la capacidad cardiovascular, y la construccién de tejido muscular.

Estas adaptaciones no suceden inmediatamente después del entrenamiento, ocurren en los
lapsos de descanso, donde el cuerpo capta y registra las exigencias experimentadas, y genera todos
estos cambios para estar preparado si estas exigencias vuelven a suceder. Si no hay tiempo de
recuperacidn y nutricion adecuada, y un tiempo de suefio suficiente, existe el riesgo de sufrir lesiones,
fatiga muscular y una disminucion significativa del rendimiento fisico.

Por lo tanto, es importante brindar un espacio de recuperacidn y regeneracion posterior al
entrenamiento, y siempre estar pendiente de auto percibir cdmo se siente el cuerpo, ya que esto
también puede afectar el estado animico de la persona, destacando que, si el cuerpo se siente
descansado y recuperado, es mas sencillo estar motivado y comprometido con el entrenamiento,
maximizar el potencial y lograr obtener mejoras en la capacidad fisica a largo plazo.

7. Continuidad del entrenamiento
La continuidad del entrenamiento se refiere a mantener una carga y planificacion constante y

progresiva durante las sesiones para lograr mejoras en el rendimiento deportivo, lo cual esta vinculado a
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gue la programacioén siempre debe estar adecuada al perfil y nivel del cliente, con el fin de que, al igual
gue lo mencionado en principios anteriores, esto ayude a evitar lesiones y mantener la motivacion.

Se ha observado que en los casos donde ha ocurrido una interrupcidn del proceso de
entrenamiento, o no hay una evaluacién contante, suele repercutir en una disminucion en el
rendimiento, pérdida de motivacidn, y retroceso en el desarrollo de habilidades especificas que se
estaban adaptando.

8. Periodizacién del entrenamiento

Este principio aplica para planes de rendimiento deportivo donde se trabaje con una
periodizacién estricta del entrenamiento, adaptada a las necesidades de cada atleta, o también en casos
de entrenamiento contra resistencia por salud. Puesto que en ambos escenarios se controlan variables
como la intensidad, el volumen, la frecuencia y la duracién del entrenamiento. Por la necesidad de
estructurar y planificar programas de forma individualizada y con progresiones graduales, surge el
principio de periodizacién, el cual busca evitar la fatiga crénica y el estancamiento en el rendimiento,
siempre enfocado en lograr adaptaciones fisioldgicas positivas (Guillén et al., 2023).

En ambientes de rendimiento deportivo, la periodizacidn se caracteriza por plantear fases,
divididas en ciclos o periodos distintos, con sus objetivos y enfoques especificos. Incorporando la
preparacidn general, la precompeticién y la competicidn, cada lapso con base en los objetivos del atleta
seglin su agenda deportiva. Cada etapa requiere, al igual que en un entrenamiento por salud, un
proceso de manipulacion de las cargas, adaptacion progresiva, variabilidad, recuperacion, descanso e
individualizacién. Ademas, una planificacion, y una evaluacidn cada cierto tiempo, con sus respectivos
ajustes en el programa de entrenamiento, con el fin de lograr las adaptaciones fisioldgicas necesarias,
segun lo indicado en un calendario de competencias.

9. Reversibilidad del entrenamiento
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En resumen, este aspecto hace énfasis en que todo efecto positivo que se logre con el
entrenamiento desaparece si se pierde la frecuencia del entrenamiento a largo plazo, perdiendo los
beneficios adquiridos con el tiempo. El cuerpo humano como organismo adaptativo, al igual que detecta
cambios amenazantes para buscar adaptarse, también detecta una interrupcidn, y pierde los cambios
gue necesitd gradualmente, porque ya no detecta un contexto para el que estas adaptaciones sean
necesarias. Por lo que se puede experimentar un retroceso significativo en la capacidad aerdbica, fuerza
muscular, velocidad, y resistencia.

Asimismo, se puede llegar a un punto de estancamiento o reversibilidad si las programaciones
no son creadas adecuadamente, ya que este debe ser constante y sostenido para mantener los
beneficios adquiridos y minimizar los efectos negativos de la interrupcion del entrenamiento (Guillén et
al., 2023).

