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MANUAL METODOLOGICO DE EJERCICIOS PARA EL ENTRENAMIENTO
DE LA HIPERTROFIA MUSCULAR EN CASA

Sebastian C.y Wilson M.*
RESUMEN

En los tiempos modernos, la humanidad se ha visto afectada por una pandemia de
tipo global provocado por el virus denominado: Sars Cov-2, que afecto de manera
significativa el normal desarrollo de las actividades antropocéntricas y causé que
varios gobiernos, incluido el ecuatoriano, declarasen el estado de excepcién que
recluyd de forma masiva a las personas en sus casas. Sin embargo, la reclusion
dispuesta, ha causado varios problemas de salud en la poblacién, puesto que, al
impedir la libre circulaciéon de las personas, también se restringio varias actividades de
indole deportivo, lo que provocé que un porcentaje importante de individuos se
sumieran en el sedentarismo, por otro lado, aquellas personas deportistas, con rutinas
de ejercicio establecidas, perdieron masa muscular por no disponer equipo
especializado. Ante esta problematica social, el presente proyecto de investigacion,
se basa desarrollar una guia de entrenamiento para desarrollar una hipertrofia
muscular de forma casera para obtener resultados parecidos a los que se esperan en
un gimnasio. Para realizar lo mencionado, se inicia realizando una revisién de tipo
bibliografica entre los principales repositorios digitales de indole cientifico para
identificar las principales técnicas de ejercicio para desarrollar la hipertrofia muscular,
seguidamente, se realiza una clasificacion de los ejercicios encontrados por grupos
musculares y niveles de dificultad, finalmente, se elabora una guia de entrenamiento
en casa para 3 distintos niveles de entrenamiento: novatos, intermedios y avanzados.
Entre los principales resultados obtenidos, se encontrd que existen dos formas de
desarrollar una hipertrofia, tanto a nivel fibrilar como sarcoplasmatica, ademas, se
evidencio que las rutinas caseras pueden obtener resultados parecidos a los de un
gimnasio al incorporar a las rutinas un balance adecuado entre intensidad, frecuencia

y volumen de entrenamiento.

Palabras clave: Guia. Entrenamiento. Hipertrofia Muscular. Casa.

*Estudiantes de la carrera de cultura fisica, previos a la obtencion del titulo de Licenciados en Ciencias de la
Educacion, especialidad de Cultura Fisica.
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METHODOLOGICAL MANUAL OF EXERCISES FOR THE TRAINING OF
MUSCULAR HYPERTROPHY AT HOME

. Sebastian C.y Wilson M.*
ABSTRACT

In modern times, humanity has been affected by a global pandemic caused by the virus
called: Sars Cov-2, which significantly affected the normal development of
anthropocentric activities and caused several governments, including the Ecuadorian,
declare the state of exception that confined people in a massive way in their homes.
However, the willing confinement has caused several health problems in the
population, since, by preventing the free movement of people, several sports activities
were also restricted, which caused a significant percentage of individuals to plunge into
sedentary lifestyle, on the other hand, those athletes, with established exercise
routines, lost muscle mass due to not having specialized equipment. Faced with this
social problem, this research project aims to develop a training guide to develop
muscle hypertrophy at home to obtain results similar to those expected in a gym. To
carry out the aforementioned, a bibliographic review begins among the main digital
repositories of a scientific nature to identify the main exercise technigues to develop
muscle hypertrophy, then a classification of the exercises found by muscle groups and
levels of exercise is made. difficulty, finally, a home training guide is developed for 3
different cases: beginners, intermediate and advanced. Among the main results
obtained, it was found that there are two ways to develop hypertrophy, both at a fibrillar
and sarcoplasmic level, in addition, it was evidenced that home routines can obtain
results similar to those of a gym by incorporating into the routines an adequate balance

between intensity, frequency and volume of training.

Keywords: Guide. Training. Hypertrophy. Muscular. House.

*Students of the career of physical culture, prior to obtaining the title of Bachelor of

Education Sciences, specialty of Physical Culture.
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Introduccién

La presente revision bibliografica va enfocada sobre el desarrollo de la
hipertrofia muscular y como se puede adaptar dentro de los hogares. Aitor (2017),
afirma que la hipertrofia es cuando por medio del entrenamiento se modifica la
estructura interna de los musculos, de forma que incrementa sus elementos internos
(miofibrillas y sarcémeros) para aumentar en volumen. Por otro lado, Nafadh (2018) y
Schoenfeld (2010), establecen que la hipertrofia muscular se da a través de 2

procesos: tensién mecanicay estrés metabdlico.

Para la seleccion del tema propuesto es necesario mencionar que influyé de
manera importante la situacion actual por la que el mundo esta pasando debido al
covid-19, que es una enfermedad que afecta de manera significativa a la calidad de
vida de las personas. La pandemia por el nuevo coronavirus COVID-19 declarada el
11 de marzo de 2020 por la organizacién mundial de la salud (OMS), debido al elevado
indice de contagi6 a nivel global, provocé que muchos paises instauren variasmedidas
de bioseguridad, con el fin de evitar y detener los contagios, dentro de estasestuvo el
aislamiento social y el confinamiento en casa (OMS, 2020).

En este contexto, se prohibi6 la asistencia a lugares cerrados o que redinan a
varias personas a la vez, tales como escuelas, parques, gimnasios, etcétera.
Reduciendo en gran medida la actividad y capacidad de realizar actividad fisica de las
personas, del mismo modo, Arabia (2020) menciona que permanecer inactivos
durante el confinamiento entre 1 a 2 semanas afecta los aspectos principales de la

salud tales como: la fuerza muscular y la aptitud cardiorrespiratoria.

Se realizé una revision bibliografica de estudios con base al desarrollo de la
hipertrofia muscular en las 2 ultimas dos décadas (2000-2020). La busqueda se
ejecutd en las bases de datos Sport discuss, Dialnet, Scielo, Google Académico,
Taylor and Francis, Wolters kluwer, entre otros. Los términos de busqueda empleados
fueron: confinamiento, inactividad fisica, preparacion fisica, tipos de preparacion
fisica, entrenamiento de la Fuerza-hipertrofia muscular, tipos de entrenamiento de

fuerza-hipertrofia muscular, manual de preparacion fisica,

Para el andlisis y seleccion de los documentos, se establecié una tabla de

registro con los siguientes datos: Autores, afio, participantes entrenados o0 no

Diego Sebastian Carchipulla Fajardo
Wilson Danilo Matute Avila 15
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entrenados, duracion de la intervencion, método o tipo de entrenamiento y resultados

mas relevantes.

Problematica

El COVID-19 es una enfermedad causada por una nueva variante de
coronavirus denominada SARS-CoV-2 que causa complicaciones cardio-respiratorias
agravadas que es potencialmente fatal para quienes lo contraen (OMS, 2021). A raiz
de esta enfermedad, los gobiernos del mundo declararon estado de emergencia como
iniciativa para tratar de disminuir el porcentaje de contagios, en la cual, se dispusieron
medidas restrictivas para la poblacion (Zhou et al., 2020).

Dentro de las medidas anteriormente mencionadas, se dispuso que todas las
personas deben estar en confinamiento dentro de sus hogares para frenar la
propagacion del virus, sin embargo, la reclusion dispuesta ha causado varios
problemas de salud en la poblacion, puesto que, al impedir la libre circulacion de las
personas, también se restringio varias actividades de indole deportivo, lo que provoco
gue un porcentaje importante de individuos se sumieran en el sedentarismo. Al
respecto, Da et al.,, (2021) mencionan que el permanecer inactivos durante el
confinamiento, disminuyé los aspectos principales de la salud, tales como los aspectos
metabdlicos, la aptitud cardiorrespiratoria y pérdida de masa muscular que son
elementos basicos para determinar la mortalidad de una persona.

Por otro lado, Blanddn et al., (2016) mencionan que la falta de actividad fisica
y el encierro prolongado, pueden afectar la salud mental de las personas, en especial
de los adultos, ya que el sedentarismo promueve enfermedades como la depresiéon y
la ansiedad, ademas, es una de las principales causas de obesidad, enfermedades

del corazon, presion alta, accidentes cardiovasculares y diabetes en el mundo.

Del mismo modo, la falta de informacion de cémo realizar ejercicio en casay el
no poder acudir a un centro de acondicionamiento fisico para tener una guia debido a
la pandemia, hace que las personas busquen formas de hacer ejercicios y tener un
cambio fisico en casa de manera incorrecta afectando asi su salud. Es poco comun,
ver que las personas lleven una correcta guia de ejercicios y muchos de ellos solo se
guian de personas que llevan muchos afos en la industria del Fitness, o se guian por

videos de las redes sociales. El no tener una guia adecuada hace que no se logren

Diego Sebastian Carchipulla Fajardo
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resultados favorables, de manera que entre un 30% a 40% de las personas, que recién

entran al mundo Fitness, no pasen de los 30 dias. (Rendon,2017).

Justificacion

Ante los problemas de salud, tanto mental como fisicas que puede provocar el
encierro prolongado, causado por la pandemia mundial, resulta de especial interés
conocer, gque estrategias o técnicas de ejercicios son las mas adecuadas para
fomentar el entrenamiento en casa, y partir de ahi, elaborar un manual metodolégico
de ejercicios para el entrenamiento de la hipertrofia muscular de forma casera, que
disminuya todos los efectos negativos del sedentarismo producido por el

confinamiento.

El presente trabajo de investigacion, pretende proporcionar informacién
relevante y actualizada sobre las técnicas y metodologias de entrenamiento de
hipertrofia muscular de forma casera, con la finalidad de mejorar el bienestar fisico y
mental de las personas que se encuentran en confinamiento y que no han logrado
desarrollar ningan tipo de actividad fisica. Por otro lado, el manual metodol6gico de
entrenamiento en casa presentado en este documento, servira como una guia de
gjercicio para aquellas personas que buscan cambiar su apariencia fisica sin la

necesidad de acudir a un centro especializado de ejercicio fisico.

Del mismo modo, esta investigacion surge de la necesidad de una propuesta
gue presente técnicas y métodos de desarrollo hipertréfico, tanto a nivel miofibrilar,
como sarcoplasmatica, con modelos de entrenamiento que sean independientes de
maquinas de ejercicio y que aproveche de manera adecuada las variables de

entrenamiento en beneficio de la hipertrofia de forma casera.

En adicién, esta investigacion también realiza un aporte metodolégico al
conocimiento sobre programas de entrenamiento de hipertrofia muscular y
entrenamiento en casa ya que recopila informacion relevante sobre técnicas de
ejercicios para desarrollar la hipertrofia de acuerdo a niveles de dificultad que podran

ser comparados con estudios similares.
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Objetivos
Objetivo General

Elaborar un manual metodolégico de ejercicios para el entrenamiento de la

hipertrofia muscular en casa.

Objetivo Especificos

e Analizar los principales referentes tedricos y metodoldgicos utilizados para
el entrenamiento de la Hipertrofia Muscular en la tltima década

e Elegir los principales métodos y ejercicios fisicos para el desarrollo de la
Hipertrofia Muscular en casa

e Organizar los principales ejercicios fisicos para la hipertrofia muscular en
casa, de acuerdo al nivel de dificultad

Diego Sebastian Carchipulla Fajardo
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CAPITULO |

MARCO TEORICO REFERENCIAL

1.1. Hipertrofia Muscular

Se puede conceptualizar a la Hipertrofia Muscular (HM) como: el aumento
sistematico del tamafio y niumero de fibras musculares, a través de factores como;
dafio muscular, estrés metabdlico y tension mecanica que aumentan el volumen de
las miofibrillas del musculo. Estas miofibrillas, estan compuestas por microfilamentos
denominados, actinas y miosinas, que son proteinas monomeéricas que regulan la
motilidad y la estructura celular. (Hernandez et al.,, 2011). Un ejemplo de esta

estructura se muestra a continuacion en la figura 1.

Figura 1. Estructura de fibras musculares

Fibra muscular

Sarcolema

Fuente: Guyton (2021) Consultado el 05/10/2021

Por otro lado, Naffah (2021) menciona que el incremento del volumen de la
miofibrilla del musculo depende de varios factores entre los que se destacan: las
hormonas, la proliferacion de las células satélites, la tipologia de las fibras, entre otros,
sin embargo, el factor mas importante, recae en los genes de cada persona, es decir,
los musculos no creceran mas de lo que su genética lo permita, puesto que la cantidad
de fibras de contraccion rapida, o también conocidas como fibras blancas de tipo 1
gue son las encargadas de que muasculo incremente su tamafio mediante el estrés

muscular (ejercicio), solo lo determina los genes de cada individuo.

