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RESUMEN EJECUTIVO

Titulo: “Programa de entrenamiento de fuerza en miembros inferiores para mejorar el

rendimiento deportivo en el split en deportistas de pole sport”

Introduccion: En el dinamico y exigente mundo del pole sport, la fuerza y flexibilidad
en los miembros inferiores son fundamentales para alcanzar un alto rendimiento. El
split, una maniobra clave en esta disciplina, requiere una combinacion excepcional de
fuerza, resistencia y amplitud de movimiento. Para realizar este movimiento de manera
efectiva y segura, es crucial un entrenamiento especializado que fortalezca los
musculos de las extremidades inferiores, mejorando la capacidad de los deportistas

para ejecutar el split con mayor precisién y control.

Este programa esta disefiado para enfocarse en la mejora de la fuerza, flexibilidad y
estabilidad de los musculos de los miembros inferiores. Al abordar estos aspectos de
manera integral, no solo se busca optimizar el rendimiento deportivo de los atletas, sino
también prevenir lesiones derivadas de los movimientos intensos y repetitivos
caracteristico del pole sport. La implementacion de este programa puede representar
una herramienta valiosa para mejorar las habilidades y la resistencia fisica en los

deportistas que practican esta disciplina.

Objetivo: Aplicar un programa de entrenamiento de fuerza en miembros inferiores con

el fin de mejorar el rendimiento deportivo en el split en deportistas de pole sport.

Meétodos: la investigacién se abordd desde un enfoque cuantitativo, disefio
prospectivo, longitudinal, analitico y con intervencion. Participaron 29 deportistas del
centro Go Pole-Studio de la ciudad de Riobamba y se realizd valoraciones previas y
posteriores a la intervencién mediante pruebas de 1RM (repeticion maxima), el test sit
and reach y medicion angular del split. Los datos recopilados seran analizados

estadisticamente utilizando el software SPSS.

Xi



Resultados: el programa de entrenamiento de fuerza tuvo un incremento significativo
en el rendimiento de los deportistas de pole sport en la ejecucion del split,
contribuyendo tanto a la mejora de su habilidad técnica como la reduccién del riesgo

de lesiones.

DESCRIPTORES: ENTRENAMIENTO DE FUERZA, FLEXIBILIDAD, MIEMBROS
INFERIORES, POLE SPORT, SPLIT, RENDIMIENTO DEPORTIVO.
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ABSTRACT

Title: "Strength training program in lower limbs to improve sport performance in the

split in pole sport athletes".

Introduction: In the dynamic and demanding world of pole sport, lower limb strength
and flexibility are critical to achieve high performance. The split, a key maneuver in
this discipline, requires an exceptional combination of strength, endurance and range
of motion. To perform this movement effectively and safely, specialized training that
strengthens the muscles of the lower extremities is crucial, enhancing the athlete's
ability to execute the split with greater precision and control.

This program is designed to focus on improving strength, flexibility and stability of the
lower limb muscles. By addressing these aspects in a comprehensive manner, it not
only seeks to optimize the athlete's sporting performance, but also to prevent injuries
derived from the intense and repetitive movements characteristic of pole sport. The
implementation of this program can represent a valuable tool to improve skills and
physical endurance in athletes who practice this discipline.

Objective: To apply a strength training program in lower limbs in order to improve

sport performance in the split in pole sport athletes.

Methods: The research was approached from a quantitative, prospective, longitudinal,
analytical and interventional design. Twenty-nine athletes from the Go Pole-Studio
center in the city of Riobamba participated and pre- and post-intervention evaluations
were carried out by means of 1RM (maximum repetition) tests, the sit and reach test
and angular measurement of the split. The data collected will be statistically analyzed

using SPSS software.
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Results: the strength training program had a significant increase in the performance of
the pole sport athletes in the execution of the split, contributing both to the

improvement of their technical ability and to the reduction of the risk of injury.

KEYWORDS: STRENGTH TRAINING, FLEXIBILITY, LOWER LIMBS, POLE
SPORT, SPLIT, SPORTS PERFORMANCE.
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CAPITULO |
EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Introduccion

Las lesiones deportivas en atletas de pole sport después de una competencia se han
convertido en un problema alarmante, especialmente debido a la debilidad muscular
que prevalece en este grupo. A medida que este deporte crece con popularidad y el
nivel de competencia aumenta, se observa un incremento en la incidencia de lesiones
que no solo afectan el rendimiento de los deportistas, sino que también tienen
repercusiones significativas en su salud fisica y psicoldgica. Las rutinas de pole sport
requieren una combinacion excepcional de fuerza, flexibilidad y resistencias y
cualquier deficiencia en estos aspectos puede resultar en lesiones graves. La debilidad
muscular, en particular, se ha identificado como un factor critico que contribuye a las
lesiones post competencia. Los atletas que no tienen una musculatura adecuadamente
desarrollada y fortalecida son mas propensos a sufrir desgarros, esguinces y otras
lesiones musculares durante y después de las competencias. Este problema no solo
limita la capacidad de los atletas para competir al mas alto nivel, sino que también
puede llevar a periodos prolongados de recuperacion, afectando su carrera deportiva y
su calidad de vida. Ademas, la falta de programas de entrenamientos especificos que
aborden la debilidad muscular agrava ain mas esta situacién. Por lo tanto, es crucial
investigar a profundidad la relacion entre la debilidad muscular y las lesiones en
deportistas de pole sport post-competencia, con el fin de desarrollar estrategias
efectivas de prevencién y fortalecimiento muscular que puedan reducir la incidencia

de estas lesiones y mejorar el bienestar general de los atletas.(1)

El pole sport al ser una actividad que combina acrobacias, gimnasia y trabajo en una
barra vertical o aro, puede conllevar riesgos de lesiones similares a otros deportes
acrobaticos y gimnasticos. Las lesiones mas comunes suelen estar relacionadas con la

sobrecarga muscular, esguinces, distensiones, desgarros y en algunos casos caidas. A



nivel mundial, las federaciones deportivas y organizaciones de salud suelen recopilar
datos sobre lesiones en distintos deportes, incluyendo aquellos menos convencionales
como el pole sport. Sin embargo, estos datos pueden ser limitados y no siempre estan

disponibles para el pablico en general (1).

A esto se suma la complejidad del movimiento del split, una maniobra fundamental
dentro del pole sport que requiere no solo flexibilidad, sino también altos niveles de
fuerza y control neuromuscular. La correcta ejecucion del split depende en gran medida
del estado funcional de los miembros inferiores, especialmente de los musculos
aductores, isquiotibiales y flexores de cadera. Cuando estas estructuras no cuentan con
el acondicionamiento fisico necesario, se compromete tanto la técnica como la
seguridad del movimiento. Por lo tanto, se vuelve imprescindible el desarrollo de
programas de entrenamiento que no solo busquen mejorar la flexibilidad, sino también

fortalecer de manera integral los musculos involucrados en esta maniobra. (2)

La literatura evidencia que la mayor parte de las lesiones en este deporte se deben a
déficits en fuerza y movilidad articular. A su vez, el rendimiento 6ptimo en maniobras
acrobéticas como el split esta directamente relacionado con una musculatura de base
solida y una buena estabilidad articular. De esta forma, el entrenamiento progresivo y
estructurado de los miembros inferiores no solo mejora el desempefio en la préctica
deportiva, sino que también actla como una estrategia de prevencion de lesiones a corto

y largo plazo. (3)

Ademas de los beneficios fisicos evidentes como el incremento de la fuerza, la
resistencia y la flexibilidad, se ha identificado que una preparacion fisica adecuada
influye de manera significativa en la percepcién corporal, el autoconcepto y la
seguridad personal durante la ejecucion de maniobras complejas. En el caso del pole
sport, disciplina que exige un alto grado de exposicién corporal y dominio técnico,
estos aspectos cobran alin mayor relevancia, ya que el desempefio no solo depende de

capacidades fisioldgicas, sino también de factores psicoldgicos como la autoconfianza



y el sentido de competencia. Una atleta que ha sido entrenada con un enfoque
progresivo Yy especifico, que reconoce sus capacidades, fortalezas y avances, tiende a
desarrollar una imagen corporal positiva, mayor seguridad en su habilidad para afrontar

nuevos retos y una actitud resiliente frente a las exigencias del deporte. (4)

Esta interaccion entre bienestar fisico y emocional se convierte en un componente
esencial dentro del proceso de formacion integral, ya que influye directamente en la
adherencia al entrenamiento, la motivacion intrinseca y la capacidad para sostener la
practica deportiva a largo plazo. Cuando las deportistas se sienten fuertes, preparadas
y valoradas por sus propios logros, el entrenamiento deja de ser una obligacion para
convertirse en una fuente de satisfaccion, identidad y superacion personal. En este
sentido, no solo se trata de mejorar el rendimiento técnico en el split o reducir el riesgo
de lesiones, sino también de proporcionar una base psicoldgica sélida que permita a las
atletas afrontar las competencias y las exigencias del pole sport con confianza,
disciplina y determinacién. Por lo tanto, los programas de entrenamiento como el
propuesto en esta tesis deben ser entendidos como herramientas multidimensionales
que promueven tanto el rendimiento fisico como el empoderamiento emocional y social

de quienes practican esta disciplina. (4)

La presente investigacion propone la aplicacién de un programa de entrenamiento de
fuerza en miembros inferiores como una herramienta fisioterapéutica efectiva para
mejorar el rendimiento deportivo en el split. Este programa ha sido disefiado
considerando las caracteristicas biomecanicas del movimiento, las necesidades
individuales de las deportistas y el nivel de exigencia que implica la disciplina. Se
aplicarén pruebas validadas para la evaluacion de fuerza, flexibilidad y movilidad
articular, lo cual permitira medir el impacto de la intervencion con rigurosidad y

objetividad.



1.2 Justificacion

El pole sport es un deporte que exige una combinacidn Unica de fuerza, flexibilidad y
resistencia, especialmente en los miembros inferiores, que son fundamentales para la
estabilidad y el control durante las rutinas. Sin embargo, la falta de un desarrollo
muscular adecuado en estas areas ha sido identificada como un factor critico que
contribuye a la alta incidencia de lesiones, como desgarros, esguinces y otras
afecciones musculares. Las lesiones son un aspecto importante a considerar en
cualquier tipo de deporte, en el pole sport es un riesgo muy elevado y significativo,
notificadas con mayor frecuencia fueron las relacionadas con el hombro 54,4%,
mufecas 34,2%, rodillas 11% vy tobillos 2,4%. Estas lesiones no solo comprometen el
rendimiento deportivo de los atletas, sino que también afectan su salud a largo plazo y
pueden llevar a periodos prolongados de recuperacion, limitando su capacidad para
competir y desarrollarse en el deporte. En respuesta a este problema, esta investigacion
propone la implementacion de un programa especifico de entrenamiento de fuerza en
los miembros inferiores como una solucién viable y efectiva. Este enfoque no solo
fortalecera los musculos, mejorando la resistencia y estabilidad de los deportistas, sino
que también contribuird a reducir significativamente la frecuencia y gravedad de las
lesiones post-competencia. Al abordar directamente la debilidad muscular, este
programa de entrenamiento pretende proporcionar una herramienta esencial para
mejorar el rendimiento deportivo y el bienestar general de los atletas de pole sport,

justificando asi la necesidad relevancia de este estudio. (2)

La importancia de la investigacion radica en su capacidad para potenciar la fuerza en
miembros inferiores, el rendimiento deportivo y la estabilidad necesaria para ejecutar
el split, caracterizado por ser un movimiento rapido que demanda energia y velocidad
que forma parte del pole sport, que es un arte atlético que combina acrobacias, fuerza,

habilidad y flexibilidad principalmente en las piernas.



El programa servird como valor tedrico para desarrollar y optimizar la capacidad de
realizar movimientos acrobaticos, disminuir el tiempo de empleo en la maniobra y la
ejecucion de giros y asi va a prevenir lesiones al fortalecer los musculos de los
miembros inferiores y mejorar la estabilidad articular. Basado en la Constitucion de la
Republica del Ecuador del 2008, en el articulo 33: donde respalda a los deportistas en
aspectos relacionados con el bienestar, formacion y oportunidades laborales y también
en el Reglamento General Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion en el
articulo 3: “en donde esta ley establece el marco juridico para el desarrollo del deporte
la educacion fisica y la recreacién del Ecuador, aqui promociona el deporte, la
formacion de deportistas, la proteccién de la salud de los deportistas y la regulacion de
las competencias deportivas”, esta ley posee relevancia social y beneficiosa para los
atletas involucradas en esta disciplina, mejorara su rendimiento en esta maniobra y
puede marcar la diferencia en la ejecucion de movimientos mas complejos y en la

prevencion de lesiones como principal riesgo en este deporte olimpico. (3)

El proyecto serd innovador porque el programa de entrenamiento de fuerza utilizara
herramientas oportunas, los test o pruebas empleados poseen un porcentaje de
validacién elevado y va a proporcionar soluciones creativas y efectivas en la
prevencion de lesiones y contara con la participacion activa de todos los implicados,
esperando que los resultados aporten un impacto en la investigacion y algo nuevo al
campo de estudio, este proyecto va a conducir al disefio de protocolos innovadores y
especificos para el entrenamiento en los musculos de las piernas, se desarrollara nuevas
formas de medir y evaluar el progreso en el entrenamiento y en el rendimiento del split,
también mejorard las practicas existentes perfeccionando las técnicas que estan

asociadas a esta practica deportiva.

El disefio e implementacion del programa de entrenamiento de fuerza, especificamente
dirigido a mejora el split, sera factible puesto que se adaptara a las necesidades y
exigencias de los deportistas de pole sport, como un enfoque adecuado en la progresion

del entrenamiento, la supervision absoluta por parte del investigador brindara
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beneficios significativos y medibles a los deportistas donde mejoraran su flexibilidad
y fuerza en los miembros inferiores, lo que se traducira en un rendimiento deportivo
mas optimizado en el split y otras habilidades requeridas en la disciplina deportiva y
también es viable porque la Universidad Técnica de Ambato permitira y dara apoyo al
desarrollo de este proyecto y la colaboracion del centro deportivo GO POLE STUDIO-
RIOBAMBA, ambas instituciones seran claves en la elaboracion del mismo.

