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Resumen

Esta investigacion, pretende analizar el uso del nuevo medio de entrenamiento conocido
como aparato en suspension. Mediante la implementacion de los principios del entrenamiento
como el de especificidad e individualidad, es importante conocer la manera adecuada de
determinar la correcta aplicacion de la carga, como la intensidad. Para la metodologia se
realiz6 una comparacion entre el namero de repeticiones realizadas al 50, 75 y 100% con la
prueba de Prensa para pecho como carga externa y se disefio para Suspension una hoja de
calculo version Excel, la cual permite por medio del ingreso de datos antropométricos
especificos del usuario, determinar una distancia, la cual se correlaciona con la intensidad del
esfuerzo para ejecutar el ejercicio. Mediante una comparacion de medias, se conocio el
coeficiente de variacion (CV) para las tres intensidades. Para la prueba de prensa al 50%, tuvo
un CV de 10,51% y para el 75% de 11,25%, valores definidos como precisidn aceptable segln
el DANE. Por otro lado, para la prueba de suspensién al 50% el valor fue de 16,33% y para le
75% el CV fue de 19,58%, cifras interpretadas como precision aceptable. En ambas pruebas, la
media de suspensidn respecto a prensa se vio reducida, en el caso del 50% con 2,41 y de 2,27

repeticiones para la de 75%. Sin embargo, en ambas pruebas al ejecutar las repeticiones al
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100% se obtuvo un CV de 0%, ya que las dos tuvieron los mismos resultados, evidenciando un
acierto por parte de la propuesta en version Excel a ésta intensidad. Finalmente se comprobd
que el desplazamiento del centro de gravedad del sujeto respecto a una distancia especifica,
afecta en la intensidad de la persona al realizar el ejercicio de prensa de pecho en el aparato de
suspension, al aumentarla o disminuirla segun sus datos antropométricos.

Abstract
The aim of this research is to analyze the use of the new training method known as suspension
training. By implementing the principles of training as the specificity and individuality, it is
important to know the proper way to determine the correct application of the load, as the
intensity. The methodology, was a comparison between the number of repetitions performed at
50, 75 and 100% with the press for chest as and external load. For the suspension training it
was designed a spreadsheet version of Excel, which allows through the entry of anthropometric
data of the user, determine a distance which correlates with the intensity of the effort to
perform the exercise. Through a comparison of averages, the coefficient of variation (CV) for
the three intensities was known. For press test at 50%, it had a CV of 10.51% and at 75% of
11.25%, defined as acceptable accuracy according to DANE values. Furthermore, for testing
the 50% at suspension it was a value of 16.33% and the 75% CV was 19.58%, figures
interpreted as acceptable accuracy. In both tests, the average suspension regarding press was
reduced, in the case of 50% with 2.41 and 2.27 repetitions for 75%. However, in both tests by
executing the repetitions at 100% there was a 0% CV, since both had the same results, it was

shown a success by the proposal Excel version to this intensity. Finally, it was found that the
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movement of the center of gravity of the subject for a specific distance, affects the intensity of
the person to perform the chest press exercise in the suspension apparatus, the increase or
decrease according to their anthropometric data.

Palabras Claves: Entrenamiento, Suspension, Prensa para Pecho, Intensidad,
Resistencia a la Fuerza, Carga, Fitness.

Introduccién

Dentro del entrenamiento deportivo se desprenden diferentes medios de entrenamiento,
los cuales se encuentran los tradicionales, como el realizado en gimnasios y los conocidos
como nuevas tendencias, que pueden desenvolverse en otros espacios diferentes al tradicional.
El entrenamiento tradicional, se realiza con cargas externas como mancuernas, barras o peso
libre (Carbonnier & Martinsson, 2012), en el cual se tienen claros los patrones de medicion y
control de esfuerzo, ya sea mediante el nUmero de repeticiones, series o el peso levantado,
velocidad de contraccidn y descansos (método). Para determinar el nivel de esfuerzo hecho por
la persona, se puede utilizar protocolos establecidos como lo es el de 1 Repeticion Maxima
(RM) donde puede utilizarse la formula de Brzycki (1993) 1-RM =100 * load rep / (102.78 —
2.78 * rep) que, para menos de 10 repeticiones, asi lo establece la formula lineal (Nascimento
et al, 2007) con el fin de determinar los umbrales o zonas en las cuales se debe programar el
ejercicio, las cuales van unidas al objetivo que se desee lograr. Por otro lado, encontramos las
nuevas tendencias, donde uno de los medios méas reconocidos es el entrenamiento en
suspension que consiste en la practica de ejercicios empleando arneses especiales, los que

podemos fijar en cualquier sitio empleamos nuestro propio cuerpo creando la resistencia
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necesaria para trabajar directamente cada musculo ya que, la carga la damos de acuerdo al
grado de inclinacion que le damos a nuestro cuerpo, de acuerdo al ejercicio ejecutado (Arcos
N. 2012., p 11), para el cual es necesario hallar la manera correcta de poder establecer el nivel
de esfuerzo (intensidad) que hace una persona en el momento de realizar la ejecucion del
ejercicio.

Esta investigacion, pretende analizar y dar respuesta a la pregunta de investigacion de
cdémo dosificar la carga en el entrenamiento con el aparato de suspension como nuevo medio de
entrenamiento, ya que, teniendo en cuenta los principios del entrenamiento como el de la
sobrecarga, el cual hace referencia al tipo de carga (umbral) que se hace durante una sesion de
entrenamiento, la super compensacion, tiene relacién con la aplicacion de cargas eficaces e
individualidad, siendo este ultimo uno de los méas importantes en este caso, porque cada
persona posee unas caracteristicas morfoldgicas y fisioldgicas diferentes y por tal motivo, no se
puede esperar reacciones similares entre sujetos cuando realicen un mismo ejercicio. Por tal
motivo, es importante conocer la manera adecuada de dosificar la carga en el entrenamiento en
suspension de la misma manera como se realiza en el entrenamiento tradicional, y de esta
forma obtener un entrenamiento adecuado, seguro y confiable que ayude a cumplir los
objetivos propuestos en un plan de entrenamiento.

Para ello, se ha disefiado un instrumento de medicién en una hoja de célculo, el cual
permite por medio del ingreso de datos especificos del sujeto, determinar la ubicacion a la cual
se debe situar la persona y correlacionar con la intensidad de esfuerzo para ejecutar

determinado ejercicio. Asi mismo, al intentar tener bases cientificas y soporte técnico, se puede
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hacer aproximaciones a lo que seria un entrenamiento eficaz y seguro que cuente con el
respaldo académico permitiendo desarrollar ejecuciones correctas, con cargas adecuadas y
reducir la frecuencia de lesiones. El instrumento disefiado en la hoja de célculo, pretende
ayudar a mejorar la planificacion y progresion en los planes de entrenamiento, para cumplir los
objetivos propuestos en el tiempo adecuado, haciéndolo una herramienta util, seguro y
adecuado para quien lo desee implementar.

Esta propuesta pretende brindar una herramienta que facilita la dosificacion de la carga
del trabajo de fuerza en el entrenamiento en suspensién adecuada para cada sujeto, siendo una
propuesta personalizada e individualizada.

En ésta investigacion las intensidades a evaluar seran el 50%, 75% y 100% de cada
participante en la ejecucion de los ejercicios de prensa de pecho en banca y prensa de pecho en
entrenamiento en suspension. Esta propuesta, nos aporta valiosa informacion que ayuda a
resolver muchas inquietudes, que se tienen respecto al tema en cuestion, ya que con los
primeros acercamientos que se estan programando se pueden vislumbrar importantes avances,
los cuales permiten que a un corto plazo se pueda continuar con el desarrollo del proyecto. Sin
embargo, es claro denotar que se requieren mas investigaciones que permitan identificar las
respuestas fisioldgicas que se presentan durante el uso del entrenamiento en suspension en

diferentes poblaciones.
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Planteamiento del Problema

El fitness es un término muy popular dentro del campo fisico-deportivo, que proviene
del idioma inglés y significa bienestar saludable. De este modo, fitness “se entiende también
como una respuesta especifica a las necesidades de las personas” (Diéguez J, 2007, p.23).
Ademas, se conoce “como el mantenimiento y mejora de las capacidades fisicas basicas, para
lograr un equilibrio biolégico que armonice las cualidades psicosomaticas del individuo en
cualquier actividad o ejercicio fisico” (Porta, 1993, p.67) ya que la falta de ejercicio fisico en
adultos es un indicador de muertes en el mundo, un estudio desarrollado en Espafia, muestra
que del 9% de fallecidos de manera prematura o abrupta, se debio al sedentarismo de los
individuos. Ademas, se calcula que 5,3 millones de muertes en el afio son por la falta de
ejercicio lo que supone que una de cada cinco personas es sedentaria en todo el mundo. (Cuesta
y Calle, 2013, p.1). Dentro de este campo, se desprenden medios de entrenamiento, en los
cuales se encuentran los conocidos como tradicionales, que se realizan en un gimnasio y los
denominados como nuevas tendencias. En el primero, “el entrenamiento de fuerza tradicional
se hace generalmente con mancuernas, barras y placas de peso libre. Estos pueden ser usados
para una multitud de ejercicios tales como sentadillas, peso muerto, estocada, prensa de banca,
prensa de hombros y muchos otros” (Carbonnier y Martinsson, 2012, p.83), el cual tiene claros
los patrones de medicion y control del esfuerzo y/o dosificacion de cargas, como pueden ser el
namero de repeticiones, series o el valor del peso que se levanta etc., siendo éste un estandar ya
establecido con anterioridad debido a estudios y pruebas realizadas para conocer la intensidad

como la prueba de una repeticion méaxima o "1 RM" para potencia. A partir de esto, cada
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individuo puede trabajar y esforzarse, dependiendo de su limite de exigencia, procurando
realizar los ejercicios con la técnica adecuada y teniendo en cuenta el rango de movimiento, ya
que, de no ser asi, podrian generar una serie de lesiones, que a mediano o largo plazo traen
consigo consecuencias a nivel corporal, afectando su equilibrio en el bienestar fisico.

Por otro lado, encontramos las nuevas tendencias, que en su gran mayoria trabajan con
el propio peso corporal y se definen por Chek, (como se citd en Garcia, 2013, p.122) “como
todo movimiento funcional que simula movimientos de la vida cotidiana y que presenta un
gesto multiarticular, multiplanar, preferentemente en bipedestacion y en un entorno altamente
propioceptivo siendo estas condiciones caracteristicas del movimiento humano” de alli que se
evidencia un cambio en el entorno habitual de ejercitacion, ya que se puede también realizar al
aire libre o entorno natural. De alli, surgen los medios de entrenamiento que hoy en dia se
denominan como Entrenamiento Funcional, donde se reconocen principalmente por medio de
programas como el CrossFit, Pilates o Entrenamiento en Suspension.

