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RESUMEN

Mediante la investigacion que se realizd sobre los ejercicios fisicos, conllevo a la
forma de como entrenar la resistencia, la fuerza sin el control y planificacion de
como dosificar las cargas en las categorias que recién empezaban en la disciplina
del levantamiento de potencia, pues, era un verdadero problema, por ello se
realiz este proyecto encaminado a establecer un proceso de ejercicios fisicos con
bandas de suspension en el deporte del levantamiento de potencia en la categoria
juvenil, aprovechando las aptitudes naturales de los atletas y desarrollando sus
cualidades fisicas necesarias para la obtencion de resultados positivos a las
exigencias de los campeonatos provinciales, nacionales e internacionales en este
deporte de fuerza maxima. Para sustentar la importancia de esta investigacion se
ejecuto la recoleccion de informacion por medio de las entrevistas, encuestas y la
guia de observacion, el cual arrojaron importantes datos que realzan la
importancia de un entrenamiento bien dirigido en estas categorias. Los métodos
utilizados para realizar la investigacion son el Histérico-Logico, Analisis-Sintesis,
Induccidn-Deduccién, el método de Modelacién y los métodos a ser utilizados
para definir progresivamente el desarrollo del rendimiento deportivo de los
levantadores de potencia de manera uniforme tanto en la resistencia, la fuerza y la
velocidad que son la parte fundamental de todo el entrenamiento con bandas de
suspension. En este proyecto se encontrd ejercicios fisicos divididos en unidades
de trabajo para el progreso del entrenamiento de los jovenes atletas que se realizan
con las bandas de suspension, tanto en el entrenamiento fisico general como en el
entrenamiento fisico especifico del levantamiento de potencia utilizando la
dosificacion de acuerdo a sus edades, realizando las sentadillas, press de banco y
peso muerto y sus respectivas variantes a trabajar estilo dentro de ellas permitira
fortalecer el cuerpo del deportista en esta disciplina.
Palabras claves: Aptitudes naturales, Capacidades fisicas, Bandas de suspension,
Ejercicios fisicos, Pruebas fisicas.
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INTRODUCCION

Las bandas de suspension “Training Resistance Extreme” (T.R.X.) Es un
novedoso método de entrenamiento en el cual se ha descubierto el desarrollo de la
fuerza funcional, ésta ayuda y permite mejorar la flexibilidad del deportista, asi
como el equilibrio y mas aun la estabilidad de la parte central del cuerpo, estas
bandas de suspension no estdn disefiadas para obtener grandes ganancias
musculares, pero si aportan muchas ventajas que el entrenamiento de fuerza
convencional necesita.

Las bandas de suspension estan integradas en el levantamiento de potencia
(Powerlifting) ya que mediante la investigacién se pudo comprobar que estas
permiten utilizar el implemento como parte del entrenamiento que un levantador
de potencia en competencia realiza su calentamiento, permitiéndole obtener una
forma mas facil de llevarlas a su lugar de competencia obteniendo a la vez una
mejor manera de utilizacion, las bandas de suspension empiezan a consolidarse en
el incremento de la fuerza al nuevo sistema de entrenamiento Ilamado funcional,
el cual se puede realizar en cualquier situacion y lugar, por ello los deportistas que
trabajan fuerza han acogido al entrenamiento fisico personal como algo
fundamental.

Estos entrenamientos dirigidos con bandas de suspension training resistance
extreme son tan divertidos y efectivos que hacen crecer de gran manera la
eficiencia que se invierte al entrenar dando efectividad en el cuerpo. Esta ofrece

mayores posibilidades de ejercicios que cualquier otra clase de equipo aislado,
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permite que los hombres y las mujeres que utilizan el TRX puedan conseguir sus
objetivos concretos en alcanzar una maxima fuerza.

Cuando se usan las bandas de suspension, se considera que el porcentaje deseado
del peso corporal recae sobre la zona corporal con una dindmica de movimiento
de ejercicios efectivos. El Unico punto de sujecion del TRX proporciona una
combinacién ideal de apoyo y movilidad para desarrollar fuerza, resistencia,
coordinacion, flexibilidad, potencia y estabilidad de la parte central y con una
eleccién amplia de resistencia desarrollada por el método de entrenamiento a
utilizar.

Ante lo expuesto anteriormente se tiene conocimiento que el levantamiento de
potencia consiste en tres tipos de movimientos como son: sentadillas, press de
banco y peso muerto donde el deportista demuestra la fuerza que resiste al
levantar el peso adquirido.

Los capitulos pertinentes al trabajo de investigacion, contienen los siguientes
capitulos:

En el Capitulo I, aborda el problema, el planteamiento, la formulacion, la
justificacion, el objeto de estudio y el campo de accién donde se indica que
conlleva a realizar la utilizacion de bandas de suspension Training Resistance
Extreme para incrementar la fuerza.

En el Capitulo 11, desarrolla el marco teorico, filoséfico, fundamentacion legal,
el planteamiento de preguntas y tareas cientificas el cual se pretende establecer

temas referentes a la importancia del entrenamiento con bandas de suspension.
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En el Capitulo 111, explica la metodologia que se emplea para la utilizacion de
los ejercicios con bandas de suspension, con el respectivo analisis e interpretacion
de los resultados asi como sus conclusiones y recomendaciones que sustentan la
aplicacion de la propuesta y de esta manera dar solucion al problema de
investigacion.

En el Capitulo 1V, se presenta los datos informativos de la propuesta con su
respectiva justificacion, objetivos, fundamentacion, plan y cronograma de accion,
concurrentemente al desarrollo de la propuesta obteniendo como resultado la
creacion de una guia de ejercicios para el incremento de la fuerza en jovenes
levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.

En el Capitulo V, estructurado por el marco administrativo. En él se mencionan
los recursos y materiales utilizados para la obtencion de informacién y el
presupuesto operativo.

Finalmente los materiales de referencia donde se detalla el tiempo de realizacion
del proyecto, bibliografias, sitios web y anexos que complementan el proceso de

investigacion.
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CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1. TEMA:

EJERCICIOS CON BANDAS DE SUSPENSION PARA EL INCREMENTO DE
LA FUERZA EN DEPORTISTAS DE LEVANTAMIENTO DE POTENCIA
CATEGORIA JUVENIL, DE LA FEDERACION DEPORTIVA CANTONAL
DE SANTA ELENA, PROVINCIA SANTA ELENA, ANO 2015.
1.2.Planteamiento del problema:

El interés por la resolucion de los diferentes problemas frente al desarrollo de la
fuerza muscular, aplicada segun las necesidades deportivas y por el conjunto de
procesos de pensamiento que se activan para conseguirla, no es nada nuevo. Se
conoce que desde apartados tiempos los deportistas y hasta los momentos actuales
los hombres y entrenadores se han preocupado por la naturaleza en el incremento,
desarrollo y entrenamiento de la fuerza muscular.

De acuerdo a lo expuesto, hoy en dia se ha innovado nuevos métodos para el
entrenamiento de fuerza, uno de ellos es el de las bandas de suspension “Training
Resistance Extreme” (T.R.X) que busca aumentar la fuerza funcional mediante un
plan de entrenamiento en cuerdas, especialmente disefiadas para soportar este tipo
de actividad, donde todos los ejercicios y movimientos que este método ofrece,
son fortalecimiento de brazos, piernas y abdomen, ademas consta en rutinas que
se destacan por ser muy dinamicas, entretenidas y desafiantes.

Cuervo (1989) manifiesta que ademas de mantener los origenes de los ejercicios

de fuerza considerados viejos, se los identifica como parte de las actividades



diarias, este consiste en levantar y trasladar diferentes tipos de cargas, tales como
rocas, troncos de arboles, asi como animales de caza u otros objetos similares, por
tal razon la importancia de estas actividades naturales para la supervivencia hizo
que la fuerza muscular constituyera hoy en dia en una de las cualidades més
apreciadas en el hombre. Para la federacion deportiva de Santa Elena, la
existencia de las bandas de suspension es un gran implemento para el uso de estos
en los levantadores de potencia, considerando que el traslado de los implementos
de entrenamientos en este método el cual les permite realizar su calentamiento
antes de la competencia seria de mas comodidad para los seleccionados.

Es de mencionar que no es el Unico beneficio que las bandas de suspensién dan a
los deportistas, si no que busca en los procesos de entrenamiento el incremento de
la fuerza. Hoy en dia existe una amplia gama de estas bandas de suspension asi
como la preocupacién para que los deportistas tengan resultados positivos y que
sustenten teorias de cambios favorables para los atletas, para que el trabajo de esta
disciplina sea perfecto, para tener un mejor entrenamiento se debe trabajar con dos
correas ya que ambas correas deben tener el mismo nivel de tension en todo
momento. Esto obliga al cuerpo a trabajar su centro de gravedad donde a la vez
brinde beneficios para el dominio del sistema, jamas debe ocuparse como si fuese
una polea, no compatibilizan el mismo resultado.

Alvarez, Lopez Chicharro, Fernandez Vaquero (1995). Indican que no se necesita
ser un cientifico o estar enclaustrado en un laboratorio para encontrar formas que
permitan que con el entrenamiento de bandas sea favorable el incremento de
fuerza, més es importante analizar lo que se hace, estudiar las teorias, métodos y

sistemas de entrenamiento.



1.2.1. Contextualizacion

En la actualidad el levantamiento de potencia requiere una gran fuerza maxima y
una excelente coordinacion intramuscular, es por esto que con el entrenamiento
con bandas de suspension se pretende no solo incrementar la fuerza en los
deportistas de levantamiento de potencia si no también mejorar su equilibrio y
coordinacion. Roméan (2010) indica, en la actualidad la fuerza se utiliza para el
desarrollo de las cualidades de fuerza en los deportes pues ofrece la posibilidad de
una dosificacion correcta y de una gran gama de ejercicios para los distintos
planos musculares. Se conoce ademas que no hace falta gran resistencia o rapidez
de movimientos en la disciplina pero si gran esfuerzo. Para llegar a ser un buen
levantador de potencia, se debe tener un desarrollo muscular equilibrado, tener un
buen movimiento y ser capaz de ejercer la fuerza en empuje y traccion, con los
ejercicios con bandas de suspension se llevara a cabo un entrenamiento que
permita desarrollar la fuerza en los deportistas de levantamiento de potencia. En la
Provincia de Santa Elena no se cuenta con este método de entrenamiento que

permita mejorar la fuerza a los deportistas juveniles de levantamiento de potencia.