Ademas, este proyecto se enmarcard en la linea de investigacion de la Universidad
Técnica de Ambato y el programa de estudio Rehabilitacion Deportiva. Los
beneficiarios directos seran los deportistas del centro denominado GO POLE STUDIO-
RIOBAMBA vy los indirectos seran los estudiantes del programa de maestria de
fisioterapia y rehabilitacion de la Universidad Técnica de Ambato, todos los

profesionales del area de salud, deportistas de pole sport y sus familiares méas cercanos.

1.3 Objetivos

1.3.1 General

Determinar el efecto del programa de entrenamiento de fuerza en miembros inferiores

para mejorar el rendimiento deportivo en el split en deportistas de pole sport.

1.3.2 Especificos

e Evaluar la fuerza muscular en miembros inferiores y la ejecucion del split en
deportistas de pole sport.

e Aplicar el programa de entrenamiento de fuerza en miembros inferiores en
deportistas de pole sport.

e Analizar los resultados del programa de entrenamiento de fuerza en miembros
inferiores.



CAPITULO I
MARCO TEORICO

a) ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

Vasileios M, Halatsis G , Bampis B, Koutalos A, Psareas G , Atanasios S. (2019) En
su estudio denominado “Epidemiology of injuries in pole sports: emerging challenges
in a new trend” su objetivo principal fue describir la epidemiologia de las lesiones por
debilidad en deportista recreativos de salto de pértiga y barra, que fueron remitidos a
los servicios de urgencias hospitalarias. Este estudio fue clasificado como casos
retrospectivos en donde sus datos se basaron en registros hospitalarios, se incluy6 a
todos los atletas que se presentaron al departamento de emergencias debido las lesiones
que ocurrieron practicaban pértiga y barra, en donde se obtuvo como resultados que el
29,4% de los pacientes tuvo esguinces y contusiones en la parte baja de la espalda y la
cadera, el 20,6% tuvo esguinces y contusiones en las rodillas, el 17,7% tuvo esguinces
en las muriecas, el 14,7% tuvo esguinces en los tobillos llegando a la conclusion que
las lesiones mas comunes son esguinces, contusiones y hematomas, pero también
pueden producirse lesiones mas graves, como conmociones cerebrales y fracturas,

como consecuencia de caidas.(4)

Kim J, Sua I, Sanghee L, Jimno H (2023) En su estudio denominado “At this age, | can
do anything: a phenomenological study exploring self-efficacy in pole dancing among
middle-aged women” que fue de tipo cualitativo en donde se incorpor6 un disefio
hermenéutico fenomenoldgico (se basa en la interpretacién y comprension profunda de
las experiencias humanas) para examinar las dimensiones de la autoeficacia
manifestada durante las experiencias de baile en barra en mujeres de mediana edad para
mejorar la fuerza. Se realizaron entrevistas a 10 mujeres que participaban regularmente
en pole dance en Corea del Sur. El andlisis de los datos revel6 que el autocontrol, la
observacion, la retroalimentacion social y la energia positiva durante el baile en barra

fueron factores importantes que tuvieron un impacto positivo en la salud y el bienestar



emocional. Los resultados sugieren que las actividades fisicas recreativas como el baile
en barra pueden servir como una forma para que las mujeres mejoren sus habilidades
percibidas a través del rendimiento, la fuerza, la flexibilidad, competencia e interaccion

social que pueden contribuir a beneficios personales y psicosociales. (5)

Mariusz N, Agnieszka K, Naczk A. (2020) En su estudio denominado “The risk of
injuries and physiological benefits of pole dancing” su objetivo fue evaluar los
aspectos positivos y negativos del entrenamiento de pole dance. Participaron 30
mujeres que recibieron formacion en pole dance y 30 mujeres jovenes sin formacion,
se midio la fuerza maxima de la mano, la flexibilidad de la columna lumbar y los
isquiotibiales y la composicion corporal. Los participantes también completaron un
cuestionario andnimo que indagaba principalmente sobre lesiones, las bailarinas de
barra tenian una fuerza muscular y una flexibilidad significativamente mayores en la
parte baja de la espalda y los musculos de los muslos en comparacion con las no
entrenadas, también se evidencio que las bailarinas de barra tenian significativamente
menos grasa corporal y también méas masa muscular en sus extremidades en
comparacion con los no entrenados, la mayoria de las lesiones ocurrieron durante
caidas, saltos de cuerda, ademas las bailarinas de barra experimentaron mas
irregularidades menstruales que el grupo de control. El Pole Sport ha tenido muchos
efectos fisiol6gicos positivos, pero deben ser consientes este deporte y los
comportamientos asociados con el entrenamiento aumentan significativamente el
riesgo de lesiones, los factores mas importantes que pueden proteger a los deportistas

de lesiones agudas son un calentamiento bien realizado y una dieta equilibrada.(6)

Ruscello B, lannelli S, Partipilo F, Esposito M , Pantanella P, Dring M, D'Ottavio S
(2019) En su estudio denominado “Physical and Physiological Demands in Female
Pole Dance: A Single Case Study  su objetivo principal fue determinar la demandas
fisicas y fisioldgicas de una actuacion de pole dance estudiadas durante una
competencia simulada, que tiene una duracion de 3 minutos y 30 segundos. En el

estudio participd una bailarina de barra (edad: 22 afios; altura: 1,56 m; peso: 52 kg;
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IMC: 21,4 kg-m-2; FCmax estimada: 192,6 Ipm). Los datos fisicos relacionados con
los valores de aceleracion y rotacion se recopilaron mediante un dispositivo
acelerémetro triaxial que integra tres giroscopios. Durante la ejecucidn, se registraron
la presion arterial, la frecuencia cardiaca y la frecuencia respiratoria y los resultados
fueron: los valores de presion arterial oscilaron entre 120/75 antes y 145/58 mmHg al
finalizar la actuacion, respectivamente. La frecuencia cardiaca alcanz6 un valor
méaximo del 96% de la frecuencia cardiaca méaxima estimada (FCmax) y un %FCmax
promedio de 92,85 + 3,15% durante la simulacion de competicion por lo que confirman
que el pole dance es un arte escénico que requiere grandes exigencias fisiologicas y
fisicas por parte de los participantes, por lo tanto, se deben disefiar rutinas de
entrenamiento especificas para manejar las actividades fisicas de manera eficiente.(7)

Zhiwen L, Ting Z, Shiyi C (2023) En su estudio denominado “Exercise Prescription:
Pioneering the "Third Pole" for Clinical Health Management.” que es de revision
bibliografica sobre la prescripcion de ejercicios basados en la fuerza y la flexibilidad
en el deporte del polo con origenes en la medicina occidental. EI concepto de
prescripcion de ejercicios ha ido ganando reconocimiento y difusion gradualmente en
China. De manera anéloga a la prescripcion médica tradicional, la prescripciéon de
ejercicios ofrece recomendaciones de ejercicio de caracter cientifico e individuales
para quienes desean utilizar el ejercicio como medio para tratar dolencias, prevenir
enfermedades o mejorar la constitucion fisica, esta prescrito oficialmente y contiene
detalles como tipo de ejercicio, frecuencia, intensidad, duracion y precauciones por
segmentos corporales con bandas elasticas. Los objetivos de este estudio son tratar
patologias existentes y prevenir lesiones asociadas a este deporte con un entrenamiento
adecuado, esto va dirigido a poblaciones diversas sin restricciones o riesgos y concluye
que el ejercicio aumentar su fuerza, flexibilidad y otras habilidades motoras y reduce

el riesgo de lesiones.(8)



Jia L, Lavinia J, Tan A (2019) En su estudio denominado “Prevalence of pole dance
injuries from a global online survey.” manifiestan que el pole dance es un deporte
fisicamente exigente que combina acrobacias terrestres como acrobacias aéreas que
pueden provocar lesiones graves y debilitantes, sin embargo, faltan muchos datos de
investigaciones médicas sobre las lesiones que pueden sufrir. El objetivo y propdsito
de este estudio fue determinar la prevalencia de lesiones por la falta de fuerza, la
gravedad de las lesiones que pueden sufrir en estas actividades y ayudar a determinar
protocolos de seguridad. Los resultados nos ayudaran como fisioterapeutas a prescribir
ejercicios al tratar a los bailarines de barra, los datos se recopilaron a través de una
encuesta en linea en plataformas digitales y redes sociales durante dos semanas y
llegando a la conclusion que las lesiones reportadas con mayor frecuencia fueron
lesiones en hombro (54,5%), mufieca (34,2%) y espalda (24,7%). El 75,5% de las
lesiones fueron agudas. Este estudio también muestra que las lesiones mas comunes
ocurren en el hombro y las mufiecas, pero que van asociados a la edad y la experiencia,
pero hay que recalcar que se necesita mas investigacion sobre este deporte para

prevencion de lesiones. (9)

Szopa A, Malgorzata D, Urbanska A, Grygorowicz M (2022) En su estudio
denominado “Factors associated with injury and re-injury occurrence in female pole
dancers” en donde su objetivo principal fue determinar qué factores relacionados con
el participante ocurren después de una lesion en bailarinas de barra, 320 mujeres
completaron una encuesta sobre lesiones, en donde se enlistaron las lesiones de mayor
incidencia dando como resultado que el 59% de las lesiones fueron en la extremidad
superior, el 39% en la extremidad inferior y el 10% en columna y tronco, de los cuales
156 participantes informaron a ver experimentado una nueva lesién por lo cual se
incorpor6 un programa de entrenamiento nuevo después de una lesién en donde
consistia en sesiones semanales de entrenamiento especifico de barra que fue de 90
minutos y 40 minutos en el grupo de baja habilidad, respectivamente y luego se
aumento el volumen total de entrenamiento fue de 180 minutos en el grupo de alta

habilidad y de 60 minutos en el grupo de baja habilidad. EI grupo que es mas grande y
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pasa mas tiempo entrenando especificamente en la barra durante los estudios y otras
formas de entrenamiento mejoran su condicion, mientras que el grupo con menos
experiencia en entrenamiento que sufrié una lesion y que tuvo un descanso mas corto
entre la lesion y el regreso al rendimiento y por lo tanto no se recuperd completamente
tiene mas probabilidades de volver a lesionarse debido a la falta de fuerza. Se deben
desarrollar e implementar estrategias de prevencion de lesiones especificas en este
deporte, ya que mas del 85% de los bailarines de barra informaron haber experimentado
algun tipo de lesion debido a debilidad y falta de flexibilidad en algin momento de su

vida deportiva.(10)

Temis D, Roma C, Caldas J, Santos S, Mocérzel R (2019) En su estudio denominado
“Systematic Review on Pole Dance” manifiestan que el pole dance es un ejercicio fisico
que utiliza la friccion y el contrataque entre el cuerpo del practicante y un aro o barra
vertical para realizar figuras y poses pléasticas, estaticas y dinamicas, con elementos de
gimnasia, acrobacias, composicion de bailes y secuencias que van acompafadas de
fuerza méaxima y flexibilidad, en donde se propusieron como objetivo realizar una
revision sistematica del analisis cualitativo de articulos en portugués que involucren
este deporte y clasificandolos por temas como historia, lesiones, ejecucion, intensidad
y competencia en donde el resultado reveld que existen pocas investigaciones en esta
practica deportiva, aqui se seleccionaron 18 estudios luego de un analisis critico, pero
solo unos pocos de ellos realmente se centraron en la fuerza, por lo tanto ha quedado
claro que el pole dance es una practica femenina y que se necesitan de muchas mas
investigaciones que avalen cientificamente el desarrollo de pole sport como ejercicio
fisico y préctica deportiva, pero se sabe que debe regirse a entrenamientos exhaustivitos

para desarrollar la suficiente fuerza y habilidad para las maniobras. (11)

Agnieszka M Gotuchowska J, Humka L (2019) En su estudio denominado “Types of
the locomotor system injuries and frequency of occurrence in women pole dancers” su
objetivo principal fue conocer que tipos de lesiones del aparato locomotor suelen

producirse por debilidad en los bailarines de barra y en que partes especificas suelen
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producirse. En este estudio participaron 213 mujeres en donde el tipo y la frecuencia
de lesiones musculoesqueléticas se evaluaron mediante un cuestionario original a
través de una plataforma de redes sociales, en donde se conocié que la articulacion del
hombro es la principal localizacion de lesion en estos deportistas, también se vieron
afectados con frecuencia: antebrazo (22%), musculo biceps femoral y articulacion del
tobillo (19%) y musculo biceps femoral (34%), articulacion de la mufieca y columna
vertebral (22%). Mas de la mitad de los participantes reportaron al menos una lesion
durante el entrenamiento, la sobrecarga articular es la lesion mas comun en esta préactica
deportiva en barra, el hombro es una articulacion muy importante dentro de este
deporte, pero es el lugar que con mayor frecuencia se lesiona, por este motivo se

recomienda y exige aumentar la fuerza de los grupos musculares implicados. (12)

Agnieszka N, Arkadiusz M, Aneta P, Rozpara M, Wiestaw G (2019) En su estudio
denominado “Effects of exercise training experience on hand grip strength, body
composition and postural stability in fitness pole dancers” su proposito fue evaluar y
comparar la fuerza de agarre, la composicion corporal y la estabilidad postural en
bailarinas de barra de fitness con diferentes antecedentes de entrenamiento, 52
bailarinas de barra cumplieron los criterios para este estudio, el programa de estudio
incluy6 la evaluacion de la composicion corporal (utilizando un analizador de
composicion corporal segmentaria BC-418, Tanita, Tokio, Japon), la fuerza de agarre
utilizando un dinamometro hidraulico JAMAR v la estabilidad postural utilizando una
plataforma estabilométrica ALFA. Y sus resultados fueron los siguientes, se
encontraron diferencias significativas segun el nivel de progresion del pole dance en la
estabilidad postural y la fuerza de agarre, la practica regular de pole dance puede
contribuir a un aumento significativo de la fuerza y mejora la estabilidad postural, lo
cual es importante para el cuerpo, pero se obtendra mejores resultados si los

entrenamientos son de alto impacto y mayor duracion.(13)
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Brasil R, Olivera F, Rodriguez F (2019) En su estudio denominado “Qualidade de vida
em mulheres praticantes de pole sport” en donde su objetivo principal fue examinar la
influencia del pole sport o pole dance en la fuerza, flexibilidad y la calidad de vida de
los deportistas en la ciudad de Rio de Janeiro, se eligié el Cuestionario - Calidad de
Vida SF - 36 porque consta de preguntas sobre la calidad de vida de quienes practican
el deporte y la fuerza en base a una rutina aerobica de 30 minutos, participaron 30
deportistas de manera voluntaria de Pole Sport de entre 20 y 30 afios, segun los valores
encontrados, el grupo practicante de pole sport fue clasificado como excelente para las
variables de funcionamiento, apariencia fisica, salud general y aspecto social. Las
variables Dolor, Vitalidad y Salud Mental fueron calificadas como Buena y la variable
Aspecto Emocional fue calificada como Regular y la rutina aumentd su tolerancia al

gjercicio y a la realizacion de acrobacias con mayor agilidad. (14)