Estos medios, buscan el trabajo de varios musculos a la vez, lo que se conoce como
coordinacion inter e intra muscular y no entrenar uno sélo como sucede con el entrenamiento
tradicional (Garcia, 2013). Estas nuevas tendencias permiten abarcar todos los angulos,
vectores, fuerzas y direcciones que comprenden el movimiento del cuerpo humano, pues ya no
se estan utilizando en el entrenamiento ejercicios que comprenden el trabajo de un musculo
especifico ni en un solo plano, pues lo innovador de las nuevas tendencias es que permiten

imitar el comportamiento natural del cuerpo en la vida cotidiana (Nickelston, 2011).
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Sin embargo, el entrenamiento en suspension comparado con el tradicional, de acuerdo
a una revision detallada de estudios que se hayan hecho no tiene un estandar o protocolo
definido con bases cientificas y con estudios suficientes que avalen a un 100% su confiabilidad
y validez, y que tenga en cuenta principios basicos del entrenamiento en el cual se logre medir
claramente la intensidad con la que una persona realiza un ejercicio, ya que, debido a que es un
nuevo medio de entrenamiento en el fitness, desafortunadamente, no existen muchos datos
cientificos o investigaciones sobre éstas nuevas tendencias y forma de aplicacion de estos
ejercicios, al igual, que los efectos que produce en las personas que deseen tomar esta nueva
forma de entrenamiento. Sin embargo, se conoce que el entrenamiento en suspension, posee
dos componentes esenciales en su actuar: el primero esta en las posiciones estaticas en contra o
a favor de la gravedad, en las cuales no se produce algin movimiento articular, ni acciones de
palancas, pero que a nivel muscular produce una tensién de los musculos estabilizadores a un
trabajo de contraccion isométrica. EI segundo componente, es que posibilita variedad de
movimientos dindmicos sin incrementos maximos de cargas, por lo tanto al variar las posturas,
se fortalecen distintos grupos musculares con un mismo aparato. (Manzano, 2011; Morenilla,
2012).

Adicionalmente, existe una forma de trabajo donde se expresa multiplicidad de
movimientos, este tipo de trabajo consiste en llevar a cabo cadenas de movimiento dindmicas,
donde se presentan trabajos de contraccidn concéntrica y excéntrica, la primera conocida
porque el musculo se acorta y la segunda porque el musculo se alarga, el objetivo de los

movimientos dinamicos esta en buscar la realizacion de movimientos de secciones corporales
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ya sea individuales o grupales (Gonzalez y Ribas, 2002). Actualmente, el entrenamiento que se
esta haciendo con este medio, ha presentado diferentes reacciones en los usuarios que han
decidido practicar, pues se ha manifestado que no sienten ninguna progresion en su
entrenamiento aun cuando la percepcion del esfuerzo que tienen del mismo es alta. Esto se
debe a que las personas encargadas de orientar el entrenamiento lo estan haciendo de una
manera empirica sin la dosificacion adecuada ya que no cuentan con una base teorica y
validada que les permita hacer uso correcto y responsable de este innovador medio de
entrenamiento, partiendo de ello surge la pregunta ¢ Se puede relacionar el comportamiento de
la intensidad de la carga en el uso del aparato de suspension con respecto al RM con carga
externa a partir del nimero de repeticiones?

Justificacion

Esta investigacion pretende dar una mirada mas profunda al entrenamiento en
suspension, un medio de entrenamiento que se estan implementando en todo el mundo, siendo
uno de los mas utilizados (Garcia, 2013). Es importante conocer la manera adecuada de
determinar la manera de dosificar la intensidad de la carga, asi como se realiza en el
entrenamiento tradicional.

Con esta propuesta se puede beneficiar a los interesados por el ejercicio fisico y que
utilicen este medio, ya que, sirve como herramienta de control y conocimiento respecto a las
intensidades y niveles de esfuerzo a emplear dentro de las rutinas, permitiendo ser adaptable a
cualquier contexto y morfologia de las personas, siendo una propuesta inclusiva e innovadora

tanto para deportistas como aficionados.
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Adicionalmente, se ha demostrado que, en los programas de entrenamiento en
suspension, se inducen mayores aumentos en la propiocepcién al implementarlos en las
sesiones (Suéarez J., Parra C., Beltran H. 2015, p.5), por eso, al tener un respaldo cientificos a
cerca de éste medio, puede ser un gran complemento para la planificacion deportiva de alto
rendimiento, reduciendo posibilidades de errores y optimizando la consecucion de objetivos
propuestos.

Ademas, para la sociedad en general ésta propuesta innovadora, servird de herramienta
para un mejor aprovechamiento de espacios, haciendo de ellos un lugar de recreacién y
esparcimiento, demostrando que no es necesario estar suscrito a un gimnasio, para realizar
ejercicio fisico, porque, al obtener una base académica y técnica, los usuarios pueden tener la
seguridad que utilizando este medio, cuentan con un respaldo cientifico, que permitira
desarrollar ejecuciones correctas, reducir la frecuencia de lesiones y tener una progresion en su
condicion fisica.

Asi mismo, para la comunidad tomasina de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion
(CFDR), mediante la implementacion de ésta propuesta, se tendra mayor certeza en la
prescripcion del ejercicio, para promover la actividad fisica y prevenir enfermedades,
mejorando la calidad de vida de quienes la practican, ademas incentivar la investigacion en los

métodos o medios actuales de entrenamiento.
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Objetivos

Objetivo General

Relacionar el comportamiento de la intensidad de la carga en el uso del aparato de
suspension con respecto al RM con carga externa a partir del nimero de repeticiones

Objetivos Especificos

Estimar la intensidad de la fuerza a partir de la movilizacion del centro de gravedad, en
el entrenamiento con aparato de suspension por medio del Instrumento en una hoja de calculo
version excel.

Realizar una comparacion entre las medias obtenidas en las pruebas sobre la prensa de
banca y aparato en suspension, para ver si existe una relacion de igualdad entre ambas.

Establecer la precision de las pruebas por medio del Coeficiente de Variacion en cada
una de las intensidades planteadas.

Marco Conceptual

Para comprender el campo del entrenamiento fisico, es necesario entrar en contexto
teniendo claro algunos conceptos que se relacionan directamente con este. Se parte del
ejercicio fisico, el cual se define “como cualquier actividad que produce movimiento corporal
debido a la contraccion muscular dependiente del consumo de energia y que produce beneficios
progresivos en el estado de salud™. (Cuesta y Calle, 2013, p.1). Por consiguiente, profesionales
afines a la salud, recomiendan realizar un plan de entrenamiento sistematizado, para optimizar
la condicion fisica, emocional o psicolédgica y prevenir enfermedades cronicas al tener habitos

de vida saludables. Cabe sefialar que, la falta de ejercicio fisico en adultos es un indicador de
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muertes en el mundo, un estudio desarrollado en Esparia, muestra que del 9% de fallecidos de
manera prematura o abrupta, se debio al sedentarismo de los individuos. Ademas, se calcula
que 5,3 millones de muertes en el afio son por la falta de ejercicio lo que supone que una de
cada cinco personas es sedentaria en todo el mundo. (Cuesta y Calle, 2013, p.1).

A partir del ejercicio fisico se obtendra una mejora en el acondicionamiento fisico al
afirmar que “éste forma parte del entrenamiento deportivo, el cual en sus inicios fue sindnimo
de condicion fisica, mientras que en otros deportes consistia y se asemejan mas a la habilidad
sobre la condicién fisica”. (De la Reina y Martinez, 2003, p.9).

Partiendo de lo mencionado anteriormente, Generelo y Lapetra (como se cit6 en De la
Reina y Martinez, 2003), define el acondicionamiento fisico “como el desarrollo intencionado
de las cualidades o capacidades fisicas; el resultado obtenido sera el grado de condicion fisica”.
Es asi, como la estimulacion de la capacidades fisicas y motoras mediante un proceso
sistematico y controlado, se busca conseguir una adaptacion corporal, frente a las exigencias de
la vida cotidiana, perfeccionando las funciones de ajuste, dominio y control postural,
incrementando las posibilidades de rendimiento motor (De la Reina y Martinez, 2003).

El acondicionamiento fisico, se logra a partir de la implementacién de medios que
favorezcan la condicion fisica y optimicen el rendimiento del cuerpo. Dentro de ellas se
destacan el entrenamiento tradicional y de nuevas tendencias, que se explicaran posteriormente.

En la actualidad, algunos atletas de mas alto nivel se estan preparando con medios de
entrenamiento, COMO SoON ejercicios con su propio cuerpo (autocarga) y peso externo, pesa de

bola con asa, de tipo candado (rusas), ejercicios pliométricos, sprints, entrenamiento
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intervalico, subir la cuerda y levantamiento de piedras. Dentro de éste contexto, ésta propuesta
de entrenamiento, contribuye a reducir los indices de obesidad y sobrepeso. Dado que, hay 58
millones de personas con sobrepeso, 40 millones obesas y 3 millones con obesidad mérbida.
Ocho de cada diez personas por encimas de los 25 afios tiene sobrepeso en Estados Unidos. De
aqui, se puede entender que éste tipo de método, pertenece a la corriente de entrenamiento
tradicional, pues se ha mantenido en los afios debido a su historia y mostrando gran efectividad
en su ejecucion. (Anta, J. 2009).