Diego Sebastian Carchipulla Fajardo
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Resumiendo todo lo anteriormente planteado, la hipertrofia es un proceso

mediante el cual las fibras musculares aumentan su tamafio debido la tensién
muscular con resistencia, es asi que, por medio del entrenamiento se puede modificar
la estructura del musculo, provocando un aumento de sus fibras internas, sin embargo,
el tiempo de crecimiento y el volumen maximo que puede alcanzar una persona

dependera de la genética de cada individuo.

1.1.1. Tipos de hipertrofia muscular

Como ya se mencion6 con anterioridad, la hipertrofia muscular depende de
varios factores tanto hormonales, genéticos y de tipologia micro fibrilar, sin embargo,
no existe un unico tipo de hipertrofia puesto que Wilmore & Costill (2007) mencionan
gue existe dos clasificaciones, que se encasillan de acuerdo al tipo de cambios

estructurales de los musculos que se mencionan a continuacion:

e Hipertrofia cronica; también llamada hipertrofia miofibrilar, hace referencia
al aumento del volumen de las fibras musculares a través de tensiones
mecdanicas (ejercicio) de resistencia a largo plazo que causa cambios
estructurales en las miofibrillas de los muasculos causando que se
expandan.

e Hipertrofia aguda; también llamada hipertrofia sarcoplasmatica, se refiere
al aumento de fluidos intramusculares que son provocados por efecto del
entrenamiento, sin embargo, desaparece al poco tiempo después de

culminar la rutina de entrenamiento.

Del mismo modo, Galancho (2018) menciona que no puede existir un tipo de
hipertrofia sin la otra, puesto que, cuando se aumenta la masa muscular, se da por
igual a nivel miofibrilar (hipertrofia cronica) y sarcoplasmatico (hipertrofia aguda),
aunque se puede tener algin volumen extra mediante la toma de creatina, con la
restriccion sanguinea o subministrando cargas de carbohidratos. Sin embargo, todas
las estrategias anteriormente mencionadas son solo transitorias, ya que, al dejar de
hacerlas, el efecto se disipa progresivamente con el tiempo. La diferencia entre la
hipertrofia sarcoplasmatica y la hipertrofia miofibrilar se muestra a continuacion en la

figura 2.

Diego Sebastian Carchipulla Fajardo
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Figura 2. Tipos de hipertrofia

@ viorisrittas (O sarcopLAsMA

FIBRA HIPERTROFIA HIPERTROFIA
MUSCULAR SARCOPLASMICA MIOFIBRILAR

Fuente: FITREV (2011) Consultado el 05/10/2021

1.1.2. Beneficio de la fuerza hipertréfica

A grandes rasgos, la Fuerza Hipertrofica (FH) ayuda principalmente a los
deportistas a desempefarse mejor en sus disciplinas, sin embargo, como mencionan,
Padilla Col6n et al., (2014), este tipo de fuerza también ayuda a las personas en
actividades normales, pues se ha demostrado que lo individuos que entrenan en casa
o hacen deporte, tienen mas energia, agilidad y predisposicion por realizar sus tareas
diarias. Ademas, el entrenamiento de la FH, ayuda a prevenir enfermedades
relacionadas con el envejecimiento como la sarcopenia. Del mismo modo, Colomer
(2017) menciona que el desarrollo hipertrofico, ayuda a que no se dé una disminucién
de la masa muscular por inactividad. Entre los beneficios anteriormente mencionados,

se pueden destacar los siguientes:

e Aumento de la fuerza

e Mejora de la estabilizacion

e Prevenir Lesiones

e Fortalecimiento articular

e Efectos positivos sobre la salud

e Aumento de los efectos cognitivos

Diego Sebastian Carchipulla Fajardo
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1.2. Mecanismos y variables de la hipertrofia

Hay diversas causas por las cuales ocurre la hipertrofia muscular, sin embargo,
en la actualidad se planean 2, que son los factores principales que responden al
entrenamiento con resistencia, que son: tensidon mecéanicay estrés metabdlico. Ambos

factores se mencionan a continuacion:

1.2.1. Tensidon mecanica muscular

Para comprender de mejor manera el concepto de Tension Mecanica Muscular
(TMM) se debe contextualizar los componentes de esta frase. En primera instancia, la
Real Académica Espafola (2021) definen a la tension como: “el estado de un cuerpo
sometido a la accion de fuerzas opuestas que lo atraen” (p.1). Por otro lado, el
diccionario Oxford Languages (2021) menciona que el termino mecanica, hacer
referencia al: “estudio del movimiento y equilibrio de los cuerpos, asi como de las
fuerzas que lo producen” (p.1). Por lo tanto, al combinar estas definiciones en el
contexto de la HM, se puede conceptualizar a la TMM como: las fuerzas opuestas que
actlan en contra de los movimientos musculares y las fuerzas que lo producen, para

excitar las miofibrillas para que provoquen su expansion.

Dicho de otra manera, la TMM esté condicionada a someter al musculo a las
cargas altas, al limite de la intensidad o Repeticibn Maxima (RM), que, por su
naturaleza, llevan al musculo a vencer una resistencia externa: “Se cree que, por
medio de esta via el musculo desencadena una serie de respuestas moleculares y
celulares en la miofibrilla dando asi la hipertrofia muscular” (Naffah, 2018, pag. 7) En
el mismo orden de ideas, Schoenfeld (2010) menciona que: aunque la tension
mecanica por si misma pueda producir HM, es poco probable que sea la Unica

responsable de las ganancias de masa muscular.

Finalmente, se puede concluir que, la hipertrofia por medio de la TMM es
someter al musculo a cargas cercanas al RM o al limite de la intensidad para que esta
altere la integridad del masculo y de asi, un aumento en el tamafio del mismo, sin

embargo, esta no es la Unica via responsable de los aumentos de masa muscular.
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1.2.1. Estrés metabdlico

Antes de definir al Estrés Metabdlico (EM), es importante aclarar que es el
metabolismo. Al respecto, Larocca (2014) menciona que es una cualidad de los
organismos Vvivos, que les permite transformar de forma quimica las propiedades de
ciertos compuestos para que sean aprovechados por el organismo. Este proceso les
permite a las células realizar funciones basicas como; crecer, reproducirse, formar
estructuras o responder a estimulos externos. En otras palabras, el metabolismo, el

conjunto de todas las reacciones quimicas que se dan en las células.

Por otra parte, el metabolismo de las células puede ser provocado por estimulos
externos, como las contracciones musculares, que excitan a las células e inician un
proceso de metabolismo de la glucosa a partir de glucdlisis anaerébica en la cual, las
células aprovechan los iones de hidrogeno o los compuestos fosforicos para generar

energia y activar las fibras musculares (Fernandez et al., 2009).

Del mismo modo, al realizar ejercicios de fuerza, se producen contracciones
repetidas que reducen el flujo sanguineo a las células e inician varios procesos
consecutivos de metabolismo quimico de la glucosa, que causa que los subproductos
del metabolismo como los metabolitos, se acumulen y provoquen una alteracién en el
entorno hormonal de los masculos que hinchan las fibrillas musculares (Jessee et al.,
2018). El proceso anteriormente mencionado se denomina “estrés metabdlico” y se

muestra a continuacion en la figura 3.

Figura 3. Estrés metabdlico en las fibras musculares

D = Deflated Cuff - = Inflated Cuff 5, = Arterial Blood Flow ﬁ =Venous Blood Flow 3¢ = Metabolite

' = Active Motor Neuron . = Fatigued Motor Neuron @ = Active Muscle Fiber @ = Fatigued Muscle Fiber
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Fuente: Adaptado de (Jessee et al., 2018). Consultado el 05/10/2021

En el contexto de la hipertrofia y el entrenamiento fisico, Mora & Vladimir (2016)
mencionan que el estrés metabdlico no es un componente importante para el
crecimiento muscular, sin embargo, este puede tener un impacto en su aumento de
volumen, notandose claramente en los entrenamientos con una intensidad moderada
adoptado por muchos culturistas, que mantienen un estrés metabdlico alto y una

tension en el musculo significativo.

En el mismo orden de ideas, Rios & Rojas (2018) mencionan que el estrés
metabdlico se asocia a trabajar mediante cargas bajas o0 moderadas muy lejanas del
RM dando como resultado la acumulacion de metabolitos como: lactato, fosforo
inorganico e H+. La acumulacion de metabolitos puede resultar mucho mas

interesante al momento de generar aumento de las fibras musculares.

1.3. Variables de entrenamiento

Para llevar a cabo una rutina de entrenamiento de forma correcta, es necesario
considerar las variables que la componen que permitan al usuario realizar una
planificacidbn adecuada, basada en el grado de exigencia fisica deseada y acorde a
las aptitudes fisicas de cada persona. A continuacién de explicara cada variable del
entrenamiento y como impactan al organismo, tomando en cuenta los procesos

fisiologicos discutidos en los acapites anteriores.

1.3.1. Intensidad de entrenamiento

Se puede definir a la Intensidad en el Entrenamiento (IE) como la carga (peso)
con la cual se trabajara en un entrenamiento, o, dicho de otro modo, es la potencia de
los estimulos sobre el organismo (Helms, 2019). Una manera objetiva de medir la
intensidad es a través del nivel de Frecuencia Cardiaca (FC) que alcanza una persona
durante los ejercicios, puesto que, entre mas elevada es la FC es mas probable que
el esfuerzo sea mucho mayor. En este sentido, se puede clasificada en 3 rangos

basicos la IE de acuerdo al nivel de la FC que pueden causar (Mayoclinic, 2021):

e Intensidad baja: son actividades cotidianas que no requiere un nivel de
esfuerzo fisico muy elevado y que no logran elevar la FC a un nivel éptimo
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para desarrollar una fuerza hipertréfica o perder peso como pasear, tomar

un bafio o cortar el césped.

e Intensidad media: en este rango de intensidad, la FC cardiaca ya se eleva
a un nivel mas 6ptimo, entre el 50 al 70% de la frecuencia cardiaca maxima
(frecuencia maxima a la que debe latir el corazon), es decir, con esta
frecuencia, ya se puede desarrollar una fuerza hipertréfica y acondicionar
el cuerpo para ejercicios de mayor intensidad.

e Intensidad alta: en este nivel de intensidad se aumenta la FC entre el 70 al
85% de la frecuencia cardiaca maxima, con este tipo de intensidad se
puede conseguir el maximo beneficio de los ejercicios para entrenar fuerza
hipertréfica e incrementar el metabolismo que permite aumentar el volumen

muscular.

Del mismo modo, Schoenfeld, (2010) menciona que la IE se puede representar
en un rango de repeticiones de los ejercicios, es decir: Intensidad baja (1-5
repeticiones), moderada (6-12 repeticiones) y alta (15 o mas repeticiones). Cada uno
de estos rangos influenciard de manera diferente al sistema neuromuscular y a los
diferentes sistemas de energia. Cada uno de los rangos mencionados, representan
diversas formas de activar los musculos, por ejemplo; un rango bajo es 6ptimo para
empezar a desarrollar la fuerza hipertréfica, mientras que los rangos medios y altos
estan asociados con adaptaciones musculares especificas (reclutamiento de fibras

musculares) lo que implica mover una carga muchas veces.

Por otra parte, para establecer un punto de partida en cuanto al crecimiento
muscular, se ha determinado diferencias en cuanto a los dos polos opuestos de
repeticiones, puesto que, Naffah (2018) menciona que un bajo nimero de repeticiones
se inclinan hacia una hipertrofia sarcomérica, que es el aumento de las proteinas
contractiles actina-miosina en el musculo que se da mediante el uso de la tension
mecanica, mientras que los rangos altos, estan mas orientados al desarrollo de la
hipertrofia sarcoplasmatica o dicho de otro modo, esta enfocado en el aumento del

plasma en el masculo que se da mediante el uso del estrés metabolico.

Sin embargo, en la misma linea, Schoenfeld (2010) habla sobre que los clasicos

entrenamientos de estilo “culturismo”, se enfocan mas en un rango medio de
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repeticiones, ya que se concibe que existe un umbral maximo para la hipertrofia,

dejando a un lado otros rangos de repeticiones. Por contraparte, Naffah (2018)
establece que no es la Unica via para generar hipertrofia, ya que, como se establecié
antes, cada uno de los rangos dan una respuesta hipertrofica diferente, por lo cual, en
ningan entrenamiento se deberia excluir un rango de repeticiones y que se deberia
hacer uso de todo el abanico de repeticiones con el fin de enriquecer la periodizacion

en lo que respecta a la intensidad.