Ariel J, McFadden K, Leigh F, McHugh | (2019) En su estudio denominado “I Kinda
Feel Like Wonder Woman": An Interpretative Phenomenological Analysis of Pole
Fitness and Positive Body Image” el propdsito de esta investigacion fue describir e
interpretar las experiencias positivas de imagen corporal y muscular de mujeres que
participan activamente en pole fitness, en total participaron 7 mujeres de entre 20 y 36
afios en la entrevista de manera individual, también se utiliz6 la observacion de los
participantes para generar los datos, luego estos datos se analizaron utilizando un
enfoque de anélisis fenomenoldgico interpretativo y las experiencias positivas de
imagen corporal de las mujeres que se lo clasifico por cinco temas: (a) observacion y
exposicion que promueven la aceptacion del cuerpo, (b) desempefio que promueve la
confianza en el cuerpo. (c) crecimiento personal y sexual (d) el apoyo comunitario
incondicional crea comodidad y (e¢) mayor fuerza como capacidad fisica. Los
resultados sugieren que las mujeres que practican pole sport o fitness pueden
experimentar una imagen corporal positiva y una mayor fuerza en las extremidades
superiores e inferiores, el pole fitness puede proporcionar un contexto de entrenamiento
unico a través del cual las mujeres pueden desarrollar habilidades como flexibilidad,

fuerza y sincronizacion. (15)
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Kukard A. (2019) En su estudio denominado “The Injury Patterns in Pole Sports
Athletes in Gauteng” tuvo como objetivo identificar posibles factores de riesgo que
pueden tener algunos atletas que sufren lesiones musculoesqueléticas en los deportes
de barra, los factores de riesgo fueron la edad, el peso corporal, la fuerza, frecuencia
de entrenamiento y duracién del entrenamiento, esto se llevo a cabo en base a un
estudio cualitativo basado en cuestionarios para determinar la naturaleza de las lesiones
en los 100 atletas que formaron parte de esta investigacion, los datos y los cuestionarios
se obtuvieron de manera andnima. La mayor incidencia de lesiones que se produjo se
trataba de distensiones musculares (58%) seguidas de esguinces (29%) lesiones de
miembro superior (41,6%). En conclusion, las lesiones mas comunes en esta poblacion
de estudio, con la mayor prevalencia fueron los miembros inferiores debido a la

debilidad presente en grupos musculares importantes. (16)

Dalé J. (2019) En su estudio denominado “The future pole dance” manifesto que desde
sus inicios hace mas de dos décadas, el pole dance ha abandonado conscientemente sus
raices y se ha convertido en un fenémeno global, este articulo utiliza a Japén como
estudio de caso para explicar la evolucidn del pole dance como deporte competitivo y
arte escenico y sugiere que los bailarines de barra japoneses lideran esta Gltima
categoria, también aqui se utiliza esta informacién para analizar nuevas expresiones de
esta experiencia compartida desarrollada por grupos japoneses de pole dance. En el
articulo se concluye y sugiere que la comunidad mundial de pole dance representa la
mayor resiliencia fisica y desarrolla habilidades fisicas que implica fuerza, flexibilidad,
competitividad y resistencia a través de entrenamiento rigurosos con peso y programas
bien dirigidos, clasificandolo, asi como el deporte con mayores logros alcanzados en

la menor cantidad de tiempo, a diferencia de otros deportes.(17)

Molano O, Salazar A (2021) En su estudio denominado “Evaluation of 25-
hydroxyvitamin D, grip strength, and body composition in women practicing pole
dance in Bogota” su proposito de estudio fue evaluar los niveles de 25-hidroxivitamina

D, fuerza de agarre y composicién corporal en mujeres de 18 a 39 afios que practican
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regularmente pole dance en Bogota. Se recolecto los datos mediante un muestreo por
conveniencia dividiéndolos en dos grupos uno profesional y otro amateur, los datos de
la fuerza de agarre se midieron mediante dinamometria manual. Los niveles de 25-
hidroxivitamina D se midieron mediante un inmunoensayo quimioluminiscente. La
composicion corporal se evalué mediante absorciometria dual de rayos X. Y los
resultados fueron que se encontraron diferencias en peso, indice de masa corporal,
grasa y musculo y se concluyd que la mayoria de las bailarinas de barra tenian
insuficientes niveles de vitamina D es esencial para la salud 6sea y el equilibrio mineral
en el cuerpo, la fuerza de agarre normalizada, la grasa corporal y el perfil muscular
fueron mejores en el grupo de élite profesional en comparacion con el grupo menos
profesional también se destaco que en el grupo de élite profesional, la densidad mineral

Osea de la zona lumbar era mayor que la de las piernas y los brazos. (18)

Botero S, Higuita O (2019) En su estudio de revision bibliogréfica denominado “Self-
concept in a group of women practicing Pole Dance in an academy in the municipality
of Bello, Antioquia.” se propuso describir el nivel autoconcepto de un grupo de mujeres
integrantes de la academia de Pole Dance de Bello-Antioquia, donde actualmente
practican este deporte. Aqui se utilizaron 50 deportistas a los que se les aplico la prueba
o test de Autoconcepto y Forma Cinco (AF-5), el cual mide 5 dimensiones o parametros
de autoconcepto que son a nivel académico, laboral, social, familiar, emocional y
fisico. El analisis se realizé en funcion de la edad, el sexo y el tiempo de experiencia
en el deporte, dividiéndose a partes iguales en dos grupos con un nivel de experiencia
bajo y un nivel de experiencia alto, en donde los resultados destacan que con referencia
al total de los participantes, las puntuaciones obtenidas se encuentran dentro y por
encima de las media en todas las dimensiones del estudio pero destaca el grupo de
deportistas con alto nivel de experiencia, siendo significativo en estos niveles como
son en dimensiones académicas y fisicas. Esto significa que existe un aumento positivo
en el nivel de autoconcepto en los usuarios que realizan entrenamiento de Pole Dance,
por lo que existe la posibilidad de que el entrenamiento deportivo sea el causante de

este cambio. (19)
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b) FUNDAMENTACION CIENTIFICA
2.1 Pole Sport

El pole sport, también conocido como pole dance es una disciplina que combina
acrobacias y gimnasia que se lo realiza en barra vertical o en aro. A lo largo de la
historia, el pole sport experimentado una transformacion significativa y ha llegado

convertirse en una practica deportiva reconocida y apreciada en todo el mundo.(20)

Este es un deporte que tiene una fuerte conexién con otro deporte denominada
Mallakhamb, se practica en la India y sus origenes se remontan al afio 1135 d.C., no
fue hasta el siglo XVIII cuando fue practicado por mas personas, al principio era
exclusivo de los luchadores, de ahi el nombre; Malla significa guerrero y Khamb
significa poste. El objetivo es desarrollar una mejor velocidad, reflejos, concentracion
y coordinacion. Hoy en dia se ve mas como un arte y menos como un método de

entrenamiento.(20)

En los Gltimos afos, el pole sport ha ganado popularidad y se considera no solo un
deporte, sino también un arte. En paises como Estados Unidos, Australia y Reino Unido
ha aumentado el interés de los hombres por practicar este deporte y existen escuelas
preparadas y especializadas de renombre. El primer concurso tuvo lugar en Amsterdam
en 2005 y lo gan6 Elena Gibson, que combiné ballet clasico con pole dance (mdusica)

y el primer hombre en ganar fue el bailarin Zhang Peng en 2007.

2.2 Fuerza

Es la capacidad de un musculo o grupo de mdsculos para generar tension y ejercer
fuerza contra resistencia, es una cualidad fisica fundamental y se puede manifestar de
diferentes maneras, como en la capacidad de levantar, empujar, tirar o sostener objetos.
La fuerza muscular es un componente importante del rendimiento deportivo y un factor

determinante para el éxito en una amplia gama de disciplinas deportivas. Desde
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deportes de resistencia hasta deportes explosivos y de potencia, la fuerza muscular
juega un papel fundamental en el logro de los objetivos atléticos y el desarrollo general
de los atletas. La fuera es uno de los principales factores de rendimiento en la mayoria
de los deportes. (21)

La fuerza es una de las habilidades méas importantes en términos de rendimiento
deportivo, también lo es para la salud, en los deportes olimpicos se utiliza la fuerza
para realizar actividades que utilizan el propio peso corporal. En estos deportes los
entrenamientos de fuerza son sencillos, naturales y dirigidos que se realiza utilizando
el peso total o parcial del cuerpo. Para el desarrollo de la fuerza, el ejercicio fisico
induce cambios en las fibras musculares. Ya sea para lograr hipertrofia (cuando las
fibras musculares se vuelven mas grandes), remodelacion sin hipertrofia (cuando las
miofibrillas no aumentan de tamafo, pero muestran ciertos cambios) o una respuesta

mixta (combinacion de hipertrofia y remodelacion).(21)

2.2.1 Evaluacién de la fuerza

La evaluacion de la fuerza muscular en los miembros inferiores es fundamental en
diversos &mbitos, incluyendo el pole sport, la rehabilitacién fisica y la salud en general.
La capacidad de generar fuerza en los miembros inferiores no solo influye en el
rendimiento deportivo, sino también en la funcionalidad diaria y en la prevencion de

lesiones.

La prueba o test IRM (Repeticion Maxima) se destaca como una herramienta efectiva
y ampliamente utilizada, esta prueba evalla la maxima cantidad de peso que una
persona puede levantar en una repeticion, proporciona informacion valiosa sobre la
fuerza absoluta de los musculos implicados en movimientos como la flexion y la

extension de la rodilla y la cadera. (22)
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e Sensibilidad: el test de 1RM puede alcanzar niveles muy altos, con coeficientes
de correlacion intraclase (ICC) entre el 96% y el 99,7%, lo que indica que una
gran consistencia en los resultados de fuerza méaxima ejercicios como la

sentadilla o press de banca. (22)

e Especificidad: se refiere a la capacidad para detectar cambios verdaderos en la
fuerza méaxima, también es alta, aunque puede variar segun el ejercicio y el tipo

de poblacion, en algunos estudios, se informa una variabilidad del 5%. (22)

2.3 Split

El split es un movimiento fundamental en el pole sport, una disciplina que combina la
danza y la acrobacia utilizando una barra vertical o aro, en el contexto del pole sport,
el split se refiere a una posicion en la que las piernas se separan ampliamente,
generalmente en direcciones opuestas, mientras se esta suspendido en la barra o aro. El
split requiere fuerza, flexibilidad y control corporal, se utiliza tanto en movimientos
estaticos como dinamicos y pueden formar parte de secuencias coreogréaficas
implicados en la realizacion del split y en la estabilidad sobre el aro. Por lo tanto, el
split es un elemento fundamental en el repertorio de movimientos del pole sport, que
requiere tanto habilidad, técnica y entrenamiento fisico para ejecutarse con éxito y

gracia. (23)
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2.3.1 Evaluacién del split

Para evaluar el split se va a aplicar dos pruebas a cada participante:

Test de Sit and Reach

Prueba de sentarse y alcanzar: es una prueba que evalla la flexibilidad de la parte baja
de la espalda y los musculos isquiotibiales. Se utiliza frecuentemente en la valoracion

fisica y en estudios de aptitud fisica debido a su simplicidad y facilidad de uso.(24)

e Sensibilidad: puede detectar baja flexibilidad en los isquiotibiales se encuentra
en un rango del 58% al 76% en diferentes estudios, sin embargo, es

relativamente eficaz para identificar aquellos con poca flexibilidad. (24)

e Especificidad: mide cuando bien el test puede identificar correctamente a
personas con buena flexibilidad, varia entre 55% y 77%, el test puede
sobreestimar la flexibilidad en algunas personas, debido a factores como la

longitud del tronco y la movilidad de la cadera.(24)

2.4 Goniometria

Es una técnica utilizada para medir el &ngulo de apertura entre las piernas, evaluando
la flexibilidad de la cadera, isquiotibiales y aductores. El objetivo es determinar el
grado de apertura que una persona puede alcanzar al realizar un split, una habilidad
clave en este deporte donde se exige un alto nivel de flexibilidad y control corporal.
(25)
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CAPITULO I

3. MARCO METODOLOGICO

3.1 Tipo de investigacion

La investigacion presentara un enfoque cuantitativo porque se emplea estadistica para

el andlisis de los datos obtenidos que arroje la investigacion, con intervencién porque

se utilizara el plan de entrenamiento de fuerza para mejorar el rendimiento deportivo,

analitico porque involucra dos variables de estudio, prospectivo porque se utilizara

instrumentos de evaluacién como: Test 1 RM (Repeticion Maxima), Test Sit and Reach

y el Test de goniometria y seré longitudinal porque se realizara una valoracion inicial

y final para poder tener resultados fiables al aplicar el programa de entramiento de

fuerza en miembros inferiores en deportistas de Pole Sport.

Tabla 3-1. Operacionalizacién de variables

VARIABLE DESCRIPCION

INDICADORES

INSTRUMENTO

INTERPRETACION

Posicion en la que el

cuerpo se encuentra
Split dividido o extendido

en dos direcciones.

Test sit and reach

Cinta métrica

Es una prueba que evalla
la flexibilidad de la parte

baja de la espalda y los
musculos isquiotibiales.

Técnica utilizada para
medir el angulo de
apertura  entre las

Goniometria Goniémetro piernas, evaluando la
flexibilidad de la cadera,
isquiotibiales y
aductores.
Es la capacidad de Test 1 RM Prensa de piernas Prueba que evalla la
Fuerza un masculo o grupo (Repeticion méaxima cantidad de peso
muscular de masculos para Maxima) gue una persona puede

generar tension 'y
ejercer fuerza contra
resistencia.

levantar en una
repeticion.

Fuente: Propia (2024).
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3.2 Paoblacion o muestra:

3.21

Poblacién

Existen 29 mujeres deportistas del Centro Deportivo GO POLE STUDIO-

RIOBAMBA, ubicado en la provincia de Chimborazo en la ciudad de Riobamba.