Paralelamente a éste, se vienen desarrollando una serie de nuevas tendencias, lo que
hoy en dia se llama entrenamiento funcional siendo este una consecuencia logica del
entrenamiento de fitness, al fusionar los medios antiguos con propuestas innovadoras. Esto
favorece, las posibilidades del individuo para poder relacionarse con el medio, aumentar sus
condiciones personales de salud, y satisfacer también diferentes necesidades que surgen de las
tres esferas: fisica, psiquica y afectiva, que pretende aumentar las posibilidades de actuacién de
la persona, en el medio fisico y social que la rodea. Dichas posibilidades de actuacion se
relacionan con las funciones (respiratorias, cardiovasculares, musculares, articulares etc)
necesarias para la vida normal de las personas. (Dieguez, 2007). Una de ellas, naci6 en las
fuerzas militares de los Navy Seals de EEUU, como respuesta a la necesidad de los soldados
por mantener un estado de forma 6ptimo, en lugares en donde no tenian un espacio o un
material adecuado; ya que se veian obligados a estar en cuarteles aislados en servicio. Randy
Hetrick, penso6 en una solucion y creo el primer prototipo de un aparato en suspensién, hecho

con tela de paracaidas y de un cinturdn viejo. Durante los siguientes meses redisefio este
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sistema de entrenamiento. Asi mismo se desarrollo cierta variedad de ejercicios. El grupo
comprobd que obtenia grandes resultados en su rendimiento fisico. Poco a poco, los Navy
Seals fueron desarrollando una serie cada vez mayor de ejercicios, que utilizaban el peso
corporal, especificamente disefiados para este arnés de entrenamiento. Afios después Randy
crearia la marca conocida como TRX. (Berga y Liébana, 2010). Estos ejercicios se realizan con
el objetivo de desarrollar la fuerza, equilibrio, flexibilidad y estabilidad articular
simultdneamente, obteniendo resultados en corto tiempo, ademas por su practicidad es posible
utilizarlo en diferentes lugares como, por ejemplo, colgarlo de un soporte al techo, en una
puerta, anclar a un poste o arbol, lo Gnico que se necesita es un espacio de 2 metros cuadrados
(Dulceata, 2013).

En poco tiempo se habian sentado las bases sobre las cuales surgiria una categoria
completamente nueva y original de ejercicios funcionales: el entrenamiento en suspension. La
propuesta del TRX brinda un alto grado de desestabilizacion para el practicante, el cual permite
una mayor activacion de los musculos del CORE vy estabilizadores de cadera, lo cual beneficia
el trabajo de fuerza en deportistas de rendimiento. (Martin, 2011).

Ademas, su concepto de formacion se basa en tres principios fundamentales: vector de
resistencia, la estabilidad y el péndulo. El principio vector de resistencia da oportunidad de
ajustar la resistencia por el angulo que se forma con el suelo, la palanca y la gravedad. El
principio de estabilidad entra en juego debido a la base de apoyo y el equilibrio, al trabajar a
favor y en contra de la gravedad y, por ultimo, el principio del péndulo se produce al arrancar

la posicion en relacion con el punto de anclaje (Carbonnier y Martinsson, 2012, p.126).
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Del mismo modo, el trabajar sobre superficies inestables que promueven desequilibrios
posturales, permitiendo una mayor activacion de los muasculos centrales y estabilizadores
(Behm et al., 2010). La intencion del entrenamiento en suspension, es trabajar en contra de la
gravedad y del peso corporal, asi pues, el nivel de resistencia y dificultad puede ser facilmente
controlado. Dependiendo del &ngulo de inclinacién la activacién muscular se ve afectada, pues
se interactuan tanto masculos agonistas, como antagonistas y por supuesto los sinergistas,
permitiendo asi desarrollar tanto la fuerza como el balance y flexibilidad, combinaciones que le
brindan a éste entrenamiento la cualidad de ser funcional, pues con un ejercicio hay gran
diversidad de musculos trabajando. (Dulceata, 2013).

Por otro lado, se favorece una reduccion considerable de lesiones, reduciendo el tiempo
de recuperacion de las personas con problemas de tipo musculo-esquelético y siendo una
herramienta que ayuda a la preparacion fisica de atletas (Nicola y Cols, 2014), en comparacion
con el entrenamiento tradicional, ya que éste reporta mas activacion de los musculos del
cuerpo, mejorando asi cualquier tipo de resultado en el entrenamiento. (Ronald, 2013), el cual
otorga una ventaja a los participantes en comparacion con el simple protocolo del
entrenamiento de fuerza convencional, ya que cada ejercicio del entrenamiento en suspension
desarrolla una verdadera fuerza funcional, mejorando la flexibilidad, el equilibrio y la
estabilidad de la parte central simultaneamente, tal ocurre en el campo de juego de algun
deporte o de la vida cotidiana. Los beneficios del entrenamiento en suspension, son aplicables a
todos los que buscan un método para mejorar su condicion fisica de forma rapida y segura. Los

entrenadores personales adoptaron enseguida el entrenamiento en suspension y las clases del
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entrenamiento en suspension grupal estdn empezando a prosperar en los gimnasios de todo el
mundo. (Bergas, 2010).

Dentro de este marco ha de considerarse la necesidad de controlar la carga, por medio
de una dosificacion adecuada como ha existido por muchos afios en el entrenamiento
tradicional, ya que, las cargas contribuyen a mantener la capacidad y el rendimiento, haciendo
gue el aumento de estas sea progresivo y en momentos correspondientes, teniendo en cuenta la
edad, los objetivos que se quieran lograr, y ante todo la seguridad del individuo. (Weineck,
2005).

El entrenamiento en suspension segun (Bergas, 2010) permite que las progresiones del
ejercicio incluyen cambios en la posicién corporal, una disminucidn de estabilidad o una
combinacion de ambos factores que variara la intensidad. Una vez dominado el movimiento
basico, puede incrementar el nivel de dificultad mediante el aumento del angulo corporal
(aumento de resistencia), contrayendo la base del soporte (reduccion de estabilidad) o alejando
la posicidn inicial del punto neutral mediante el aumento de la resistencia.

Por lo que hay dos métodos principales para modificar la dificultad del ejercicio: El
primero tiene que ver con la distancia del punto de anclaje, el cual “tiene que ver con la
longitud del segmento de recta, comprendido entre dos puntos del espacio” (RAE, sf). Esto se
relaciona directamente con el angulo y la distancia que forma el cuerpo con respecto al punto
de anclaje, asi que tienen una relacion directamente proporcional. El segundo, es afectado por
el centro de masa, el cual “se ve reflejado en un cuerpo material 6 punto fijo sobre el que actia

la resultante de las fuerzas de atraccion de la gravedad”. (RAE, sf). Para el entrenamiento en
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suspension es indispensable trabajar con el propio peso corporal en contra de la gravedad, ya
que vencer u oponerse a esta fuerza seré la razon por la cual se aumenta la resistencia a la
fuerza. Adicionalmente, es de suma importancia tener en cuenta algunos datos somatométricos
o dimensiones del cuerpo humano, como por ejemplo la estatura y longitud de algunos
segmentos corporales, permitiendo asi que sea cuantificable su masa (peso), siendo este uno de
los componentes esenciales para el rendimiento de cualquier ser humano y su desarrollo no
puede ser olvidado en la preparacion de los deportistas, sin embargo estos datos no seran
considerados como variables, seran interpretados como condiciones particulares de cada
individuo.

Cabe sefialar, que las dimensiones corporales estdn determinadas por el largo de los
huesos, las capas musculares y la mecanica de las articulaciones. Son datos recolectados
mediante la técnica conocida como somatometria, que busca determinar dichas mediciones,
para posteriormente realizar analisis corporales estaticas o dindmicas. (Melo. sf).

Es importante tener a consideracidn que tipos de contenido se desarrollan en el
entrenamiento en suspension, pero para poder comprender un poco mas de que se tratan, es
necesario saber que los diferentes ejercicios que se utilizan en el entrenamiento son los que
entenderemos como el contenido del entrenamiento (Carrasco D. 2011. p.41), en la exposicion
del presente documento el contenido sera la flexion de codo por medio de la prensa de pecho
en banca y prensa de pecho en aparato en suspension, donde se utilizara la fuerza que puede
clasificarse en funcion de la existencia de movimiento, estatica 0 movimiento, o del tipo de

contraccion, concéntrica, excéntrica, isométrica o pliométrica, y en funcion de la aceleracién
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producida como, fuerza explosiva, fuerza rapida, fuerza lenta y fuerza resistencia donde la
aceleracion es media y constante en el tiempo, es la resistencia del musculo al ejercitar
contracciones a una intensidad no elevada sub-méaxima durante un largo periodo de tiempo
(Ortiz, 1999, p. 51), siendo esta Gltima la principal capacidad fisica a utilizar para cumplir el
objetivo de esta investigacion.

Esta capacidad fisica requiere, al igual que todas las demas la interaccion de diferentes
grupos musculares que produciran un movimiento determinado, a lo que llamamos
coordinacién intermuscular, y, una interaccion de las unidades motoras de un mismo musculo
que se denomina coordinacién intramuscular, pero estas interacciones estan directamente
relacionadas con los procesos de facilitacion e inhibicion nerviosa a través de un mejor control
de los movimientos y conciencia del cuerpo en el ejercicio (Avalos C y Berrio J. 2007, p.21),
esto se denomina propiocepcion y que es muy importante en el campo de la actividad fisica 'y
mas en estos nuevos medios de entrenamiento como lo es el de suspension.

Finalmente, las variables e indicadores previamente mencionados seran los que se
tendran en cuenta para determinar la fuerza de resistencia e intensidad en el aparato en
suspension, la primera definida como:

El producto de una accion muscular iniciada y orquestada por procesos eléctricos en el
sistema nervioso, tradicionalmente, la fuerza se define como la capacidad de un musculo o
grupo de musculos determinados para generar una fuerza muscular bajo unas condiciones

especificas.
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(Verjoshanski, 2000. p.18). De aqui se expresa y manifiesta la variable independiente
definida segtn la RAE (SF) como “el grado de fuerza con que se manifiesta un agente natural,
una magnitud fisica, una cualidad, una expresion.” Expresiones que se pretendera abarcar y dar
solucion a lo largo de ésta investigacion.

Por Gltimo, la Intensidad es el componente cualitativo del estimulo o de la carga del
entrenamiento. Se define como el grado de esfuerzo que exige un ejercicio en cada unidad de
accion (repeticion). En el trabajo de fuerza, la intensidad esta representada por el peso (de
forma absoluta y relativa) y, principalmente, por la velocidad y potencia, por las repeticiones
por serie y por la densidad, todo ello englobado dentro del caracter del esfuerzo. (Feijoo I.,
2014). Otros autores definen la intensidad como la relacion entre el grado de esfuerzo
desarrollado y la capacidad maxima del sujeto. (Pefia G. 2015).

Finalmente, Cuando la literatura cientifica se refiere al componente de intensidad de
entrenamiento de la fuerza lo suele hacer en relacion a determinados indicadores.
Tradicionalmente, se ha hecho respecto al valor de una repeticién maxima (LRM), estimado de
forma directa o indirecta mediante determinados procedimientos, o con respecto a un nimero
maximo de repeticiones por serie (X RM), ya que existe un nimero aproximado de repeticiones
méaximas (RM) por serie que se puede realizar con cada % 1RM segun el tipo de ejercicio y el
nivel de entrenamiento del sujeto. Citado por (Pefia G. 2015) de Gonzalez Badillo y

Gorostiaga, 1995; Gonzalez-Badillo y Ribas, 2002.
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Método

Enfoque Cuantitativo

Tipo de Estudio: Descriptivo transversal
Hipotesis

Hi = La comparacion de medias, del nimero de repeticiones para la prueba de prensa
plana (p) y aparato en suspension (s) para las intensidades del 50, 75 y 100% seran iguales.