1.2.2. Analisis Critico

Realizando las respectivas investigaciones se ha podido comprobar que Cuervo
(1989) plantea la importancia de la supervivencia en épocas historicas y las
actividades naturales para la supervivencia hizo que la fuerza muscular
constituyera a una de las cualidades mas apreciadas por el hombre, en la

actualidad los entrenamientos para el incremento de la fuerza con bandas de



suspension son de absoluta confianza; no solo busca incrementar el
fortalecimiento de los mdsculos corporales sino también dar un programa
completo de entrenamiento de potencia con estas bandas de suspensién dando
capacitaciones a entrenadores y deportistas de la provincia de Santa Elena para la
realizacion de esto se debe considerar tres principios fundamentales:

1. Hipertrofia en una primera etapa se debe desarrollar la masa muscular que es
parte fundamental en el incremento de la fuerza.

2. Los pesos que se utilicen en la etapa de coordinacion intramuscular deben ser
solamente con su peso corporal utilizando los ejercicios necesarios que sirvan para
desarrollar la fuerza.

3. Se debe prestar mucha atencion a los ejercicios fisicos que desarrollen la fuerza
muscular utilizando una técnica correcta en estos ejercicios en rutinas acordes a su
edad.

1.2.3. Prognosis

Para la realizacion de los entrenamientos de fuerzas con bandas de suspension se
pretende emplear este texto tomando el cuadro de Rippetoe (2007) considerando
que estos tengan éxito realizando planificaciones especificas, permitiendo que
incremente gran fuerza en piernas, cadera, parte inferior de la espalda, pecho,
manos, brazos y hombros esto se logra solo con el peso corporal en rutinas muy

exigidas al deportista alternando el método Farlet que es el mas rapido y efectivo.

El éxito de los ejercicios en conjunto con las bandas de suspension consiste en
lograr un alto incremento de fuerza que es la forma fundamental de lograr las

metas del atleta, basdndose en ejercicios sistematicos con su propio cuerpo el cual



representa en esencia, un proceso organizado pedagdgicamente con el objetivo de
dirigir la evolucion del atleta juvenil hasta lograr su maximo objetivo en las

competencias planificadas en la Federacion Deportiva de Santa Elena.

1.2.4. Formulacién del problema
¢Como contribuiré el entrenamiento de ejercicios con bandas de suspensién en el
incremento de la fuerza en los deportistas de levantamiento de potencia categoria

juvenil de la Federacion Deportiva de Santa Elena, canton Santa Elena?

1.2.5. Preguntas directrices

1. ¢De qué manera se aplican los ejercicios con bandas de suspension para el
incremento de la fuerza?

2. ¢Como se determina el mejor resultado deportivo con la utilizacion de
ejercicios con bandas de suspension para el incremento de la fuerza?

3. ¢Cudl es la importancia de los ejercicios con bandas de suspension para el
incremento de la fuerza?

4. ;Como se obtendran los resultados de la aplicacién de los ejercicios con
bandas de suspensién para el incremento de la fuerza?

5. ¢Con qué finalidad se propone la realizacion de los ejercicios con bandas de

suspension para el incremento de la fuerza?

1.2.6.- Delimitacion del objeto de investigacion

Propuesta: Ejercicios Fisicos

Campo: ejercicios con bandas de suspension



Area: Entrenamiento Deportivo

Aspecto: Levantadores de potencia

Tema: Ejercicios con bandas de suspension para el incremento de la fuerza en
deportistas de levantamiento de potencia categoria juvenil de la Federacion

Deportiva del canton Santa Elena, provincia de Santa Elena, afio 2015.

Unidades de observacion

1.2.7.1. Delimitacion espacial

Este proyecto de incremento de la fuerza con bandas de suspension se realizo en
las instalaciones de la Federacion Deportiva Provincial de Santa Elena.

1.2.7.2. Delimitacion temporal

Este trabajo tuvo una duracion de tres meses.

1.2.7.3 Unidad De Observacion

Se la ejecutd con los deportistas de la Federacion Deportiva de Santa Elena
categoria juvenil.

1.2.7.4. Objeto de estudio

Proceso de entrenamiento de la fuerza

1.2.7.5. Campo de accién

Ejercicios con bandas de suspension para el incremento de la fuerza.



1.3. JUSTIFICACION.

Segiin Alvarez & Fernandez (2012), la influencia tiene la fuerza muscular sobre
el rendimiento deportivo lo constituyen los altos indices que existen en la fuerza
muscular de algunos deportistas de alta calificacion, estos son considerados los de
mejor indice de fuerza. Existen personas de diferente especializacion deportiva,
talla y peso corporal que muestran elevados indices de fuerza, lo que ha
contribuido a su alto desempefio deportivo.

Ante la preocupacion por los ejercicios utilizados en los deportistas de
levantamiento de potencia para el mejoramiento de la fuerza, las bandas de

suspension han surgido para cubrir las necesidades del incremento de la fuerza.

Tomando en cuenta estas necesidades se realizd las investigaciones que conllevan
a entrenadores a encontrar en las bandas de suspension una nueva forma de
incrementar la fuerza con ejercicios fisicos, los mismos que se caracterizan por
utilizar la propia suspensién del cuerpo realizando esta modalidad con ejercicios

que tienen la capacidad de entregar fuerza, flexibilidad, equilibrio y movilidad.

Otros autores como Cuervo, Fernandez, & Valdés (2003) indican que mediante el
proceso de especializacidn deportiva se logra una determinada correlacion en los
niveles de desarrollo de las aptitudes en los deportistas, utilizando los tipos de
fuerza; es decir fuerza maxima, la fuerza rapida y la fuerza resistencia, esto
tomando en cuenta al realizar las planificaciones de ejercicios de fuerza del

deportista incrementaré el objetivo planteado.



El entrenador debe considerar que en cualquier deporte el entrenamiento funcional
debe incluir una educacion de diferentes aptitudes de fuerza, pero se debe tener
presente las exigencias particulares de la capacidad motriz en la modalidad
competitiva.

De lo anterior se llega a la conclusion que los ejercicios de fuerza en el deportista
no desarrollan un maximo de fuerza de todas las aptitudes que este debe tener.

Por este motivo Thomas, Ryffel, Belz (2008), justifican el desarrollo de esta
investigacion, que el entrenamiento global de fuerza, resistencia, coordinacion y
movilidad son de gran importancia el cual aporta al campo deportivo de esta
disciplina con una amplia informacién de la misma, donde examinamos las causas
que generan el bajo rendimiento competitivo de la disciplina a causa de la falta de
conocimiento de las nuevas formas de entrenamiento con ejercicios con bandas de
suspension para el incremento de la fuerza en este campo.

Cabe recalcar que dentro de esta disciplina es importante contribuir con
capacitaciones a los entrenadores para ayudar y mejorar a los deportistas a
incrementar el rendimiento competitivo que por falta de apoyo de las instituciones
deportivas se han alejado de los entrenamientos y de las competencias y que
gracias al nuevo método de entrenamiento con bandas de suspensidn recobraran la
confianza y el interés por la disciplina que les permitirdn volver a las
competencias.

1.4 Objetivo General

Aplicar ejercicios con bandas de suspension para el incremento de la fuerza en
deportistas de levantamiento de potencia, categoria juvenil, de la Federacion

Deportiva Cantonal de Santa Elena, provincia Santa Elena.



CAPITULO Il
MARCO TEORICO
2.1 INVESTIGACIONES PREVIAS

2.1.1 Origen e inicio de las bandas de suspension

Hablar de los origenes de las bandas de suspension indica muy poco, no existe
mucha informacién de ellas. Este método es uno de los mas actuales que hay en
entrenamiento funcional, sin embargo, los primeros indicios de entrenamiento no
convencionales, es decir, con sogas y cuerdas, datan del afio 1800. Se dice que
hubo escepticismo durante toda esa época y tuvieron que transcurrir casi 200 afios
para que se hiciera un estudio formal al respecto. Randy Hetrick es el fundador de
Fitness Anywhere, ademéas de ser el principal precursor de las bandas de
suspension, persistio en manifestar que no existe mucha informacién acerca de las
bandas de suspension, sin embargo, se dice que es uno de los métodos mas

completos desde su invencién.

2.1.2. Evolucién de las bandas de suspension

En épocas en que los militares estadounidenses se encontraban en misiones
internacionales y que en momentos de descanso realizaban entrenamientos para
mantenerse en forma, estos manifiestan que comenzaron los entrenamientos de
suspension en los 90, pero no fue hasta el 2005 donde instauro y se comercializ6

las bandas de suspensién a todo el mundo.



Desde ahi fueron casi 15 afios de estudios, profundizacion y mejoramiento del
producto, no fue facil, pero la idea siempre estuvo en bruto.

Perez. Fernandez, Valdez. (2006) Indican que durante largo tiempo existieron
muchos perjuicios sobre la practica de los ejercicios con pesas y la aplicacion de
esta como deporte de apoyo en otras disciplinas deportivas y principalmente en las
clases de aplicadas a la cultura fisica, estas hicieron que se produjera una negativa

generalizada por los entrenadores en la utilizacion de las bandas de suspension.

Sin embargo, mediante las investigaciones dadas los avances que se han logrado
en las ciencias que se aplican al deporte y la misma practica deportiva se preocupd
de romper estos mitos, por ello, mostraron las distintas ventajas de los ejercicios
con que se realizan con pesas sobre otros medios para el desarrollo de las

capacidades de fuerza.

En la actualidad, se ha comprobado que los ejercicios con pesas aplicados con
bandas de suspension y debidamente dosificados no ocasionan ningln dafio a la
salud por el contrario ayudan a mejorar el equilibrio, la estabilidad y la
tonificacién de los masculos y contribuyen al mejoramiento del estado fisico
general, siendo de gran facilidad para los deportistas de ambos sexos y de

diferentes grupos por categorias.

2.1.3. Las bandas de suspension en el Ecuador
Las bandas de suspension en Ecuador ha llegado a tener un interés muy grande,

con el nuevo método de entrenamiento funcional se integré en el pais gracias a
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una magnifica entrenadora funcional Illamada Diana Quintana quien con ayuda de
Rubén Baquero, un colombiano encargado de bandas de suspension en
Sudamérica promovid las bandas de suspension sin tener mucha acogida, sin
embargo, en agosto de 2011 regresa a Ecuador para dar certificacion a instructores
tomando en cuenta las caracteristicas de los deportistas donde identificaron que
con esta nueva forma de entrenamiento aumentarian la capacidad de fuerza en su
preparacion, asi mismo, gracias a las investigaciones realizadas en el medio local

se esta aplicando este método de entrenamiento.