3.2.2

Técnica de muestro

Muestreo no Probabilistico por conveniencia

3.2.3
[ ]

Criterios de inclusion
Deportistas que firmen el consentimiento informado
Deportistas del centro” Go-Pole Studio” Riobamba

Deportistas que practiquen Pole Sport de manera regular y constante (5 veces a
la semana)

Deportistas mayores de 18

Deportistas que realicen el Split

Criterios de exclusién
Deportistas que se ausenten de 2 0 mas sesiones consecutivas de la practica

Deportistas con lesiones traumatoldgicas en los Gltimos 3 meses que acuden al
centro

Deportistas con lesiones musculoesqueléticos que previas

Deportistas con alteraciones del sistema respiratorio

3.3 Prueba de Hipdtesis

Ho: No existe mejoria en el rendimiento deportivo del split con el uso del programa de

entrenamiento de fuerza en miembros inferiores en deportistas de pole sport.

H1: Existe mejoria en el rendimiento deportivo del split con el uso del programa de

entrenamiento de fuerza en miembros inferiores en deportistas de pole sport.
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3.4 Recoleccion de informacion:

34.1

Test 1RM (Repeticion Maxima)

La prueba o test IRM (Repeticion Maxima) se destaca como una herramienta efectiva

y ampliamente utilizada, esta prueba evalla la maxima cantidad de peso que una

persona puede levantar en una repeticion. (22)

Sensibilidad: el test de 1RM puede alcanzar niveles muy altos, con coeficientes
de correlacion intraclase (ICC) entre el 96% y el 99,7%, lo que indica que una
gran consistencia en los resultados de fuerza maxima ejercicios como la

sentadilla o press de banca. (22)

Especificidad: se refiere a la capacidad para detectar cambios verdaderos en la
fuerza méaxima, también es alta, aunque puede variar segun el ejercicio y el tipo

de poblacion, en algunos estudios, se informa una variabilidad del 5%. (22)

3.4.2 Test de Sit and Reach

Prueba de sentarse y alcanzar: es una prueba que evalla la flexibilidad de la parte baja

de la espalda y los musculos isquiotibiales. Se utiliza frecuentemente en la valoracion

fisica y en estudios de aptitud fisica debido a su simplicidad y facilidad de uso.(24)

Sensibilidad: puede detectar baja flexibilidad en los isquiotibiales se encuentra
en un rango del 58% al 76% en diferentes estudios, sin embargo, es

relativamente eficaz para identificar aquellos con poca flexibilidad. (24)

Especificidad: mide cuando bien el test puede identificar correctamente a
personas con buena flexibilidad, varia entre 55% y 77%, el test puede
sobreestimar la flexibilidad en algunas personas, debido a factores como la

longitud del tronco y la movilidad de la cadera.(24)
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3.4.3 Goniometria

Es una técnica utilizada para medir el &ngulo de apertura entre las piernas, evaluando
la flexibilidad de la cadera, isquiotibiales y aductores. El objetivo es determinar el
grado de apertura que una persona puede alcanzar al realizar un split, una habilidad
clave en este deporte donde se exige un alto nivel de flexibilidad y control corporal.
(25)

Proceso:

e Posicion: el participante asume la postura de split mientras esta sobre la barra.

e Uso del goniometro: el goniometro se coloca con el vértice en la articulacion
de la cadera. Un brazo del gonidmetro se alinea con el fémur de una piernay el
otro brazo con el fémur de la pierna opuesta.

e Lectura: se mide el angulo entre las piernas. Un split completo se registra
cuando el &ngulo alcanza o supera los 180°.

3.5 Descripcion de la intervencion

Para la elaboracion del proyecto de investigacion se recolectara los datos que sean

necesarios para llevar a cabo la intervencidn de la siguiente manera:

e Primera etapa

Se va a realizar la socializacion a los participantes sobre el proyecto, sus objetivos,
etapas de pre y post evaluacion e intervencién, se les informara como se usaran los
resultados y posterior a eso se procede a firmar el consentimiento informado de los

participantes que se someteran al programa de manera libre y voluntaria.
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e Segunda etapa

Se tomara a los participantes que cumplieron con los criterios de inclusion y se
procedera a una preevaluacion del ejercicio split mediante el test sit and reach y un test
goniométrico y luego la pre evaluacion de su fuerza maxima con el test de 1RM
Repeticion Maxima para miembros inferiores en maquina de prensa para piernas, antes
de llevar a cabo esta prueba se debe hacer un calentamiento adecuado de 10 minutos
luego se elige el ejercicio especifico en el que deseamos evaluar la fuerza maxima, se
comienza con un peso inicial que se considere manejable y se realiza una sola
repeticion del ejercicio, si puede completar la accién se procede a aumentar el peso y
se repite el proceso hasta que se alcance el peso maximo con el que no se pueda realizar
una repeticién completa, en cada intento es necesario descansar, los resultados seran

recopilados en una base de datos SPSS.

e Tercera etapa

Una vez finalizada las respectivas preevaluaciones y recolectado todos los datos se
sometera a los participantes a un programa de entrenamiento de fuerza en miembros
inferiores en un tiempo de 3 meses, 5 dias a la semana consecutivamente en donde se

incluiran ejercicios encaminados al fortalecimiento de miembros inferiores.

e Cuarta etapa

Luego de los 3 meses de intervencién y aplicacion del programa de entrenamiento de
fuerza se realizara una post evaluacion del ejercicio split mediante el test sit and reach
y un test goniométrico y luego la post evaluacion del test de 1RM para comprobar si

su fuerza mejord producto del entrenamiento realizado en los 3 meses.
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e Quinta etapa

Una vez realizado todas las evaluaciones y recolectados los datos respectivos de cada
una de las pruebas, se procedera a utilizar un analisis estadistico descriptivo y

correlacionar la informacién a través de un sistema estadistico.

Tabla 3-2. Programa de entrenamiento de fuerza en miembros inferiores

PRIMER MES
Semana 1
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas
Dia 1: -Abduccion de cadera con 3 series 12 repeticiones 10 kg
tren banda elastica 3 series 12 repeticiones Banda ligera
inferior  -Estocadas con pesas
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con 3 series 12 repeticiones Banda ligera
Dia 2: bandas
tren -Apertura con mancuerna 3 series 12 repeticiones 5 kg
superior  -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda ligera
-Elevaciones laterales con 3 series 12 repeticiones Banda ligera
banda
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
Dia 3: -Abduccion de cadera con 3 series 12 repeticiones Banda ligera
Tren banda el&stica
inferior  -Estocadas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg

-Estiramiento 8 minutos
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-Calentamiento 8 minutos

-Extensiones de triceps con 3 series 12 repeticiones Banda ligera
Dia 4: bandas
tren -Apertura con mancuerna 3 series 12 repeticiones 5 kg
superior  -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda ligera
-Elevaciones  laterales con 3 series 12 repeticiones Banda ligera
banda
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 5: -Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
Tren -Abduccién de cadera con 3 series 12 repeticiones Banda ligera
inferior  banda eléstica
-Estocadas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos
Semana 2
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
Dia 1. -Abduccion de cadera con 3 series 12 repeticiones Banda ligera
tren banda el&stica
inferior -Estocadas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con 3 series 12 repeticiones Banda ligera
Dia 2: bandas
tren -Apertura con mancuerna 3 series 12 repeticiones 5 kg
superior  -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda ligera
-Elevaciones laterales con pesas 5 kg
-Estiramiento 8 minutos 3 series 12 repeticiones
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-Calentamiento 8 minutos

Dia 3: -Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
Tren -Abduccion de cadera con 3 series 12 repeticiones Banda ligera
inferior  banda eléstica
-Estocadas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con 3 series 12 repeticiones Banda ligera
Dia 4: bandas
tren -Apertura con mancuerna 3 series 12 repeticiones 5 kg
superior  -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda ligera
-Elevaciones laterales con 3 series 12 repeticiones Banda ligera
banda
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 5: -Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
Tren -Abduccién de cadera con 3 series 12 repeticiones Banda ligera
inferior  banda eléstica
-Estocadas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos
Semana 3
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
Dia 1: -Sentadilla zumo 3 series 12 repeticiones 10 kg
tren -Extension de piernas con banda 3 series 12 repeticiones Banda media
inferior  elastica posicion sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg

-Estiramiento 8 minutos
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-Calentamiento 8 minutos

Dia2: -Extensiones de triceps con 3 series 12 repeticiones Banda media
tren bandas
superior  -Curl de biceps con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda ligera
-Apertura con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
Dia 3: -Sentadilla zumo 3 series 12 repeticiones 10 kg
Tren -Extension de piernas con banda 3 series 12 repeticiones Banda media
inferior  elastica posicion sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con 3 series 12 repeticiones Banda media
Dia 4: bandas
tren -Curl de biceps con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
superior  -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda ligera
-Apertura con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
Dia 5: -Sentadilla zumo 3 series 12 repeticiones 10 kg
Tren -Extension de piernas con banda 3 series 12 repeticiones Banda media
inferior  elastica posicion sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
-Estiramiento 8 minutos
Semana 4
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
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Dia 1: -Sentadilla zumo 3 series 12 repeticiones 10 kg
tren -Extension de piernas con banda 3 series 12 repeticiones Banda media
inferior  eléstica posicion sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con 3 series 12 repeticiones Banda media
Dia  2: bandas
tren -Curl de biceps con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
superior  -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda ligera
-Apertura con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
Dia  3: -Sentadillazumo 3 series 12 repeticiones 10 kg
Tren -Extension de piernas con banda
inferior elastica posicion sedente 3 series 12 repeticiones Banda media
-Sentadilla bulgara con pesas
-Estiramiento 8 minutos 3 series 12 repeticiones 20 kg
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con 3 series 12 repeticiones Banda media
Dia 4: bandas
tren -Curl de biceps con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
superior  -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda ligera
-Apertura con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
Dia 5: -Abduccion de cadera con 3 series 12 repeticiones Banda ligera
Tren banda el&stica
inferior  -Estocadas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
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-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos
SEGUNDO MES
Semana 1
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
Dia 1: -Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
tren -Zancada con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
inferior  -Sentadilla bulgara 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Peso muerto con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Press de banca con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
Dia 2: -Curl de biceps con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
tren -Press de pecho con banda 3 series 10 repeticiones Banda media
superior  -Extensiones de triceps con 3 series 10 repeticiones Banda media
banda eléstica
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 3: -Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
Tren -Zancada con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
inferior  -Sentadilla bulgara 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Peso muerto con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Press de pecho con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
Dia 4: -Curl de biceps con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
tren -Extensiones de triceps con 3 series 10 repeticiones Banda media
superior  banda elastica

-Estiramiento 8 minutos
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-Calentamiento 8 minutos

Dia 5: -Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
Tren -Zancada con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
inferior  -Sentadilla bulgara 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Peso muerto con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Estiramiento 8 minutos
Semana 2
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
Dia 1: -Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
tren -Zancada con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
inferior  -Sentadilla bulgara 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Peso muerto con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 2: -Curl de biceps con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
tren -Press de pecho con banda 3 series 10 repeticiones 20 kg
superior  -Extensiones de triceps con 3 series 10 repeticiones Banda media
banda eléstica
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
Dia 3: -Zancada con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
Tren -Sentadilla bulgara 3 series 10 repeticiones 20 kg
inferior  -Peso muerto con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Estiramiento
8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Curl de biceps con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
Dia 4: -Press de pecho con banda 3 series 10 repeticiones 20 kg
tren -Extensiones de triceps con 3 series 10 repeticiones Banda media
superior  banda elastica
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-Estiramiento 8 minutos

-Calentamiento 8 minutos

Dia 5: -Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
Tren -Zancada con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
inferior  -Sentadilla bulgara 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Peso muerto con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Estiramiento 8 minutos
Semana 3
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
Dia 1: -Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
tren -Sentadilla zumo 3 series 10 repeticiones 14 kg
inferior  -Extension de piernas con banda 3 series 10 repeticiones Banda fuerte
elastica posicion sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con 3 series 12 repeticiones Banda fuerte
Dia 2: bandas
tren -Curl de biceps con pesas 3 series 12 repeticiones 30 kg
superior  -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda fuerte
-Apertura con pesas 3 series 12 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
Dia 3: -Sentadilla zumo 3 series 10 repeticiones 14 kg
Tren -Extension de piernas con banda 3 series 10 repeticiones Banda fuerte
inferior  el&stica posicion sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
3 series 12 repeticiones Banda fuerte
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Dia 4: -Extensiones de triceps con
tren bandas 3 series 12 repeticiones 30 kg
superior  -Curl de biceps con pesas 3 series 12 repeticiones Banda fuerte
-Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones 30 kg
-Apertura con pesas
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
Dia 5: -Sentadilla zumo 3 series 10 repeticiones 14 kg
Tren -Extension de piernas con banda 3 series 10 repeticiones Banda fuerte
inferior  el&stica posicién sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
Semana 4
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
Dia 1: -Sentadilla zumo 3 series 10 repeticiones 14 kg
tren -Extensidn de piernas con banda 3 series 10 repeticiones Banda fuerte
inferior  elastica posicién sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con 3 series 12 repeticiones Banda fuerte
Dia 2: bandas
tren -Curl de biceps con pesas 3 series 12 repeticiones 30 kg
superior  -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda fuerte
-Apertura con pesas 3 series 12 repeticiones 30 kg

-Estiramiento 8 minutos

-Calentamiento 8 minutos
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-Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
Dia  3: -Sentadillazumo 3 series 10 repeticiones 14 kg
Tren -Extension de piernas con banda 3 series 10 repeticiones Banda fuerte
inferior elastica posicion sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con 3 series 12 repeticiones Banda fuerte
bandas
Dia 4: -Curl de biceps con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
tren -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda fuerte
superior  -Apertura con pesas 3 series 12 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 5: -Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
Tren -Sentadilla zumo 3 series 10 repeticiones 14 kg
inferior  -Extension de piernas con banda 3 series 10 repeticiones Banda fuerte
elastica posicion sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
TERCER MES
Semana 1
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
Dia 1: -Sentadillas con pesas 3series  8-10 repeticiones 30 kg
tren -Steps -up con mancuernas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
inferior  -Sentadilla bulgara con 3series  8-10 repeticiones 30 kg
mancuernas
-Peso muerto con pesas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg

-Estiramiento 8 minutos

-Calentamiento 8 minutos
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-Press de banca con pesas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
Dia 2: -Curl de biceps con pesas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
tren -Press de pecho con banda 3 series  8-10 repeticiones Banda muy fuerte
superior  -Aperturas frontales y laterales 3 series  8-10 repeticiones Banda muy fuerte
con banda
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas frontales con pesas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
Dia 3: -Steps -up con mancuernas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
Tren -Sentadilla bulgara con 3series  8-10 repeticiones 30 kg
inferior  mancuernas
-Peso muerto con pesas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 4: -Press de banca con pesas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
tren -Curl de biceps con pesas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
superior  -Press de pecho con banda 3 series  8-10 repeticiones Banda muy fuerte
-Aperturas frontales y laterales 3 series  8-10 repeticiones Banda muy fuerte
con banda
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
Dia 5: -Steps -up con mancuernas 3series  8-10 repeticiones 30 kg
Tren -Sentadilla balgara con 3series  8-10 repeticiones 30 kg
inferior  mancuernas
-Peso muerto con pesas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
Semana 2
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas frontales con pesas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
-Steps -up con mancuernas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
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Dia 1: -Sentadilla bulgara con 3series  8-10 repeticiones 30 kg
tren mancuernas
inferior -Peso muerto con pesas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 2: -Curl de biceps con pesas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
tren -Press de pecho con banda 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
superior  -Aperturas frontales y laterales 3 series  8-10 repeticiones Banda muy fuerte
con banda
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 3: -Sentadillas frontales con pesas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
Tren -Steps -up con mancuernas 3series  8-10 repeticiones 30 kg
inferior -Sentadilla bulgara con 3series  8-10 repeticiones 30 kg
mancuernas
-Peso muerto con pesas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Flexiones de pecho 3 series  8-10 repeticiones
Dia 4: -Curl de biceps con pesas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
tren -Press de pecho con banda 3 series  8-10 repeticiones Banda muy fuerte
superior  -Aperturas frontales y laterales 3 series  8-10 repeticiones Banda muy fuerte
con banda
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg
Dia 5: -Steps -up con mancuernas 3series  8-10 repeticiones 30 kg
Tren -Sentadilla bdlgara con 3series  8-10 repeticiones 30 kg
inferior  mancuernas
-Peso muerto con pesas 3 series  8-10 repeticiones 30 kg

-Estiramiento 8 minutos

36



Semana 3

Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga

-Calentamiento 8 minutos

Dia 1: -Peso muerto con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg

tren -Steps ups con mancuernas 3 series 8 repeticiones 30 kg

inferior  -Hip Thrust con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Sentadilla con salto con banda 3 series 8 repeticiones Banda muy fuerte

-Estiramiento 8 minutos

-Calentamiento 8 minutos
Dia 2: -Remo con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
tren -Elevaciones frontales y 3 series 8 repeticiones 30 kg
superior laterales con mancuerna

-Press de pecho con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg

-Flexiones de pecho 3 series 8 repeticiones Peso corporal

-Estiramiento 8 minutos

-Calentamiento 8 minutos

Dia 3: -Peso muerto con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg

Tren -Steps ups con mancuernas 3 series 8 repeticiones 30 kg

inferior -Hip Thrust con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Sentadilla con salto con banda 3 series 8 repeticiones Banda muy fuerte

-Estiramiento 8 minutos

-Calentamiento 8 minutos
Dia 4: -Remo con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
tren -Elevaciones frontales y 3 series 8 repeticiones 30 kg
superior laterales con mancuerna
-Press de pecho con barra 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Flexiones de pecho 3 series 8 repeticiones Peso corporal

-Estiramiento 8 minutos

-Calentamiento 8 minutos
-Peso muerto con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Steps ups con mancuernas 3 series 8 repeticiones 30 kg
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Dia 5: -Hip Thrust con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
Tren -Sentadilla con salto con banda 3 series 8 repeticiones Banda muy fuerte
inferior  -Estiramiento 8 minutos
Semana 4
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
Dia 1: -Peso muerto con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
tren -Steps ups con mancuernas 3 series 8 repeticiones 30 kg
inferior  -Hip Thrust con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Sentadilla con salto con banda 3 series 8 repeticiones Banda muy fuerte
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 2: -Remo con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
tren -Elevaciones frontales y 3 series 8 repeticiones 30 kg
superior laterales con mancuerna
-Press de pecho con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Flexiones de pecho 3 series 8 repeticiones Peso corporal
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 3: -Peso muerto con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
Tren -Steps ups con mancuernas 3 series 8 repeticiones 30 kg
inferior -Hip Thrust con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Sentadilla con salto con banda 3 series 8 repeticiones Banda muy fuerte
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 4: -Remo con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
tren -Elevaciones frontales y 3 series 8 repeticiones 30 kg
superior laterales con mancuerna
-Press de pecho con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Flexiones de pecho 3 series 8 repeticiones Peso corporal

-Estiramiento 8 minutos

-Calentamiento 8 minutos
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Dia 5: -Peso muerto con barra 3 series 8 repeticiones 30 kg

Tren -Steps ups con mancuernas 3 series 8 repeticiones 30 kg
inferior  -Hip Thrust con barra 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Sentadilla con salto con banda 3 series 8 repeticiones Banda muy fuerte

-Estiramiento

8 minutos

Elaborado por: Joselyn Rojas

3.6 Procesamiento de la informacion y analisis estadistico:

Se manejo un analisis estadistico eficiente para analizar los diferentes datos arrojados,
los mismos que se tabularon el programa de Excel mediante un archivo con una alta
cadena de seguridad de resguardo con clave de acceso para resguardar la informacion
los diferentes participantes, Se manipuld un anélisis estadistico eficiente donde se
analizé los diferentes datos arrojados en la investigacion utilizando las SPSS Statistical
Package for the Social Sciences, que facilito la correlacion entre las diferentes
variables, el nivel de significancia de las muestras obtenidas en los diferentes test, la

validacion de la hipdtesis y la aclaracion de diferentes datos estadisticos
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CAPITULO IV
4 RESULTADOS Y DISCUSION

4.1 Analisis de los resultados

Con el objetivo de reforzar la rigurosidad metodoldgica del analisis, previo el empleo
de pruebas estadisticas para comparar los resultados del rendimiento antes y después
del programa de entrenamiento, fue evaluada la normalidad de los datos a través de la

prueba de Kolmogorov-Smirnov y de la prueba de Shapiro-Wilk.

4.1.1 Pruebas de normalidad

Los resultados mostrados en la Tabla 4-1, indican que ninguna de las variables
evaluadas, presenta una distribucién normal en los valores obtenidos pre y post
entrenamiento. Esto se debe a que, en ninguno de los casos, el valor de significancia
fue mayor a 0,05 (p valor > 0,05), incumpliéndose el supuesto de normalidad.
Considerando estos resultados, posteriormente se aplicaron pruebas no paramétricas,
especificamente se utiliz6 la prueba de los rangos con signo de Wilcoxon para muestras

relacionadas.

Tabla 4-1. Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.

Test 1RM Preentrenamiento

211 29 ,002 ,898 29 009
(Kg)
Test 1RM Postentrenamiento 235 29 000 872 29 002
(Kg)
Test S&R Preentrenamiento 305 29 000 844 29 001
(cm)
Test S&R Postentrenamiento 246 29 000 803 29000
(cm)
Goniometria Preentrenamiento 193 29 007 883 29 004
(Grados)

40



Goniometria Postentrenamiento

(Grados) 168 29 036 877 29 003

Elaborado por: Joselyn Rojas

4.2 Andlisis descriptivo

4.2.1 Resultados de las caracteristicas demograficas

Como se observa en la Tabla 4-2, el grupo de 29 mujeres deportistas que participaron
y que forman parte del Centro Deportivo GO POLE STUDIO-RIOBAMBA, tiene una
edad minima de 18 afios, una edad méaxima de 48 afios y una edad promedio de 25 afios.
Esto indica que el grupo estaba compuesto por mujeres jovenes adultas, con una

pequefia presencia de participantes de mas de 30 afios.

La Tabla 4-3 evidencia que el grupo de edad que tiene mayor representacion es el de
19 afios con un 20,7 % de participantes. Ademas, se muestra que aproximadamente el
76 % tiene 26 afios o menos, confirmando la concentracion de mujeres jovenes.
Unicamente tres participantes (10,2 %) tienen entre 40 y 48 afios. La participacion de
mujeres con un amplio rango de edad permite observar si con el programa de
entrenamiento existe el mismo beneficio para mujeres de distintas edades o si se

presenta alguna diferencia en la respuesta fisioldgica.

Tabla 4-2. Estadisticos de la edad (afios).

Valido 29
Perdidos 0

Media 25,10
Minimo 18
Méaximo 48

Elaborado por: Joselyn Rojas
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Tabla 4-3. Distribucién de frecuencias por edad.
Frecuencia Porcentaje

Valido 18 1 3,4
19 6 20,7
20 3 10,3
21 3 10,3
22 1 3,4
23 4 13,8
24 1 3,4
25 2 6,9
26 1 3,4
28 1 3,4
30 1 3,4
33 1 3,4
36 1 3,4
40 1 3,4
44 1 3,4
48 1 3,4

Total 29 100,0

Elaborado por: Joselyn Rojas

Los resultados que se observan en la Tabla 4 muestran que, el peso minimo de las 29
participantes es de 54 Kg, el peso maximo es de 81 Kg y tienen un peso promedio de
62 Kg. Esto refleja relativa homogeneidad en el peso del grupo de mujeres, aunque
existe una pequefa dispersion entre los extremos.

La Tabla 5 indica que aproximadamente el 66 % de mujeres, es decir, la mayoria de las
deportistas tienen un peso corporal entre 54 y 65 Kg, mientras que, el peso mas
frecuente (moda) con el 13,8 % (4 participantes) de mujeres es de 69 Kg. Solamente, 3
participantes tienen 70 o méas kilogramos de peso corporal. La ligera variacion que
existe entre los pesos permite que las condiciones sean relativamente similares para
ejecutar un programa de entrenamiento, reduciendo la necesidad de ajustar la carga

acorde al peso.
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Tabla 4-4. Estadisticos del peso corporal (Kg).

Valido 29
Perdidos 0

Media 62,34
Minimo 54
Méaximo 81

Elaborado por: Joselyn Rojas

Tabla 4-5. Distribucion de frecuencias del peso corporal.

Frecuencia Porcentaje

Vélido 54 2 6,9
55 2 6,9
56 3 10,3
57 3 10,3
58 2 6,9
59 2 6,9
60 3 10,3
65 2 6,9
66 1 34
67 1 34
69 4 13,8
70 1 3,4
72 1 3,4
75 1 3,4
81 1 3.4

Total 29 100,0

Elaborado por: Joselyn Rojas

4.2.2 Resultados evaluacion de la fuerza

En la Tabla 4-6 se puede observar que el promedio de peso que alcanzaron a levantar
las 29 mujeres fue de 82, 24 Kg, el peso mas bajo que levantaron fue de 70 Kg, mientras
que, el mayor peso levantado fue 110 Kg. La distribucion de frecuencias que se indica
en la Tabla 4-7, evidencia que el 65,5 % de las participantes tuvo una fuerza maxima
entre 70 y 90 Kg. El peso mas frecuente levantado fue 75 Kg que corresponde al 31 %

de mujeres. Solamente el 6,8 % de deportistas evidencio una fuerza maxima muy
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elevada antes del programa de entrenamiento, exhibiendo cierta heterogeneidad en el
rendimiento preentrenamiento.

Estos resultados indican que las deportistas tienen distintos niveles de fuerza inicial, lo
que permite evaluar cual es el impacto del programa de entrenamiento de acuerdo con

el punto de partida.

Tabla 4-6. Resumen Test 1RM Preentrenamiento (Kg).

Valido 29
Perdidos 0
Media 82,24
Minimo 70
Maximo 110

Elaborado por: Joselyn Rojas

Tabla 4-7. Distribucion de frecuencias Test LRM Preentrenamiento (Kg).
Frecuencia Porcentaje

Vélido 70 4 13,8
75 9 31,0
80 4 13,8
85 2 6,9
90 6 20,7
95 2 6,9
100 1 34
110 1 3,4
Total 29 100,0

Elaborado por: Joselyn Rojas

Luego de completar el programa de entrenamiento en miembros inferiores, los
resultados mostrados en la Tabla 4-8, revelan que la media del peso méximo levantado
se incrementd de 82,24 Kg antes del entrenamiento a 95,52 Kg después del
entrenamiento. Lo mismo sucedi6 con el peso mas bajo y el mas alto levantados. La
Tabla 4-9, exhibe que el mismo porcentaje (31%) de participantes que en la evaluacion
preentrenamiento, levantaron el peso mas frecuente, que en esta ocasion alcanzo los 90
Kg, superando el peso anterior. EXisti6 un desplazamiento positivo en como se

distribuyé la fuerza, ya que ahora méas participantes levantaron entre 90 y 105 Kg.
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Asimismo, un 37,8 % de deportistas levantaron 100 Kg o mas, mientras que, antes del

programa solo el 6,8 % lo hizo. El peso maximo levantado alcanzé los 125 Kg.

De forma general, la fuerza maxima de las deportistas mejoro luego de concluir el
programa de entrenamiento, ademas, se evidencia que varias mujeres no solo
incrementaron su nivel de 1RM, sino que muchas alcanzaron categorias superiores de

fuerza.

Tabla 4-8. Resumen Test 1RM Postentrenamiento (Kg).

Valido 29
Perdidos 0
Media 95,52
Minimo 85
Maximo 125

Elaborado por: Joselyn Rojas

Tabla 4-9. Distribucion de frecuencias Test 1RM Postentrenamiento (Kg).
Frecuencia Porcentaje

Véalido 85 6 20,7
90 9 31,0
95 2 6,9
100 5 17,2
105 5 17,2
110 1 3,4
125 1 3,4
Total 29 100,0

Elaborado por: Joselyn Rojas

4.2.3 Resultados evaluacion del Split

Los resultados negativos mostrados en la Tabla 4-10 ponen en evidencia que, las
deportistas no tenian un alcanzan mas alla de la punta de sus pies, indicando un novel
bajo de flexibilidad. Los valores obtenidos en el test luego del entrenamiento (Ver

Tabla 4-11) indican que, el 37,9 % logré ubicarse en 0 cm, es decir, que alcanzaban la
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punta de sus pies con dificultad. Ademas, el 34,5 % no logrd llegar a sus pies y
solamente 8 mujeres pudieron superar la marca de 0 cm. Esto indica que antes del
programa de entrenamiento, las participantes tenian limitaciones en la flexibilidad de

la cadena posterior.