Ho = La comparacion de medias, del namero de repeticiones para la prueba de prensa
plana (p) y aparato en suspension (s) para las intensidades del 50, 75 y 100% no seran iguales.
Muestra

La unidad de analisis, que se pretende evaluar son estudiantes de la facultad de Cultura
Fisica, Deporte y Recreacion de la Universidad Santo Tomas, Bogota. La muestra contara con
criterios de inclusion: estudiantes del sexo masculino de edades entre los 18 y 26 afos, las
personas que voluntariamente deseen participar en la investigacion tendran unos criterios de
exclusién tales como: no ser deportista de alto rendimiento, ni tener algln tipo de lesion que les
impida realizar la prueba de tipo articular, muscular u 6sea, tampoco enfermedad que tenga
afeccion a nivel cardiaco. Para ello, se aplicaron dos cuestionarios, uno de ellos es un IPaq el
cual permite medir el nivel de acondicionamiento fisico de los Gltimos 7 dias (Instrumento 3),
éste servird como criterio de inclusion y exclusion, dado que, el nimero total de METS debe
superar los 1500, para asegurar que la persona tenga niveles altos y ser considerado
"Suficientemente Activo".

El segundo cuestionario es el Par-Q (Instrumento 4) herramienta que permite detectar si
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el voluntario puede tener algun problemas o riesgos cardiovasculares. Este al igual que el
anterior, sirve como filtro de inclusion o exclusion, puesto que, debido a que las pruebas tienen
intensidades altas de esfuerzo, esto podria agravar y tener implicaciones serias en la salud del
participante.

Variables

Independiente.

Intensidad: La intensidad se expresa por medio de porcentaje. Para ello se utilizara el

50, 75 y 100% de cada persona, se mediran dentro de una escala ordinal, donde 50%

serd equivalente a intensidad baja, 75% a moderada y 100 a maxima, cada una de ellas

tendra una correlacion el nimero de repeticiones que el sujeto pueda realizar.

Dependientes

Numero de repeticiones: Por medio de éste, se busca realizar el conteo en nimeros
ordinales, el mayor nimero de repeticiones que puede ejecutar el individuo en el ejercicio
estipulado hasta llegar al fallo.

Distancia del punto de anclaje: hace referencia a la longitud del segmento que tiene
con respecto al lugar donde esté anclado el aparato en suspension, operacionalmente se tendran
en cuenta el nimero de centimetros a los cuales esté ubicada la persona y asi se definira si esta
cerca, distante o muy distante. Esta tendra un componente de intervalo continuo.

Fuerza: Esta variable se mide en la magnitud kilogramos o indirectamente tras el
conteo del nimero de repeticiones, ademas es cuantificada dentro de la escala de razon

continua.
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Metodologia

La propuesta del Instrumento se desarrollé en una hoja de célculo versién Excel 15.24
(160709) y célculo del 1RM mediante la férmula de Brzycki.

Se dispondra de la muestra para realizarles dos pruebas, la primera es prensa para
pecho, se evaluaran las intensidades 50%, 75% y 100%. La segunda prueba seré con el aparato
en suspensién utilizando el instrumento disefiado en la hoja de calculo, alli se trabajara el
mismo ejercicio de prensa para pecho, para ello manipularemos nuevamente las intensidades de
50%, 75% y 100%, las cuales se veran representadas en distancias respecto al punto de anclaje.
Instrumento 1

Tabla 1 - Planilla de Registro Carga Externa y Célculo RM

NOMBRE

DOCUMENTO

EDAD

DATOS SEMESTRE

PERSONALES FACULTAD

PESO (kg]

TALLA (m)

REPETICIONES

CALCULO RM PESO USADO (LB)

INDICE BRZYCKI

PESO A CADA LADD BARRA
# REPETICIONES

PESO A CADA LADO BARRA

50%

# REPETICIONES

PESO A CADA LADD BARRA

# REPETICIONES

Ejecucidn Ejercicio.

Para la ejecucion del ejercicio de prensa para pecho en prensa plana, se va iniciar
siguiendo el Instrumento 6, Calentamiento de Pruebas para asegurar que los participantes estén
en condiciones fisicamente adecuadas para las mediciones. El sujeto se debe situar en posicion
supina en el banco plano, de tal forma que ambas piernas estén al lado del cuerpo y los pies

tocando el suelo en todo momento como soporte. Para la ejecucién, las manos agarran la barra
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a una amplitud de aproximadamente 12 cm del ancho de los hombros, se levanta la barra con
una extensién de codos sobre el pecho, alineada con los hombros. Se baja la barra hasta la parte
inferior del pecho, a unos 2 cm mas abajo de los pezones y posteriormente, extienden los codos
Ilevando la barra de forma simétrica y coordinada, ejerciendo la misma fuerza con ambos
hemisferios del cuerpo. Se debe mantener la cabeza sobre el banco y no arquear la espalda
bruscamente cuando se realice la prueba.

Clasificacion.

Se basa en la Formula de Bryzcki para determinar el calculo de 1RM de forma
indirecta, se utiliza ésta para calcular el peso con el que se harian las ejecuciones al 50%, 75%
y finalmente el 100%, para ello se hace uso de la siguiente férmula:

1RM = Peso Levantado / indice de Bryzcki

REPETICIONES|iNDICE BRZYCKI
2 0,9722
3 0.9444
4 0.9166
3 0.B8%8
6 0.816
7 0.8332
8 0.8054
9 07776

10 0.7498
11 0,722
12 0.6942
13 0.6664
14 0.6386
15 0.6108

Interpretacion.
A partir de los datos registrado en la planilla 2, podemos hacer modificaciones y ajustar

la intensidad del ejercicio especifico, para asi tener con mayor exactitud el porcentaje de la
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carga, para ello se incrementara o disminuira el peso levantado, el cual se refleja en el nimero
de repeticiones realizadas. Asi mismo, a partir de los datos obtenidos, se hace una media del
namero de repeticiones, la cual servira para posteriormente hacer una comparacion con los de
la prueba en suspension.

Instrumento 2

Tabla 2 - Planilla de Registro Suspensién

NOMBRE

DATOS DOCUMENTO

PERSONALES EDAD

SEMESTRE

FACULTAD

BRAZO (m)

ANTE BRAZO (m)

SOMATOMETRIA CENTRO DE MASA /| GRAVEDAD {m)

ALTURA EFECTIVA {m)

PIE (m)

PESO (kg)

INSTALACION ALTURA SOBRE SUELO {m)

LONGITUD INSTALADA (m)

s0% DISTANCIA (m)

REPETICIONES

5% DISTANCIA (m)

REPETICIONES

100% DISTANCIA (m)

REPETICIONES

Datos Instrumento de Hoja de Célculo.
Datos anatomicos necesarios (longitud).

Brazo y antebrazo.
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Medir centro de masa.

' g

Altura centro de masa y altura efectiva.

o —

§

Ahura
Cento de Mosa

Longitud pie.
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Datos de instalacion necesarios.

Altura sobre el suelo y longitud instalada.

Longitud
/ irstalodo
V4
== /1 N\
Manejo de la Hoja de Célculo.
Datos de Ingreso.
CARACTERIFTICA FMBOLD UNIDADES VALOR
BRAZD B m
AMNTEBRAID Ab m
ALTURA CENTRO DE MASA ™ m
ALTURA EFECTIVA A L
LONGITUD DEL PIE P m
PESD DEL USUARID W L
CARACTERISTICA SIMBOLD UNIDADES VALDOR
LONGITUD INSTALADA Li m
ALTURA S0BRE EL SUELD As m

lteraciones.

/ B usuario debera ingresar el incremento deseado de
la siguiente forma:
10% = Ingresar 1.1

20% = Ingresar 1.2
30% = Ingresar 1.3

200% = Ingresar 2
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INCREMENTD | FUERZA (N) ANGULO GAMA (deg) COMPLEMENTO ANGULO GAMA REAL(deg) | ANGULO TETA (deg) | DISTANCIA (m)
| 15] 218,407767] 54,01332308| 35,98667692 | 125,9866769 | 42,962726 0,95477814

ECUACION DE REFERENCIA

Ejecucidn Ejercicio.

Para la ejecucion del ejercicio de prensa de pecho en el aparato de suspension, se va
iniciar siguiendo el Instrumento 6, Calentamiento de Pruebas para asegurar que los
participantes estén en condiciones fisicamente adecuadas para las mediciones. Para la
ejecucion, las manos se ubican en las manijas del aparato, se realiza la flexién de codos hasta
que las manos estén al mismo nivel que el pecho formando una linea simétrica, ésta ejecucion
se considera como una repeticion valida. El voluntario, debera intentar realizar la mayor
cantidad de repeticiones posibles, en cada una de las tres intensidades a evaluar.

Clasificacion.

La clasificacion de la intensidad sera basada en la escala ordinal donde se establezcan
los tres niveles de intensidad, siendo el 50% un nivel bajo, el 75% moderado y el 100% como
maximo, evidentemente éstas intensidades dependeran de la complexion y datos anatdmicos de
cada persona.

Interpretacion.

A partir del cuadro de iteraciones en el manejo de la herramienta, se pueden hacer
modificaciones y ajustar la intensidad del ejercicio especifico, asi se busca tener mayor
exactitud en el porcentaje de la carga, pretendiendo responder a la pregunta de investigacion
que al inicio se plantea. Asi mismo, estos datos se comparan con la media de repeticiones en la

primera prueba de prensa de banca por medio de herramientas estadisticas especificas.
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Descripcion del movimiento por medio de la interfaz

Para comenzar, es necesario tener clara la informacion de datos anatémicos (longitud de
brazo, antebrazo, altura del centro de masa, altura efectiva, pie y peso) de la persona que va a
realizar la ejecucion del ejercicio, lo cual, por medio de unas ecuaciones especificas suma los
datos anatémicos para realizar cdlculos geométricos para determinar la fuerza inicial por medio
de biomecénica.

De ésta manera, la hoja de calculo sugiere una intensidad, equivalente a una distancia a
la cual se debera ubicar la persona con respecto al punto de anclaje del aparato. Una vez se
conoce la ubicacion de la persona, se da inicio a la ejecucion del ejercicio segun la intensidad
programada, la cual va de 0 a 100%. De esa manera, se puede realizar un incremento o
reduccion al esfuerzo que se debe efectuar.