De acuerdo a los autores anteriormente mencionados, la intensidad es un factor
importante para el desarrollo de la hipertrofia, ya que, por medio de ella, se podra
establecer cuantas repeticiones se hara con un determinado peso, lo importante, es
gue no se debe dejar de un lado ningun rango de repeticiones, ya que cada una de

las estrategias, ayudaran en el desarrollo de la HM.

1.3.2. Volumen de entrenamiento

Se puede definir al Volumen de Entrenamiento (VE), como la cantidad de
gjercicio que se realiza en un tiempo determinado, ya sea en sesién, o la acumulacién
en semanas (Naffah, 2018). Del mismo modo, Helms et al., (2019) estable que: la
mejor forma de cuantificar el volumen de trabajo, es a través del numero total de
series, puesto que hace mas facil el ajuste dentro de un programa de entrenamiento.
Por otro lado, referente al desarrollo de HM, es recomendable que el VE planificado

no sea menor de 10 a 20 series por grupo muscular a la semana.

Seguidamente, el VE o numero de series de trabajo, es un predictor importante,
ya que al mantener las series semanales en una planificacion se pueden realizar
variaciones en las rutinas que no afecten el crecimiento muscular. Por ejemplo: una
rutina que realiza 3 series de 6 a 8 repeticiones y solo se varia el rango de repeticiones,
es decir, se mantienen las 3 series semanales, pero se aumentan las repeticiones de
15 a 20, el crecimiento muscular sera igual, ya que si se hace una serie con una carga

ligera con repeticiones altas se genera poca tension.

Continuando con el pensamiento anterior, al mantener el mismo namero de
series semanales, pero incorporando mas repeticiones, se acumula mas fatiga, por lo
tanto, mas fibras musculares se unirdn al trabajo, por lo cual, el estimulo termina

siendo similar al que produce una serie pesada (mas peso, pocas repeticiones). En
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resumen, una forma practica y valida para poder cuantificar el volumen de trabajo que

resulta util para la hipertrofia, es contabilizar el nimero de series a la semana con un

rango de repeticiones y una intensidad de esfuerzo.

1.3.3. Frecuencia de entrenamiento

La Frecuencia de Entrenamiento (FE) hace referencia al nUmero de veces o
sesiones de entrenamiento que se realiza en un grupo muscular en un periodo
establecido de tiempo (Naffah, 2018). En la misma linea, Helms et al., (2019)
menciona que la frecuencia de entrenamiento, es la encargada de organizar tanto el
volumen (series de trabajo) como la intensidad del entrenamiento a lo largo de la
semana. Del mismo modo, se considera que una frecuencia alta, es la adecuada para
poder generar una mejor hipertrofia, ya que esta permite distribuir de mejor manera el

estimulo que se dara a los masculos en la semana.

Ademas, de lo anteriormente mencionado, es importante aclarar que la
organizacion de la frecuencia, también es importante para asegurar un correcto
desarrollo de la hipertrofia, pues, una correcta distribucién de los entrenamientos para
alcanzar equitativamente todos los grupos musculares es clave para el éxito en la HM.
Al respecto el Colegio Americano de Medicina Deportiva 0 por sus siglas en ingles
ACSM, menciona que la frecuencia de entrenamiento depende del nivel fisico de cada
individuo, por ejemplo: un principiante deberia establecer frecuencias de
entrenamiento entre 2 a 3 dias a la semana, seguidamente, un deportista intermedio,
debe establecer metas de 3 a 4 dias de entrenamiento semana. Finalmente, un
deportista avanzado debe alcanzar estandares de entrenamiento entre 4 a 6 dias a la
semana (ACSM | The American College of Sports Medicine, 2021).

A modo de cierre, se puede decir que lafrecuencia, son las veces que se trabaja
un grupo muscular a la semana, llegando a una conclusion que la mejor opcién para
entrenar un musculo, son 2 veces por semana puesto que esta da mejores resultados

en cuanto a la ganancia de masa muscular.
1.3.4. Intervalos de descanso
Es el tiempo que se toma después de realizar una serie de trabajo y empezar

otra, aunque es muy descuidada por muchos levantadores lo cual es un grave error
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debido a que los intervalos de descanso condicionan de gran medida la segregacion

de metabolitos y tensidbn mecanica que son elementos claves en el desarrollo del
musculo ya que descansar muy poco o mucho puede afectar la hipertrofia muscular.
(Naffah, 2018)

Los intervalos de descanso pueden dividirse en tres categorias: cortos
(30segundos hasta un minuto); moderados (1 a 2 minutos) y largos (2 a 3 minutos).
La diferencia entre los mismo cae en que los descansos cortos aportan mayor
beneficio a generar estrés metabdlico sin embargo limita la recuperacion muscular
dando menor rendimiento a las posteriores series dejando asi que los descansos
cortos son subdptimos para las ganancias hipertroficas, por otro lado los descansos
largo ayudan a la mejor recuperacion entre serie y serie sin embargo el estrés
metabdlicos se ve comprometido llegando a mitigar el impulso anabdlico de dar una
mejor respuesta hipertrofica. Llegando a la conclusion, de que los intervalos de
descanso moderados son los mas Optimos para generar un mayor crecimiento
muscular, debido a que estos inducen una mejor respuesta a nivel de estrés
metabolico y tension mecéanica. (Schoenfeld, 2010). En su contra parte Naffah (2018)
establece que seria inteligente recorrer todas las posibilidades de descanso con el fin

de evitar adaptaciones dentro del entrenamiento

A modo de cierre, se puede decir que los intervalos de descanso moderados
son los mas efectivos para generar una mayor hipertrofia muscular, sin embargo,
también es importante recordar que no hay que dejar de un lado las otras opciones

para evitar fendmenos de adaptaciones.

1.4. Métodos de entrenamiento

Para analizar de mejor manera la significancia de la expresiéon Métodos de
Entrenamiento (ME), es necesario empezar contextualizando la palabra “método”. En
primera instancia, la ASALE & RAE (2021) definen a la palabra método como:
“procedimiento que se sigue o0 modo de hacer con orden” (p.1). Es decir, los ME, son
los procedimientos y modos ordenados de ejecutar actividades que abarcan el efecto

de entrenar.
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Por otra parte, para desarrollar la hipertrofia muscular se puede adaptar

diversas modalidades de entrenamiento en casa tales como: full body, rest-pause,
drop sets, amrap, tabata y emom , las cuales solo se necesita de un espacio para
poder aplicarlas (Cabezas, 2019). Dentro de la guia se aplicard las siguientes

modalidades de entrenamiento:

e Modo Amrap: Es un tipo de palabra cominmente ocupada en CrossFit, en
el cual se establece una variedad de ejercicios, que se deben realizar el
mayor nimero de repeticiones en un tiempo determinado (8 min o mas).

e Método Tabata: Consiste en trabajar periodos de corta duracion de 4 min
con un trabajo de alta intensidad, consiste en realizar 8 series de 20seg de
cada ejercicio y con 10seg de descanso entre cada una.

e Emom: Consiste en buscar 1 o 3 ejercicios para cada grupo muscular y

durante 1 min, realizar el mayor nimero de repeticiones.

CAPITULO Il
MARCO METODOLOGICO
2.3. Método

La presente investigacion es una adaptacion del disefio metodolégico
presentado por Campoverde (2010) que corresponde a un método de tipo cualitativo
y de corte descriptivo, puesto que se recoge y analizan datos tedricos — metodologicos
acerca de las técnicas de entrenamiento adecuadas para desarrollar la hipertrofia
muscular en casa, de acuerdo a 5 niveles de dificultad, para posteriormente proponer
un manual metodoldgico. A continuacion, en la figura 4 se muestran las fases de la

metodologia aplicada.

Figura 4. Fases de la metodologia de la investigacion
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Revision bibliografica

Identificacidon de técnicas de ejercicio

Creacion del manual metodoldgico

Fuente: Autores (2021)
2.2. Disefio de lainvestigacion

Para el desarrollo de esta investigacion, referente a la identificacion
bibliografica de ejercicios para desarrollar la hipertrofia muscular para posteriormente
desarrollar un manual metodolégico de entrenamiento, se aplicaron las técnicas

enumeradas a continuacion:

2.2.1. Revisioén bibliogréfica

Para iniciar con la revision bibliografica, se empez6 escogiendo los repositorios
digitales en los cuales se realizé la busqueda de informacion. Para este caso, por el
nivel de confianzay amplio repertorio, se escogieron las bases de: Scielo, Sportdiscus,
Google scholar, Wolters kluwer, Dialnet y Tailor & Francis. Posteriormente, se
aplicaron criterios de busqueda basados en combinaciones de operadores boleanos
(AND) y operadores de proximidad (*"), para realizar combinaciones de palabras clave
como: "muscle hypertrophy" AND “"training”, ‘“hipertrofia” AND “tipos de

entrenamiento”, "series efectivas" AND "hipertrofia”, entre otros.

Seguidamente, se procedié armar una base de datos con todos los documentos
encontrados en los distintos repositorios digitales los cuales, dieron un total de 403
documentos. Para escoger las investigaciones mas relevantes, se implemento
criterios de inclusion y exclusion de acuerdo a varios factores que se mencionan a

continuacion:
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a) Criterios de inclusion

e Pertenencia: Todas las fuentes que se investiguen deben tener relacion con
los objetivos de la investigacion.

e Exhaustividad: Los datos recolectados deben ser los suficientes para
fundamentar la investigacion y que no se excluya ninguna, con el fin de
clasificar la informacion de acuerdo a los objetivos especificos

e Actualidad: Los datos recolectados pertenecerdn a las dos Ultimas
décadas, pero principalmente se utilizaran los que estén dentro de la Gltima

década, para asegurar que se refleja los Ultimos avances de la disciplina
b) Criterios de exclusién

e Investigaciones que no incluyan en el titulo o el resumen, palabras clave
gue tengan relacion con los objetivos de esta investigacion

e Documentos con mas de 20 afios de antigiedad

e Investigaciones que no incluyan fundamento tedérico suficiente para

respaldar sus resultados

Luego de aplicar todos los criterios anteriormente mencionados, la primera
revision dio un total 383 documentos, luego se eliminé un total de 20 documentos por
motivo de duplicidad, dejando asi un total de 363 investigaciones, después de una
lectura de titulo y resumen, se excluyeron un total de 352 por no mostrar relacion con
el estudio presente, dejando asi para el estudio, un total de 11 documentos
relacionados con los objetivos de este documento a nivel de objetivos y resultados. A
continuacion, en la figura 5 se presenta el diagrama de flujo que se utilizé en la

busqueda de informacion bibliografica.

Figura 5. Diagrama de flujo de la busqueda de informacion
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Numero de documentos encontrados en la
busqueda (n=403), Scielo (n=21), Wolters kluwer
(n=42), Google académico (n=251), Sportdiscuss
(n=89), Dialnet (n=8), Taylor &Francis (n=2)
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Si

nof
1

Exclusion del documento }
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exhaustividad?

no
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y
¢Cumplen con criterios de

actualidad?
, no
Si
¢Cumplen con los objetivos
del proyecto?
no

Si

Documento aprobado

Fuente: Autores (2021)

2.2.3. ldentificacion de técnicas de ejercicio

En base a los documentos seleccionados por el diagrama de flujo presentado
en la figura 5, se identificaron los métodos de dosificacion, tiempos de ejecucion,
descansos e intensidades de los entrenamientos que fueron utilizados para la
elaboracion del manual. Del mismo modo, se agruparon los ejercicios de acuerdo al
nivel fisico de las personas que corresponden a 3 niveles, que se mencionan a

continuacion:

e Novatos: Sujetos sin nada de experiencia en el entrenamiento
e Intermedio: Sujetos con algo de experiencia en el entrenamiento

e Avanzados: Sujetos con experiencia en el entrenamiento

2.2.4. Creacion de manual

Para la creacion del manual metodologico de técnicas de entrenamiento para
desarrollar la hipertrofia muscular en casa, se procedié a adaptar los ejercicios del

programa entrenamiento de Vazquez (2021), en el cual, se pudieron identificar
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g
diferentes tipos de ejercicios para todos los grupos musculares, acorde a diferentes

niveles de dificultad. Seguidamente, se utilizd la informacion contenida en la ficha
bibliogradfica para establecer: tiempos, volumen, descansos y repeticiones de

entrenamientos junto a una explicacion de cémo utilizar el manual.