Tabla 4-10. Resumen Test S&R Preentrenamiento (cm).

Valido 29
Perdidos 0

Media -0,76
Minimo -5
Maximo 2

Elaborado por: Joselyn Rojas

Tabla 4-11. Distribucion de frecuencias Test S&R Preentrenamiento (cm).
Frecuencia Porcentaje

Valido -5 3 10,3
-3 3 10,3

-2 3 10,3

-1 1 34

0 11 37,9

1 7 24,1

2 1 34
Total 29 100,0

Elaborado por: Joselyn Rojas

Comparando la media negativa (-0,76) mostrada en la Tabla 4-10, la media obtenida
luego del entrenamiento que se muestra en la Tabla 4-12, es positiva con 1,45 cm,
indicando que la flexibilidad mejor6. Ahora las participantes lograron superar las
puntas de los pies. En la Tabla 4-13 se observa que, el 62 % de deportistas superaron
de forma clara la punta de los pies, obteniendo resultados de 2 a 3 cm. Solamente el
10,3 % de participantes se mantuvieron en el rango de 0 0 menos, cuando en el test
antes del entrenamiento era mas del 34 %. Estos resultados demuestran que con el

programa se consiguio mejorar la movilidad de la cadena posterior.
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Tabla 4-12. Resumen Test S&R Postentrenamiento (cm).

Valido 29
Perdidos 0

Media 1,45
Minimo -3
Maximo 3

Elaborado por: Joselyn Rojas

Tabla 4-13. Distribucion de frecuencias Test S&R Postentrenamiento (cm).
Frecuencia Porcentaje

Vélido -3 2 6,9
-2 1 3,4

0 3 10,3

1 5 17,2

2 9 31,0

3 9 31,0

Total 29 100,0

Elaborado por: Joselyn Rojas

Las estadisticas generales mostradas en la Tabla 4-14, indican que, en promedio las
deportistas tenian una apertura articular sobre los 164 grados. Considerando que lo
ideal es llegar cerca de los 180 grados, estos resultados muestran una limitacion
moderada para realizar un Split completo.

La distribucion de frecuencias de la Tabla 4-15 muestra que el 58,6 %, logrd una
movilidad articular aceptable, aunque no sea 6ptima, ya que se encuentran entre 160 y
169°. El 13,8 % superd los 175 grados, y solamente una persona obtuvo el registro de
apertura mas bajo, con 140°. Los grados de apertura logrados por las deportistas,
sugiere que muchas no estaban dentro del rango éptimo para realizar un Split, lo que

justifica mas la necesidad de implementar un programa de entrenamiento.
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Tabla 4-14. Resumen Goniometria Preentrenamiento (Grados).

Valido 29
Perdidos 0
Media 164,07
Minimo 140
Maximo 177

Elaborado por: Joselyn Rojas

Tabla 4-15. Distribucion de frecuencias Goniometria Preentrenamiento (Grados).
Frecuencia Porcentaje

Vélido 140 1 3,4
145 2 6,9
150 2 6,9
155 1 3,4
160 2 6,9
163 2 6,9
165 4 13,8
168 2 6,9
169 3 10,3
170 5 17,2
171 1 3,4
175 2 6,9
176 1 34
177 1 3,4

Total 29 100,0

Elaborado por: Joselyn Rojas

Una comparacion de la media obtenida antes del entrenamiento (164,07 %), la media
mostrada en la Tabla 4-16, revela una mejora cercana a los 5 grados en la apertura
articular, reflejando un avance real en la realizacion del Split. Ademaés, la Tabla 4-17
evidencia que se supero6 el valor maximo anterior, ya que el 17,2 % lleg6 a 180 grados.
Unicamente tres deportistas se mantuvieron bajo los 155° sin embargo, es menor al

numero de participantes (8) que se encontraban por debajo de los 160°.
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Tabla 4-16. Resumen Goniometria Postentrenamiento (Grados).

Valido 29
Perdidos 0

Media 169

Minimo 144

Maximo 180

Elaborado por: Joselyn Rojas

Tabla 4-17. Distribucion de frecuencias Goniometria Postentrenamiento (Grados).
Frecuencia Porcentaje

Valido 144 1 3,4
147 1 3,4
149 1 3,4
155 1 3,4
158 2 6,9
163 1 3,4
165 1 3,4
166 1 3,4
168 1 3,4
169 2 6,9
170 2 6,9
173 2 6,9
174 2 6,9
175 2 6,9
176 2 6,9
177 2 6,9
180 5 17,2

Total 29 100,0

Elaborado por: Joselyn Rojas

4.3 Andlisis Inferencial

4.3.1 Comprobacion de hipdtesis

Considerando que uno de los objetivos del estudio para evidenciar la efectividad del
programa de entrenamiento, es comparar el rendimiento antes y después de su
implementacién y, sabiendo que los datos no tienen una distribucién normal, como se

indico a traveés de las pruebas de normalidad, se ejecuto la prueba de Wilcoxon, ya que
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es una prueba no paramétrica en la que no se necesitan datos que presenten una

distribucién Gaussiana.

Prueba de Wilcoxon para muestras relacionadas

Los resultados que se muestran en la Tabla 4-18, indican que existe una diferencia
estadisticamente significativa entre los valores de fuerza maxima antes y después de la
ejecucion del entrenamiento. Sin ninguna excepcion, las deportistas mejoraron su
rendimiento, demostrando que el programa de entrenamiento fue muy efectivo. El valor
Z muestra que existe una diferencia altamente significativa y el valor p=0,000 confirma

que la mejora alcanzada no se debe al azar, si no al entrenamiento.

Tabla 4-18. Prueba de Wilcoxon- Test 1RM Preentrenamiento y Test 1RM
Postentrenamiento.

N total 29
Estadistico de contraste 435 000
Error estandar 44 751
Ell ar:Lngﬁcién asintotica (prueba 000

Elaborado por: Joselyn Rojas

Los resultados de la prueba mostrados en la Tabla 4-19 revelan que, entre el Test Sit
and Reach antes y después del entrenamiento, hay una diferencia estadisticamente
significativa. Considerando el alto valor de Z, el p valor de 0 y que todas las deportistas
mejoraron, se afirma con certeza que el programa tuvo un efecto positivo en la

movilidad de la region lumbar, caderas e isquiotibiales.
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Tabla 4-19. Prueba de Wilcoxon- Test Sit and Reach Preentrenamiento y Test Sit and
Reach Postentrenamiento.

N total 29
Estadistico de contraste 435 000
Error estandar 45 TER
Ell ar:Lf:g'ﬂciﬁn asintotica (prueba 000

Elaborado por: Joselyn Rojas

En la Tabla 4-20 se evidencia que, con un valor de p=0,000 existe una diferencia
altamente significativa entre los registros pre y post entrenamiento. El estadistico Z
estandarizado es elevado (4,731) y confirma que la diferencia no es por el azar.
Entonces, el programa de entrenamiento consiguid mejoras consistentes y

significativas en la capacidad fisica valorada.

Tabla 4-20. Prueba de Wilcoxon-Goniometria Preentrenamiento y Goniometria
Postentrenamiento.

N total 29
Estadistico de contraste 435000
Error estandar 45 976
Estadistico de contraste 473
estandarizado '

Eiigr::!f':glalciﬁn asintotica (prueha 000

Elaborado por: Joselyn Rojas
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4.4 Discusion

Los resultados alcanzados en este estudio permiten evidenciar que la implementacion
de un programa de entrenamiento de fuerza dirigido especificamente a los miembros
inferiores tuvo un impacto significativo y positivo en el rendimiento de las deportistas
de pole sport. Se observd una mejora en la fuerza méxima, en la flexibilidad de la
cadena posterior y en el rango articular del split, lo cual confirma la eficacia del

protocolo disefiado.

Los analisis estadisticos muestran que, posterior al entrenamiento, la media del 1RM
aumento de 82,24 kg a 95,52 kg, reflejando un progreso notable en la capacidad de
generacion de fuerza maxima. Ademas, el porcentaje de participantes que logro
levantar 100 kg 0 més crecié considerablemente, pasando de un 6,8 % a un 37,8 %, lo
que demuestra que el estimulo fue suficientemente intenso y progresivo para inducir
adaptaciones neuromusculares evidentes. Esto concuerda con lo planteado en la
bibliografia, donde se menciona que el entrenamiento de fuerza adecuado incrementa
el reclutamiento de unidades motoras, lo cual mejora el rendimiento muscular general.
(20)

En cuanto a la flexibilidad, evaluada mediante el test de Sit and Reach, se evidencio
una mejora en la media, que paso de un valor negativo a 1,45 cm, indicando que las
deportistas no solo alcanzaron la punta de los pies, sino que incluso la superaron en la
mayoria de los casos. Es importante destacar que el 62 % de las participantes logr6 una
puntuacion entre 2 y 3 cm, mostrando una notable ganancia en la movilidad de la region
lumbar, caderas e isquiotibiales. (21) Investigaciones previas han confirmado que el
entrenamiento de fuerza, realizado con rangos completos de movimiento, puede
generar mejoras similares o superiores a los estiramientos tradicionales en términos de
flexibilidad. (14)
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Asimismo, la evaluacion goniométrica del split evidencié que antes del programa, la
media de apertura articular era de 164,07°, mientras que tras el entrenamiento se
incremento a 169°, con algunas participantes alcanzando los 180°, lo que representa
una mejora funcional directamente aplicable a la ejecucidn técnica en pole sport. Este
hallazgo coincide con estudios donde se observa que un aumento en la fuerza
excéntrica y la estabilidad de la cadera permite a las atletas alcanzar mayores rangos
articulares de manera segura y controlada. (6)

Estos resultados respaldan la efectividad del programa de fuerza planteado, ya que al
enfocarse en los principales grupos musculares involucrados en la apertura del split se
promovidé un desarrollo funcional que impactd directamente en la mejora de esta
maniobra. Ademas, se destaca que el entrenamiento de fuerza bien estructurado
también mejora la eficiencia neuromuscular, el control postural y la estabilidad

articular, factores fundamentales para la prevencion de lesiones. (9)

Por otra parte, el efecto positivo observado en todas las variables evaluadas resalta la
importancia de aplicar programas disefiados desde la fisioterapia deportiva, los cuales
no solo contemplan la mejora del rendimiento, sino también la proteccién articular y la
longevidad deportiva. Este enfoque coincide con las recomendaciones internacionales
para disciplinas de alta exigencia fisica como el pole sport, donde la preparacion fisica

debe acompanarse de estrategias preventivas y de recuperacion. (13)

Finalmente, aunque los resultados son alentadores, se recomienda que futuras
investigaciones amplien la muestra, comparen diferentes metodologias de intervencion
(por ejemplo, fuerza mas movilidad o entrenamiento pliométrico), e incluyan
seguimientos longitudinales para evaluar el impacto a largo plazo en la prevenciéon de
lesiones y en la progresion técnica. Ademas, seria pertinente incluir variables
psicologicas como la percepcion de autoeficacia o la motivacion deportiva, ya que otros
estudios han demostrado que la mejora fisica suele estar acompariada por un

fortalecimiento del autoconcepto, especialmente en disciplinas femeninas. (14)
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CAPITULO V
5. CONCLUSIONES, RECOMENDACIONES, BIBLIOGRAFIA, ANEXOS.

5.1 Conclusiones

La evaluacion inicial permitié identificar que las deportistas de pole sport
presentaban niveles de fuerza muscular en los miembros inferiores insuficientes
para una ejecucion eficiente del split, asi como limitaciones en la movilidad

articular necesaria para lograr una correcta alineacion y amplitud en esta figura.

La aplicacion del programa de entrenamiento de fuerza en miembros inferiores
resultd efectiva para potenciar los grupos musculares clave implicados en el split,
mejorando tanto la estabilidad como la capacidad para sostener posturas exigentes
propias del pole sport. Este enfoque integrd ejercicios progresivos, adaptados a las
necesidades y capacidades de los deportistas.

El analisis de los resultados mostré que el fortalecimiento muscular no solo
favorecio la ejecucién técnica del split, sino también contribuyd al desarrollo
integral del rendimiento deportivo en el pole sport. Sin embargo, se evidencié que,
para optimizar los beneficios, en necesario complementar el programa con

estrategias especificas para mejorar la flexibilidad activa en futuras intervenciones.

54



5.2 Recomendaciones

Prolongar la duracion del programa de entrenamiento: si bien se observaron
mejoras significativas en 3 meses, seria recomendable ampliar la duracién del
programa para maximizar los beneficios tanto en fuerza como en flexibilidad,

mejorando aun mas el rendimiento en el split.

También seria recomendable controlar factores como la nutricion, el descanso
y la experiencia previa de los deportistas para tener una comprension mas
completa de como influyen estos elementos en la mejora de la fuerza y
flexibilidad.

Aumentar el nimero de participantes o realizar estudios con diferentes
enfoques en el pole sport, puesto que un deporte poco conocido y esto
proporcionaria resultados mas robustos y generalizables, permitiendo

establecer conclusiones mas solidas sobre la efectividad del programa.
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5.4 Anexos

e Registro fotografico

Oo

Qlaurz 3i09

Grafico 1: Ejecucion split Grafico 2: Ejecucion split

Fuente: Joselyn Rojas Fuente: Joselyn Rojas

Grafico 3: Peso muerto rumano Grafico 4: Sentadilla bulgara

Fuente: Joselyn Rojas Fuente: Joselyn Rojas

Grafico 5: Apertura con banda elastica Grafico 6: Sentadilla libre

Fuente: Joselyn Rojas Fuente: Joselyn Rojas
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e Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA RECOLECCION, USO Y
ALMACENAMIENTO DE DATOS PERSONALES

Titulo del estudio: “PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN
MIEMBROS INFERIORES PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO DEPORTIVO
EN EL SPLIT EN DEPORTISTAS DE POLE SPORT”

Nombre, direccion y teléfono del Investigador Principal:

- Rojas Morales Joselyn Patricia

—Chimborazo, Riobamba — Ciudadela “Los Altares”

- 0978637249

Por el presente le estamos pidiendo que autorice la recoleccion y uso de datos
personales, sociodemograficos y aquellos que se vayan dando como resultado de la
realizacion del estudio con el tema: “Programa de entrenamiento de fuerza en
miembros inferiores para mejorar el rendimiento deportivo en el split en
deportistas de pole sport”.

Su participacién es completamente voluntaria, puede aceptar 0 no participar en la
presente investigacion sin que ello le cause ningun tipo de inconveniente en su atencion
medica.