2.2. Categorizacion

2.2.1. Ejercicios con bandas de suspension en deportistas

La clasificacion especial de los ejercicios con bandas de suspension que se aplican
en el incremento de la fuerza en los deportistas, tiene mucha importancia dentro
del entrenamiento. Cuervo (2002) indica que el sistema de competencias y de
controles especiales en el levantamiento de potencia escolar dirigido a
incrementar la calidad del potencial competitivo es de suma importancia, se debe
considerar que es precisamente donde nacen los futuros deportistas el cual se debe
incentivar a el incremento del deporte. Los ejercicios con bandas de suspension
tienen una diversidad de ejercicios que por su utilidad se dividen en tres grandes

grupos fundamentales: los Clasicos, los Especiales y los Auxiliares.

2.2.1.1. Ejercicios clasicos
Los ejercicios denominados clasicos son aquellos ejercicios que se realizan para

incrementar la fuerza en los entrenamientos para luego en las competencias de
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levantamiento de potencia realicen los movimientos competitivos que son las

sentadillas, press de banco y peso muerto o despegue.

2.2.1.2. Ejercicios especiales

Los ejercicios denominados especiales son los que estan constituidos por partes,
estos se asemejan a los clasicos con ligeras modificaciones. Se utilizan
especialmente para el perfeccionamiento de la técnica de los ejercicios clasicos, al
igual como para el desarrollo las diferentes capacidades de fuerza.

Los ejercicios especificos se dividen a su vez en tres subgrupos estos son:
especiales para las sentadillas, press de banco y el peso muerto o despegue
especiales combinados, que por lo general pueden ser la combinacion de dos
ejercicios especiales y/o de un ejercicio especial con uno auxiliar.

Los ejercicios denominados auxiliares son aquellos que se utilizan para el
desarrollo de los tipos de fuerza en sus diferentes planos musculares. Se
caracteriza por una técnica de ejecucion sencilla. Estos ejercicios se subdividen
en: ejercicios auxiliares para los brazos; ejercicios auxiliares para las piernas;
ejercicios auxiliares para el tronco y ejercicios auxiliares combinados, esto se
puede realizar en dependencia de lo que se desea preparar mejor es decir segun la

actividad deportiva en la que se aplique.

2.2.1.3. Ejercicios fisicos
Se denomina ejercicio fisico a cualquier tipo de actividad fisica que mejora y
mantiene la aptitud fisica, asi como la salud en el bienestar de la persona. Se la

considera como ejercicios fisicos por diferentes razones ya que ayuda al
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fortalecimiento muscular, mejora el sistema cardiovascular, desarrolla las
habilidades atléticas, deportivas y también ayuda a la peérdida de grasa o

mantenimiento escultural del cuerpo.

2.2.1.4. Ejercicios fisicos generales

El ejercicio fisico general de fuerza es el que ayuda al uso de la resistencia para
lograr la contraccion muscular en el deporte de levantamiento de potencia, en ella
se incrementa permite en incremento a la resistencia anaerobica, asi como a la
fuerza muscular y el crecimiento de los muasculos. Realizado a la perfeccion, el
entrenamiento con pesas aplicado a las bandas de suspension puede proporcionar
beneficios funcionales significativos, pues se dard un incremento en las
capacidades tanto en las cognitivas como en las volitivas y principalmente
ayudara a tener una mejora en la salud y en el bienestar de las personas y de los

deportistas.

2.2.1.5. Coordinacion

Es la facultad de poner en movimiento Unicamente los musculos y grupos
musculares que intervienen directamente en una determinada accion motora.

El autor Fetz, (2010) indica que la coordinacion “Es lo que crea una buena
organizacion durante la ejecucion de los gestos motores”, y que ademas, es un

elemento condonante del rendimiento deportivo.
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2.2.1.6. Equilibrio

Es la facultad de adoptar una posicion contra la fuerza de la gravedad, también se
dice que es una parte fundamental al momento de trabajar en con las bandas de
suspension, de este depende mucho la coordinacion y la condicion motora del

deportista a la aplicacion técnicas en el levantamiento de potencia.

Melvill (2001) (citado por G. Paula. 2013) manifiesta que el estado en el que
todas las fuerzas que actuan sobre el cuerpo estdn compensadas de tal forma que
el cuerpo se mantiene en la posicion deseada 0 es capaz de avanzar segun el

movimiento deseado.

2.2.1.7. Flexibilidad
Es la cualidad fisica del aparato locomotor que permite realizar movimientos
articulares con la mayor amplitud posible dependiendo de las propiedades

anatomicas y fisioldgicas de los masculos y articulaciones.

Alvarez del Villar (citado por G. Paula, 2013) La flexibilidad es la capacidad que
permite realizar los movimientos en toda su amplitud ya sea de una parte

especifica del cuerpo o de todo.

2.2.1.8. Resistencia

Es la capacidad que tiene el organismo humano para realizar actividades durante

un tiempo prolongado, con el méximo aprovechamiento del oxigeno requerido.
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2.2.1.8.1. Clasificacion de la resistencia

2.2.1.8.1.1. Aerdbica: Es la cualidad que permite un esfuerzo muscular lo mas
prolongado posible, se absorbe el oxigeno necesario y en perfecto equilibrio con
la actividad o esfuerzo que se realice.

2.2.1.8.1.2. Anaerobica: Es la cualidad que permite un esfuerzo muscular lo mas
prolongado posible, impidiendo que el organismo absorba el oxigeno necesario
para el esfuerzo.

2.2.1.8.1.3. Anaerdbica lactica: Existe formacion de acido lactico en el cuerpo.
La degradacion de los azlcares y grasas para conseguir el ATP
(adenosintrifosfato) o energia necesaria, se realiza en ausencia de O2 (oxigeno).
2.2.1.8.1.4. Anaerobica alactica: También se lleva a cabo en ausencia de O2
(oxigeno), pero no hay produccién de residuos, es decir, no se acumula acido
lactico.

2.2.1.9. Fuerza

Badillo (2006) se refiere a la fuerza como la capacidad de un individuo de superar
una resistencia por medio de la contraccion de musculos. Existe una clasificacion
de fuerza entre las cuales consideramos las siguientes:

2.2.1.9.1. Fuerza Méaxima (estatica y dindmica).- Es la mayor tension que el
sistema neuromuscular puede producir en una contraccién voluntaria como
resultado de la reaccion transversal de la fibra muscular, mas la coordinacién
muscular.

2.2.1.9.2. Fuerza Velocidad (explosiva o potencia).- Es la capacidad del sistema
neuromuscular para vencer resistencia con una elevada velocidad de contraccion.

Esta se mide con la formula de la fuerza empleada con el tiempo de ejecucion del
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movimiento. Esta relacionada con la capacidad de incrementar la tensién muscular
desde los valores méas bajos hasta los mas altos. Se debe tomar en cuenta que
cuando mas rapido sube la magnitud de la tension en la unidad de tiempo, mayor
sera la fuerza explosiva.

2.2.1.9.3. Fuerza Resistencia (General).- Es la capacidad del organismo de
resistir la aparicion de la fatiga en pruebas que exigen un rendimiento de fuerza
durante un periodo prolongado.

2.2.1.9.4. Fuerza Isométrica (Estatica).- Se puede considerar como la fuerza
absoluta o fuerza pura, y en donde no existen impulsos. En el muasculo se produce
tension, pero no hay ningun acortamiento. El trabajo isométrico es muy apropiado
para rehabilitarse después de una lesion. También es un método excelente para
mejorar las deficiencias de puntos especificos o para mejorar destrezas. Sin
embargo, deben tenerse presente varios factores de riesgo que produce este
método porque tiende aumentar la presion arterial.

2.2.1.9.5. Fuerza lIsotdnica.- Es la contraccion que produce desplazamiento de
segmentos en causa, en donde la contraccion del musculo se realiza con mayor
frecuencia, mientras que los elementos elasticos no varian su longitud,
produciéndose un acortamiento del musculo que aplicado al deporte de
levantamiento de potencia permite utilizar la fuerza en su totalidad.

2.2.1.9.6. Fuerza Auxotdnica (Isocinética o Combinada).- Es similar a la
isotonica, la diferencia es que la isocinética se puede ejercer la maxima fuerza en
toda la amplitud del rango de movimiento de la articulacion. La resistencia se va

ajustando a través del rango de movimiento sin variar la velocidad.
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2.2.1.9.7. Fuerza Relativa.- En este tipo de fuerza se la puede definir como la
relacion que existe entre una repeticion maxima de deportista y el peso corporal
de este. Se la utiliza para comparar qué tan fuerte puede ser una persona en
relacion a los demas.

2.2.1.9.8. Fuerza Absoluta.- Es la capacidad para desarrollar maxima tension
muscular estatica no solamente con la voluntad, sino también con factores psico-
emocionales y/o exdgenos inesperados y de manera espontanea rebasando su

realidad.

2.2.1.10. Ejercicios fisicos especificos
A continuacion se detalla una serie de ejercicios especificos que se utiliza para el

entrenamiento de levantamiento de potencia con bandas de suspensién:

2.2.1.10.1. Zancada hacia atras con patada frontal: Las zancadas son unos
ejercicios que pueden dejar a los gluteos adoloridos pero fortalecen y estiran a los

cuadriceps, isquiotibiales en un solo movimiento.

2.2.1.10.2. Sentadillas: Este ejercicio uno de los principales en una competencia
de alto rendimiento en el levantamiento de potencia es muy importante realizarlo
en cada entrenamiento, al utilizar las bandas de suspensién se desarrolla la fuerza

equilibrando el cuerpo de una forma mas precisa.

2.2.1.10.3. Sentadilla con patada trasera: Este tipo de ejercicios realizados con

las bandas de suspensién permite que los musculos de las piernas obtengan la
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fuerza que amerita el cuerpo para que al momento de realizar la actividad en una

competencia se obtenga el resultado requerido.

2.2.1.11. Press de banca

El press de banca es un ejercicio con pesas en el cual trabaja la parte superior del
cuerpo, en el levantamiento de potencia es uno de los ejercicios de competencia
del powerlifting.