CAPITULO IlI
3. RESUTADOS Y DISCUSION

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos de la identificacion de
ejercicios para desarrollar la hipertrofia muscular en casa de forma casera que se

indagaron en la bibliografia.
3.1. Creacion de ficha bibliografica

Una vez se aplicaron todos los criterios de inclusion y exclusion mencionados
en el acapite anterior, se procedi6 a elaborar una ficha bibliografica con todos los
documentos e investigaciones aprobadas. Para la elaboracion de laficha, se presenta:
autores, fechas, tipo de muestra, objetivos, programas y resultados. Todo lo

anteriormente mencionado se presenta a continuacion en la tabla 1.
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Tabla 1. Ficha bibliografica
AU TOR (es) Muestra OBJETIVO PROGRAMA RESULTADOS
(Raya & Revision Analizar los métodos de Revision Ayudo a determinar que se genera una
Sanchez, sistematica entrenamiento y aspectos Sistematica hipertrofia, con un volumen semanal alto, y una
2019) nutricionales de mayor frecuencia de 3 dias por grupo muscular, con
importancia para el aumento un descanso entre series de 2-3 minutos.
de la masa muscular.
(Schoenfeld, Revision Revisar la literatura sobre los Revision La investigacion actual sugiere que las
2010) Literaria mecanismos de la hipertrofia Literaria ganancias maximas en la hipertrofia muscular
muscular y su aplicacion al se
entrenamiento fisico. logran mediante regimenes de entrenamiento
gue producen un estrés metabdlico
significativo mientras se mantiene un grado
moderado de tension muscular.
(Timon et al., Sujetos  Comparar los efectos sobre la  Rutina Splity No hubo cambios significativos en cuanto al
2017) entrenados hipertrofia y la fuerza full body aumento de masa muscular, pero se recalca
(n=14) muscular de dos rutinas de una vez mas que el volumen de entrenamiento
Masculino  entrenamiento con el mismo es importante.
volumen y diferente
frecuencia de entrenamiento.
(Ilvsotelo, 2019) |  Revision Comparar Rest-Pause vs Drop sets y Generan hipertrofia debido al gran estrés
Literaria Drop Sets Rest pause metabdlico que causan, solo se lo debe usar de
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>

(==
(Kikuchi & Sujetos Investigar el efecto del descansos Un descanso corto con cargas ligeras ayuda a
Nakazato, entrenados  entrenamiento de lagartijas cortos(30s) vs la hipertrofia debido a él gran estrés metabdlico
2017) (n=18) con una carga similar de descansos gue esto produce y altos descansos favorecen
Masculino hasta el 40% del press de largos (3min) mas al desarrollo de la fuerza.
banca con 1 repeticion
maxima (1RM)
(barbalho et al., | Sujetos no Comparar los efectos de Entrenamiento De cinco a 10 series por semana pueden ser
2020) entrenados diferentes volumenes de de resistencia  suficientes para lograr ganancias 6ptimas en el
(n=37) entrenamiento de resistencia  en volimenes tamarfo y la fuerza de los musculos en hombres
Masculino  sobre el rendimiento muscular semanales entrenados durante un periodo prolongado.
y la hipertrofia en hombres (G5H), (G10),
entrenados. (G15) series.
(Lima et al., Sujetos Comparar el grosor muscular Carga de La reduccién de carga no produjo una
2018) entrenados y el maximo de 10 10RM para las diferencia en hipertrofia 0 10RM en
(n=21) repeticiones (L0ORM), en 3 series, (grupo  comparacion de CON. Sin embargo, RED 10
Masculino reduccion sin carga y la control), indujo un RPE ligeramente mas bajo. Por lo
reduccién de la carga en el reduccion del tanto, la reduccion de carga puede ser un
entrenamiento de resistencia. 5% después de beneficio estratégico para reducir la percepcion
cada serie, de esfuerzo.
(REDUCCION
5) reduccion
del 10%.
(REDUCCION
10)
(Ribeiro et al., No Analizar la carga de Serealiz6 RT Las mujeres tuvieron un aumento mas alto
2015) entrenados entrenamiento especifica progresiva durante las primeras 8 semanas de
(n=64) durante un programa de supervisada en  entrenamiento (+30,2% M frente a + 26,6% H)
Masculino- entrenamiento de resistencia  dos fases de 8 y las segundas 8 semanas de entrenamiento
Femenino (RT) disefiado para aumentar semanas cada. (+31,1% M vs. + 25,3% H). La adaptacion en
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(Avelar et al.,
2018).

(Kiismaa
et al., 2016)

(Radaelli et al.,
2014)
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No
entrenados
(n=36)
Masculino

No
entrenados
(n=42)
Masculino

No
entrenados
(n=24)
Femenino
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la hipertrofia muscular en
hombres y mujeres.

Analizar los efectos del orden
de los ejercicios de
entrenamiento de resistencia
(RT) sobre la hipertrofia en
hombres adultos jovenes.

Examinar cémo la secuencia
de entrenamiento de fuerzay
resistenciay la hora del dia
afectan las adaptaciones en
la fuerza musculary la
hipertrofia.

Investigar los efectos de los
entrenamientos de fuerza de
bajo y alto volumen sobre los
musculos de la parte inferior y

superior del cuerpo en
mujeres.

Fuente: Autores (2021)

Programa de
RT de 6
semanas, se
realizé grupos
de
entrenamiento
(MJ-SJy SJ-
MJ)

El
entrenamiento
combinado de
fuerza (S)y
resistencia (E).

Entrenamientos
de fuerza de
bajo y alto
volumen sobre
la parte inferior
y superior.

36

carga de entrenamiento especifica esta
influenciada por el género.

La hipertrofia de la mitad del muslo fue mayor
en MJ-SJ en comparacion con SJ-MJ, (MJ-SJ =
+ 7.2%, SJ-MJ = + 3.9%), la condicién MJ-SJ
mostré aumentos significativos antes y después
del estudio para esta variable.

Entrenar en la noche puede conducir a
mayores ganancias en la masa muscular,
mientras que el orden de entrenamiento, podria
ser mas beneficioso para el desarrollo del
rendimiento de resistencia.

El entrenamiento de bajo y alto volumen tiene
similar adaptacién en muasculos de la parte
superior. Sin embargo, el entrenamiento de alto
volumen es mas eficiente para los masculos de
la parte inferior después de 20 semanas.



Los articulos revisados no cuentan con una edad especifica, las edades varian
entre 18 a 70 afios de edad. Se debe mencionar que, el 45% (n=5) de los estudios
revisados fueron desarrollados en la zona de Latinoamérica, especificamente en el
pais de Brasil y un 37% (n=3) de los estudios revisados, fueron realizados en Espafa.

Las variables estudiadas fueron: la carga o volumen de entrenamiento y la
frecuencia o niumero de series, que dio un total de 63% (n=7) de los estudios que se
analizaron. Por otra parte, el 27% (n=3) de los estudios, analizaron los métodos de
entrenamiento, mientras que el 10% (n=1) uso el orden de los ejercicios como su
variable para el estudio. Seguidamente, la mayoria de investigaciones analizadas se
centraron en el estudio del volumen y la frecuencia del entrenamiento para el
desarrollo de la hipertrofia muscular, ademas, si bien se estudiaron otras alternativas
tales como: el tipo de entrenamiento o el orden de los ejercicios, ya sea de manera
directa o indirecta, la variable de la que mas se habl6 o analizo, fue la carga y

frecuencia del entrenamiento con el propdésito de desarrollar la hipertrofia muscular.

Del mismo modo, se evidencio que el 64% (n=7) de los estudios analizados,
fueron intervenciones realizadas en personas con experiencia en la actividad fisica,
denominandolos como; “sujetos entrenados”, los cuales, debian contar con cierta
experiencia deportiva ya sea en programas de hipertrofia muscular o con otras
actividades que se relacionen al entrenamiento deportivo. El resto de estudios
analizados que corresponde al 36% (n=4), fueron intervenciones realizados a
personas sin ninguna experiencia deportiva, denominandolas; “personas no
entrenadas”, las cuales, no debian contar con ninguna experiencia dentro de la

actividad fisica o entrenamiento deportivo.

De igual forma, se debe destacar que el 54.5% (n=6) de las investigaciones
analizadas, utilizaron como método de entrenamiento, la Resistencia Progresiva o RT
por sus siglas en inglés, para el desarrollo de la hipertrofia muscular, el resto de
estudios utilizaron otros tipos de entrenamiento, tales como: Split y full body,
descansos cortos y largos, dejando como principal método de entrenamiento dentro

de los estudios analizados al entrenamiento de Resistencia progresiva.
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3.2. Identificacién de ejercicios
3.2.1. Ejercicios parala zonasuperior

Uno de los ejercicios mas conocidos y basicos, para trabajar la zona superior
del cuerpo son las denominadas “flexiones de brazo” o simplemente flexiones. Las
rutinas basadas en estos ejercicios son muy efectivas para trabajar varios grupos de
musculos como los hombros, triceps, pecho, serrato anterior e incluso los

abdominales.

Por otra parte, dentro de las investigaciones encontradas durante la elaboracion
de la ficha bibliogréafica, se pudo identificar varios tipos de ejercicios de flexiébn que se
pueden categorizar de acuerdo al nivel de dificultad. Se escogieron estos ejercicios
por ser compuestos, ya que trabajaran varios musculos a la vez de manera directa e
indirecta y por la facilidad de poder realizarlos tanto en casa como en un centro

especializado. Lo anterior mencionado se presenta a continuacion:
a. Ejercicios de flexién para pecho (Nivel de dificultad 1)

Para los primeros niveles de dificultad, se identifico flexiones que utilizan
elementos caseros como una silla 0 una mesa que reduzca el angulo de inclinaciéon y
por consecuencia, el grado de dificultad de la flexibn se reducira. Algunas
consideraciones para este ejercicio, es que la superficie de apoyo, debe estar a la
misma altura que las caderas. Un ejemplo de lo anterior mencionado se presenta a

continuacion en la figura 6.

Figura 6. Flexion con manos elevadas

,
Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
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Una variante para este ejercicio que reduce aun mas el nivel de dificultad es

el apoyar las manos contra una pared y realizar las flexiones desde esa posicion, tal
como se muestra en la figura 7.

Figura 7. Variante 1 para la flexion con manos elevadas

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
b. Ejercicios de flexion para pecho (Nivel de dificultad 2)

Una vez superado el primero nivel de dificultad, se debe aumentar el nivel de
tension en los musculos, esto se logra aumentando el angulo de inclinacion para la
flexidn, en este caso se realiza tumbando el cuerpo por completo en el piso, pero

apoyando las rodillas por completo. Un ejemplo de esto se muestra a continuacion.

Figura 8. Flexion con rodillas apoyadas

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
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Una variante de este ejercicio, consiste en realizar una flexion contra la pared,
pero con las manos algo mas juntas para enfatizar el trabajo de los triceps. A medida
gue se avanza, se va apoyando las manos en zonas mas bajas de la pared, tal como

se muestra en la figura 9.

Figura 9. Extension de triceps

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

c. Ejercicios de flexién para pecho (Nivel de dificultad 3)

Este tipo de flexion son tradicionales donde solo se apoya las manos y puntas
de pies en el piso y se procede a flexionar los brazos hasta que el pecho toque con el
suelo, tal como se muestra en la figura 10.

Figura 10. Flexion tradicional

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

Una variante de este ejercicio son las denominadas “flexiones de tipo T” que
es idéntica a la flexion tradicional, pero al final, con el impulso del cuerpo al ascender
se levanta una mano haca el techo mientras se gira el cuerpo, tal como se observa

en la figura 11.
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Figura 11. Flexion de tipo T

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
d. Ejercicios de flexion para pecho (Nivel de dificultad 4)

Para esta etapa, los participantes ya deben haber desarrollado una mayor
capacidad pulmonar y fuerza hipertrofica en toda su zona superior. En este nivel de
dificultad ya se empiezan a incorporar elementos para aumentar el grado de tension
del ejercicio como es el caso de las flexiones de pies elevados, que consiste en
realizar una flexion tradicional, pero con los pies levantados sobre una superficie que
por lo menos iguale el nivel de las rodillas. Un ejemplo de lo anteriormente mencionado

se presenta a continuacion en la figura 12.