10. Supercompensacion del entrenamiento

El principio de supercompensacion sucede posterior a una sesién de entrenamiento, donde el
cuerpo experimenta un lapso de fatiga fisica, entendido como un estado transitorio consecuencia de
una actividad fisica excesiva o prolongada, que conlleva a una disminucién de la capacidad funcional del
cuerpo, que se manifiesta en la incapacidad para realizar un esfuerzo fisico requerido, acompafiado de
una fuerte sensacidn de agotamiento, malestar o dolor (Vinuesa & Vinuesa, 2016). En este periodo de
fatiga es cuando el organismo inicia un proceso de reacciones fisioldgicas para prepararse si vuelve a
enfrentar la misma carga fisica que interrumpid su estado de homeostasis, aqui aparece la
supercompensacion, donde se recupera y vuelve a su estado previo a la carga; pero, ademas, genera
adaptaciones para estar en un mejor estado del que estaba previo al entrenamiento, y estar preparado
para que si este suceso se repite, el organismo pueda enfrentar la carga sin llegar nuevamente al mismo

estado de agotamiento.

17



En consecuencia, para lograr adaptaciones fisiolégicas con el entrenamiento contra resistencia,
se requiere de un proceso de descanso, con alimentacién, hidratacidn, y horas de suefio adecuadas a
cada caso individual, para lograr obtener cambios, sin llegar a realizar entrenamientos repetitivos que,
en lugar de crear adaptaciones, genere agotamiento y retroceso en el rendimiento fisico. La importancia
de este principio recae en que el cuerpo puede llegar a una fatiga crénica o sobre entrenamiento, la cual
es una auténtica enfermedad, que requiere de su respectivo apoyo médico para tratarse segun la
especificidad de la agresidn recibida en el organismo (Vinuesa & Vinuesa, 2016).

Entrenamiento contra resistencia en el deporte

Las investigaciones en ciencias del movimiento humano han demostrado que, para alcanzar los
objetivos deseados en ambientes deportivos de alto rendimiento, se requiere de un programa de
entrenamiento integro, que aborde, segun los objetivos de cada periodo, todos los aspectos necesarios
para potenciar al maximo el rendimiento del atleta. En el caso del entrenamiento contra resistencia,
como se menciond anteriormente, existe un principio de periodizacidn que estd estrechamente
vinculado, ya que los ciclos o periodos de preparacion general, precompeticién y competicién, definirdn
los lapsos de tiempo adecuados para incorporar el entrenamiento contra resistencia, con base en las
caracteristicas de cada atleta.

Entre los beneficios del entrenamiento contra resistencia en el ambiente deportivo, destaca que
este mejora los niveles de fuerza y velocidad de contraccion muscular, porque se potencia la
coordinacion intermuscular, la cual abarca la capacidad de relajacion de la musculatura antagonista con
relacién a la contraccién de la musculatura agonista, lo cual repercute en un mayor reclutamiento de
unidades motoras, en un lapso de tiempo (Dominguez et al, 2016).

La preparacion para el entrenamiento
Para Matveiev (2013), la preparacion para el entrenamiento contra resistencia permite asegurar

una practica segura y efectiva, puesto que, antes de comenzar cualquier programa de entrenamiento, es
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necesario conocer el estado de salud de base que presenta la persona usuaria, por ejemplo: contar con
criterio médica previo que avale la practica de actividad fisica moderada o intensa.

En cuanto a este aspecto, Jiménez (2021) explica que se requiere obtener el consentimiento
médico y realizar verificaciones estandarizadas (por ejemplo, el cuestionario Par-Q) para detectar
cualquier condicion de salud que pueda afectar la capacidad de realizar ejercicios de resistencia.
Ademads, es importante establecer metas y objetivos claros para el entrenamiento, tanto a corto como a
largo plazo. Estas metas deben ser realistas, alcanzables y personalizadas segun las capacidades
individuales.

Una vez establecidas las metas, es necesario disefiar un plan de entrenamiento adecuado,
teniendo en cuenta factores como la frecuencia, la intensidad y la duracién de las sesiones, asi como la
progresion gradual y la variacién de los ejercicios (Rodriguez et al., 2021). Todo esto en conjunto,
permite que la persona usuaria pueda desarrollar adherencia al ejercicio y tienda a mantenerse en el
proceso de practica de actividad fisica para la salud.