Dependiendo el ejercicio que se vaya a realizar, el sujeto puede modificar su posicion
corporal desplazandose bien sea hacia adelante o hacia atras respecto al punto de anclaje o
punto cero, teniendo en cuenta que los pies son su base de sustento al igual que las manos
ubicadas en las manijas del aparato, por lo que todo su tronco y piernas deben tener una
contraccion isométrica, en la que permitan conservar la postura ideal al momento de realizar la
ejecucidn: flexionar los codos hasta que las manos estén al mismo nivel que el pecho formando
una linea simetrica, para asi considerarla como una repeticion valida. El voluntario, debera
intentar realizar la mayor cantidad de repeticiones posibles, en cada una de las tres intensidades
a evaluar.

Hay que recordar que las intensidades y/o dificultad del mismo dependera de la
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informacidn obtenida del usuario y de la distancia que la hoja de célculo adapte para cada
sujeto.

Instrumento 3

Cuestionario IPAQ

MINUTOS TOTAL EFISODI0SDIAS TOTAL METS TOTAL
Bl MO0 ERADAINTENSA] MINUTO | Baus paODERADAINTENSA| EPISOM METS HIVEL
PERSONA L] 15 &0 130 195 7 5 5 17 347 [1200/4500| 63465 | SUFICIENTEMENTE ACTIVO
PERSONA | &0 L] 5 185 7 2 4 13 1386 400 | 2400 4185 SUFICIENTEMENTE ACT IO
PERSONA S| &0 130 B0 240 3 1 F] [ 5094 | 480 | 960 2034 | SUFICIENTEMENTE ACTIVO
PERSONA 4| 15 50 130 195 5 1 3 £ A8 | 240 |2EBO| 33575 | SUFICIENTEMENTE ACTID
PERSONAS | &D &0 &0 180 5 7 2 14 00 | 1GED| 96D 3630 SUFICIENTEMENTE ACTIVO
PERSONA G| 120 3D 70 220 7 4 5 16 2772 AED |2E00 BO5F SUFICIENTEMENTE ACTIVO
PERSDNA T | 180D 240 150 570 7 4 3 14 4158|3840 3600| 11558 | SUFICIENTEMENTE ACTIVD
FERSDNAE | &0 B 10 240 7 4 3 14 1306 ] 960 | 2580 Lrr] SUFICIENTEMENTE ACTIVGD
PERSONA S| 170 B 5 305 3 1 1 5 1683| 240 | GO0 2533 | SUFICIENTEMENTE ACTIVD
PERSOMA 100 30 B 130 110 ? k] 3 11 93 | 480 (1920 3093 SUFICIENTEMENTE ACTIAD
PERSONALL 30 &0 [ S0 3 2 1] 5 297 | 46D [ O T SUFICIENTE
PERSONALE O 20 120 140 K| 3 4 14 0 | 240 (3540 4080  |SUFICIENTEMEMNTE ACTIV(:
PERSONA 13 &0 &0 120 240 3 4 7 14 594 | 960 |6T20)  B2T4  |SUFICIEMTEMENTE ACTIVOR
PERSONA 1S O [i] [i] [1] 7 2 2 11 [i] i} [} [i] INSUFICIENTE
PERSOMNA 15 240 120 120 480 5 2 2 9 390 | 960 (1920 B840 |[SUFIOIENTEMENTE ACTIVO,
PERSONA 16 20 350 30 400 7 2 3 12 462 | ZROD| 720 J0E2 SUFICIENTEMEMNTE ACTIVO:
PEP.'SDNA.H‘[ 20 40 [ B0 5 2 3 10 330 320 | O G50 SUFICIENTE
PERSOMA Iﬂ 20 30 120 570 13 2 4 12 B316] 240 |3840] 12396  |SUFMIENTEMEMNTE ACTIVO,
FEF.'S«DNA.I'!" [ 180 120 300 7 3 1 11 0 | 2160| W60 3130 |SUFHOIENTEMENTE ACTIVO,
PERSONA 201 20 30 [ 50 4 3 1] r 264 | 360 O B4 SUFICIENTE
PERSONA 21 120 120 a0 330 7 5 4 16 |2772|2400(2880] BO52  |SUFICIENTEMEMNTE ACTIVO
PERSONA 22 &0 120 &0 240 7 F) 3 12 |1385] 960 [1440] 3786 | SUFICIEMTEMENTE ACTIVO
PERSONAZE 30 30 [i] B0 5 4 [i] k] 495 | 480 | O 9715 SUFICIENTE
PERSONA 24 30 20 [ S0 5 3 1] B 495 | 240 | O Ti5 SUFICIENTE
PERSONA 25 30 120 [ 150 3 5 1] B 297 | 3400| O 2637 SUFIIENTEMENTE ACTIVD:
FERSONA 2GR 15 0 [ 15 1 [ 1] 1 495 0 a 49,5 INSUFICIENTE
FEP.'SDH&.?J‘[ 20 120 0 140 5 2 [ ¥ 330 ) 960 | O 1250 SUFICIENTE
PERSONA 28 25 &0 120 105 3 5 4 1z 245 1200|3840 52875 |SUFICIENTEMENTE ACTIVO
PERSONA 19 1] [/ o |o|o 0 INSUFICIENTE
PERSONA 0] o [ 0| o |0 [ INSUFICIEMTE

Segun los resultados obtenidos, al aplicar el cuestionario Ipag, el nimero de personas
excluidas de la investigacion son 8 estudiantes, pues cuentan con un resultado inferior a 1500
METS, siendo clasificados como “‘suficiente” o “insuficientemente activas”. Por tal motivo,

son excluidos porque no poseen el nivel mismo de actividad fisica comparados con las demas
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personas, éste indicador es de vital importancia para la presente investigacion, ya que intenta
buscar una homogeneidad entre los evaluados respecto a condicion fisica.

Resultados

A partir de los datos obtenidos, se observa que el nimero de repeticiones para la prueba
sobre el aparado en Suspensién comparados con la de Prensa para todos los evaluados en la
intensidad de 100% o RM, fueron iguales en ambas, evidenciando un acierto por parte de la
propuesta de la hoja de calculo de excel, la cual es un inicio favorable para conocer la
Repeticién Maxima que un sujeto puede realizar sobre el aparato en Suspension.

Sin embargo, éste evento no se repitid en las intensidades del 50% y 75%, pues se
obtuvo una reduccién en las repeticiones en la ejecucion del movimiento en el aparato de
Suspensidn respecto al de prensa como se observa en la Tabla 1, por lo que se continud con un
analisis estadistico lo mas especifico posible, que permitiera comprender lo sucedido al
observar los resultados, pues hubo una varianza entre el nimero de repeticiones a las

intensidades del 50% y 75%, que al 100% no se dio.
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Tabla 1. Datos Repeticiones en Prensa y Suspension

NUMERD DE REPETICIONES

NOMBRE DEL SUJETO| PRENSA PLAND 50% | SUSPENSION 50% [PRENSA PLAND 75%| SUSPENSION 75%| PRENSA PLANO 100% | SUSPENSION 100%
Sujeto 1 14 12 B ] 1 1
Sujeto 2 13 11 ] 4q 1 1
Sujeto 3 14 13 B 7 1 1
Sujeto 4 14 10 B 5 1 1
Sujeto 5 12 7 B 4 1 1
Sujeto & 11 ] 4 1 1
Sujeto 7 12 10 7 4 1 1
Sujeto B 13 12 7 5 1 1
Sujeto 9 14 11 B G 1 1
Sujeto 10 14 12 7 4 1 1
Sujeto 11 13 10 B 5 1 1
Sujeto 12 15 13 7 5 1 1
Sujeto 13 14 11 7 6 1 1
Sujeto 14 16 14 7 5 1 1
Sujeto 15 14 12 B ] 1 1
Sujeto 16 12 9 9 7 1 1
Sujeto 17 13 11 7 5 1 1
Sujeto 18 15 13 B G 1 1
Sujeto 19 16 14 B ] 1 1
Sujeto 20 14 11 7 4 1 1
Sujeto 21 17 15 9 ] 1 1
Sujeto 22 15 12 9 7 1 1

Haciendo uso del software IBM SPSS Version 20 Licencia Universidad del Rosario, se
sometieron los datos recolectados a una prueba de normalidad, puesto que debido al tamafio de
la muestra era necesario juzgar la normalidad de los valores con ésta herramienta. Ademas,
permite que los datos sean faciles de analizar en el sentido que se puede contar con una
informacion ordenada, clara y precisa de la manera en que se obtuvieron los datos y/o la
muestra, es por eso que se aplico la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, que permite
evaluar correlaciones y regresiones. (Mohd & Bee, 2011) Esta prueba se muestra en la Tabla 2
y 3, discriminando y separando todos los valores y variables recolectadas en ambas pruebas,

tanto en Suspension como en Prensa.
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A partir de esto, se pretendia evaluar si estos datos eran paramétricos o no parameétricos,
para un posterior manejo del coeficiente de Spearman, el cual se aplica cuando el resultado es
inferior a 0,05 6 el de Pearson, que actla cuando la cifra es superior a 0,05, de éste modo hacer
una correcta correlacion entre valores.

Por otro lado, el coeficiente de variacion (CV), permite entender la precision de los
datos al dividir la desviacion tipica sobre la Media de los valores. Segin el Departamento
Administrativo Nacional de Estadistica (DANE, 2008), define unos rangos y su respectiva
interpretacion, en la que dice que un CV es preciso hasta el 7%; entre el 8 y el 14% se define
como aceptable; entre el 15% y 20% su precision es regular. Finalmente, cuando el CV es
mayor al 20%, se dice que su estimacion es poco precisa.

A partir de ello, se observan que el Coeficiente de Variacion para las repeticiones en
Suspensidon al 50% su valor fue de 16,33%, mientras que al 75% es de 19,58% como se
muestra en la Tabla 2, entendiéndose como una precision regular, segun lo mencionado por el
DANE.

Adicionalmente, la prueba de Prensa se muestra en la Tabla 3, donde la intensidad del
50% el CV fue de 10,51% y al 75% la cifra de 11,25%, siendo una interpretacion aceptable, la
cual es resultante de una prueba valida y confiable como es la indirecta de Brzyski.