Figura 12. Flexion de pies elevados

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

Diego Sebastian Carchipulla Fajardo
Wilson Danilo Matute Avila 41



Una variante con un nivel de dificultad similar al ejercicio anterior son las
flexiones de tipo diamante, que consiste en juntar los dedos indice y pulgar en el suelo
formando una especie de rombo antes de realizar la flexion, tal como se muestra en
la figura 13.

Figura 13. Flexion diamante

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

Del mismo modo, otras variantes son las flexiones sobre balones, que
incorporan pelotas u otros objetos redondos que actian como un agente
desestabilizante, para obligar al usuario a mantener el equilibrio. Un ejemplo de este

ejercicio se muestra a continuacion en la figura 14.

Figura 14. Flexion con balén

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

Otro ejercicio, igualmente efectivo a los anteriormente mencionado, son los
fondos en paralelo que consiste en apoyar las manos en dos soportes con las piernas
colgando con lafinalidad de afiadir peso extra antes de realizar la flexion de brazo. La
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finalidad de este ejercicio, es descender hasta que el pecho esté al mismo nivel de las

manos. Un ejemplo de este ejercicio, se muestra en la figura 15.

Figura 15. Flexién de fondo en paralelo

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

Una variante del ejercicio anteriormente mencionado, son las flexiones
profundas, que consisten en generar un rango de movimiento mas elevado para que
el ejercicio involucre mas muasculos que se activen en diferentes momentos del

recorrido. Un ejemplo de esto se muestra en la figura 16.

Figura 16. Flexion profunda

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

e. Ejercicios de flexién para pecho (Nivel de dificultad 5)

En este nivel de dificultad, se incorporan las flexiones de un solo brazo, esta
variante, con una buena técnica es la maxima expresion de la fuerza del pecho,

hombro y brazos trabajando coordinadamente. Para realizar el ejercicio se deben
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tener algunas previsiones como: cuerpo recto, apoyado sobre los brazos estirados y
separa las piernas para facilitar el equilibrio, una vez estabilizado colocando una mano
en la espalda o en el muslo luego, se debe descender lentamente hasta estar a 5
centimetros del suelo luego empuja con todas tus fuerzas para volver a la posicion
original. Tensar los abdominales, gluteos con el fin de evitar que el cuerpo gira al lado
gue este sin apoyo. Un ejemplo de todo lo anteriormente mencionado se muestra a

continuacion en la figura 17.

Figura 17. Flexion con una mano

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
f. Ejercicios de flexion para hombro (Nivel de dificultad 1)

Para este ejercicio, se sitia una almohada o cojin cerca de la pared, se apoya
la cabeza sobre él y se coloca pon las manos en el suelo formando un triangulo con
la cabeza, seguidamente, se eleva una pierna y después la otra hasta que se
encuentren con la pared y se mantienen las piernas rectas. Tensiona tus brazos y

abdominales para lograr equilibrarte contra la pared. (ver figura 18)

Figura 18. Posicion vertical sobre la cabeza

NIVEL 1

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
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g. Ejercicios de flexion para hombro (Nivel de dificultad 2)

Para este nivel, se debe trabajar en mantener la posiciéon vertical invertida
apoyandose Unicamente en las manos, a una distancia de 15-20 cm de la pared,
manteniendo los brazos extendidos y con sélo los talones apoyados en la pared como
se observa en la figura 19.

Figura 19. Posicion vertical sobre las manos

NIVEL 2

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

h. Ejercicios de flexion para hombro (Nivel de dificultad 3)

En este nivel de dificultad, se empieza a realizar semi flexiones verticales con
la ayuda de un apoyo fijo como una silla. El ejercicio consiste en apoyar los pies sobre
una superficie a la altura de la rodilla o mitad del muslo, con las piernas rectas y las
manos apoyadas en el suelo, formando un angulo de unos 90° entre el cuerpo superior
e inferior, luego, se procede a flexionar los brazos hasta llegar con la cabeza a pocos
centimetros del suelo. Un ejemplo de todo lo anteriormente mencionado se muestra a

continuacion en la figura 20.
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Figura 20. Semi flexion vertical

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
i. Ejercicios de flexion para hombro (Nivel de dificultad 4)

Para este nivel de dificultad, se debe empezar a doblar los codos para realizar
flexiones utilizando todo el peso corporal. La manera correcta de realizar este ejercicio,
es colocarse en la posicion inicial (manos apoyadas en el suelo, abdominalestensos y
espalda ligeramente arqueada con los talones apoyados en la pared). Luego,doblando
los codos, se acerca la cabeza hasta unos centimetros del suelo y se empujapara
regresar a la posicion original. (ver figura 21).

Figura 21. Flexion vertical

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
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j- Ejercicios de flexion para hombro (Nivel de dificultad 5)

A este tipo de flexiones también se los denominan como: “flexiones verticales
profundas” y consisten en realizar flexiones verticales de hombros, pero con las manos
apoyadas sobre superficies elevadas (por ejemplo, libros gordos o sillas bajas), de tal
manera que la cabeza pueda bajar por debajo de las manos. Entre las
recomendaciones para este ejercicio de forma casera, se debe asegurar que los
objetos que se utilizan, sean superficie soélida que no se deslizan. El ejercicio se

muestra a continuacion en la figura 22.

Figura 22. Flexion vertical profunda

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

k. Ejercicios de espalda (Nivel de dificultad 1)

Estos ejercicios, estan basados en flexiones en una posicion colgada y consiste
en soportar la totalidad de peso corporal cordado con las manos en una barra. En el
primer nivel de este ejercicio, se debe intentar aguantar 30 segundos inicialmente, con
los brazos estirados y los hombros tensionados, tal como se muestra en la figura 23
en la cual, se observa que los musculos de los brazos, hombros y dorsales, estan

tensionados para luego relajarlos.
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Figura 23. Ejercicio de colgarse

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
|. Ejercicios de espalda (Nivel de dificultad 2)

Para el segundo nivel de este ejercicio, se deben incorporar elementos que
aumenten la dificultad del movimiento. Inicialmente, se coloca una silla (o cualquier
apoyo) debajo de la barra. Apoyando uno o dos pies, se realiza las dominadas
intentando hacer el maximo uso de los musculos superiores (se utiliza las piernas lo
menos posible). (ver figura 24)

Figura 24. Ejercicio de dominada asistida

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

Diego Sebastian Carchipulla Fajardo
Wilson Danilo Matute Avila 48



m. Ejercicios de espalda (Nivel de dificultad 3)

En este nivel de dificultad el ejercicio toma el nombre de: “dominada clasica” o
simplemente dominada y consiste en una posicion inicial colgada de la barra,
seguidamente, con los brazos casi completamente estirados pero tensionados, al igual
gue los hombros, se procede a flexionar los brazos de tal manera que la barbilla pase
por encima de la barra, para luego volver a la posicion inicial. Otra consideracion, es
gue los brazos deben estar un poco mas separados que los hombros, pero se puede

experimentar para descubrir la separacion mas comoda. (ver figura 25)

Figura 25. Dominada clasica

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

Una variante de este ejercicio, que posee el mismo nivel de dificultad, son las:
‘dominadas horizontal” o también llamadas remo invertido que consiste en una
posicién inicial totalmente horizontal, suspendido en una barra, con los brazos
estirados y el cuerpo completamente recto. Desde esta posicion se encoge los brazos
hasta que el pecho esté a pocos centimetros de la barra, y retorna lentamente a la

posicién original como se muestra en la figura 26.
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Figura 26. Dominada horizontales

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
n. Ejercicios de espalda (Nivel de dificultad 4)

Para este nivel de ejercicio, se debe incorporar un mayor grado de dificultad
gue se logra realizando dominadas con una sola mano de forma asistida denominada:
“‘dominada con una mano y media” y consiste en toma la barra con una mano, luego,
con la otra mano se agarra la mufieca de la mano que esta sujetando la barra. El brazo
del que se cuelga debe estar casi recto y, como siempre, tensionado, posteriormente,
se tira con ambos brazos para levantar el cuerpo hasta que la barbilla sobrepase la
barra, y se desciende lentamente. (ver figura 27)

Figura 27. Dominada con una mano y media

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
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. Ejercicios de espalda (Nivel de dificultad 5)

Se agarra la barra con una sola mano, colocando el brazo opuesto cruzado por
delante del cuerpo. Seguidamente, se tensa todo el cuerpo y se levanta con la fuerza
del brazo (y el resto de musculos que lo apoyan), hasta que la barbilla supere la altura

de la barra, descendiendo de manera controlada. (ver figura 28)

Figura 28. Dominada con una mano

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

3.2.2. Ejercicios parala zonainferior

Al igual que para desarrollar la hipertrofia en la zona superior del cuerpo, la
zona inferior se puede trabajar con una serie de “flexiones de piernas” que estan
basados en ejercicios que utilizan el propio peso corporal para trabajar varios grupos
musculares como: glateos, cuadriceps, aductores, tensores laterales, entre otros. Por
otra parte, dentro de las investigaciones encontradas durante la elaboracion de laficha
bibliografica, se pudo identificar varios tipos de ejercicios de flexiébn que se pueden

categorizar de acuerdo al nivel de dificultad que se mencionan a continuacion:
a. Ejercicios de piernas (Nivel de dificultad 1)

En este primer nivel, se puede considerar como una sentadilla con apoyo, y
consiste en estirar los brazos por delante, manteniendo la espalda recta para

descender lentamente hasta una superficie sin llegar a apoyar todo el peso. Desde
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esta posicion, se procede a levantarse de nuevo tensionando las piernas. Es
importante, no impulsarse con el torso, pues, toda la fuerza debe ser realizada por las

piernas. (ver figura 29)

Figura 29. Sentadilla media con apoyo

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
b. Ejercicios de piernas (Nivel de dificultad 2)

En este caso, se debe hacer la sentadilla completa (la parte trasera los muslos
debe tocar los gemelos), pero apoyado sobre una superficie elevada, como una silla,
mesa, o incluso el marco de una puerta. Esto permite modular el peso que se ejerce
con las piernas, complementando segun sea necesario, con la fuerza de los brazos,

tal como se muestra en la figura 30.

Figura 30. Sentadilla completa con apoyo

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
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c. Ejercicios de piernas (Nivel de dificultad 3)

En este nivel se denomina al ejercicio como: “sentadilla tradicional” y comienza
haciendo sentadillas de cara a la pared, con los pies a unos 15 cm de la misma. Esto
evita que las rodillas se adelanten mucho por delante de los pies y que se doble
demasiado el torso hacia adelante. En la posicion final (muslos tocando los gemelos),

se debe detener un segundo, antes de volver a subir. (ver figura 31)

Figura 31. Sentadilla tradicional

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

d. Ejercicios de piernas (Nivel de dificultad 4)

Este ejercicio se denomina: “sentadilla con una pierna asistida” y consiste en
utilizar un apoyo del lado de la pierna que se va a ejercitar, por ejemplo, una mesa,
una silla o el marco de una puerta. Partiendo de la posicién inicial, se debe adelantar
una de las piernas, manteniéndola recta y con el pie en el aire. Seguidamente, se
empieza el descenso de manera controlada hasta llegar a la posicion final, en este
punto se debe hacer una pausa de un segundo y luego levantarse ayudandose del

apoyo, e intentando depender cada vez menos de él. (ver figura 32)
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Figura 32. Sentadilla completa con una pierna con apoyo

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

Una variante a este ejercicio son los denominados: “desplantes” que se pueden
realizar en este mismo nivel de dificultar y consiste en adquirir una posicion inicial de
pie, con los brazos estirados a lo largo del cuerpo o con las manos detras de la cabeza.
Da una zancada hacia delante con una pierna, hasta que ambas rodillas formen un
angulo aproximado de 90°, y desde aqui regresar a la posicion inicial impulsandose

con la pierna adelantada. (ver figura 33)

Figura 33. Desplante de pierna

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

Una variante del ejercicio anteriormente mencionado, son los desplantes
laterales, que empiezan dando una zancada hacia un lado, doblando la rodilla unos

90° y manteniendo la otra pierna recta. Se debe realizar una pequefa pausa en la
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posicion final, volviendo después a la posicion inicial y repitiendo por el lado opuesto

tal como se muestra en la figura 34.