2.2.1.11.1 Press de banca: Este ejercicio es otro de la modalidad principal de la
competencia de levantamiento de potencia, en él utilizando las bandas de
suspension se desarrolla la fuerza en el pecho y brazos.

2.2.1.11.2. Ejercicios pectorales o Chest Press: La prensa realizada con las
bandas de suspension para el incremento de la fuerza en el pecho apunta a los
musculos de los pectorales mayores, ayudando a ganar volumen en el pecho
superior y principalmente fuerza.

2.2.1.11.3. Curl del Biceps: En este tipo de ejercicio implica la ejercitacion de
dicho muasculo. Como el biceps trabaja en el giro de mufieca o contraccion del
brazo, es facil inducir que los diferentes tipos de curls incluyan flexiones de
brazos asi como giros de mufieca, de esta manera se desarrolla el incremento de
fuerza en brazos aplicando estos ejercicios con bandas de suspension.

2.2.1.11.4. Fondo: Este tipo de ejercicios realizados con bandas de suspension en
las competidoras es un poco mas dificil, se trata de realizar ejercicios en el aire
colgandose en las bandas haciendo que los brazos trabajen con tal fuerza

presionando los triceps que es el masculo que mas trabaja.
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2.2.1.12. Despegue 0 peso muerto

2.2.1.12.1. Despegue: Esta modalidad de ejercicio es el mas completo de los tres
ejercicios que se realizan en la disciplina de levantamiento de potencia, el cual al
realizar los entrenamientos con bandas de suspension se realiza ejercicios
aplicados al incremento de fuerza en las piernas y espalda que son las partes mas
trabajadas en una competencia los musculos trapecio que son los mas trabajados

son los que se desarrollan mas en cada actividad.

2.2.1.12.2. Espalda: Para realizar en una competencia la modalidad de despegue
0 peso muerto se necesita realizar en un entrenamiento muchas repeticiones de

fortalecimiento del trapecio al igual que de brazos.

2.2.1.12.3. Remo: El remo es un ejercicio de entrenamiento que ademas de ser
completo favorece tanto los muasculos superiores como los inferiores, este sirve de
apoyo natural para muchos deportes principalmente al levantamiento de potencia.

Es un ejercicio ideal para fortalecer el tono muscular, se gana masa y se

incrementa la movilidad y la flexibilidad en el cuerpo.

2.3. FUNDAMENTACIONES

2.3.1 Fundamentacion Filosofica

Krapivin, V. (1987). Expresa que la ciencia es una esfera de la actividad humana,
cuya Unica funcion es elaborar y sistematizar en la teoria los conocimientos
objetivos de la realidad, sin embargo se puede considerar ademas, que el ser

humano, es méaxima expresion del mundo, provisto de una inteligencia superior,
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que a través de su historia ha alcanzado grandes adelantos cientificos, muchos de
los cuales, ha traspasado los suefios y las utopias: alli esta la tecnologia en todas
sus manifestaciones, los viajes espaciales con sus sorprendentes revelaciones
cosmicas, la comunicacion la arquitectura humana donde se ha llegado hasta la
clonacién que ha levantado polémicas mas aguda entre grandes personajes como
médicos, poetas, cientificos, entrenadores, y un sinnimero de historiadores los
mismos que no han logrado llegar a consensos del carécter ético de esos
adelantos.

Sin embargo, el entrenamiento deportivo moderno se caracteriza por el importante
papel que desempefia la preparacion fisica del deportista a causa de la estrecha
relacion que existe entre la preparacion fisica, psicolégica, tedrica, y de las

aptitudes morfologicas funcionales del deportista.

2.3.2 Fundamentacion Fisiologica

José R. Fabelo (2010). Plantea que los valores conforman un sistema objetivo de
valores, es decir dinamico, dependiente de las condiciones histdricas-concretas y
estructuradas de forma jerarquica. Sin embargo los beneficios fisiologicos del
entrenamiento en suspensiéon no solo se aplican a los atletas de alto rendimiento,
sino que también pueden ser utilizados por todos los que buscan mejorar su
condicion fisica de forma rapida y segura. Los programas de salud y bienestar
para las personas de edad avanzada, también pueden recurrir a este tipo de
entrenamiento como una solucion, permite que estas personas se muevan con
libertad y sin miedo a caerse. Los fisioterapeutas también estdn adaptando los

programas de entrenamiento en suspension para rehabilitar a sus pacientes, al
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igual que las clinicas de medicina del deporte y las consultas quiropracticas para
la rehabilitacion y recuperacion de lesiones con notable éxito. Los beneficios que
existen al usar las bandas de suspension permite entrenar todo el cuerpo, asi como
trabajar movimientos que implican grandes cadenas musculares, aumenta la
fuerza, la resistencia muscular y tonifica el cuerpo, es un buen entrenamiento
cardiovascular y qguema grasas, si se programa el entrenamiento en un circuito de

intervalos (Hetrick 2012)

2.3.3 Fundamentacion Psicologica

Realizando un estudio a la psicologia soviética se resuelve que la teoria de la
unidad de la conciencia y la actividad es uno de los principios filosofico-
metodoldgicos centrales de la psicologia moderna por su importancia, esto lleva a
la comprension de lo psiquico, cuyo fundamento es la mas reconocida teoria
acerca de la psiquis y la actividad elaborada por A. N. Leontiev (2005), la cual
como teoria y metodologia, cumple con la ciencia psicolégica en el principio
dialéctico de la unidad teoria-practica. Para ello el nuevo método de
entrenamiento con bandas de suspension, permite que el deportista se adapte
psicoldégicamente a la modalidad de entrenamiento, para la adaptacion del
entrenamiento es necesario llevar un control de nutricion, salud y orientacion.
2.3.4 Fundamentacion Pedagdgica

Segun Petraglia Josep (citado por. Russell David, 2010), nos indica que el
conocimiento no es individual sino también inter subjetivo, es decir las redes de

sistemas mediados por nuestras herramientas de interaccion permite un control
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general del ser humano. Las afirmaciones que aporta el autor ayudan a explicar
unas de las causas que han incidido en el fracaso de competencias en el pasado, y
que en el presente explica bien claro que el proceso ensefianza aprendizaje no se
da sino hay interaccion de un sujeto con otros.

Sin embargo entre el deporte y la pedagogia existe una relacion problematica, la
relacion del entrenador con el deportista y la pedagogia es estar actualizado en
todas las teorias del entrenamiento deportivo. Esta relacion no ha tenido la fluidez
que permita suponer una combinacion reciproca entre ambas disciplinas. Para
citar algunos ejemplos especificos, Parris Sorrias (2009), indica que la elevacion
del nivel del deportista a lo méas alto a sus posibilidades en el levantamiento de
potencia y las aptitudes fisicas deportivas se debe a la actualizacion de las teorias
del aprendizaje vigentes, pues, han olvidado los aprendizajes deportivos a la hora
de teorizar sus fundamentos. Las actuales teorias pedagodgicas conciben, casi
todas, el rol y la funcion entrenador como una mediacién entre el sujeto del

aprendizaje y los objetos de conocimiento.

2.4. FUNDAMENTACION LEGAL

2.4.1 Constitucion de la Republica

La Constitucion de la Republica del Ecuador en su Titulo VIl del REGIMEN
DEL BUEN VIVIR en su Seccion sexta de la Cultura fisica y tiempo libre
manifiesta en el Art. 381.- El Estado protegera, promovera y coordinara la Cultura
Fisica que comprende el Deporte, la Educacion Fisica y la Recreacidén, como
actividades que contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las

personas; impulsara el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a
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nivel formativo, barrial y parroquial. El estado garantizard los recursos y la
infraestructura necesaria para estas actividades. Los recursos se sujetaran al

control estatal, rendicion de cuentas y deberan distribuirse de forma equitativa.

2.4.2 Ley del Deporte, Educacion Fisicay Recreacion

Que, La Ley de Cultura Fisica, Deportes y Recreacion N°- 2005 — 7, promulgada
en Registro Oficial 79, de 10 de agosto de 2005 no ha respondido a la realidad en
la cual estd inmerso el deporte y la actividad fisica en el pais, ni a los criterios de
calidad, eficacia, eficiencia, transparencia, responsabilidad y participacion bajo
los cuales debe funcionar.

Art. 1 Ambito.- Las disposiciones de la presente ley fomenta, protegen y regulan
el sistema deportivo, Educacion Fisica y Recreacién, en el territorio nacional,
regula técnica y administrativamente a las organizaciones deportivas en general y
a sus dirigentes, la utilizacién de escenarios deportivos publicos o privados
financiados con recursos del estado.

Art. 2 Objeto.- Las disposiciones de la presente Ley son de orden publico e
interés social. Esta Ley regula el Deporte, Educacion Fisica y Recreacion,
establece las normas a las que deben sujetarse.

Art. 3 De la préactica del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion.- La practica de
la educacion fisica, deporte y recreacion debe ser libre y voluntaria y constituye
un derecho fundamental y parte de la educacion integral de las personas. Seran

protegidas por todas las funciones del estado.
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2.4.3 Plan Nacional del Buen Vivir

Art. 24.- Definicion de deporte.- El deporte es toda actividad fisica e intelectual
caracterizada por el afan competitivo de comprobacion o desafio, dentro de
disciplinas y normas preestablecidas constantes en los reglamentos de las
organizaciones nacionales y/o internacionales correspondientes, orientadas a
generar valores, civicos y sociales y desarrollar fortalezas y habilidades

susceptibles de potenciacion.

2.4 Preguntas cientificas

1.- ¢Cuales son los antecedentes tedricos metodoldgicos de los ejercicios fisicos

con bandas de suspensién en la categoria juvenil a nivel internacional?

2.- ¢Cudles son las condiciones fisicas actuales de los deportistas de
levantamiento de potencia categoria juvenil de la federacion deportiva del cantdn

Santa Elena, provincia de Santa Elena?

3.- ¢Qué ejercicios aplicar para incrementar la fuerza en jovenes deportistas de
levantamiento de potencia categoria juvenil de la Federacion Deportiva de Santa

Elena?
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2.6. Tareas cientificas

1.- Antecedentes de los levantadores de potencia aplicado a los ejercicios fisicos
con bandas de suspension en jOvenes deportistas categoria juvenil a nivel

internacional.