Sin embargo, los porcentajes anteriormente mencionados, no se pueden consideran
validos ni confiables en su totalidad, simplemente son un acercamiento puesto que, el tamafio
de la muestra fue reducido y al tener dentro ésta valores extremos, el CV se vera afectado

notoriamente.
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Tabla 2. Estadistica Descriptiva Suspension

Estadisticos Descriptivos Suspensién
N Minimo | Maximo Media | Desv.tip. | Coeficiente Variacion

Edad 22 19 25 22,36 1,891 8,46%

Brazo 22 32 38 35,55 1,299 3,66%

Ante Brazo 22 29 35 33,45 1,262 3,77%

Centro De Masa 22 1,0200 2,0300 | 1,102273 | ,2079133 18,86%

Altura Efectiva 22 1,38 1,49 1,4150 ,02807 1,98%

Peso 22 60 77 69,73 4,641 6,66%

Pie 22 16 19 17,50 ,964 5,51%

Distancia 50 22 | 1,1500 | 1,2400 | 1,195000 | ,0228348 1,91%
Suspension

Repeticiones 50 | ., 7 15 11,45 1,870 16,33%
Suspension

Distancia 75 22 | 1,39 1,72 | 1,5195 | ,08139 5,36%
Suspension

Repeticiones 75 | ,, 4 7 5,32 1,041 19,58%
Suspension

N valido (segun lista) | 22

Tabla 3. Estadistica Descriptiva Prensa

Estadisticos Descriptivos Prensa
N | Minimo | Maximo | Media [ Desv. tip. | Coeficiente Variacién

Peso 50 Prensa 22 25,00 62,00 38,9091 | 10,56909 27,16%
Repeticiones 50 | ) | 44 17 13,86 | 1,457 10,51%

Prensa
Peso 75 Prensa 22 37,00 93,00 58,4091 | 15,90346 27,23%
Repeticiones 75 |, 6 9 7,59 854 11,25%

Prensa

N valido (segun lista) | 22

A partir de los valores recolectados, se hizo una comparacion de medias con la Prueba
T de muestra independientes, la cual permite comparar el namero de repeticiones en ambas
pruebas. En la intensidad de 50% para Prensa: 17 fue el valor méximo y el minimo de 11, con
una media de 13,86; en la prueba de Suspension el mayor dato fue 15 y el minimo 7, con media
de 11,45. En el Gréfico 1, se ilustra que la diferencia de medias fue de 2.41 repeticiones entre

las pruebas realizadas al 50%.
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Por otro lado, en el Gréafico 2, se observa que la diferencia de medias del nimero de
repeticiones intensidad del 75% fue de 2.27, la cual se asemeja un poco al valor obtenido al
pero siendo 0,14 menor que al 50%. En la prueba de Prensa el valor mas alto fue de 9, el
minimo de 6 y promedio de 7,59 repeticiones. Por otra parte, en suspension la media fue de
5,32 repeticiones, con valor méximo de 7 y menor de 4. Tanto los valores del Gréfico 1, como
el Grafico 2, tienen afectacion directa en el Coeficiente de Variacion y por ende en su
confiabilidad.

Gréfico 1. Resultado Medias 50%

Medias Pruebas Prensa y Suspension 50%

[
o

13,85 p=<0,001

Media Repeticio nes
[ = =
i~ o [:1] [=) b =

b

PRENSA PLANO 50% SUSPENSION 50%
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Grafico 2. Resultado Medias 75%

Medias Pruebas Prensa y Suspension 75%
759
p<0,001
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PRENSA PLAND 75% SUSPENSIGN 75%

En la Tabla 4, se aplico el Coeficiente de Pearson donde la correlacion dio 0.880, con
una correlacion significativa al nivel de 0,01 bilateral. Debido a esto, se afirma que el
Coeficiente es positivo, porque existe una relacion directa entre ambas variables, ya que, las
dos aumentan al mismo tiempo, lo que se conoce como una relacion directamente proporcional.
Se considera negativa si la relacion es inversa, es decir, cuando una variable disminuye, la otra
aumenta. Asi pues, un valor de +1 6 -1 indica una relacion lineal perfecta entre ambas
variables, mientras que un valor O refleja que no existe relacion lineal entre ellas. Sin embargo,
se debe considerar que un valor de cero, no indica necesariamente que no exista correlacion,
porque las variables pueden presentar una relacion no lineal. (Pértegas & Fernandez)

Para comprender y observar la relacion de forma clara, en el Gréfica 3, se observa una
dispersion entre las cifras, la cual muestra su tendencia positiva, en la cual se describe como la

tendencia entre variables es similar.
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Tabla 4. Correlaciones Pearson 50%

Correlaciones 50% PEARSON

Repeticiones 50% Suspension Repeticiones 50% Prensa
Correlacién de 1 880**
Pearson
Repeticiones 50% [ _. )
Suspension Sig. (bilateral) .000
N 22 22
Correlacién de 880** 1
Pearson
Repeticiones 50% ] ]
Prensa Sig. (bilateral) .000
N 22 22

**, La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

Grafico 3. Dispersion Suspension y Prensa 50%

Dispersidn Suspensidn y Prensa 50%

Repeticiones Suspensién

13 14 15 1E 17

Repeticiones Prensa

En la Tabla 5, los datos Correspondientes a la intensidad del 75%, se les aplico el

Coeficiente de Spearman, el cual mide el grado de asociacion entre dos cantidades, sin

embargo, no mira el nivel de acuerdo o concordancia. (Cabrera, 2009). Al observar el

coeficiente de correlacion que es igual 0.738, indican que tiene una correlacion fuerte y

positiva, porque se acerca a 1, que es una correlacion perfecta, ademas se entiende y evidencia

de claramente en el Grafico 4, como la dispersion de los datos tiene una tendencia de
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crecimiento positivo, donde al aumentar una variable, la otra también lo hace, caso similar al

mencionado anteriormente con Pearson.

Tabla 5. Correlaciones Spearman 75%

Correlaciones 75% SPEARMAN

Repeticiones 75%

Peso 75% Prensa

Suspensién
Coeficiente de 1.000 738+
correlacion
Repeticiones 75% . ]
Suspension Sig. (bilateral) .000
N 22 22
Rho de
Spearman i
Coeficiente de 738 1.000
correlacion
Repeticiones 75%
Prensa Sig. (bilateral) .000
N 22 22

** La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

Grafico 4. Dispersion Suspension y Prensa 75%
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Interpretacion y Discusion

En éste trabajo, se observa que para la intensidad del 100% o RM, el namero de
repeticiones tanto en Prensa como en Suspension fueron iguales, lo cual es un acercamiento
correcto a la propuesta que se habia planteado al inicio del trabajo, denotando un acierto por
parte de la propuesta de la hoja de calculo en formato Excel. Sin embargo, hubo una diferencia
y disminucion en los resultados hechos en Suspension respecto a Prensa a intensidades de 50 y
75%, dicha varianza existe ya que, las condiciones fisicas, ergondémicas, y exigencias que se
utilizan en un ejercicio y otro son totalmente diferentes. Por ejemplo, en la prensa para pecho,
el sujeto estd acostado en el banco, con los pies firmes sobre el suelo y la espalda apoyada, por
lo que el trabajo se enfoca en su totalidad en los musculos pectorales, mientras que, en el
aparato en suspension, el individuo tiene que oponerse a la gravedad y mantener estable al estar
en posicion de cubito ventral, sujetando muy bien los apoyos en las manos para hacer bien la
ejecucion del ejercicio. Por tal motivo, el reclutamiento de fibras que el sujeto debe tener
respecto a la Prensa es mayor, pues intervienen musculos estabilizadores principalmente los de
la cintura abdominal (core) y miembros inferiores, los cuales permiten generar el apoyo para el
movimiento de palanca, causando un mayor gasto energético y fatiga en cada ejecucién en todo
el cuerpo, que en la Prensa no interviene. Es por ello, que al momento de comparar ambos
protocoles es dificil, las condiciones y exigencia no son iguales.

Es importante resaltar que éste fue un acercamiento a la implementacion de la propuesta
para dosificacion las intensidades sobre el aparato en suspension, por lo que se debe ampliar la

muestra para una segunda 0 nueva investigacion, de éste modo se podra contemplar la



39
Dosificacion de la Intensidad de la Carga en el Trabajo de Fuerza de la Resistencia

sobre el Aparato en Suspension

posibilidad de analizar si el coeficiente de variacidn, tiene una varianza menor a 7% y mayor
confianza a la que se obtuvo en éste pre experimento, ademéas con mayor cantidad de datos se
puede aplicar un modelo de regresion maltiple, el cual permite relacionar diversas variables
por ejemplo; edad-peso, talla-peso entre otros, pues al hacer varias relaciones se puede
observar en cudl de ellas incide, o cual afecta una sobre la otra y asi tener mas claridad en los
resultados obtenidos con un andlisis estadistico mas profundo y especializado.

Ademas, se podria intervenir en una poblacion diferentes, controlando variables como
edad, nivel de actividad fisica, somatotipo, sexo, condicion ambiental o clima y hora de
aplicacion. También, se podria contemplar la posibilidad de ejecutar un cuasi experimento o
experimento puro, en el que se tenga un grupo control y con el cual se puedan realizar
comparaciones sobre un plan de entrenamiento siguiendo el protocolo en formato Excel y uno
gue se netamente empirico, para ver si hay diferencia, mejoras y evoluciones de uno respecto a
otro.

Paralelamente, se podrian implementar algun otro método para la medicion de la fuerza
o intensidad como lo es el electromiografo, el cual permite conocer la secuencia de activacion
muscular por medio de electrodos, para asi analizar la efectividad y eficiencia funcional
brindando un mayor apoyo, respaldo cientifico y base teérica al estudio respecto a la dificultad
de un ejercicio comparado con el otro en condiciones controladas. Del mismo modo, se podria
realizar la comparacién de pruebas con una directa y no entre dos pruebas indirectas como se
hizo en éste estudio, dado que, esto puede reducir posibles errores o diferencias entre los

resultados obtenidos y objetivos planteados.
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Finalmente, dentro del area del conocimiento queda una gran motivacion por continuar
con una segunda etapa del estudio ya que, no se ha evidenciado mayor informacién o
investigaciones similares donde se pueda determinar la intensidad correcta para la ejecucion de
algunos ejercicios sobre el aparato en suspension, también se reconocen las limitaciones del
proyecto para su correcta validacion, las cuales se deben fortalecer y apoyar de manos de
expertos debido a la escasez de informacidn y literatura respecto al tema, pues se considera que
hay que seguir avanzando en estudios que permitan dar un soporte positivista a los nuevos
medios de entrenamiento que proliferan dia tras dia, y que muchas veces quedan excluidos sin
la validacion de la ciencia.