Figura 34. Desplante lateral de piernas

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

Del mismo modo se pueden empezar a incluir otros ejercicios que trabajen
diferentes grupos musculares como es el caso de la sentadilla bulgara que consiste
en colocar el empeine sobre un banco o silla. Posteriormente se dobla la rodilla hasta
gue pase ligeramente la punta del pie, formando asi un Angulo recto entre el musloy
la pantorrilla. Mantener los brazos a lo largo del cuerpo. (ver figura 35)

Figura 35. Sentadilla balgara

SENTADILLA

y SENTADILLA
BULGARA__F'*‘. ,‘ BULGARA |
R

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
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e. Ejercicios de piernas (Nivel de dificultad 5)

Este ejercicio es igual que el anterior, pero ahora sin apoyo. Todo el peso lo
soportara la pierna, y es la mejor manera de fortalecer todos sus musculos. Se debe
recordar descender hasta que la cadera baje por debajo de la rodilla de la pierna de
apoyo. (ver figura 36)

Figura 36. Sentadilla completa con una pierna

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
f. Ejercicios de piernas (Nivel indistinto)

Se inicia apoyando la parte delantera de los pies sobre el borde de un escalon
(o cualquier superficie elevada sobre el suelo), seguidamente, se apoya en una pared
para mantener el equilibrio y eleva los talones hasta ponerse de puntillas,
descendiendo después hasta que los talones estén por debajo de la superficie sobre

la que se apoyan y se sienta que se estiran las pantorrillas. (ver figura 37)

Figura 37. Elevacion de talones

ELEVACIONES DE TALONES

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
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4.2.3. Ejercicios parala zonamedia

Al igual que el desarrollo de la hipertrofia en las demas zonas antes
mencionadas, la regibn media del cuerpo, se puede trabajar con una serie de
“flexiones” que estan basados en ejercicios que utilizan el propio peso corporal para
trabajar varios grupos musculares como: oblicuos, rectos, transversales, entre otros.
Del mismo modo, dentro de las investigaciones encontradas durante la elaboracion de
la ficha bibliografica, se pudo identificar varios tipos de ejercicios de flexion que se

pueden categorizar de acuerdo al nivel de dificultad que se mencionan a continuacion:
a. Ejercicios para abdomen (Nivel de dificultad 1)

Un primer ejercicio para iniciar con el desarrollo hipertréfico en la zona del
abdomen, son las abdominales en silla que consisten en sentarse en el borde de una
sillay mantener la espalda recta, seguidamente, se debe procede a inclinarse un poco
hacia atrds, al mismo tiempo, se debe sujetar con las manos el borde de la silla
mientras se estiran las piernas con los talones en el aire. Desde esta posicion, se
dobla las piernas hasta que los muslos estén formando un angulo recto con el cuerpo

superior. (ver figura 38)

Figura 38. Abdominales en silla

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

b. Ejercicios para abdomen (Nivel de dificultad 2)

Este ejercicio se denomina: “levantamiento de piernas en el suelo” se inicia con
una posicion tumbada boca arriba, con las piernas estiradas y los brazos paralelos al
cuerpo. Seguidamente, se dobla las rodillas hasta que los muslos estén
perpendiculares al cuerpo superior y las pantorrillas paralelas al suelo. En esta
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posicion se debe resistir un segundo, luego, se estira de nuevo las piernas, sin que

los pies lleguen a tocar el suelo. (ver figura 39)

Figura 39. Levantamiento de piernas en el suelo

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
c. Ejercicios paraabdomen (Nivel de dificultad 3)

En este nivel de dificultad, se incrementa la tension en el abdomen, realizando:
‘levantamiento de piernas estiradas en el suelo” en el cual, se inicia colocando las
piernas estiradas al subir y al bajar. En la posicién final, las piernas formaran un angulo
recto con el suelo. Al descender, los pies deben quedar a 5-10cm del suelo, sin tocarlo.
(ver figura 40)

Figura 40. Levantamiento de piernas estiradas en el suelo

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
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Una variante de este ejercicio, son las denominadas planchas 2x3, que
consisten en apoyar el cuerpo sobre las puntas de los pies y los codos (justo debajo
de los hombros), manteniendo el cuerpo recto como una plancha, tensando la zona
abdominal y los gluteos. Se debe intentar aguantar por lo menos 30 segundos en las

primeras etapas. (ver figura 41)

Figura 41. Planchas

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

Del mismo modo, se pueden incorporar ejercicios que desarrollen los lumbares
como las planchas laterales, o las planchas con flexion. Respecto a la primera
variante, esta se realiza apoyandose sobre un codo, con la mano opuesta, situada
sobre la cintura o estirada. Lo recomendable es iniciar con 30 segundos por cada lado

y aumentar a medida que los musculos se fortalecen. (ver figura 42)

Figura 42. Planchas laterales

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

Por otro lado, las planchas laterales con flexion inician con una postura similar
a la plancha lateral, pero con la cadera casi tocando el suelo. Desde esa posicion se
debe realizar un impulso rapido con los oblicuos para levantar la cadera lo mas alto
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gue se pueda, desde esta posicion, se debe resistir par de segundos para
posteriormente descender lentamente hasta que la cadera llegue de nuevo al suelo.

(ver figura 43)

Figura 43. Planchas laterales con flexién

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

Otro ejercicio que se puede incorporar al fortalecimiento de la zona media del
cuerpo en este nivel de dificultad, son entrenamientos de lumbares. Este ejercicio,
inicia desde una posicién tumbada boca abajo en el suelo, con los pies bajo algun
soporte o contra la pared, para evitar que se muevan las piernas. Con una toalla (o
mat de yoga) enrollada bajo la cadera, se debe situar las manos en la espalda y
levanta el tronco lo mas alto que se pueda, sin mover los pies. Debe intentarse mirar
al frente en la parte mas alta del ejercicio, apretando los gluteos y los masculos de la
espalda. (ver figura 44)

Figura 44. Flexién de lumbares

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
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d. Ejercicios para abdomen (Nivel de dificultad 4)

En este nivel de dificultad, se procede a afiadir elementos que incrementen el
pesoy los grados de libertad para que mas grupos musculares trabajen. En este caso
el ejercicio denominado: “levantamiento de piernas colgado” inicia desde una posicion
suspendida en una barra, con los brazos estirados y perpendiculares al suelo. Desde
esta posicion inicial, se procede a levantar las piernas doblando las rodillas hasta que

los muslos estén paralelos al suelo y las pantorrillas verticales. (ver figura 45)

Figura 45. Levantamiento de piernas colgado

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

Del mismo modo, en esta etapa de desarrollo muscular se pueden incorporar
otros ejercicios de flexién para fortalecer otros grupos musculares como es el trabajo
de flexibn SyM que inicia apoyando el cuerpo sobre las rodillas y las palmas de las
manos. A partir de esta posicion, se debe estirar uno de los brazos y la pierna opuesta,
ambos, lo mas rectos que se pueda. Seguidamente, se debe mantener esta postura

por 3-5 segundos para luego regresar a la posicion inicial. (ver figura 46)
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Figura 46. Flexion SyM

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

e. Ejercicios paraabdomen (Nivel de dificultad 5)

Esta es la versién més dificil de los abdominales realizados en la barra. No sélo
se debe levantar las piernas hasta que estén paralelas al suelo, sino todo el trayecto
hasta que pasen la barra. Esto maximiza el trabajo abdominal. (ver figura 47)

Figura 47. Flexibn abdominal de barra de pies a manos

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021

Una variante de este ejercicio, es la versiébn de suelo, que se consigue al
incorporar un elemento rodante. Coloca las rodillas sobre una mata o toalla doblada,
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agarra la rueda con ambas manos, ligeramente adelantada de tus rodillas, brazos
totalmente estirados y espalda ligeramente encorvada. Desde esta posicion haz que
la rueda avance, manteniendo tensos los abdominales y sin doblar los brazos, hasta
qgue tu pecho llegue a pocos centimetros del suelo. Contrae los abdominales hasta

regresar a la postura original. (ver figura 48)

Figura 48. Rueda abdominal

Fuente: Vazquez (2021) Revisado el 7/10/2021
4. Propuesta
4.1. Relacion entre ejercicio caseros y ejercicios en el gimnasio

Como se pudo evidenciar en la informacion presentada por Vazquez (2021),
Schoenfeld (2010) e Ivsotelo (2019), la mejora de la fuerza hipertréfica se puede
desarrollar hasta niveles Optimos mediante regimenes de entrenamiento que
producen un estrés metabolico significativo mientras se mantiene un grado moderado
de tension muscular. Por lo tanto, en base a lo anterior mencionado, se puede
argumentar que el aumento de volumen de los musculos es posible de forma casera,
siempre que se utilicen algunas estrategias que aumenten el estrés metabdlico como:
el aumento de los grados de libertad en la ejecucion de los ejercicios para trabajar
diferentes grupos musculares, flexionando extremidades que soportan todo el peso
corporal, o incorporando objetos desequilibrantes para que aumenten el grado de

dificultad de los movimientos.
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Por otro lado, en base a las investigaciones realizadas por Radaelli et al.,
(2014), Timén et al., (2017) y Raya et al., (2019) se pudo comprobar que, para
aumentar el volumen de las fibras musculares de manera casera, es necesario aplicar
otras estrategias como el aumento de frecuencia del entrenamiento y la intensidad de
los ejercicios para producir una acumulacion de cansancio en los musculos que
aumentan las proteinas contractiles como las actinas y miosinas en las fibras
musculares que fomenten una hipertrofia sarcomérica y sarcoplasmatica. Pero,
¢, Como saber que ejercicios hacer para lograr el desarrollo hipertréfico deseado en las

zonas de interés de forma casera?

Para responder a esa pregunta, primero se debe tener claro, que grupos
musculares se trabajan cuando se realizan los ejercicios caseros, de esta manera, el
usuario de la guia estara en plena conciencia de que musculos son los que esta
desarrollando. Es por estarazon, que a continuacion se presenta la relacion que existe
entre los musculos que se trabajan de manera casera y los muasculos trabajadosen

gjercicios tradicionales en el gimnasio.

4.1.1. Entrenamiento de la zona superior

Todos los ejercicios mostrados en este apartado son referenciales y pueden
ser remplazados por cualquiera de las variantes presentadas en el capitulo 4 para
aumentar el grado de dificultad, y dependera del nivel de fuerza hipertréfica que posea

el usuario de la guia.

a. Flexiones de codo y press plano

Tabla 2. Equivalencias de ejercicios para pecho

EJERCICIO CASERO EQUIVALENCIA EN EL GYM

Flexién tradicional Press de banca

Pectoral ‘
mayor 4
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Mdusculos trabajados Mdusculos trabajados

Pectorales, triceps, deltoides, Pectorales, triceps, deltoides,
abdominales abdominales

Fuente: Adaptado de Vazquez (2021) y Delavier (2021)
b. Flexiones (Hombros)

Tabla 3. Equivalencias de ejercicios para hombro

EJERCICIO CASERO EQUIVALENCIA EN EL GYM
Flexion vertical Press militar
W Oeloides 2o
¥ 4 e e
= e | @ B S, <
- (AF) e o |
—_— — —

Triceps (porcion larga

3 Triceps (vasto intemo
- - 1
Musculos trabajados Mdusculos trabajados

Hombros (deltoides), trapecios,
triceps

Hombros (deltoides), trapecios, triceps

Fuente: Adaptado de Vazquez (2021) y Delavier (2021)

a. Dominadas (espalda)

Tabla 4. Equivalencias de ejercicios para espalda

EJERCICIO CASERO EQUIVALENCIA EN EL GYM

Dominada en barra de puerta Dominada en barra de GYM
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BRAQUIORRADIAL .\

BRAQUIAL
y

BICEPS BRAQUIAL™ A
DELTOIDES POSTERIOR ‘

REDONDO MENOR
REDONDO MAYOR

TRAPECIO
(MEDIO E INFERIOR) INFRAESPINOSO

DORSAL ANCHO

Mdusculos trabajados Musculos trabajados

Hombros (deltoides), trapecios,

triceps Hombros (deltoides), trapecios, triceps

Fuente: Adaptado de Vazquez (2021) y ilovefit (2021)

4.1.2. Entrenamiento de la zona inferior
a. Sentadillas (pierna)

Tabla 5. Equivalencias de ejercicios para pierna

EJERCICIO CASERO EQUIVALENCIA EN EL GYM
Sentadilla tradicional Sentadillas con barra
B | > VR

Mdusculos trabajados Musculos trabajados

Gluteos, cuadriceps Gluteos y cuadriceps

Fuente: Adaptado de Vazquez (2021) y ilovefit (2021)

4.1.3. Ejercicios de la zona media
a. Abdomen

Tabla 6. Equivalencias de ejercicios para abdomen
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EJERCICIO CASERO EQUIVALENCIA EN EL GYM
Levantamiento de piernas en el suelo Elevacion de piernas en paralelas

Musculos trabajados Muasculos trabajados

Recto mayor del abdomen y oblicuos Recto mayor del abdomen y oblicuos

Fuente: Adaptado de Vazquez (2021) y lovefit (2021)

4.2. Sesiones de entrenamiento en casa

4.2.1. Consideraciones previas

Antes de abordar de manera especifica las sesiones de entrenamiento, es
necesario explicar de forma breve algunos conceptos basicos que se deben tener en
cuenta antes de iniciar, con la finalidad de que el usuario de la guia pueda comprender

todas las expresiones incluidas en la misma.
a) Glosario de terminos

La terminologia que se utilizé en la elaboracion de esta guia se presenta a

continuacion en la tabla 7.