Descanso y recuperacion

El descanso y la recuperacion son fundamentales dentro de un programa de entrenamiento
contra resistencia que usualmente pueden ser desatendidos (Guillen et al., 2023). Estos periodos
permiten que los musculos se regeneren, lo cual mejora el rendimiento general, ya que es en estas fases
gue justamente se da el ajuste orgdnico para adaptarse a las cargas que han sido impuestas por el
entrenamiento (de Hegedds, 2009), lo cual garantiza una recuperacién adecuada y la optimizacidn de los
resultados del entrenamiento.

El descanso adecuado ayuda a prevenir lesiones y evita el sobreentrenamiento, por lo tanto,
incluir dias de descanso en el plan de entrenamiento y asegurarse de que sean respetados es tan
importante como la dosificacion de la carga dentro de la rutina (Jiménez, 2021).

Prevencion de lesiones
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La prevencién de lesiones es un componente que debe ser central en el entrenamiento (Bernal,
2005), hecho que Jiménez (2021) denota que debe atenderse tanto desde la perspectiva del disefio de la
rutina y la seleccion de ejercicios, como desde la atencidn que la personas entrenadora brinda al
usuario.

Para evitar posibles lesiones, es recomendable siempre realizar un calentamiento adecuado
antes de iniciar la sesiéon de entrenamiento, asi como realizar ejercicios de estiramiento al finalizar las
sesiones para estimular la regeneraciéon muscular y la descarga articular (Bernal, 2005).

También es fundamental prestar atencion a las seiales de advertencia del cuerpo, como dolor o
fatiga excesiva, y recomendar a la persona usuaria detenerse si es necesario para evitar lesiones graves
gue puedan afectar el proceso global del entrenamiento (Rodriguez et al., 2021).

Técnicas de calentamiento y enfriamiento

Las técnicas de calentamiento y enfriamiento para preparar y recuperar el cuerpo antes y
después del entrenamiento contra resistencia son una tendencia actual que ha cobrado fuerza debido a
su demostrada efectividad (Vinuesa y Vinuesa, 2016). Antes de iniciar la sesién de entrenamiento, es
recomendable realizar un calentamiento dindmico que incluya ejercicios de activacién muscular,
movilidad articular y activacidon cardiovascular; en este orden especifico. Esto ayuda a aumentar la
temperatura corporal, activar la fibra muscular, estimular la liberacidn de liquido sinovial en las
articulaciones y acelerar los procesos regenerativos (Jimenez, 2021; Rodriguez et al., 2021).

Por otro lado, al finalizar la sesién, es recomendable realizar como estiramientos estaticos para
el desarrollo de la flexibilidad como dindmica de enfriamiento (Bernal, 2005; Guillén et al., 2023), esto
ayudarad a reducir la tensidon muscular, prevenir posibles lesiones, acelerar la recuperacién musculary
aumentar el rango de movimiento.

Recomendaciones para el entrenamiento contra resistencia en diversas patologias y grupos

poblacionales
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Segun Liguori (1991), en los datos recomendados para salud publica en el entrenamiento contra
resistencia, todo adulto deberia realizar actividades de fortalecimiento muscular de intensidad
moderada o mayor, que involucre todos los grupos musculares principales, dos dias a la semana o mas.
Donde es importante recordar que el proceso hipertréfico maximo varia en gran medida en la poblacién,
dependiendo de la genética, la edad, el sexo, y el estatus de entrenamiento previo (Schoenfeld, 2017).

En el caso de personas con alguna condicion de salud, el ejercicio debe adaptarse segun sus
necesidades, por lo tanto, con base en el Manual para la valoracidn y prescripcidn del ejercicio de
Liguori (1991), a continuacion, se adjuntan algunos datos a tomar en cuenta para la prescripcion de
ejercicio a personas con alguna patologia o condiciones de salud especificas.

El ejercicio fisico se ha llegado a catalogar como un tratamiento no farmacoldgico, eficiente para
prevenir riesgos de salud al trabajar tanto entrenamiento aerébico como el entrenamiento anaerdbico,
donde ambos ya se recomiendan con frecuencia para personas con trastornos asociados a
enfermedades cardiacas y crénicas (Garcia et al., 2020; Westcott, 2012).