2.- Diagndstico del estado actual que presenta la condicion fisica de los
deportistas de levantamiento de potencia categoria juvenil de la federacion

deportiva de Santa Elena, provincia de Santa Elena.

3.- Seleccion de ejercicios fisicos con bandas de suspension para incrementar la
fuerza en jovenes deportistas de levantamiento de potencia categoria juvenil de la
federacion deportiva de Santa Elena, canton Santa Elena, provincia de Santa

Elena.
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CAPITULO I
MARCO METODOLOGICO
3.1 Enfoque investigativo
3.1.1 Investigacion cuantitativa
La investigacion cuantitativa se declara como una exploracion para apoyar las
informaciones que provienen de entrevista y encuestas, tomando en cuenta que de
esta manera se puede apreciar la debilidad que existe en el entrenamiento de
incremento de la fuerza principalmente las observaciones que se realizaron en las
instalaciones de la Federacion Deportiva de Santa Elena, canton Santa Elena,

Provincia de Santa Elena.

3.2 MODALIDAD BASICA DE INVESTIGACION

3.2.1 Métodos Teoricos
3.2.1.1. Histodrico Laégico:
Este método sirvié para conocer la fundamentacion historica de los ejercicios con
bandas de suspension en el levantamiento de potencia el cual se pudo revelar los

ejercicios que se aplican con estas bandas como método de entrenamiento.

3.2.1.2. Analitico Sintético:

Los ejercicios con bandas de suspensién en la investigacion son sustentados en los
planes de entrenamiento para incrementar la fuerza, tomando en cuenta la
necesidad que existe en los jovenes levantadores de potencia de la Federacion

Deportiva de Santa Elena, provincia de Santa Elena, afio 2015.
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3.2.1.3. Inductivo-Deductivo:

El presente estudio permite, realizar los correctivos necesarios, para que en las
futuras competencias, el desarrollo del estilo press de banco en levantamiento de
potencia (Powerlifting) deje de ser una debilidad y se convierta en una fortaleza.
3.3.  Métodos empiricos:

Para el desarrollo de este proyecto de investigacion se utilizaron las siguientes
técnicas e instrumentos.

3.3.1 Encuesta

Se direccion6 a los deportistas de levantamiento de potencia en la categoria
juvenil en la federacion deportiva de Santa Elena, canton Santa Elena, provincia
de Santa Elena, afio 2015.

3.3.2. Entrevista

Se la realiz6 a los directivos de la federacion deportiva de Santa Elena, canton
Santa Elena, provincia de Santa Elena, para conocer el realce de la propuesta de la
aplicacion de los ejercicios para el incremento de la fuerza con bandas de
suspension en el levantamiento de potencia.

3.3.3. Métodos estadistico-matematicos:

Este método estadistico descriptivo ayud6 al andlisis de la encuesta aplicada a
jévenes deportistas de levantamiento de potencia de la federacion deportiva de
Santa Elena, canton Santa Elena, provincia de Santa Elena.

3.4.  Nivel de investigacion

Para el desarrollo de esta investigacion se aplico la investigacion de campo y

descriptiva.
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3.4.1 Investigacion de Campo:

Con el fin de aplicar los conocimientos practicos de los ejercicios fisicos con
bandas de suspension para el incremento de la fuerza en jovenes levantadores de
potencia se realiz0 la entrevista y encuesta al personal general de federacion
deportiva de Santa Elena, canton Santa Elena, provincia de Santa Elena.

3.4.2. Investigacion Descriptiva:

Esta investigacion denominada descriptiva se deriva asi porque se describid,
registro, analizo e interpreto la realidad actual de los levantadores de potencia en
la categoria juvenil el cual se plantearon objetivos de solucion, para finiquitar el

problema metodoldgico de la investigacion.

3.5. Poblacion y muestra

3.5.1. Poblacion

La poblacion con la que se realizo la investigacion se conformé de 20 deportistas
categoria juvenil de la federacidn deportiva de Santa Elena, canton Santa Elena
provincia de Santa Elena.

El cual es detallada a continuacion:

UNIVERSO JOVENES TOTAL
Jovenes deportistas entre 17 y 19 afios 20 20
de edad.
1 1
Directivo
TOTAL 21

CUADRO Nr¢- 1 Poblacién
Fuente: Federacion deportiva del cantdn Santa Elena, provincia de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.
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3.5.2. Muestra
No se extrae muestra porque la poblacion es pequefia y se trabaja con la totalidad
de la poblacién deportiva de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena,

canton Santa Elena, provincia de Santa Elena.

3.6. Técnicas e Instrumentos de Investigacion

La investigacion se desarrollé aplicando encuestas a los jovenes deportistas de la
categoria pre-juvenil del levantamiento de potencia para poder entender la
percepcidn sobre aquellos criterios importantes a evaluar dentro de la preparacion
fisica que ellos llevan a cabo y de esta manera lograr formar atletas talentosos
dentro de esta disciplina deportiva; de igual manera se aplic la observacion
directa en los entrenamientos que realizan estos jovenes deportistas que son parte
de la muestra que cumplen con los requisitos de esta investigacion.
Adicionalmente se entrevistd a los directivos de la federacion deportiva de Santa
Elena quienes dieron la apertura para poder realizar el estudio investigativo dentro

de la institucién deportiva.

3.7. PLAN DE RECOLECCION DE LA INFORMACION

Una vez que se obtuvo toda la informacién aplicando mediante los instrumentos y
técnicas de recoleccion de datos, se procedié a contestar aquellas interrogantes
presentadas que pretende dar solucién al problema. Los métodos de investigacion
cientifica al indagar en la parte tedrica y empirica, conllevé a la parte tedrica en el
método histdrico-l6gico el cual se puede detallar y revelar que metodologia de

ensefianza se va a utilizar, ademas el método inductivo deductivo que aborda la
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teoria para enfocarla en la practica y por ultimo se realizo el andlisis-sintesis
permite obtener resimenes para plantear una idea clara y precisa. Esta
informacion se proceso utilizando Microsoft Excel y se la representd mediante

graficas y cuadros para una mejor comprension.

3.8. Plan de Procesamiento de la Informacion

Para explicar los resultados de las técnicas de investigacion se utilizé el método de
observacion simple el cual permite interpretar los resultados de la encuesta,
entrevista y guia de observacion simplemente observando los resultados de los

cuadros y graficos estadisticos.

3.9. Entrevista

La informacion obtenida de la entrevista a los directivos de la federacion
deportiva de Santa Elena al presidente Lic. Ivo Vera y todo el cuerpo técnico de la
entidad, especialmente el Lic. Jorge Apolo, se la realiz6 con una cémara
filmadora, un teléfono celular y el cuestionario de preguntas destinado y tabuladas
por el autor del presente proyecto.

3.9.1. Encuesta

La encuesta que se realizé y se aplico el dia 16 de junio del presente afio a las
17:00 en el gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena, a los deportistas
de la categoria juvenil de levantamiento de potencia y entrenador Lic. Walter
Gomez, la informacién obtenida de las encuestas fue ingresada, procesada y

tabulada en un documento de Microsoft Excel 2010, para obtener los resultados.

30



3.10. ANALISIS E INTERPRETACION DE LA INFORMACION

3.10.1 Andlisis de las preguntas realizadas al personal de la federacion

deportiva de santa Elena.

1.- ¢ Conoce usted las bandas de suspension? Explique

Analisis: En la federacidn deportiva de Santa Elena cantén Santa Elena, provincia
de Santa Elena especificamente en el departamento metodoldgico no tienen
conocimiento de los entrenamiento funcionales, pues tampoco conocen de las
bandas de suspension pero que como tienen conocimiento que existen nuevos
métodos de entrenamiento, para los deportistas de levantamiento de potencia

categoria juvenil sera de gran ayuda en el proceso de entrenamiento.

2.- ¢ Conoce usted los ejercicios que se aplican con las bandas de suspension?

Explique.

Analisis: En la Federacion Deportiva de Santa Elena, cantén Santa Elena,
provincia de Santa Elena, los miembros del departamento metodoldgico presidido
por el Lic. Jorge Apolo, manifiestan que el método de entrenamiento funcional no
es conocido por los entrenadores ya que esta modalidad aun no llega a la

provincia de Santa Elena.
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3.- ¢Sabe usted cuales son los beneficios que se obtienen con los

entrenamientos con bandas de suspension? Indique

Analisis: Los directivos del departamento técnico metodoldgico no tienen
conocimiento de los beneficios que se obtienen con los entrenamientos de bandas
de suspension, pero que si van a ayudar a que los deportistas de levantamiento de

potencia mejoren en el incremento de la fuerza.

4.- ¢Considera usted importante capacitar a los entrenadores para que
conozcan acerca de las bandas de suspension y su método de entrenamiento?
Indique.

Analisis: Los miembros del departamento técnico metodolédgico consideran de
gran importancia que los entrenadores de levantamiento de potencia deberian
tener capacitaciones que permitan aplicar a los deportistas que estan en su
preparacion para que de esta manera mejoren su fuerza con un método mas

novedoso Yy facil de aplicar.

5.- ¢Cuales cree usted que sean los beneficios que el entrenamiento funcional
con bandas de suspension aportan al levantamiento de potencia? Manifieste.

Analisis: Los integrantes del departamento técnico metodoldgico consideran que
los beneficios que los deportistas de levantamiento de potencia al igual que los
entrenadores tendran varios beneficios ya que consideran que si al usar las bandas
de suspension se utiliza solo el peso de su cuerpo mejoraran su equilibrio

aumentaran su fuerza y tendran mejor coordinacion.
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3.11 Conclusion de la entrevista

a) Los miembros del departamento técnico metodoldgico, estan totalmente de
acuerdo en que se apliquen los ejercicios con bandas de suspension para los
jovenes deportistas de levantamiento de potencia en la provincia de Santa Elena
para el beneficio de la comunidad.

b) El canton Santa Elena, no cuenta con bandas de suspension para aplicar los
ejercicios para el incremento de la fuerza en deportistas.

¢) Los miembros del departamento técnico metodoldgico, concuerdan con la
necesidad de implementar bandas de suspension para aplicar ejercicios que
ayuden al incremento de la fuerza como una herramienta principal para el
mejoramiento de la técnica de la disciplina.

d) Los miembros del departamento técnico metodoldgico coinciden que se debe
dar talleres y/o capacitaciones para orientar a los entrenadores a la utilizacion de
las bandas de suspension.