Conclusiones

Para concluir, se puede decir que se logré un gran acercamiento a los objetivos
planteados y area de estudio, puesto que en las intensidades del 100% los valores coincidieron
entre ambas pruebas, dando indicios de posible validez o confiabilidad para un RM sobre el
aparato en suspension, denotando un acierto por la propuesta en formato Excel.

Sin embargo, en las dos intensidades restantes, las diferencias fueron significativas por
el Coeficiente de Variacion, lo cual exige una segunda fase de investigacion, en la cual se
identifique si las desigualdades de cifras son productos del instrumento disefiado en una hoja
de calculo version Excel, los protocolos de aplicacion, criterios de inclusion y exclusion, datos
antropomeétricos de los participantes voluntarios, hora del dia en el momento de la aplicacion

de las pruebas.
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Por otro lado, respecto a los objetivos especificos, se comprobd que el desplazamiento
del centro de gravedad del sujeto respecto a una distancia especifica, afecta en la intensidad de
la persona al realizar el ejercicio de prensa de pecho en el aparato de suspensién, al aumentarla
o disminuirla segln sus datos antropométricos.

Del mismo modo, el coeficiente de variacion para la prueba de suspension al 50% el
valor fue de 16,33%, mientras que al 75% es de 19,58% entendiéndose como una precision
regular, segun lo mencionado por el DANE. Sin embargo, el CV para Prensa a intensidad del
50% fue de 10,51% y al 75% la cifra de 11,25%, siendo una interpretacion aceptable, la cual es
resultante de una prueba valida y confiable como es la indirecta de Brzyski. En ambas pruebas,
la media de suspensidn respecto a prensa se vio reducida, en un caso de 2,41 para el 50% y de
2,27 repeticiones para la de 75%.

Adicionalmente, es importante continuar con una segunda instancia de la investigacion,
en la que principalmente se aumente la muestra, dado que, ésta primera fue reducida y no se
pueden generalizar los resultados. De ésta manera, se podra continuar con el objetivo de que la
herramienta se valida y confiable para los usuarios que decidan implementar el aparato en
suspension para el trabajo de la fuerza de la resistencia.

Finalmente, se deben acrecentar los estudios cientificos respecto a las nuevas
tendencias de entrenamiento, pues los existentes son escasos, Yy el abismo de conocimiento de
éstas nuevas modalidades que rapidamente se imponen como modas, pueden ser perjudiciales

para los usuarios si no se cuenta con la informacion adecuada, validada y confiable,
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Anexos
Instrumento 4

Cuestionario IPAQ

Mo

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS

PRIMER CLAUSTRO UNIVERSITARIO DE COLOMBIA

TITULD DEL ESTUDIO

Dosificacidn de le carga en fuerza del entrenamiento en suspensidn —

propuesta.

ENTIDAD
Universidad Santo Tomds, Bogotd. Facultad de Cultura Fisica, Deporte v
Recreacidn.

OBJETIVO DEL ESTUDID

El presente trabajo pretendea, determinar le dosificacidn de Iz intensidad del
trabajo de fuerza en el entrenamianto en suspensidn, haciendo uso da une
meramientz dizefada espacialmeants en |a Interfaz de Excel.

CUESTIONARIO INTERNACIOMAL DE ACTIVIDAD FISICA

1PAG: FORMATO CORTO AUTO ADMIMISTRADOD DE LOS ULTIMOS 7 DIAS

PARA SER UTILIZADD CON ADULTOS JOVENES ¥ DE MEDLUANA EDAD (15- 69 afios)

Estamos interesados en everiguar los tipos de actwidad flsica que hece la
genta en gu vida cotidiane. Les preguntas se referrén al tiempo gue ustad
desting & estar fisicamenta activo en los Gitimos T dias. For fevor responde &
cada pregunta incluso sl no & considera une persona activa. Por favor, pienss
acerca de las actividades que realize en su trabajo, como parte de sus tareas
en &l hogar o en el jardin, moviéndose de un lugar a otro, o en su tiempo libre
pera €l ocio, el ejercicio o al deporte.

Pienss en fodas las actvidades Intensas que usted realizd en los Gitimos 7
dias. Lee actividades fisicas Intensas se rafieren a equellas gque implican un
esfuerzo fisico intenso y gue lo hacen respirar mucho mas intensamenta que lo
nommal. Piense solo en aquellas actvidades flsicas que realizd durants por lo
menos 10 minutos seguidos.

1. Durante los ditimes 7 dias, ;an cuanios reelizd actividades fisicas
intensas tales como levantar pesos pesados, cevar, hecer ejercicios
aerdbicos o andar rdpido en bicicleta?

dias por semana

D Minguna actividad fisica intansa =  Vaya a la pregunta 3
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2. Habituakmenta, jcudnlo bempo en olal dedict a una actividad sics intensa én uno de
eaag dias?

horas por dia

minutos por dia

D Mo sabe/Mo esté seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizd en los ditimos T
dias. Las ectividades meoderadas son aquellas que reguieren un esfuerzo
fisico moderado gue lo hace respirar alge mas intensamente que lo normal.
Fianse =solo en aqueles actividades flsicas que reslizd durante por lo menos 10
minutos seguidos.

3. Dwrante los ditimos 7 dies, ;en cudntos dias hizo actividedes fisices
moderadas como transportar pesos lvienos, ander en bicicleta a velocidad
regular o jugar dobles de tenis? Mo incluya caminar.

dias por semana

D Minguna actividad flsice moderada ~ —essse  Vays & /3 pregunta §
4. Habituakmenta, | cudnlo Sempo an iotal dedicd @ una sclividad Msica moderada an uno da
eads dias?

horas por dia

minutos por dia

D WNo sabe/Mo estd seguro

Fiense en el tiempo gue usted dedicd & caminar en los dltimes 7 dias. Esto
imcluye caminar en el rebajo o en la casa, para tresladarse de un lugar a otro, o
cualquier otra caminata gue usted podria hacer solamente para la recreacidn,
&l deporte, el ejercicio o el ocio.

5. Dwrante los ditimos T dias, iEn cudntos caming por lo mencs 10 minutos
seguidos?

__dias por semana

D Minguna caminata e Vayas & la pregunta 7

4. Habituakmenta, Jcudno liempo en tolal dedicd a caminar en und de ases dias?
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horas por dia

minutos por dia

D Wo sabe/Mo estd seguro

La ditima pregunta es ecerce del tiempo gue pasd usted sentado durante los
dias habiles de los ditimes T dias. Esto incluye el tempo dedicado al trabajo,
en |a casa, en una clese, y durante el tempo libre. Fuede incluir el iempo que
pesd sentado ante un escrtorio, wvisitando amigos, leyendo, viagjando en
dmnibus, o sentado o recostado mirandao la televisidn.

7. Dwrante los Gltimos T dias jcudnto tiempo pasd sentado durante un dia
hébil?

horas por dia

minutos por dia

D WNo sabe/Mo estd seguro

MOMBRE:

FIERMA:

FECHA:
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Instrumento 4

Cuestionario PAR-Q

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS

PRIMER CLAUSTRO UNIVERSITARIO DE COLOMBIA

| Cuesticnario Para Practica de Actividad Fisica |

TITULO DEL ESTUDIO
Dosificacidn de |a carga en fuerza del enfrenamiento en suspension — propuesia.

ENTIDAD
Universidad Santo Tomés, Bogoté. Faculted de Cultura Fisice, Deporte y Racreacidn.

OBJETIVO DEL ESTUDIO
El presente frabajo pretende, determinar la dosificacidn de la intensidad del trabajo de fuerza en el
enirenamiento en suspensidn, hacendo uso de una herramients disefiada especialments en la
Interfaz da Excal.

La actividad fisica regular es divertida y ssludable, y mas personas cada dia llegan & ser mas
Bctives. Ser més ectivo es seguro para la mayor(a de |las personas. Sinm embargo, algunas
personas deben consultar con su médico antes de empezsar un progrema fisico de la actividad.

Sl usted planea tomer parte en mas aclividades fisicas de lo que esté ehora, coniesie las
siguientas preguntas notadas abajo. Siusted tiene entre 15 5 69 afios de edad, con el PAR-Q
cuestionerio le dird si necesita recibir consejo con su medico antes de emMpPezer un programa
fizico. Si usted tiene mas de &9 afios de eded, y no esta acostumbrado 8 estar activo, entonces
gvarglé con su medico.

Sentido comidn es la mejor gula para responder & estas praguntas. Por favor de leer las preguntas
con cuidado y responder cada una honestamente: marque Slo MO.

El No PREGUNTAS

1. pAlguna vez el medico le ha dicho si usted tiene un problema en el

corazan, y solo debaria hacer actividad fisica recomeandado por un

medico?

i Usted siante dolor en el pecho cuando hace acbvidad fisica?

iLe ha dolido el pacho an el ditimo mes, ceando no esta neciendo

ejarcicic?

Usted pierde el balance a causa que se marea, y alguna vez ha perdido el

conocimisnto?

G. pTiene algdn protblema en las articuleciones (par ejemplo, espalda,
rodillas, o cadera) que pusda empeaorar por las actividades fisicas
propuastias?

G. (Elmedico actuelmente le ha indicado tomar medicinas pare la presidn
arterizl o el corazén?

¥. iSebe usted, de cualguier otra razén por la cual usted no debaria hacer
aclividad fisica?

wf nal

i
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alad 81 CONTESTO 51, A UNA O MAS PREGUNTAS

Hable con su médico por teléfone o en persona ANTES de gue usted
cmpicce a ser muche mas fislcamente activo 6 ANTES gue usted tenga
una cvaluacidn de salud. [nforme a su medico sobre el cuestionanio
PAR- v las preguntas que respondic con un 87
*  Usted podria hacer cualquicr actividad que usted quicra — pero
comenzando lentamente ¥ aumentande gradualmente. O, tal vez
necesitara restringir sus actvidades a ésas que son mds scguras
para usted. Hable con su medico acerca de las actividades que a
usted le pustaria participar v slga su conscjo.
*  Awverigic cuales programas de la comunidad son seguras ¥ atiles
para usted.

NO, A TODAS LAS PREGUNTAS,

A

i SI USTED CONTESTA NO HONESTAMENTE A TODAS LAS PREGUNTAS,

Jaananidla SEA RAZONABLE ¥ ESTE SEGURO DE QUE USTED PUEDE:

bkl aintie o Comenzar a ser mds active: Comicnee lentamente ¥ aumente
pradualmente. Esta es la forma mas segura v facil.