Tabla 7. Glosario de términos de la guia

Concepto Descripcion
Frecuencia Veces que se trabaja un grupo muscular a la semana
Intensidad Cantidad de repeticiones que se empleara en cada ejercicio
Total ri mpleara por gr m lar en |
Volumen otal, de series que se empleara por grupo muscular en la
semana
Rutina Seleccion de ejercicios dentro de un plan de entrenamiento

gue son enfocadas en trabajar diversas zonas del cuerpo
Eleccién de ejercicios para cada grupo muscular del cuerpo,
por lo general, los basicos que trabajan grandes grupos
musculares

Rutina para
Cuerpo completo
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Rutina para tren
superior
Rutina para
Pierna
Abdomen
Rest

Calentamiento

Ejercicios destinados a trabajar solo la parte superior del
cuerpo como pecho, hombros, brazos

Ejercicios destinados a trabajar toda la parte inferior del cuerpo

Ejercicios destinados a trabajar toda la parte media
Descanso entre series de trabajo

Conjunto de ejercicios enfocados en preparar al organismo
para un mayor rendimiento fisico

Fuente: Autores (2021)

b) Sesion de calentamiento

Como regla general se debe destinar 5 minutos al calentamiento, para activar

los principales grupos musculares y elevar la frecuencia cardiaca, con la finalidad de

preparar al organismo para una carga fisica mucho mayor y evitar contracturas

musculares relacionados a un entrenamiento sin un previo calentamiento. Por otro

lado, existen muchas formas de hacerlo y depende de los grupos musculares que se

van a trabajar. A continuacion, se presenta una forma sencilla para calentar antes de

ejecutar las sesiones de entrenamiento de esta guia. (ver tabla 8)

Zona

Tren
superior

Zona
media

Zona

inferior

Todo el
cuerpo

Tabla 8. Calentamiento por zona muscular

Actividad

Giro de brazo (hacia adelante y hacia
atras)
Giro de cuello (Arriba, abajo, derecha e
izquierda)

Flexion frontal del tronco
Flexién de tronco con piernas abiertas
(hacia la derecha e izquierda)
Jumping jacks
Burpees
Flexién frontal del tronco
Escalada
Sentadilla con salto
Sentadilla
Elevacién de rodilla a palma de la mano

Tijeras con salto

Giro de brazo (hacia adelante y hacia
atras)
Giro de cuello (Arriba, abajo, derecha e
izquierda)
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de series)
2

1

N

NNRP R WER

Intensidad
(#

repeticiones)

10 cada
brazo
5

5
10 cada
pierna
25 saltos
5
10 flexiones
30
20
15
10 en cada
pierna
10 en cada
pierna
10 cada
brazo
5
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Jumping jacks 1 25 saltos
Burpees 5
Sentadilla 2 20

o

Fuente: Autores (2021)
c) Organizacion de entrenamiento por semana

Antes de iniciar con el desarrollo de la fuerza y volumen hipertréfico, es
imperativo conocer la condicion fisica en la que se encuentra el usuario de la guia, y
de acuerdo a esta identificacion planificar y organizar las sesiones de entrenamiento.
En este sentido, segun las consideraciones mencionadas, se recomienda 3
organizaciones para el entrenamiento: Novatos (3 dias por semana), Medios (3 a 4
dias por semana) y Avanzados (4 a 5 dias por semana). Del mismo modo, a

continuacion, en la tabla 10 se muestra un ejemplo de organizacion de entrenamiento

por semana.

Tabla 9. Organizador de entrenamiento por semana

Dias de entrenamiento por semana

Condicion

Lunes Martes Mierocles Jueves Viernes
Novatos Entrenar Descanso Entrenar Descanso Entrenar
Medio Entrenar Entrenar Descanso Entrenar Entrenar
Avanzado Entrenar Entrenar Entrenar Entrenar Entrenar

Fuente: Autores (2021)

Del mismo modo, a continuacion, se presentan un esquema base para
entrenamiento a la semana segun el cada nivel de entrenamiento para los usuarios

de la guia que pueden incorporar a su organizador. (ver tabla 10)

Tabla 10. Esquema base para entrenamiento por semana

Dias de entrenamiento por semana

Condicién _ _
Lunes Martes Mierocles Jueves Viernes
Novatos Cuerpo Descanso Cuerpo Descanso Cuerpo
completo completo completo
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Medio Tren Zona Descanso Tren Zona

superior inferior superior inferior
Avanzado Tren Zona Tren superior Zona Cuerpo
superior inferior inferior completo

Fuente: Autores (2021)

4.1.3. Recomendaciones para zona media

Segun el nivel en el que se encuentre la personas elegir entre 2 0 3 ejercicios de su

nivel y realizarlo 2 o 3 veces por semana.

4.2.1. Sesion de entrenamiento para novatos

Para las personas sin nada de experiencia dentro del entrenamiento, es
necesario empezar con un esquema de ejercicio enfocado al acondicionamiento total
del cuerpo, es decir, fortalecer todos los grupos musculares principales para preparar
al organismo para una carga fisica mucho mayor. Un esquema de entrenamiento se

presenta a continuacion en la tabla 11.
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Tabla 11. Esquema de entrenamiento para novatos

SEMANA1-3
Dial Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Cuerpo completo Cuerpo completo Cuerpo completo
Flexiones de pecho Flexiones de pecho Flexiones de pecho
(nivel 1) (nivel 1) (nivel 1)

Posicién vertical sobre la o .
Posicién vertical sobre la cabeza
cabeza durante 30 segundos Descanso . Descanso
durante 30 segundos (nivel 1)

Posicion vertical sobre la
cabeza durante 30 segundos

(nivel 1) (nivel 1)

Colgarse sobre la barra 30 Colgarse sobre la barra 30 segundos Colgarse sobre la barra 30
segundos (nivel 1) (nivel 1) segundos (nivel 1)
Sentadilla con apoyo (nivel 1) Sentadilla con apoyo (nivel 1) Sentadilla con apoyo (nivel 1)
SEMANA 4 -5
Cuerpo completo Cuerpo completo Cuerpo completo
Flexiones de pecho Flexiones de pecho Flexiones de pecho
(nivel 2) (nivel 2) (nivel 2)

Posicion vertical sobre la L, .
Posicion vertical sobre la cabeza
cabeza durante 30 segundos Descanso . Descanso
durante 30 segundos (nivel 2)

Posicion vertical sobre la
cabeza durante 30 segundos

(nivel 2) (nivel 2)
Dominadas asistidas Dominadas asistidas Dominadas asistidas
Sentadillas completas con . Sentadillas completas con
Sentadillas completas con apoyo
apoyo apoyo
SEMANAG6 -7
Cuerpo completo Cuerpo completo Cuerpo completo
Flexiones de pecho Descanso Flexiones de pecho Descanso Flexiones de pecho
(nivel 1) (nivel 1) (nivel 1)
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Posicién vertical sobre la
cabeza durante 30 segundos

Posicion vertical sobre la

Posicion vertical sobre la cabeza
cabeza durante 30 segundos

durante 30 segundos (nivel 1)

(nivel 1) (nivel 1)

Colgarse sobre la barra 30 Colgarse sobre la barra 30 segundos Colgarse sobre la barra 30
segundos (nivel 1) (nivel 1) segundos (nivel 1)
Sentadilla con apoyo (nivel 1) Sentadilla con apoyo (nivel 1) Sentadilla con apoyo (nivel 1)
SEMANA 8 - 10
Cuerpo completo Cuerpo completo Cuerpo completo
Flexiones de pecho Flexiones de pecho Flexiones de pecho
(nivel 2) (nivel 2) (nivel 2)

Posicion vertical sobre la
cabeza durante 30 segundos
(nivel 2)
Dominadas asistidas
Sentadillas completas con
apoyo

L, . Posicion vertical sobre la
Posicidn vertical sobre la cabeza
Descanso ) Descanso cabeza durante 30 segundos
durante 30 segundos (nivel 2)

(nivel 2)
Dominadas asistidas Dominadas asistidas
: Sentadillas completas con
Sentadillas completas con apoyo apoyo
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Adicional a la sesion de entrenamiento presentada en la tabla anterior se
adjuntan a continuacion en la tabla 12 el tiempo, repeticiones, descanso y volimenes

de serie que se deben ocupar en cada sesion basado en el método Amrap y Emom.

Tabla 12. Tiempo, volumen y repeticiones para novatos

. Tiempo Rest - Volume : :
Seman Métod . P Repeticione Consideracion
(minuto n

a 0 s . es
S) (series)

Iminut Mejorar los
oaa 4 en movimientos
1-3 Split - 1:30 8-12 cada con el nivel 1
gjercicio  para adaptar al
cuerpo
Iminut Introducir
oaa ejercicios de
4-5 Split - 1:30 15-20 3 nivel 2 y generar
mas estrés
metabdlico
Realizar todo de
seguido sin
6-7 Amrap 8 - 8-12 Alto descanso hasta
completar los 8
minutos
Cada ejercicio
dura 1 minuto
hacer la mayor
cantidad de
8-10 Emom 12 - Més de 12 Alto repeticiones en
el minuto, y la
mayor cantidad
de series
posibles

Fuente: Autores (2021)

4.2.2. Sesiones paraintermedios y avanzados

Una vez que se ha trabajado de manera constante e ininterrumpidamente las
sesiones de entrenamiento para novatos, el usuario de la guia ya se encuentra en
capacidad de aumentar la frecuencia, volumen y nivel de dificultad de su ejercicio fisico
de acuerdo a los resultados obtenidos en cuanto a fuerza y volumen hipertréfico desde

la semana 1 hasta la 10. Del mismo modo, si es una persona que ya viene entrenando

Diego Sebastian Carchipulla Fajardo
Wilson Danilo Matute Avila 73



se suguiere que empieze ya con el nivel 3y 4 e ir progresando al nivel 5. En caso de
tener mucha experiencia empezar ya con el nivel 5. El plan de entrenamiento para
este nivel se presenta a continuacio en la tabla 13 bajo las mismas condiciones de la

sesion anterior.
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Tabla 13. Esquema de entrenamiento para intermedios

SEMANA1-3

Dia 1 Dia 2

Dia 4

Dia 5

Tren superior Piernas

Flexiones de pecho . .
& Sentadilla tradicional

Piernas

Sentadilla tradicional

Tren superior
Flexiones de pecho

nivel 3 ,
( ) (nivel 4)
. . : Sentadilla con una
Semi flexion vertical Desplantes Descanso
pierna asistida Flexion vertical
Dominada clasica Sentadilla bulgara Sentadilla bulgara Remo invertido
SEMANA 4 -5

Tren superior Piernas Piernas Tren superior

Flexiones con pies

Sentadilla tradicional
elevados

Sentadilla con una

Flexion vertical .
pierna

Dominada con media

Sentadilla balgara
mano

Descanso

Sentadilla tradicional

Sentadilla con una
pierna asistida

Sentadilla balgara

Flexiones con pies elevados

Semi flexién vertical

Remo invertido

SEMANAG6 -7

Tren superior Piernas

Flexiones de pecho
(nivel 3)
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Tren superior

Flexiones de pecho
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Sentadilla con una

Flexién vertical

Semi flexion vertical Desplantes Descanso . . : :
pierna asistida Remo invertido
Dominada clasica Sentadilla bulgara Sentadilla bulgara
SEMANA 8 - 10
Tren superior Tren superior Tren superior Tren superior
Flexiones con pies . - Sentadilla Flexiones con pies elevados
Sentadilla tradicional .
elevados tradicional

Sentadilla con una

Flexion vertical .
pierna

Dominada con media

Sentadilla bulgara
mano

Descanso

Sentadilla con una
pierna asistida

Sentadilla bulgara

Semi flexién vertical

Remo invertido
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Tabla 14. Esquema de entrenamiento para avanzados