3.11.1. Recomendaciones de la entrevista

a) Consultar sobre las bandas de suspension, se debe promover la importancia y
los beneficios que conlleva el método de entrenamiento funcional.

b) Incentivar a los miembros del departamento técnico metodoldgico, ser
portavoces de la informacién recibida, para de esta forma mejorar la calidad de
vida y el buen desempefio en los futuros deportistas.

c) Se debe tomar en cuenta que al aplicar los ejercicios se debe recibir las
capacitaciones necesarias para que puedan aplicar los entrenamientos adecuados a
los deportistas.

d) Se debe considerar la capacitacion y/o talleres a los entrenadores con el fin de

orientar a la utilizacion de las bandas de suspension.
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3.12. PREGUNTAS REALIZADAS A LOS JOVENES LEVANTADORES

DE POTENCIA.

A continuacién se presentan los resultados obtenidos de las encuestas realizadas a

los jovenes de levantamiento de potencia de la federacidn de Santa Elena.

1.- ¢ Conoce usted las bandas de suspension?

Tabla N°- 1: Conocimiento de las bandas de suspension

Opcién Frecuencia Porcentaje
Si 1 5%
No 19 95%
Total 20 100%

Fuente. Jévenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Graéfico N°- 1: Conocimiento de las bandas de suspension

éConoce usted las bandas de suspension?

5%

95% Si

Fuente: Encuesta realizada a los jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Andlisis: En el canton Santa Elena los habitantes dedican su mayor tiempo a la
realizacién de tareas diarias, gran parte de los deportistas que van al gimnasio a
realizar ejercicios y otros por circunstancias diferentes no terminan de organizar
su tiempo, a traves de la encuesta se pudo comprobar que no conocen las bandas
de suspensién esto manifestando a las estadisticas de las encuestas indicaron que
solo el 5% ha escuchado sobre los entrenamiento con las bandas de suspension y
el 95% no conoce de este método de entrenamiento pero ven de forma positiva la

ejecucion del proyecto.
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2.- ¢ Sabe qué ejercicios se aplican con las bandas de suspension?

Tabla N°- 2: Ejercicios con bandas de suspension

Opcidn Frecuencia Porcentaje
Si 2 10%
No 18 90%
Total 20 100%

Fuente. Jévenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Grafico N°- 2: Ejercicios con bandas de suspension

éSabe qué ejercicios se aplican con las bandas de
suspension?

0%

90% \ Si

No

Fuente: Encuesta realizada a los jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Analisis: Segun las encuestas realizadas a los jovenes levantadores de potencia de
la federacion deportiva de Santa Elena, canton Santa Elena encontramos los
siguientes datos, el 90% de los deportistas manifiestan de manera negativa el
conocimiento de los ejercicios con bandas de suspension pero que se sienten
interesados en aplicar estos ejercicios, el 10% de los deportistas indican que si
conocen de ciertos ejercicios, han visto en otras ciudades como entrenan y les

parece interesante este tipo de entrenamiento.
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3.- ¢Le gustaria practicar ejercicios con bandas de suspension?
Tabla N°- 3: Préctica de ejercicios con bandas de suspension

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 20 100%
No 0 0%

Total 20 100%

Fuente. Jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Grafico N°- 3: Practica de ejercicios con bandas de suspension

éLe gustaria practicar ejercicios con bandas de
suspension?
0%

Si
No
100%

Fuente: Encuesta realizada a los jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Andlisis: El 100% de los deportistas encuestados indicaron mediante respuesta
que si estan interesados en realizar ejercicios con las bandas de suspension,
consideran que este método les permitira integrarse y adaptarse a todos los
beneficios que el entrenamiento funcional otorga a los deportistas a nivel nacional

e internacional.
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4.- ¢Considera importante la préactica de este deporte con bandas de
suspensién?

Tabla N°- 4: Importancia de la practica con bandas de suspension

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 18 90%
No 2 10%

Total 20 100%

Fuente. Jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Grafico N°- 4: Importancia de la practica con bandas de suspension

é¢Considera importante la practica de este deporte
con bandas de suspension?

10%
\

™ |

No
90%

Fuente: Encuesta realizada a los jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Andlisis: Del 100% de los jovenes a través de las encuestas realizadas, el 90%
manifiesta que este deporte es de gran importancia, hoy en dia este deporte ha
entregado grandes éxitos a nivel nacional, por tal razén consideran que entrenar
con bandas de suspension se desarrollaria mejor coordinacion y equilibrio del

cuerpo a la hora de las competencias.
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5.- ¢ Tiene conocimiento que ejercicios se aplican con bandas de suspension?

Tabla N°- 5: Conocimiento de ejercicios con bandas de suspension

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 0 0%
No 20 100%
Total 20 100%

Fuente. Jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Grafico N°- 5: Conocimiento de ejercicios con bandas de suspension

¢Tiene conocimiento que ejercicios se aplican con
bandas de suspension?
0%

Si
No

100%

Fuente: Encuesta realizada a los jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Andlisis: En el cantdén Santa Elena segun las encuestas realizadas a los joven
deportistas se obtuvo la siguiente informacion, el 100% de los encuestad

€es

0s

desconocen que ejercicios se aplican con las bandas de suspension por tal razén

consideran muy importante aprender métodos de entrenamiento a la brevedad

posible.
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6.- ¢ Conoce algun método de entrenamiento funcional?

Tabla N°- 6: Conocimiento de entrenamiento funcional

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 0 0%
No 20 100%
Total 20 100%

Fuente. Jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Grafico N°- 6: Conocimiento de entrenamiento funcional

éConoce alguin métedo de entrenamiento funcional?

1%

—

Si
No

85%

Fuente: Encuesta realizada a los jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Andlisis: Del 100% de los jovenes levantadores de potencia encuestados el 15%
han escuchado de los entrenamientos funcionales y el 85% desconocen de las
mismas, el cual se considera que no poseen un mayor conocimiento de este
método de entrenamiento, por lo tanto los ejercicios que se apliquen a los
deportistas de levantamiento de potencia sera de mucha importancia puesto que a
través de la misma se pretende llevar el perfeccionamiento de las modalidades de

ejercicios que se aplican en competencia.
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7.- ¢Cree que a través de los ejercicios con bandas de suspension podrias

mejorar la técnica de levantamiento de potencia?

Tabla N°- 7: Mejoramiento de la técnica

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 20 100%
No 0 0%

Total 20 100%

Fuente. Jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Grafico N°- 7: Mejoramiento de la técnica

éCree que a través de los ejercicios con bandas de
suspension podrian mejorar la técnica de
levantamiento de potencia ?
0%

100% ——— Si

_— y

Fuente: Encuesta realizada a los jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Analisis: Segun la encuesta realizada a los jovenes deportistas levantadores de
potencia, el 100% consideran que a traves de los ejercicios si se podria mejorar la
técnica de levantamiento de potencia, los ejercicios son un ente importante para el

desarrollo de las capacidades y habilidades de cada individuo.
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8.- ¢Le gustaria tener un entrenador para la préactica del deporte mediante

ejercicios con bandas de suspensién?

Tabla N°- 8: Entrenador para préactica de ejercicios

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 20 100%
No 0 0%

Total 20 100%

Fuente. Jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Grafico N°- 8: Entrenador para practica de ejercicios

éLe gustaria tener un entrenador para la practica del
deporte mediante ejercicios con bandas de
suspension?
0%

Si
100% N { No

Fuente: Encuesta realizada a los jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Andlisis: En el canton Santa Elena la falta de conocimiento de los métodos de
entrenamiento funcional son necesarias para realizar estas actividades deportivas,
es muy notoria, en nuestra provincia no han realizado capacitaciones que por
medio de un profesional del &rea permitan conocer los métodos de entrenamiento,
pues esta investigacion muestra que un 100% esta seguro que le gustaria tener los
conocimientos necesarios para desarrollar este entrenamiento aplicado al

levantamiento de potencia.
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9.- ¢Dispone del tiempo para la practica de ejercicios con bandas de

suspensién para levantadores de potencia?

Tabla N°- 9: Disponibilidad de tiempo

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 15 75%
No 5 25%
Total 20 100%

Fuente. Jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Grafico N°- 9: Disponibilidad de tiempo

é¢Dispone del tiempo para la practica de ejercicios
con bandas de suspension para levantadores de
potencia?
25%

—_—

_\ Si

No
75%

Fuente: Encuesta realizada a los jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Analisis: Al realizar esta encuesta se les menciono las oportunidades que brinda
los métodos de entrenamiento y la forma de realizar el entrenamiento funcional,
interesa mucho a los jovenes y consideran de gran importancia la integracion a las
diferentes acciones que se puede desarrollar, por lo tanto consideran que el
esfuerzo que pondrian al entrenamiento con bandas de suspension seria de gran
ayuda, es por eso que el porcentaje a la disponibilidad de tiempo es que un 75%
no dispone del tiempo suficiente y el 25% si dispone de dicho tiempo.
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10.- ¢Le gustaria aprender las rutinas de ejercicios con bandas de suspension

para incrementar la fuerza?

Tabla N°- 10: Rutinas de ejercicios con bandas de suspension

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 20 100%
No 0 0%

Total 20 100%

Fuente. Jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Grafico N°- 10: Rutinas de ejercicios con bandas de suspension

éLe gustaria aprender las rutinas de ejercicios con
bandas de suspensidon para incrementar la fuerza?
0%

Si
No

100% /

Fuente: Encuesta realizada a los jovenes levantadores de potencia de la federacion deportiva de Santa Elena.
Elaborado por: Soraya Sanchez Carrefio.

Analisis: EI 100% de las encuestas realizadas a los jovenes mencionan que les
gustaria aprender rutinas de entrenamientos con bandas de suspensién, de esta
manera facilitaria el incremento de la fuerza en los entrenamientos para futuras

competencias.
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3.13. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
3.13.1 Conclusiones

o En el canton Santa Elena existe un gran numero de deportistas de
levantamiento de potencia que desconocen del método de entrenamiento
funcional, sin embargo revelan el interés por realizar este tipo de entrenamiento,
consideran que es de gran ayuda para estos deportistas de levantamiento de
potencia.

o Los integrantes administrativos de Federacion Deportiva de Santa Elena
consideran que el utilizar las bandas de suspension les ayudara a incrementar la
fuerza y que también les mejoraréa el equilibrio en cada una de las disciplinas que
se aplican en una competencia.

o Los integrantes administrativos de Federacion Deportiva de Santa Elena
desconoce este tipo de entrenamiento con bandas de suspension pero estan
seguros que serviran para la contribucién a la comunidad santaelenense.

o Los integrantes administrativos de Federacion Deportiva de Santa Elena
consideran que se debe capacitar a los entrenadores para el entrenamiento con

bandas de suspension.