Su participacion en este estudio es absolutamente necesaria para la correcta realizacion
de proyecto de investigacion, por ello, si Ud. no desea que se recolecte y se usen sus
datos. Ud. es libre de elegir si participar o no, sin que ello le provoque inconveniente
alguno.

Su participacion en este estudio es completamente voluntaria; puede aceptar participar
en el estudio principal, sin que ello le provoque inconveniente alguno en su atencién
médica.

Lea toda la informacién que se le ofrece en este documento y haga todas las preguntas
que necesite al investigador que se lo esta explicando, antes de tomar una decision.
También lo alentamos a consultarlo con su familia, amigos y médicos de cabecera.

Es importante que lea y decida libremente si participa o no, si es su deseo puede

dialogar con familia, amigos, médicos de cabecera u otra persona de su confianza antes
de suscribir este CONSENTIMIENTO.
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1) ¢Por qué se realiza este estudio?

El propésito de esta investigacion es analizar el efecto entre un programa de
entrenamiento de fuerza en miembros inferiores y el rendimiento deportivo en el split
en deportistas de pole sport.

2) ¢Qué pasara si participo de esta parte del proyecto de investigacion?

Después de que sea firmado este Consentimiento Informado, usted se compromete a
ser parte de pre y post evaluaciones para la recoleccion de datos y posteriormente ser
sujetos a analisis estadisticos, también formara parte de un programa de entrenamiento
de fuerza en miembros inferiores para mejorar el rendimiento deportivo, teniendo en
cuenta que su participacion es libre y voluntaria y que puede abandonar la investigacion
en el momento que desee.

a) ¢Queé responsabilidad tiene el participante?

Una vez leido el consentimiento informado y haber entendido el mismo, teniendo en
cuenta que su participacion es libre y voluntaria usted se comprometera a ser evaluado,
asistir regularmente al programa de entrenamiento y usted tiene el derecho de
suspender cualquier etapa del estudio si se encuentra indispuesto y también el
participante debera respetar el horario establecido, de ser el caso que no se presente en
las fechas y horas estipuladas se procedera a dar un nuevo horario de no cumplir esto
quedaré fuera del estudio.

b) ¢Qué procedimientos o actividades se ejecutaran durante la aplicacion del
proyecto?

Este proyecto de investigacion se llevara a cabo en cinco etapas:

Socializacién y Consentimiento (Primera Etapa): Se informaré a los participantes sobre
el proyecto, sus objetivos y las etapas de evaluacidn e intervencion. Se obtendra el
consentimiento informado de aquellos que participaran voluntariamente.
Preevaluacion (Segunda Etapa): Se realizara una preevaluacion del ejercicio split y una

evaluacion de la fuerza maxima con el test de 1RM antes de iniciar el programa. Los
resultados se registraran en una tabla de Microsoft Excel.
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Programa de Entrenamiento (Tercera Etapa): Los participantes se someteran a un
programa de entrenamiento de fuerza en miembros inferiores durante 3 meses, cinco
dias a la semana. Este programa incluird varios ejercicios especificos destinados al
fortalecimiento de grupos musculares clave.

Post Evaluacion (Cuarta Etapa): Después de los 3 meses de intervencion, se realizara
una post evaluacion del ejercicio y una post evaluacion del test de 1RM para verificar
el incremento de fuerza debido al entrenamiento.

Anélisis Estadistico (Quinta Etapa): Una vez completadas todas las evaluaciones y
recopilados los datos, se llevara a cabo un analisis estadistico descriptivo. La
informacion se correlacionard utilizando un sistema estadistico para identificar
patrones y relaciones significativas entre las variables evaluadas.

3) ¢Qué estudios haran con mis datos/muestras?

Luego de haber recolectado la informacion necesaria se realizara el analisis estadistico
correspondiente de acuerdo con los datos que se pudieron obtener y poder comprobar
nuestras hipotesis.

4) ¢Queé riesgos podria tener si participo?

El nivel de riesgo asociado a este proyecto es minimo, pero existe, el cual son las caidas
debido a que los ejercicios de Pole Sport se realizan en una altura considerable, pero
los deportistas deben saber que el entorno es comodo y seguro porque no se llevara a
cabo ninguna actividad que pueda poner en peligro su bienestar fisico o psicologico.

5) ¢Queé se sabe de este tipo de estudios?

Existe evidencia cientifica que demuestra que un adecuado entrenamiento muscular en
deportistas de Pole Sport mejora la realizacion de maniobras y acrobacias, reduce el
riesgo de lesiones y mejorar si rendimiento deportivo incrementando su
competitividad.

6) ¢Cuanto tiempo me tomard participar en esta parte del estudio?

Esta previsto que para la recoleccion de datos necesarios requeridos para el analisis
estadistico se de en un tiempo minimo las preevaluaciones en maximo 3 dias, el empleo
del programa en dos meses y las post evaluaciones de la misma forma en 3 dias.
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7) ¢Tendré beneficios por participar?

Es fundamental considerar que los participantes no recibiran beneficios econémicos, la
informacidn obtenida en esta investigacion sera de uso personal de la investigadora y
los beneficiarios directos e indirectos.

8) ¢Me daran informacion sobre los resultados del estudio, luego de su
finalizacion?

Los resultados generados estaran disponibles una vez finalizado el proyecto y se
socializara a los participantes que estén interesados.

9) ¢Qué gastos tendré si participo del estudio?

Los deportistas no incurrirdn en ningdn costo asociado con las evaluaciones y los
materiales requeridos para esta investigacion, ya que el investigador suministrara todos
los elementos necesarios para llevar a cabo el estudio.

10) ¢ Qué pasara si sufro algun evento adverso mientras participo en el
estudio?

En caso de que el participante experimente algun incidente desfavorable, sera
trasladado de inmediato a un centro de salud para salvaguardar su integridad, en
compafiia del investigador.

-Investigador: Joselyn Patricia Rojas Morales

- Celular: 0978637249

11) ¢Puedo dejar de participar en cualquier momento, aun luego de haber
aceptado?

Si, en caso de que algun deportista opte por no seguir participando en el estudio, tiene

pleno derecho de retirarse, siendo esencial destacar que debera acercarse al
investigador y comunicar su decision antes de hacerlo.

12) ¢Puedo retirar mi consentimiento para la utilizacion de muestras
bioldgicas, aun luego de haber aceptado?
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Ciertamente, tiene la libertad de revocar su consentimiento para participar en la
investigacion en cualquier momento; solo debe informar al investigador sobre su
decision de abandonar el estudio y retirar su consentimiento.

13) ¢ Coémo se almacenaran mis datos/ muestras?

La informacion recopilada se almacenara en la computadora del investigador, con el
proposito de salvaguardar los datos. Se implementard un acceso restringido para
prevenir cualquier uso indebido de la informacion recolectada.

14) ¢Donde y cuanto tiempo almacenaran mis datos/muestras? (Cdémo las
destruiran luego de su utilizacién?

La informacion recopilada en el marco de la investigacion sera almacenada de manera
apropiada en la computadora con acceso limitado. Se utilizar4 exclusivamente con
fines académicos durante el periodo actual, y al concluir el estudio, se eliminaran los
datos almacenados.

15) ¢ Puedo ser retirado del estudio aun si yo no quisiera?
Si, en el evento de que el participante no satisfaga los criterios de inclusion o exclusion,
podria ser excluido del estudio. De igual manera, si el participante no se presenta en el
plazo establecido, podria ser retirado del estudio.

16) ¢ Me pagaran por participar?

Los participantes que forman parte del estudio no recibiran pagos econémicos antes,
durante ni después de proceso.

17) ¢ Como mantendran la confidencialidad de mis datos personales? ¢Como
haran para que mi identidad no sea conocida?

La informacion de identificacidn del deportista en el estudio serd manejada de manera
confidencial. Se establecerdn accesos restringidos a los datos, y estos seran
almacenados en la computadora con acceso limitado, exclusivamente con el propésito
de estudio por parte del investigador.

18) ¢ Quiénes tendran acceso a mis datos personales?
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Solo el investigador y el tutor del proyecto tendran la posibilidad de acceder a los datos
personales de los participantes. Esto se realiza con el proposito de preservar y proteger
la identidad de los participantes, asegurando que la informacién personal no sea
utilizada de manera inapropiada.

19) ¢ A quiénes puedo contactar si tengo dudas sobre el estudio y mis derechos
como participante en un estudio de investigacion?

Si existe dudas o preguntas sobre la investigacién puede comunicarse con el
investigador

-Nombre: Joselyn Patricia Rojas Morales

-Celular: 0978637249

Para precautelar sus derechos, el proyecto se encuentra respaldado por el Comité de
Etica de la Universidad Técnica de Ambato.
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CONSENTIMIENTO INFORMADO

Nombre del protocolo: “Programa de entrenamiento de fuerza en miembros
inferiores para mejorar el rendimiento deportivo en el split en deportistas de pole
sport”

Nombre del investigador: Joselyn Patricia Rojas

Teléfono: 0978637249 Direccion: Riobamba

Nombre del sujeto de INVEStIgacion: ..cccveeeeieeineiniiareeeneerenceaceecnsancens
Declaro:

e Que he recibido una explicacion satisfactoria sobre el procedimiento del
estudio, su finalidad, riesgos, beneficios y alternativas.

e He quedado satisfecho/a con la informacion recibida, la he comprendido, se me
han respondido todas mis dudas y comprendo que mi participacion es
voluntaria.

Consiento voluntariamente participar en esta investigacion como participante y
entiendo que tengo el derecho a retirarme de la investigacion en cualquier momento sin
que afecte en ninguna manera mi cuidado médico.

/ /
Firma del sujeto de investigacion Fecha
Cédula de ciudadania
Nombre del sujeto de investigacion

/ /

Firma de la persona que explico el contenido del asentimiento Fecha

Nombre de la persona que explicé el consentimiento
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e Carta compromiso

CARTA DE COMPROMISO

Ambato, 08 de Enero del 2024

Dra. Sandra Villacis

PRESIDENTA

Unidad de Titulacién

Carrera de Fisioterapia
Facultad de Ciencias de la Salud

Srita. Angélica Maria Coba Donoso en mi calidad de Gerente Propietaria de la Empresa Go Pole
Studio de la provincia de Chimborazo ubicada en la Riobamba, me permito poner en su
conocimiento la aceptacion y respaldo para el desarrollo del Trabajo de Titulacion “Programa
de entrenamiento de fuerza en miembros inferiores para mejorar el rendimiento deportivo
en ¢l split en deportistas de pole sport™, propuesto por la estudiante Rojas Morales Joselyn
Patricia, portadora de la cédula de ciudadania 0605204189, estudiante del programa de Maestria

de Fisioterapia y Rehabilitacién mencion Neuromusculoesquelético, de la Facultad de Ciencias
de la Salud de la Universidad Técnica de Ambato.

A nombre de la Institucién a la cual represento, me comprometo a apoyar el desarrollo del
proyecto.

Particular que comunico a usted los fines pertinentes.
Atentamente,

Srita, Angélica Maria Coba Donoso

Gerente Propietaria de 1a Empresa Go Pole Studio
CL. 0603302761

Celular: 0999465173
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e Aprobacién comité de ética
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CAPITULO VI
6. PROPUESTA
6.1. Titulo

Desarrollo de un programa de entrenamiento de fuerza en miembros inferiores para

mejorar el rendimiento deportivo en el split en deportistas de pole sport.

6.2. Descripcion

El presente proyecto tiene como objetivo disefiar e implementar un programa de
entrenamiento de fuerza focalizado en los musculos de miembros inferiores para
optimizar el rendimiento en el split, una habilidad fundamental y altamente exigente
en el pole sport. Esta disciplina combina fuerza, flexibilidad y coordinacion,
demandando un control muscular preciso y un rango de movimiento optimo,

especialmente en los musculos de las piernas y caderas.

El programa se fundamenta en principios de fisiologia del ejercicio y entrenamiento
deportivo, abordando las necesidades especificas de los deportistas de pole sport
mediante ejercicios progresivos que fortalezcan grupos musculares clave, ademas se
incluirdn estrategias complementarias dinamicos y estaticos para potenciar la
flexibilidad actica, garantizando una ejecucidn técnica adecuada y reduciendo el riesgo

de lesiones.

El enfoque del programa es practico y personalizado, considerando el nivel inicial de
fuerza y flexibilidad de los participantes, para promover un avance sostenido y medible.
Los resultados esperados incluyen una mayor fuerza funcional, estabilidad articular y
un incremento en el rango de movimiento, lo que permitird a los deportistas realizar el

split con mayor amplitud y control, mejorando asi su rendimiento competitivo.

Esta propuesta no solo buscar generar un impacto positivo en la técnica y desempefio

de los deportistas, sino también proporcionar un modelo de intervencion que pueda
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replicarse en otras disciplinas donde el split y el entrenamiento de fuerza son

determinantes.

6.3. Desarrollo de la propuesta

6.1.1 Introduccion

El programa de entrenamiento de fuerza para los miembros inferiores esté disefiado
para implementarse durante 12 semanas, con el objetivo de mejorar el rendimiento
deportivo en el split de los deportistas de pole sport. Este enfoque combina ejercicios
de fuerza progresiva con métodos de entrenamiento funcional y de flexibilidad, con

una frecuencia de 5 dias a la semana.

Este programa esta estructurado en funcion de las necesidades de los deportistas y los
principios de progresion, especificidad e individualizacion. Ademas, se evaltan los
avances periodicamente para ajustar el entrenamiento segln los resultados obtenidos.

6.1.2 FASE 1: Adaptacion anatomica (4 semanas)

Objetivo: Adaptar el cuerpo a las cargas de trabajo iniciales, fortalecer los muasculos y

mejorar la técnica béasica de los ejercicios.
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Tabla 6-1. Flexibilidad complementaria: estiramientos dinamicos y estaticos.