En casos de personas con hipertensién arterial, se ha comprobado que el entrenamiento de
resistencia puede reducir la presion arterial de reposo de individuos con edades avanzada. En este caso,
las evidencias de este efecto alin son escasos, pero si se ha evidenciado que es seguro realizar actividad
contra resistencia, y lograr beneficios importantes, principalmente en adultos mayores, siempre y
cuando la evaluacion y programacién del entrenamiento se realice con base en los rangos adecuados,
con ejercicios de menor intensidad (Carrenho et al, 2010). Liguori (1991), en su manual para la
valoracion y prescripcion del ejercicio, menciona que las personas con hipertension arterial pueden
realizar ejercicio de 2 a 3 veces por semana, a una intensidad moderada, realizando de 2 a 4 series de 8
a 12 repeticiones para cada grupo muscular, con sesiones de 20 minutos o menos, siempre
manteniendo dias intermedios de descanso, y se pueden utilizar maquinas de resistencia, pesas libres,

bandas de resistencia o peso corporal.
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El ejercicio fisico también se ha recomendado para personas adultas mayores, ya que el
envejecimiento esta cientificamente vinculado a una reduccién drdstica de la masa magra, y disminucidn
de la fuerza y la potencia muscular, generando implicaciones significativas para un completo
desenvolvimiento en la ejecucién de actividades de la vida cotidiana (Carrenho et al, 2010).

Ademads, cabe destacar que dentro de una visidn integral del entrenamiento, se debe considerar
que aspectos como el nivel socioecondémico, el ambiente rural o urbano, la procedencia étnica, los
periodos histdricos, las guerras, y las depresiones financieras pueden tener fuerte repercusiones en la
forma en que los adultos mayores, nifios o adolescentes van a definir sus expectativas hacia diferentes
metas o intereses (Copado, 2021), como lo es intentar un estilo de vida activo e iniciar procesos de
entrenamiento. Por lo que, al realizar programas de entrenamiento para estos grupos poblacionales, se
deben considerar aspectos individuales y del entorno.

En el caso de la vejes, hay estudios que destacan un aumento de los sintomas depresivos, puede
ocurrir un aumento del sedentarismo y disminucidn de la capacidad fisica, acompafiado de elementos
como fragilidad ésea y deterioro cognitivo, que repercutan en riesgos de caidas por debilitamiento
muscular, consecuencia a la Sarcopenia, entendida como una pérdida de los niveles de masa y fuerza
muscular por el envejecimiento (Dominguez et al, 2016).

Implementar entrenamientos de fuerza puede generar cambios importantes que benefician o
evitan este deterioro vinculado al envejecimiento. (Astorga et al., 2021). Esto es una forma de combatir
la pérdida de independencia, que puede disminuir la calidad de vida, teniendo el entrenamiento de
resistencia como un medio de intervencién para abordar el deterioro neuromuscular inducido por el
envejecimiento (Setayesh & Mohammad, 2023). Segun Liguori (1991), en el adulto mayor puede variar
mucho las condiciones, por lo que la programacién de ejercicio y dosificacion de las cargas dependera

de si posee una salud general estable, o posee algun trastorno de la salud.
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En el caso de los nifios y adolescentes, no se recomienda un entrenamiento contra resistencia
programado y definido con periodizacidn estricta, pero si puede entrenar de esta forma maximo 3 por
semana, con uso del peso corporal y de 8 a 12 repeticiones, alcanzando intensidades moderadas.
Ademads, se puede realizar hasta 1 hora al dia de actividad fisica, recomendando que este varie entre
actividades de levantar peso corporal hasta actividades recreativas y ludicas al aire libre (Liguori, 1991).

En el caso de clientes con obesidad, se debe considerar que este incremento de los niveles de
masa grasa puede ser generado por un estilo de vida sedentario, generando un factor de riesgo para
disminuir el componente magro (sarcopenia) y aumentar aceleradamente el componente graso
(Dominguez et al, 2016). No obstante, este también puede ser generado por un factor genético, u otras
enfermedades que influyen en el organismo. Para esta poblacidn las recomendaciones sugieren realizar
ejercicio contra resistencia de 2 a 3 dias por semana, trabajar del 60 al 70% de su intensidad con un
aumento gradual, de 2 a 4 series de 8 a 12 repeticiones, y trabajar con maquinas de resistencia o peso
corporal.