3.14 RECOMENDACIONES

o Capacitar a entrenadores de la Federacion Deportiva de Santa Elena para el
respectivo conocimiento de los entrenamientos funcionales.

o Crear plan de entrenamiento con bandas de suspension para desarrollar la
fuerza en levantadores de potencia.

o Ejecutando este proyecto, necesariamente se destacara la importancia de
los entrenamientos con bandas de suspension para el incremento de la fuerza.

o Dar un incentivo por medio de talleres y/o capacitaciones para el uso de

las bandas de suspension en diferentes categorias deportivas.
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CAPITULO IV
LA PROPUESTA
4.1. DATOS INFORMATIVOS
4.1.1. Tema:
Ejercicios con bandas de suspension para el incremento de la fuerza en deportistas
de levantamiento de potencia categoria juvenil, De la Federacién Deportiva de

Santa Elena, Provincia de Santa Elena, afio 2015.

4.1.2. Institucion ejecutora

Federacion Deportiva de Santa Elena

4.1.3. Beneficiarios

20 jovenes levantadores de potencia

4.1.4. Ubicacién

Provincia de Santa Elena, cantdn Santa Elena, Federacion Deportiva.

4.1.5. Tiempo estimado para la ejecucion.

Tres meses

4.1.6. Equipo técnico responsable

Tutora: Econ. Tatiana Enriquez Rojas. MS.c

Egresada: Soraya Cristina Sdnchez Carrefio.
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4.2 ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA

Hoy en dia mediante las investigaciones realizadas se puede considerar que el
entrenamiento en suspension proporciona grandes ventajas a los deportistas en
comparacion al entrenamiento de fuerza convencional, cada uno de los ejercicios
de entrenamiento en suspension desarrolla la fuerza funcional y al mismo tiempo
mejora considerablemente la flexibilidad, como el equilibrio y la estabilidad de la
parte céntrica del cuerpo, en el levantamiento de potencia se exige un
entrenamiento mas completo, las cargas son consecutivas para que la funcion del
método sea mas segura a la hora de desarrollar la fuerza.

Las bandas de suspension pueden instalarse facilmente en cualquier lugar, se
puede realizar una cantidad practicamente ilimitada de ejercicios de entrenamiento
en suspension con el objetivo de condicionar el fisico y el rendimiento que el
deportista se proponga. En el levantamiento de potencia se puede adaptar la
resistencia en cualquier momento mediante la regulacion de la posicion corporal,
el entrenamiento en suspensidn es seguro y efectivo para las personas con todos
los niveles de condicion fisica.

4.2.2.- Factores importantes que limitan la fuerza

El desarrollo de la fuerza es fundamental y hay factores que se deben tener en
cuenta para poder realizar un correcto entrenamiento, estos factores que limitan el
desarrollo de la fuerza se deben detectar y neutralizar, para que se puedan detectar
y neutralizar estos factores se debe encontrar:

a) Genética: esta por predisposicion los musculos pueden estar compuestos
por distintos tipos de fibras y en varias proporciones, por esta razon es que

algunas razas tienen mayor facilidad para desarrollar fuerzas que otras.
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b) Estado de la columna vertebral: Una muestra clara de las limitaciones para
realizar ciertos esfuerzos es si el deportista tiene la columna con lordosis o hernia
de disco, esto logicamente le condicionara el desarrollo de la fuerza.

C) Estado de los musculos estabilizadores y agonistas: Si se pretende
desarrollar la fuerza en la espalda al realizar un movimiento de remo, si no se
tiene musculos fuertes en los brazos no se podra usar una sobrecarga, esto
condicionara el desarrollo de la fuerza.

d) Mediante factores que se deben tener en cuenta considero que todos los
musculos deben ser fortalecidos en conjunto para obtener un mejor resultado
global y especifico.

e) Ejecucion del movimiento: En la ejecucion de movimiento también es otro
factor ya que si la técnica es incorrecta al realizar el movimiento y la velocidad no
es adecuada, esto también condiciona el desarrollo de la fuerza.

Por esto Verjoshansky (1995) plante6 un tipo alternativo de clasificacion de las
tensiones a las que se somete la musculatura en un esfuerzo fisico especifico, en
ella describe los tipos de activacion que la musculatura realiza en relacion a los
tipos de movimiento que produce Yy asi evitar condiciones al limite de fuerza.

4.3. JUSTIFICACION

El motivo que llevd a proyectar la utilizacion de las bandas de suspension en
ejercicios adaptados para los jovenes levantadores de potencia es para conocer los
beneficios que conllevan la realizacion de este nuevo método de entrenamiento
funcional, el mismo que trata de mejorar la flexibilidad, el equilibrio, la
estabilidad y la técnica del deporte de levantamiento de potencia, este es uno de

los problemas fundamentales que existe en mucho de los deportistas asi como a la
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institucion mencionada, por esta razon es de gran importancia la ejecucion de esta

investigacion.

El levantamiento de potencia es un deporte muy interesante para las personas y
mas que nada en jovenes que gustan de este tipo de deportes, el mismo que se
manifiesta como deporte competitivo a nivel mundial y a la vez contribuye al
rescate de la disciplina y la armonia deportiva , también se ha demostrado que se
puede ubicar su centro de gravedad justo por encima de las caderas, sobre la linea
media del cuerpo pues por todo lo que se revela en la practica de este ejercicio con
bandas de suspension se obtiene mas ventajas y muchos més beneficios de lo que

posee.

La importancia del uso de las bandas de suspension es que es un implemento que
brinda tanto a los deportistas como a los entrenadores la facilidad de utilizar este
implemento para el incremento de la fuerza reforzando los musculos que a lo
largo del entrenamiento no hayan podido ser fortificados con ejercicios en el
entrenamiento, el uso de las bandas de suspensién a méas de ser un implemento
portatil es un implemento que ayuda en el entrenamiento y puede desarrollarse
distintos ejercicios, principalmente para la espalda, brazos piernas gliteos uno de
estos ejercicios es el llamado Remo Invertido en el que se requiere estar bien
apoyados contra la base del aparato o el piso si es el caso, y mantener el cuerpo
recto, sin curvar la espalda baja. Alli se procede a tirar hacia arriba, hasta que las

manos lleguen al nivel del pecho y asi apretamos la espalda a tope.
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El beneficio del uso de las bandas de suspension es que la comunidad deportiva de
la federacion se muestra muy complacido ante este proyecto y consideran que
brindaran todo su apoyo y el que sea necesario para la ejecucion, de los ejercicios
con bandas de suspension para el incremento de la fuerza en deportistas de
levantamiento de potencia categoria juvenil, siendo una de las actividades mas
sencillas pero de gran responsabilidad para la realizacion de los ejercicios con
bandas de suspension, utilizando asi la creatividad del autor de la propuesta,
obteniendo la metodologia adecuada para el desarrollo de las actividades
planteadas en este programa , considerando los mejores ejercicios con bandas de
suspension para contribuir al desarrollo de la fuerza, con la finalidad de mejorar
las técnicas de levantamiento de potencia y de precautelar posibles lesiones a los
jévenes de levantamiento de potencia de la federacion deportiva del cantén Santa
Elena, provincia de Santa Elena.

Otro de los beneficios es que con la implementacion de esta modalidad de
ejercicios para el incremento de la fuerza, mantiene un aspecto positivo, para los
jévenes de este canton, gracias a este proyecto podran desarrollar fuerza para

posible competencia en cada uno de ellos.

4.4 OBJETIVOS

o Aplicar ejercicios con bandas de suspension para el incremento de la
fuerza en deportistas de levantamiento de potencia

o Indicar los factores que se desarrollan en el entrenamiento funcional en

levantadores de potencia.
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o Realizar planificaciones para el entrenamiento funcional con bandas de
suspension.

4.5 FUNDAMENTACION

La guia de ejercicios con banda de suspension para el levantamiento de potencia
en jovenes levantadores de potencia del canton Santa Elena, toma como base el
fundamento psicoldgico que considera como tanto el incremento de las cargas al
momento de los entrenamientos, con los procesos de aprendizaje al momento de
aplicar los ejercicio en esta investigacion, es importante conocer que el deportista
y en muchas ocasiones el entrenador tiene la oportunidad de compartir los
principios psicoldgicos pero que seria de gran ayuda que exista un profesional en
la disciplina deportiva, la misma que el entrenador debe ser muy cuidadoso en el
orden de las actividades y de los ejercicios a aplicar, de ello depende el logro de
los objetivos para una mejor ensefianza del incremento de la fuerza, porque el
deportista entrara en un contacto con un nuevo implemento, por ende, la
verdadera especialidad de los “hombres fuertes” integrado en la técnica es
relativamente sencilla, en tanto que hay escasa demanda de flexibilidad y
coordinacion, tanto en lo fisico, psicologico y social (Alvarez & Fernandez

Baquero,2012)

Y en consecuencia la manera y la finalidad de sustentar adecuadamente la
presente investigacion, se realiz6 para ello un anélisis de documentos
bibliograficos y también de internet que contienen informacion enriquecedora
sobre los &mbitos de esta investigacion, pero que con el analisis de lo que se

requiere sobre el uso adecuado de las bandas de suspension se llego a la seleccion
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de aquellas propuestas técnicas mas relevantes que ayudan a la fundamentacion de
la concepcion del problema y la elaboracion de la propuesta de solucion al mismo,
tomando en cuenta que los ejercicios con bandas de suspension para el incremento
de la fuerza en jovenes levantadores de potencia, promueve y logra mejorar las
técnicas adecuadas en el deporte y optimiza el desarrollo del equilibrio, en cada
uno de ellos.

4.6 METODOLOGIA Y DESARROLLO DEL PLAN DE ACCION

La realizacion de los ejercicios con banda de suspension para el incremento de la
fuerza es mejorar las técnicas de levantamiento de potencia de las diferentes
modalidades del deporte, al mejorar las técnicas de los movimientos en la
disciplina de levantamientos de potencia hace que las personas se sientan capaces
de enorgullecerse de este deporte, con esto, los jovenes del cantdén Santa Elena,
podran mejorar el estilo de los levantamientos de una manera apropiada, y evitar
asi acciones y lesiones que podria en un futuro en peligro participativo al
deportista, el deporte por ser el levantamiento de pesas puede provocar lesiones en
estos individuos.