PRIMER MES
Semana 1
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas
Dia 1: -Abduccion de cadera con | 3 series 12 repeticiones 10 kg
tren banda elastica 3 series 12 repeticiones Banda ligera
inferior | -Estocadas con pesas
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con | 3 series 12 repeticiones Banda ligera
Dia 2: bandas
tren -Apertura con mancuerna 3 series 12 repeticiones 5 kg
superior | -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda ligera
-Elevaciones  laterales  con | 3 series 12 repeticiones Banda ligera
banda
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
Dia 3: -Abduccion de cadera con | 3 series 12 repeticiones Banda ligera
Tren banda elastica
inferior | -Estocadas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con | 3 series 12 repeticiones Banda ligera
Dia 4: bandas
tren -Apertura con mancuerna 3 series 12 repeticiones 5 kg
superior | -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda ligera
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-Elevaciones  laterales  con | 3 series 12 repeticiones Banda ligera
banda
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 5: -Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
Tren -Abduccion de cadera con | 3 series 12 repeticiones Banda ligera
inferior | banda eléstica
-Estocadas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos
Semana 2
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
Dia 1. | -Abduccion de cadera con | 3 series 12 repeticiones Banda ligera
tren banda eléstica
inferior -Estocadas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con | 3 series 12 repeticiones Banda ligera
Dia  2: | bandas
tren -Apertura con mancuerna 3 series 12 repeticiones 5 kg
superior | -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda ligera
-Elevaciones  laterales  con
banda 3 series 12 repeticiones Banda ligera
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 3: -Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
Tren -Abduccién de cadera con | 3 series 12 repeticiones Banda ligera
inferior | banda elastica
-Estocadas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
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-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con | 3 series 12 repeticiones Banda ligera
Dia 4: bandas
tren -Apertura con mancuerna 3 series 12 repeticiones 5 kg
superior | -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda ligera
-Elevaciones  laterales con | 3 series 12 repeticiones Banda ligera
banda
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 5: -Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
Tren -Abduccion de cadera con | 3 series 12 repeticiones Banda ligera
inferior | banda eléstica
-Estocadas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos
Semana 3
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
Dia 1: -Kettlebells (pesas rusas) 3 series 12 repeticiones 10 kg
tren -Extension de piernas con banda | 3 series 12 repeticiones Banda media
inferior | elastica posicidn sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 2: -Extensiones de triceps con | 3 series 12 repeticiones Banda media
tren bandas
superior | -Curl de biceps con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda ligera
-Apertura con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
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-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
Dia 3: -Kettlebells (pesas rusas) 3 series 12 repeticiones 10 kg
Tren -Extension de piernas con banda | 3 series 12 repeticiones Banda media
inferior | elastica posicidn sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con | 3 series 12 repeticiones Banda media
Dia 4: bandas
tren -Curl de biceps con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
superior | -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda ligera
-Apertura con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
Dia5: | -Kettlebells (pesas rusas) 3 series 12 repeticiones 10 kg
Tren -Extension de piernas con banda | 3 series 12 repeticiones Banda media
inferior | elastica posicidn sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
-Estiramiento 8 minutos
Semana 4
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
Dia 1: -Kettlebells (pesas rusas) 3 series 12 repeticiones 10 kg
tren -Extension de piernas con banda | 3 series 12 repeticiones Banda media
inferior | elastica posicion sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
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-Extensiones de triceps con | 3 series 12 repeticiones Banda media
Dia  2: | bandas
tren -Curl de biceps con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
superior | -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda ligera
-Apertura con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
Dia  3: | -Kettlebells (pesas rusas) 3 series 12 repeticiones 10 kg
Tren -Extension de piernas con banda
inferior eléstica posicion sedente 3 series 12 repeticiones Banda media
-Sentadilla bulgara con pesas
-Estiramiento 8 minutos 3 series 12 repeticiones 20 kg
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con | 3 series 12 repeticiones Banda media
Dia 4: bandas
tren -Curl de biceps con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
superior | -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda ligera
-Apertura con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
Dia 5: -Abduccion de cadera con | 3 series 12 repeticiones Banda ligera
Tren banda eléstica
inferior | -Estocadas con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 12 repeticiones 10 kg

-Estiramiento 8 minutos

6.1.3 FASE 2: Hipertrofia y desarrollo de fuerza funcional (4 semanas)
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Objetivo: incrementar la fuerza funcional y la masa muscular en los miembros

inferiores para soportar mayores demandas en el split.

Tabla 6-2. Fase dos

SEGUNDO MES

Semana 1
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
Dia 1: -Sentadillas con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
tren -Zancada con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
inferior | -Sentadilla balgara 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Peso muerto con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Press de banca con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
Dia 2: -Curl de biceps con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
tren -Press de pecho con banda 3 series 10 repeticiones Banda media
superior | -Extensiones de triceps con | 3 series 10 repeticiones Banda media
banda elastica
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 3: -Sentadillas con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
Tren -Zancada con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
inferior | -Sentadilla balgara 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Peso muerto con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Press de banca con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Curl de biceps con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
Dia4: -Press de pecho con banda 3 series 10 repeticiones Banda media
tren -Extensiones de triceps con | 3 series 10 repeticiones Banda media
superior | banda elastica
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-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 5: -Sentadillas con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
Tren -Zancada con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
inferior | -Sentadilla balgara 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Peso muerto con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Estiramiento 8 minutos
Semana 2
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
Dia 1: -Sentadillas con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
tren -Zancada con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
inferior | -Sentadilla bulgara 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Peso muerto con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 2: -Press de banca con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
tren -Curl de biceps con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
superior | -Press de pecho con banda 3 series 10 repeticiones Banda media
-Extensiones de triceps con | 3 series 10 repeticiones Banda media
banda elastica
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
Dia 3: -Zancada con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
Tren -Sentadilla bulgara 3 series 10 repeticiones 20 kg
inferior | -Peso muerto con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Estiramiento
8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Press de banca con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Curl de biceps con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
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Dia 4: -Press de pecho con banda 3 series 10 repeticiones Banda media
tren -Extensiones de triceps con | 3 series 10 repeticiones Banda media
superior | banda el&stica
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 5: -Sentadillas con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
Tren -Zancada con pesas 3 series 10 repeticiones 20 kg
inferior | -Sentadilla bulgara 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Peso muerto con barra 3 series 10 repeticiones 20 kg
-Estiramiento 8 minutos
Semana 3
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
Dia 1: -Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
tren -Kettlebells (pesas rusas) 3 series 10 repeticiones 14 kg
inferior | -Extension de piernas con banda | 3 series 10 repeticiones Banda fuerte
elastica posicion sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con | 3 series 12 repeticiones Banda fuerte
Dia 2: bandas
tren -Curl de biceps con pesas 3 series 12 repeticiones 30 kg
superior | -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda fuerte
-Apertura con pesas 3 series 12 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
Dia 3: -Kettlebells (pesas rusas) 3 series 10 repeticiones 14 kg
Tren -Extension de piernas con banda | 3 series 10 repeticiones Banda fuerte
inferior | elastica posicién sedente
-Sentadilla balgara con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
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-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 4: -Extensiones de triceps con | 3 series 12 repeticiones Banda fuerte
tren bandas
superior | -Curl de biceps con pesas 3 series 12 repeticiones 30 kg
-Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda fuerte
-Apertura con pesas 3 series 12 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
Dia 5: -Kettlebells (pesas rusas) 3 series 10 repeticiones 14 kg
Tren -Extension de piernas con banda | 3 series 10 repeticiones Banda fuerte
inferior | elastica posicion sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
Semana 4
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
Dia 1: -Kettlebells (pesas rusas) 3 series 10 repeticiones 14 kg
tren -Extension de piernas con banda | 3 series 10 repeticiones Banda fuerte
inferior | eléstica posicion sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con | 3 series 12 repeticiones Banda fuerte
Dia 2: | bandas
tren -Curl de biceps con pesas 3 series 12 repeticiones 30 kg
superior | -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda fuerte
-Apertura con pesas 3 series 12 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
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-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
Dia 3: | -Kettlebells (pesas rusas) 3 series 10 repeticiones 14 kg
Tren -Extension de piernas con banda | 3 series 10 repeticiones Banda fuerte
inferior elastica posicion sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Extensiones de triceps con | 3 series 12 repeticiones Banda fuerte
bandas
Dia 4: -Curl de biceps con pesas 3 series 12 repeticiones 20 kg
tren -Press de pecho con banda 3 series 12 repeticiones Banda fuerte
superior | -Apertura con pesas 3 series 12 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 5: -Sentadillas con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
Tren -Kettlebells (pesas rusas) 3 series 10 repeticiones 14 kg
inferior | -Extension de piernas con banda | 3 series 10 repeticiones Banda fuerte
elastica posicion sedente
-Sentadilla bulgara con pesas 3 series 10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos

Elaborado por: Joselyn Rojas

6.1.4 FASE 3: Fuerza maxima y especificidad deportiva (4 semanas)

Objetivo: Mejorar la fuerza maxima, la estabilidad y la capacidad especifica para

ejecutar el split con amplitud y control.

Tabla 6-3. Fase tres

TERCER MES
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Semana 1

Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
Dia 1: -Sentadillas frontales con barra | 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
tren -Steps -up con mancuernas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
inferior | -Sentadilla bulgara con | 3series | 8-10 repeticiones 30 kg
mancuernas
-Peso muerto con barra 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Press de banca con pesas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
Dia 2: -Curl de biceps con pesas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
tren -Press de pecho con banda 3 series | 8-10 repeticiones Banda muy fuerte
superior | -Aperturas frontales y laterales | 3 series | 8-10 repeticiones Banda muy fuerte
con banda
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas frontales con pesas | 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
Dia 3: -Steps -up con mancuernas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
Tren -Sentadilla bulgara con | 3series | 8-10 repeticiones 30 kg
inferior | mancuernas
-Peso muerto con pesas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 4: -Press de banca con pesas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
tren -Curl de biceps con barra 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
superior | -Press de pecho con banda 3 series | 8-10 repeticiones Banda muy fuerte
-Aperturas frontales y laterales | 3 series | 8-10 repeticiones Banda muy fuerte
con banda
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas frontales con pesas | 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
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Dia 5: -Steps -up con mancuernas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
Tren -Sentadilla bulgara con | 3series | 8-10 repeticiones 30 kg
inferior | mancuernas
-Peso muerto con pesas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
Semana 2
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas frontales con pesas | 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
-Steps -up con mancuernas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
Dia 1: | -Sentadilla balgara con | 3series | 8-10 repeticiones 30 kg
tren mancuernas
inferior -Peso muerto con pesas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 2: | -Press de banca con pesas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
tren -Curl de biceps con pesas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
superior | -Press de pecho con banda 3 series | 8-10 repeticiones Banda muy fuerte
-Aperturas frontales y laterales | 3 series | 8-10 repeticiones Banda muy fuerte
con banda
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 3: | -Sentadillas frontales con pesas | 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
Tren -Steps -up con mancuernas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
inferior -Sentadilla balgara con | 3series | 8-10 repeticiones 30 kg
mancuernas
-Peso muerto con pesas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Press de banca con pesas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
-Curl de biceps con pesas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
-Press de pecho con banda 3 series | 8-10 repeticiones Banda muy fuerte
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Dia 4: -Aperturas frontales y laterales | 3 series | 8-10 repeticiones Banda muy fuerte
tren con banda
superior | -Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
-Sentadillas frontales con pesas | 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
Dia 5: -Steps -up con mancuernas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
Tren -Sentadilla balgara con | 3series | 8-10 repeticiones 30 kg
inferior | mancuernas
-Peso muerto con pesas 3 series | 8-10 repeticiones 30 kg
-Estiramiento 8 minutos
Semana 3
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
Dia 1: -Peso muerto con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
tren -Steps ups con mancuernas 3 series 8 repeticiones 30 kg
inferior | -Hip Thrust con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Sentadilla con salto con banda | 3 series 8 repeticiones Banda muy fuerte
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 2: | -Remo con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
tren -Elevaciones frontales y | 3 series 8 repeticiones 30 kg
superior | laterales con mancuerna
-Press militar con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Push ups 3 series 8 repeticiones Peso corporal
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 3: | -Peso muerto con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
Tren -Steps ups con mancuernas 3 series 8 repeticiones 30 kg
inferior -Hip Thrust con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Sentadilla con salto con banda | 3 series 8 repeticiones Banda muy fuerte
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
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Dia 4: -Remo con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
tren -Elevaciones frontales y | 3 series 8 repeticiones 30 kg
superior | laterales con mancuerna
-Press militar con barra 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Push ups 3 series 8 repeticiones Peso corporal
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 5: -Peso muerto con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
Tren -Steps ups con mancuernas 3 series 8 repeticiones 30 kg
inferior | -Hip Thrust con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Sentadilla con salto con banda | 3 series 8 repeticiones Banda muy fuerte
-Estiramiento 8 minutos
Semana 4
Dia Ejercicios Serie Repeticiones Carga
-Calentamiento 8 minutos
Dia 1: -Peso muerto con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
tren -Steps ups con mancuernas 3 series 8 repeticiones 30 kg
inferior | -Hip Thrust con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Sentadilla con salto con banda | 3 series 8 repeticiones Banda muy fuerte
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 2: -Remo con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
tren -Elevaciones frontales y | 3 series 8 repeticiones 30 kg
superior | laterales con mancuerna
-Press militar con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Push ups 3 series 8 repeticiones Peso corporal
-Estiramiento 8 minutos
-Calentamiento 8 minutos
Dia 3: | -Peso muerto con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
Tren -Steps ups con mancuernas 3 series 8 repeticiones 30 kg
inferior -Hip Thrust con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Sentadilla con salto con banda | 3 series 8 repeticiones Banda muy fuerte
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-Estiramiento 8 minutos

-Calentamiento 8 minutos
Dia 4: -Remo con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
tren -Elevaciones frontales y | 3 series 8 repeticiones 30 kg
superior | laterales con mancuerna
-Press militar con pesas 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Push ups 3 series 8 repeticiones Peso corporal

-Estiramiento 8 minutos

-Calentamiento 8 minutos

Dia 5: -Peso muerto con barra 3 series 8 repeticiones 30 kg

Tren -Steps ups con mancuernas 3 series 8 repeticiones 30 kg

inferior | -Hip Thrust con barra 3 series 8 repeticiones 30 kg
-Sentadilla con salto con banda | 3 series 8 repeticiones Banda muy fuerte

-Estiramiento

8 minutos

Elaborado por: Joselyn Rojas

6.1.5 Consideraciones adicionales.

e Control del progreso: pre y post evaluaciones
e Adaptaciones: ajustes segun el nivel inicial y avances de cada deportista.

e Prevencion de lesiones: énfasis en técnica correcta y uso progresivo de cargas.

6.1.6 Resultados esperados.

e Incremento significativo de la fuerza en los musculos de los miembros
inferiores.

e Mejoria en el rango de movimiento y estabilidad articular en el split.

e Reduccidn del riesgo de lesiones por desequilibrios musculares.

e Optimizacién del rendimiento técnico y competitivo en el pole sport.
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