Con base en lo anteriormente mencionado, con el paso de los afios se han desmentido algunos
mitos, y se ha comprobado que hay diversos escenarios que, a pesar de las situaciones de salud
enfrentadas, si pueden realizar ejercicio aérobico y contra resistencia, siempre y cuando se sigan ciertas
recomendaciones. Para poblacién con Diabetes Mellitus, se recomienda realizar ejercicio minimos 2 dias
no consecutivos a la semana, con intensidad de moderada a vigorosa, y al menos 8 a 10 ejercicios, de 1 a
3 series, y de 10 a 15 repeticiones, y se pueden utilizar maquinas de resistencia, pesas libres, bandas o
peso corporal.

En casos de Dislipidemia, se recomienda de 2 a 3 dias por semana, intensidad moderada o
vigorosa, y programar ejercicios de 2 a 4 series, y de 8 a 12 repeticiones para aumentar fuerza, y de 12 a

20 repeticiones para resistencia muscular.
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En el caso de personas con Cancer, se recomienda de 2 a 3 veces por semana, con un minimo de
48 horas entre sesiones, trabajar con 60 al 80% de intensidad, trabajar lapsos de 1 serie con maximo 8
repeticiones, con descansos de 60 segundos entre cada serie, y trabajar de 8 a 10 ejercicios para los
grupos musculares principales, con maquinas o pesas libres.

Asimismo, las investigaciones han permitido generar rangos adecuados de entrenamiento para
gue personas con algun trastorno de salud puedan realizar ejercicios contra resistencia, o aerébico. Por
lo tanto, también existen rangos para personas con Fibromialgia, Parkinson, Osteoporosis, lesiones de
médula espinal, Virus de la Inmunodeficiencia Humana, Nefropatias, y también recomendaciones para
personas con déficits de atencidn, Alzheimer, ansiedad y depresidn, trastorno del espectro autista,
pardlisis cerebral, y Sindrome de Down.

Normas para habilitar centros y aspectos éticos y profesionales a tomar en cuenta para laborar en un
centro de entrenamiento fisico

Como parte de los aspectos que se deben tomar en cuenta para impartir clases de contra
resistencia, destaca el disefio de las instalaciones y el servicio al cliente. Estos aspectos tienen gran
importancia para definir el éxito de un centro de acondicionamiento, por lo que a continuacidn se
adjuntas algunos puntos relevantes.

Segun lo mencionado por el Consejo Superior de Deportes (2010), respecto a las maquinas y
equipo biomecanico, cada una de estas se debe estabilizar comprobando que no hay riesgo de que se
vuelque o se desplace durante su uso. Ademads, se recomienda una revisién constante para verificar su
estado de seguridad, lo cual incluso deberia realizarse semanalmente. Ademas, los equipos no deben
contar con bordes o partes susceptibles a causar lesiones, y si por alguna razdn es asi, se debe realizar el
debido sefialamiento de aviso y prevencién. También se deben definir periodos para revisar poleas,
cadenas, o sistemas de sujecion y desplazamiento de carga para verificar su correcto estado y

funcionamiento.
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Otro aspecto significativo versa en que cada maquina debe poseer su cartel respectivo,
indicando cdmo se debe realizar correctamente los ejercicios, grupos musculares que trabaja, y
cuidados que deben tener al manipularla, en caso de que exista algun riego. Esto para facilitar el proceso
de adaptacién y comprensién de los ejercicios, y generar una mayor adherencia con el entrenamiento.

Ente los aspectos éticos y profesionales al laborar en centros de entrenamiento fisico, el primer
elemento que se debe tomar en cuenta al evaluar a una persona, y proceder a realizar una
programacion de entrenamiento, es el consentimiento informado. Se debe elaborar un documento
escrito, con indicaciones verbales explicitas que proporcionen al cliente el conocimiento de la
importancia de valorar los riesgos de una evaluacion o programacion de entrenamiento sin considerar el
historial médico (Liguori, 1991).

Donde se le solicita a la persona informacién personal y confidencial, evaluacién del estado
fisico, experiencias previas en ambientes de entrenamiento o deportivos, y se consulta si hay alguna
condicién médica debidamente controlada. Puesto que, como se menciond en el apartado anterior, la
programacion del entrenamiento se debe realizar con base en estos datos, y de esta forma realizar un
trabajo seguro, integro e individualizado al contexto de cada persona. Finalmente, manejar informacion
personal implica un compromiso por parte del equipo encargado de confidencialidad, donde se realice

todo lo necesario para mantener en privado la informacién proporcionada.
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