SEMANA1-3
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Tren superior Piernas Tren superior Piernas Cuerpo completo

FIexmngs de pecho Sentadilla tradicional
(nivel 3)

Semi flexion vertical Desplantes

Dominada clasica Sentadilla bulgara

Flexiones de pecho

(nivel 4) Sentadilla tradicional

Sentadilla con una

Flexion vertical . .
pierna asistida

Remo invertido Sentadilla bulgara

Disponibilidad para ejegir 6
ejercicios de nivel 3 o
superior. Se puede elegir las
variantes que estén en el
mismo nivel de dificultad

SEMANA 4 -5

Tren superior Piernas

Flexiones con pies

Sentadilla tradicional
elevados

Sentadilla con una

Flexion vertical )
pierna

Dominada con media

Sentadilla bulgara
mano

Tren superior Piernas

Flexiones con pies

Sentadilla tradicional
elevados

Sentadilla con una

Semi flexiéon vertical . L
pierna asistida

Remo invertido Sentadilla bulgara

Cuerpo completo

Disponibilidad para ejegir 6
ejercicios de nivel 3 o
superior. Se puede elegir las
variantes que estén en el
mismo nivel de dificultad

SEMANA 6 -7

Tren superior Piernas

Flexiones de pecho

(nivel 3) Sentadilla tradicional
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Semi flexién vertical

Dominada clasica

Desplantes

Sentadilla bulgara

Sentadilla con una
pierna asistida
Sentadilla bulgara

Flexién vertical

Remo invertido

superior. Se puede elegir las
variantes que estén en el
mismo nivel de dificultad

SEMANA 8 - 10

Tren superior

Flexiones con pies
elevados

Flexion vertical

Dominada con media
mano

Tren inferiror

Sentadilla tradicional

Sentadilla con una
pierna

Sentadilla bulgara

Tren inferior
Sentadilla
tradicional

Sentadilla con una
pierna asistida

Tren superior

Flexiones con pies
elevados

Semi flexion vertical

Remo invertido Sentadilla bulgara

Cuerpo completo

Disponibilidad para ejegir 6
ejercicios de nivel 3 o
superior. Se puede elegir las
variantes que estén en el
mismo nivel de dificultad

Diego Sebastian Carchipulla Fajardo
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Adicional a la sesion de entrenamiento presentada en la tabla anterior se
adjuntan a continuacion en la tabla 15 el tiempo, repeticiones, descanso y volumenes

de serie que se deben ocupar en cada sesion basado en el método Amrap y Emom.

Tabla 15. Tiempo, volumen y repeticiones para nivel medio y avanzado

Seman Métod T|e_-mpo Rest Repeticione volume Consideracion
(minuto n
a ° S) S (series) €s
Iminut Realizar cada
1-3 Split - oa 20-30 6 ejercicio por
1:30 separado
Iminut Realizar cada
4-5 Split - oa 25-30 7 ejercicio por
1:30 separado
Cada ejercicio
dura 1 minuto
hacer la mayor
cantidad de
6-7 Emom 20 Alto Alto repeticiones en

el minuto, y la
mayor cantidad
de series
posibles
Cada ejercicio
dura 1 minuto
hacer la mayor
cantidad de
Alto Alto repeticiones en
el minuto, y la
mayor cantidad
de series
posibles

8-10 Emom 30

Fuente: Autores (2021)

a) Evaluacién

Para poder ver los progresos es necesario tener un sistema de evaluacion ya
gue mediante ellos se puede ver cuando se ha avanzado, por ello Vasquez( 2018)

propone un sistema sencillo para poder evaluar los resultados bajo cierto indicadores

como:
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e Tuimagen: Si, a veces una imagen vale mas que mil palabras (o numeros
en este caso). Témate una foto en traje de bafio, que actuara tanto de
inspiracion/motivacion para mejorar como para mostrar tu ‘antes’. Tu
cuerpo cambia de manera imperceptible dia a dia, por lo que tener una foto
fija contra la que compararse es muy importante. Como decia antes, quiza
tu peso no varia mucho, pero si mejoras la ratio misculo/grasa te aseguro
gue visualmente se notara un avance

e Tus medidas: Utiliza una cinta para tomar la circunferencia de tus dos
biceps (a la mitad del musculo), cintura (a la altura del ombligo), cadera (en
su zona mas ancha), y piernas (a la mitad del muslo). Suma todos los
numeros y calcula tus ‘centimetros totales’ o ‘CT’. Este es también un
namero relevante que debes monitorizar. Toma las medidas con el masculo
tensado, y siempre en las mismas condiciones (dado que por ejemplo el
musculo serd ligeramente mayor si lo mides justo después de entrenar, al
tener mas sangre).

e Peso: Este es el parAmetro tipico, que cualquier balanza te puede dar
(recuerda pesarte sin ropa).

e Tu nivel de grasa corporal: Hay varios mecanismos que te dan una
informacién aproximada de tu % de grasa corporal, como el uso de

psicometros o basculas de impedancia.

Por otro lado, se puede comparar el nivel de grasa de forma grafica tanto para

hombres como para mujeres, tal como se muestra en la figura 49 y 50

Figura 49. Porcentaje de grasa en hombres
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Fuente: Vazquez (2018)

Figura 50. Porcentaje de grasa en mujeres

Fuente: Vazquez (2018)

Por otro lado, es importante que las medidas se tomen en las mismas
condiciones y al mismo momento como por ejemplo después de despertar, para evitar

discontinuidad en la toma. A continuacion, se presenta un ejemplo de ficha. (ver tabla

Tabla 16. Ficha de control de medidas corporales
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% de Medidas Ct/conteo

Semana Peso . Cintura Cadera Piernas
grasa biceps total

1
2
3
4

Fuente: Autores (2021)

5. Discusion

A través de la investigacion sistémica que se realizd en base a estudios de
desarrollo de hipertrofia muscular de la ultima década, se pudo identificar que el
incremento de volumen en los principales grupos musculares de forma casera es
posible, pero se deben tener en cuenta dos factores importantes que son: el

incremento del estrés metabdlico y la tension mecanica muscular.

Al respecto de lo anterior planteado, segun las investigaciones de Raya &
Sanchez (2019) se comprobd que se genera una hipertrofia con un volumen semanal
alto, y una frecuencia de 3 dias por grupo muscular, con un descanso entre series de
2-3 minutos. En concordancia con estos resultados, el autor Radaelli et al., (2014)
aflade que, el entrenamiento de bajo y alto volumen tiene similar adaptacion en los
principales grupos musculares y generan beneficios similares al adaptar el plan de
entrenamiento para generar un estrés metabdlico, sin embargo, se pudo observar que
el desarrollo de la hipertrofia con el método de alto volumen de entrenamiento es mas
eficiente luego de las 20 semanas y se obtienen mejores resultado en el tren inferior

del cuerpo.

En el mismo orden de ideas, Timon et al., (2017), Naffah (2021) y Fernandez et
al., (2009) concuerdan en que el aumento del volumen de los entrenamientos entre
semana con descansos cortos promueve que se incremente la fatiga en los grupos
musculares trabajados e inducen una respuesta biolégica que activan las longitudes
musculares y el reclutamiento de nuevas fibras para las rutinas de ejercicio, causando
un incremento del volumen. Esta informacién, coincide con los resultados presentados
por Kikuchi & Nakazato (2017), puesto que en su investigacion menciona que los
descansos cortos con cargas ligeras ayudan a la hipertrofia debido a €l gran estrés

metabolico que esto produce.
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En concordancia con los autores anteriormente mencionados, Lima et al.,
(2018) demostro a traveés de su investigacion que la reduccion de la cargay el aumento
del volumen durante los entrenamientos, no produjo una diferencia en el desarrollo de
la hipertrofia muscular, por el contrario, tuvo beneficios psicoldgicos en los deportistas,
puesto que redujo la percepcién de esfuerzo y animé a las personas a incrementar la
intensidad de sus ejercicios, por lo cual, en base a esta informacion, se puede
argumentar que una persona si puede desarrollar una hipertrofia muscular de forma
casera, utilizando su propio peso y estrategias que incrementen el grado de dificultad.
Una de las investigaciones encontradas que respaldan lo mencionado, es el estudio
de barbalho et al., (2020) quien comentan que, de cinco a diez series por semana
pueden ser suficientes para lograr ganancias 6ptimas en el tamafio y la fuerza de los

musculos en hombres entrenados durante un periodo prolongado.

Por otro lado, todo lo que se menciond se puede comprobar a través de la
investigacion desarrollada por Naoki (2017) que compar6 el desarrollo de la hipertrofia
muscular entre el press plano (gimnasio) y las flexiones de pecho convencionales. En
este estudio, se pudo evidenciar que: el realizar las flexiones en casa con una carga
similar al 40% del ejercicio en el gimnasio, se puede obtener una efectividad similar
en el desarrollo de la hipertrofia muscular, pero de forma casera. De esta manera, se
evidencié que el desarrollo de una hipertrofia muscular con el peso del cuerpo, es

posible.

6. Conclusiones

Se realizé un analisis bibliografico de los principales métodos y variables de
entrenamiento para desarrollar una hipertrofia y fuerza muscular en la ultima década
y se pudo evidenciar que, para que se desarrolle de manera adecuada la hipertrofia
muscular, es necesario elaborar una rutina de entrenamiento que posea un apropiado

equilibrio entre las diferentes variables: volumen, intensidad y frecuencia de ejercicios.

A partir de la busqueda bibliografica, se organizaron los principales ejercicios
fisicos para desarrollar la hipertrofia muscular de manera caseray se encontr6 que, el
entrenamiento basado en las flexiones de brazo, piernas y abdomen son capaces de
producir tensién en los principales grupos musculares del cuerpo, tanto para el tren

superior, inferior y zona media. Ademas, se realiz6 una comparacion entre los grupos
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musculares trabajados en ejercicios caseros con los musculos que se tensionan en
sesiones de entrenamiento en el gimnasio y se comprobd que se trabajan los mismos

grupos, pero con diferentes intensidades.

Del mismo modo, se pudo comprobar que, pese a que se trabajan los mismos
grupos musculares tanto en el gimnasio como en casa, las sesiones de GYM tienen
una clara ventaja por incorporar pesas que incrementan la tension y el estrés
metabdlico necesarios para desarrollar la hipertrofia. Sin embargo, segun las
investigaciones realizadas en este estudio, se pudo demostrar que los ejercicios
caseros también pueden conseguir un efecto similar, sin la necesidad de afiadir peso
extra, puesto que, al aumentar el nimero de repeticiones de los ejercicios, se produce
un fendmeno llamado: “acumulacién de fatiga” que causa que mas fibras musculares
se unan al trabajo durante el entrenamiento, por lo cual, el estimulo termina siendo

similar al que produce una serie pesada.

Por otro lado, se elaboré una guia de entrenamiento basado en 3 niveles de
dificultad para desarrollar la hipertrofia muscular de forma casera para los principales
grupos musculares del cuerpo, en el cual, el lector estara en capacidad de disefiar sus
propias sesiones de entrenamiento, de acuerdo al nivel fisico que posee. Ademas, se
incorpord informacion suficiente sobre terminologia, conceptos basicos de
entrenamiento, técnicas visuales de auto evaluacion de progresos y elaboracion de

fichas de entrenamiento para toda la semana.

7. Recomendaciones

Se recomienda que los usuarios de esta guia incorporen sistemas de
entrenamiento mas creativos a medida que avanzan con su acondicionamiento fisico
con el fin de tener la disponibilidad de trabajar con elementos que estén al alcance de
las personas en casa y no solo sea con el uso de su peso corporal, de esta manera,
se puede adaptar los ejercicios caseros con elementos extra para hacer la sesion de

entrenamiento mucho mas fuerte.

Es recomendable que los usuarios amplien e incorporen el conteo de macro

nutrientes al plan de entrenamiento presentado en esta guia, con el fin de que los
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lectores puedan realizar un plan de alimentacion adecuado para su objetivo y asi

puedan mejorar los resultados acompafiados con los ejercicios en casa.

Se recomienda ampliar esta investigacion y desarrollar un estudio a fondo en
cuanto al entrenamiento en la mujer ya que ellas al tener el ciclo menstrual su cuerpo
a nivel hormonal cambia bastante en ciertas de etapas del mismo por lo que seria
interesante tener una guia de acuerdo a ello. Del mismo modo, se recomienda
incorporar mas autores ya que cada vez el mundo del entrenamiento crece mas y es
indispensable contar con diferentes puntos de vista y asi poder adaptar mejor los
entrenamientos.
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