= Realizar una prueba de ejercicio: Esta cs una forma cxcelente para
determinar su condicién fisica y poder plancar el mejor plan para
aumentar su actividad fisica. Es altamente recomendable que sea
evaluada la presion de su sangre. 51 su lectura oz mas de 144594,
hable con su medico antes de empezar a hacer mis actividad fisica

Posponga el comenzar su actividad:
= 51no se siente bien debido o una enfermedad temporal tal como
restTio, gripe, o fichre. Esperc a sentirse mejor; o
o Siesta o puede estar embarazada. Hable con su meédico antes de
COMENZAT.

Mota:
Si su salud cambia, ¥ alpuna de las preguntas se convierte en Si, debe informarle a su

instructar o & su médico: Pregunte si debe cambiar su plan de actividad fisica.

Informacidn del uso del PAR-Q: La Sociedad Canadiense de Fisiologla de ejercicios, Health Canada
¥ 5US agentes no, Bsumen responsabilided sobre las personas gue inicien una actividad fisica a
pesar de taner dudas sobre |as respuestas del cuestionano, consulte a su médico antes de empezar
hacer actividad flsica.

Wota: 5 el cuestionario FAR-Q se enfrega a una persona antes de parlicipar en un programa da
activided fisica o una evaluacion de actvidad fisice, esta seccidn podria usarse pare fines legales o
propbsitos administrativos

Wota: Esta autorizacidn para actividad fisica es velida por el maximo de 12 meses, empezando el
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dla que se complete, y =& convierte an invalido si su condicidn camiia a cualguiera de las siete
pregunias que contesto Si.

“¥o he leido, entendido y completado este cuestionario. Todas las preguntas han sido
contestadas con mi completa satisfaccion.”

NOMBRE:

FIRMA:
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Instrumento 5

Consentimiento Informado

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS

PRIMER CLAUSTRO UNIVERSITARIO DE COLOMBIA

FACULTAD DE CULTURA FISICA, DEPORTE Y RECREACION

Titulz del Estudio:
Dosificacion de le carge en fuerza del entrenamianto en suspensidn — propussta.

Entidag:
Universided Santo Tomas, Bogotd. Facultad de Culure Flsica, Deporte y
Recreacién.

Objetivo dal Estudioz

El prasente trabejo pretende, determiner la dosificecidn de la intensided del trebajo
de fuerza en &l entrenamiento en suspensidn, haciendo uso de una harramienta
disefiada especialmenta en la Interfaz de Excel.

Proposito:

Este consentimiento, tiene como proposito soliciter su autorizacin pare participar
en el estudic “Cosificecion de ' canga en fuerze del enfrenamienio en suspension
— proguesta®, pretendiendo conocer si la harramienta disefiada cumple con las
condiclones necesane para ser vélida y confiable.

Procedimianto:

5i usted acepta participar, s& le solicitard realizer unas pruebas fisica a tres
imtensidedes distintas 50, 75y 100%, con sus descansos esteblecido, en el banco
de press plano en el gimnasio y sobre el aparato en suspension. Fara éste dltima,
sard necesano hacer unes mediciones entropométrices de diferentes segmenios
corporeles, las cuales serdn introducides en |a Interfez de Excel pare obiener unas
distancia y puntos de referencia, gue serviran para detarminar nuevamenta el 50,
75 y 100% de cada participante. Con ello hacer un posterior correlacién entre la
informacién y comprobar si la herramienta disefiada tiene validez y configbilidad.

Le informacidn recaudada, sera utblizeda exclusivamente para éste estudio,
garantizendo el anonimato y proteccién de datos personales.

Ademés, de ser necesario soliciianemos permiso pare ootenar ACCAS0 & ravisar su
mistoria clinica, donde s& podra obtener informacion relavante que sea
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PRIMER CLAUSTRO UNIVERSITARIO DE COLOMBIA

FACULTAD DE CULTURA FISICA, DEPORTE ¥ RECREACION
determinante en la inclusidn o exclusidn del proyecto.

Riesgos Ascciados a su Participacitn:

El riesgo &l cual se somete el participente en éste estudio es de un nivel medio-
alto, ya gue si debido a su felta de atencién, desacato a las indicaciones bnndadas
o por poseer alguna lesidn de tipo dsea, musculer o articular, el esfuerzo de las
pruebas pusede agravar dicha situacién, ya que éstas pretenden evaluar la fuerza
del sujeto, pudiendo ocasionar dislocaciones, esguinces, luxaciones, fracturas,
heridas, golpes o eccidentes severos que podrian desencadenar en la muerte.

Entendiendo la delicedeza y posible gravedad de lo mencionade antericrmenta,
acepio les consecuencies que éste prayecte podria causere a mi selud v librendo
de todo inconveniante o culpa a los investigadores.

Del mismo moda, €l nivel de riesgo puede ser consultado en la resolucidn 00B430
de 1983 vigente en Colombia. para las investigaciones realizadas a seres
humanos.

Beneficios de su Participacién:

Perficipar en el estudio, gensra un beneficio personal al conocer el nivel de
actividad fisice ¥ su condicién en el componente de la fuerza, tanto méxima como
de resistencia. Del mismo medo, los resultedos obtenidos, podrén generar
peneficio fulurce para muchas personas que deseen implemanter en sus
entrenamiento el aparato en suspensidn.

‘Voluntanedad:

5u participacion es wvolunteria. Si usted decide no participar § retirarse del
estudioc en cualguier momentz, sun cuando haya iniciado su participacién del
estudio puede hacerle sin que asto ocasione una sancidn o castige para usted.

Confidencialidad:

Si usted decide participar, garantizamos que toda le informacidn suministrada serd
manejada con absolute confidencialidad, sus datos personales no serdn
publicedos ni revelados, los investigadores se hacen responsable de la cusiodia y
privacidad de los mismos.
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Compartir los resultados

Los resultados obtenidos, serdn divulgados y presentados como elemento del
trabajo de grado de los estudiantes de Cultura Fisica, Deporte ¥ Recraacidn de la
Universided Sente Tomds, en tiempos adecuados, publicaciones, revistas,
conferencias, etc., paro la informacidn personal permanaeceré confidencial.

Contactos:

5Si tiene dudes puede comunicarse con cualquiers de los investigadoras del
proyecio Mateo Garcla Seavedra al cormen elecirdnico
mateo_garciafusantotomas.edu.co,  Anderson Morales Dugque &l
andersonmorales@usantotomas.adu.co, Jorge Hermandez Quiroga
jorgehernandezifusantoiomas.edu.co o el docente tutor Luis Jaime Cdrdoba
Ibarguen luiscordoba@usantotomas.edu.co.

$ en la sede cempestre de la Universidad Sento Tomds, Campus San Alberto
Magno, Autopista Morte, Av. los Arrayanes Km. 1.6 .

He entendido la informacidn gue se expone en este consentimiente y me han
respondido las dudas e inguietudes surgidas.

Autorzacion

Yo con documento de identidad
nimaro de estoy de acuerdo y acepio
paricipar en el presente estudio.  Para constancia, fiemo & los __ dias del mes
de del afo

Firma
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Instrumento 6

Protocolo Calentamiento Pruebas

PRIMER CI1

UNIVERSIDAD SaNTO ToMAS

AUSTRO UNIVERSITARIO DE COLOMBIA

PROTOCOLC CALENTAMIENTC TEST DE 1RM y TEST

ENTREMAMIENTO EM SUSPENSION

EJERCICID DESCRIPCION DURMCION RECOMEMNDACIONES
Trote en el mismo sibia El taloneo = un ejarcicio dindmico,
Talonea llevando los talones al 1 por ko cual su ejecucion debe ser
gliten ripida y coordinada.
El skipping adelanla es un ejercicia
dindrmico, por lo cual su Bjecucitn
dabe ser rapida y coardinada.
Trate &n el msmo silia El mowvirmienio de las extreridadeas
Skipping Bewanda las rodillas al i as sruzado (miedbros inferion
pechn izguisrdo-miembro superior derecho;
migmbro infarior deracho-miembro
suparior izquierdsa). Entre mas arriba
Beave las rodillas, mayor sard el
asfusrza a realizar.
Elindividuo s& uhica de
pie, con los miembras
infariaras juntos. El cuarpo
estd erguids y con la
mirada hacia el frente, los
brazos estdn relajados y a
los castados del tronco.
Pariendo de esta
. Lo X Mantener &l ironco reclo y al peso
pasicidn, ejecutar un sallo N N
) vertical seguide g8 repartido entre :smu?-.u piernas
Jumping . durante todo el ejarcicio.
Jacks abduscion de caderas y de 1
hambros. Quedando las .
. La accidn de los brazos y las piermas
mands par encima de la debe ser gimulidnea.
cabeza y ks pies
saparados a una dislancia
mayor al ancho de s
hombros. Regrese a la
posichdn inicial mediants
alro saklo y aduckendo
caderas y hombros
simultdneanments.




57

Dosificacion de la Intensidad de la Carga en el Trabajo de Fuerza de la Resistencia

sobre el Aparato en Suspension

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS

PRIMER CLAUSTRO UNIVERSITARLIO DE COLOMEBILA

El Bailarin

El indiwiduo s& ubica en
punta de pias, con los
miembras inferfaras
saparados al ancha de las
caderas. Las rodillas,
cadaras y ranco sa
encuanlran en exiension,
las hombras estan
fNexionados a 90°, codos
an extensitn ¥ manos an
pranacitn. Pamiendos de
aela pogicidn, cruzar los
brazas hasla ka comisuras
te los codas, sepdrelas y
vudlyalok & CruZar Sl pog
alernanda la posicicn
[arriba-abaja),
simultdnaaments, can ks
piEs realice un palalan
altarna hacia adalanba
manteniendo las radillas
axiandidas. Reakcs ashe
ejercicio por un lapsa de
liempo

Mantenar la seccidn media acliva y
&l tranco en extension. Evilar

flexionar los codas y cnicelas hasta
las camisuras de los mismos.

Manianer la aliura de los hombros ¥
las rodilas an exbansidn. Evilar
apoyar los talones durante la
ejpcucidn del sjereicia

Lazo
Imaginario

El indiwriduo s& ubica de
pie con los mismbros
infariores junlos. Las

radillas, caderas y ronco
asldn an exlensidn, mirada
al frenta, los hombros
prasantan una lava
abduccion, codos
Nexionados, manos
carradas. Partiendo de
esta posicitn, realizar
paquanos sallos
consecutivos can ambos
pims, imaginando la accion
de sallar laro.

Acompanar kag gallos con al
moavimieno en rolacidn anterior de
las hambros,

Mantenar la seccidn media activa y
los pies juntos. 56 recomisnda esle
ajErcicio gara el campanante
aerdbico y aumanta de la recuancia
cardiaca.