4.6.1 Cronograma de actividades del Plan de Accién

Realizando investigaciones para la realizacion cronogramas puedo manifestar que
el diagrama de Gantt es una herramienta grafica muy util que como objetivo
expone el tiempo de dedicacién previsto para realizar las diferentes tareas o
actividades en un tiempo determinado. G Morris (1995) cita que Fue Henry
Laurence Gantt quien, entre 1910 y 1915, desarroll6 y popularizé este tipo de

diagrama en Occidente. Por tal razon, para la planificacion del desarrollo de
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proyectos se requiere ademas el uso de cronogramas una relacionan de actividades

de manera que se puede visualizar el desarrollo del proyecto y permitan facilitar la

asignacion de un plan de entrenamiento a corto mediano y largo plazo.

Estilos de Duracion Dias Duracion en
levantamientos Horas semanas
Sentadillas 01:30 Lunes - jueves 6 Semanas

Cuadro N °- 2 Cronograma de actividades, del plan accién.
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.

4.6.2 Objetivos por niveles para jovenes levantadores de potencia

CATEGORIA

NIVEL

OBJETIVO

NIVEL 1

El objetivo de este nivel es preparar a los

jévenes mediante la adaptacion de los

ejercicios con bandas de suspension.

Medio

NIVEL 2

El objetivo principal es lograr la confianza

en los jovenes para adaptarse a las bandas

de suspension.

avanzado

NIVEL 3

El objetivo en este nivel es la iniciacion de

la sentadilla y press de banco asi como

realizar el despegue.

Cuadro N°- 3 Objetivo por niveles para jovenes levantadores de potencia.
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.
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4.6.3. Metodologia para la ensefianza de los ejercicios con bandas de
suspension.

4.6.3.1. Cualidades para realizar ejercicios con bandas de suspension

En la secuencia de los ejercicios con bandas de suspensiéon se refuerzan los
musculos de los integrantes aprovechando los diferentes estilos que cada
deportista tiene.

El proceso que debe cumplir un deportista en el levantamiento de potencia y para
que su técnica sea adecuada son:

e Ejercicios de movilidad articular

e Ejercicios de calentamiento

e Ejercicios especificos de las sentadillas, press de banco y despegue.

4.6.3.2. Cronograma de actividades que se debe cumplir en el levantamiento

de potencia.

Actividades para los ejercicios Actividad
con bandas de suspension.

1. Flexion y extension de cuello:

2. Rotacion de cuello.

3. Elevacion de hombros hacia adelante y
4.6.3.2.1 Ejercicios de Movilidad | hacia atras.

Articular 4. Rotacién de brazos, hacia adelante y hacia
atrés.

. Flexién y extension de cintura.

. Rotacion de cadera.

. Flexién y extension de rodillas

. Flexion y extension de tobillos.

4.6.3.2.2. Ejercicios de
calentamiento.

. Polichinelas.
. Polichinelas combinadas.

N R0 N O Ol

4.6.3.2.3. Ejercicios con bandas | 1. Ejercicios de sentadillas
de suspension de levantamiento | 2. Ejercicios de press de banco
de potencia. 3. Ejercicios de despegue o peso muerto

Cuadro N°- 4 Cronograma de actividades que se debe cumplir en el levantamiento de potencia.
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio
Fuente: Peter W. G. Morris
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4.6.3.2.1 Ejercicios de Movilidad Articular

Se procede a realizar la movilidad articular de forma descendente en sesiones de
10 repeticiones por cada ejercicio en 10 minutos.

Objetivos: Los objetivos que persigue la movilidad articular es de evitar lesiones

y preparar los musculos para recibir el aumento progresivo de las cargas.

4.6.3.2.1.1 Ejercicio N° 1 Flexién y extension de cuello

N

',
\ [N

lustracion N°- 1 Flexion y extension de cuello.

|
Fuente: Documentosedufisica.blogspot.com

El deportista deberd ejecutar los movimientos de cabeza arriba y abajo
flexionando y extendiendo el cuello.

4.6.3.2.1.2 Ejercicio N° 2 Rotacion de cuello

Realizar los movimientos de cabeza de forma circular hacia el lado derecho y

hacia el lado izquierdo.

lustracion N°- 2 Flexion y extension de cuello.
Fuente: Documentosedufisica.blogspot.com
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4.6.3.2.1.3 Ejercicio N° 3 Elevacion de hombros hacia adelante y hacia atras:

lustracion N°- 3 Flexion y extension de cuello.
Fuente: Documentosedufisica.blogspot.com

Este ejercicio se desarrolla llevando los hombros hacia la parte superior e inferior.
Combinando este ejercicio elevando los hombros llevandoles hacia adelante y
hacia la parte inferior, luego se eleva los hombros llevandole hacia atrés y hacia la

parte inferior.

4.6.3.2.1.4 Ejercicio N° 4 Rotacion de brazos hacia adelante y hacia atras

lustracion N°- 4 Flexion y extension de cuello.
Fuente: Documentosedufisica.blogspot.com

Este consiste en llevar los hombros hacia adelante en forma circular y de la misma

manera hacia la parte de atras.

4.6.3.2.1.5 Ejercicio N° 5 Flexion y extension del tronco

A\

lustracion N°- 5 Flexion y extension del tronco
Fuente: Documentosedufisica.blogspot.com

56



Consiste en inclinar el tronco hacia adelante y volver a la misma posicion, realizar

este ejercicio con serie de 5 repeticiones.

4.6.3.2.1.6. Ejercicio N°- 6 Rotacion de cadera

lustracion N°- 6 Rotacion del tronco
Fuente: efcervantes.blogspot.com

Este ejercicio consiste en realizar movimientos circulares con la cadera hacia el

lado derecho e izquierdo.

4.6.3.2.1.7. Ejercicio N°- 7 flexion y extension de rodillas

Sl

7

Extension

lustracion N°- 7 Flexion y extension de rodilla.
Fuente: efcervantes.blogspot.com

Consiste en flexionar las rodillas llevando el cuerpo hacia la parte inferior y luego
regresar la rodilla retomando la posicion inicial.

4.6.3.2.1.8. Ejercicio N°- 8 Flexion y extension del tobillo

Dorsiflexion

‘1.4 Plantar
L flexion

lustracion N°- 8 Flexion y extension de tobillo.
Fuente: totalphysique.blogspot.com
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Consiste en llevar el pie hacia la parte de adelante acentuando la punta y
realizando movimientos de flexion y extension con él asi como de aduccion y

abduccion, tanto hacia el lado derecho e izquierdo.
4.6.3.2.2. Ejercicios de calentamiento

El calentamiento en el deporte de levantamiento de potencia es muy necesario, es
una actividad que se realiza para preparar los musculos a la hora de realizar los
ejercicios en dicho deporte porque como se trata de un deporte que requiere de
mucha fuerza el cuerpo debe estar preparado para la actividad, si se realiza bien la
preparacién se puede subir el ritmo y la intensidad de los ejercicios de
preparacion.

Objetivo: Preparar los musculos para el desarrollo de las actividades e ir
aumentando progresivamente la intensidad y elevar las pulsaciones del corazon
asi como las repeticiones en los ejercicios.

4.6.3.2.2.1 Ejercicio N°- 1 Polichinelas

.=
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)

llustracion N°- 9 Polichinelas.

Fuente: totalphysique.blogspot.com

Este ejercicio consiste en desplazamiento de piernas y brazos en un mismo sitio a
un ritmo moderado realizando tijeras en repeticiones de 20 de forma ascendente

hasta que el cuerpo comience a calentar.
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4.6.3.2.2.2. Ejercicio N°- 2 Polichinelas combinadas

- Vs -2
oy > -
= |5

llustracion N°- 10 Polichinelas.
Fuente: totalphysique.blogspot.com

Este ejercicio es similar al anterior la diferencia es que se realizan de adelante
hacia atras, realizando tijeras y a la vez combinandolas se utiliza la coordinacion
de movimientos con los brazos, llevando los mismos de forma circular hacia

adelante y hacia atras.

4.6.3.2.2.3. Ejercicio N°3 Talones a los glateos

llustracion N°- 11 Talones a los gluteos.
Fuente: totalphysique.blogspot.com

Consiste en realizar un pequefio trote elevando los talones a los gliteos de manera
que el ejercicio ayude a movilizar las articulaciones de las rodillas, se puede

realizar en su propio terreno.
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4.6.3.3. Ejercicios para el calentamiento de las técnicas de las sentadillas

ACTIVIDAD

EJERCICIOS

4.6.3.3.1. Ejercicios de

sentadillas

1. Accién de sentadillas para calentar las

piernas con bandas de suspension
2. Posicién del cuerpo en sentadillas
3. Desplantes

4. La combinacion en el desplante con

ejercicios para gluteos

5. Combinacion de trabajos para tensiones de

gllteos.

6. Accion de piernas en las sentadillas
laterales.

4.6.3.3.2. Ejercicios de press

de banco

1. Ejercicios para mejorar la técnica del press

de banco, flexiones de codos.

2. De frente agarrando las bandas se impulsa

hacia arriba.

Cuadro N°- 5 Ejercicios especificos de las técnicas en las sentadillas y press de banco.

Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio

Objetivos: Desarrollar los ejercicios con bandas de suspensién para el

mejoramiento de las técnicas del levantamiento de potencia mediante ejercicios

para el incremento de la fuerza en combinaciones necesarias.
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4.6.3.3.1. Ejercicios de sentadillas

Ejercicio N°- 1 Accion de sentadillas

llustracion N°- 12 Sentadillas
Fuente: Sanchez S (2015).

Objetivo: Desarrollar los ejercicios de accion de piernas mediante la practica con
bandas de suspension.

Metodologia.- El siguiente ejercicio estd destinado a personas que quieren
incrementar la fuerza. Las acciones a seguir son:

o Posicion inicial de sentadillas: Colocando los pies separados a la anchura
de los hombros cogiendo las manoplas de las bandas de suspension se coloca
frente a la banda.

o Una vez ubicado el deportista frente a la banda de suspension empieza a
realizar el ejercicio de sentadillas en repeticiones de 15 en series de 3 con
descanso de 15 segundos.

o Agarrando por el estribo de la banda empieza a realizar el ejercicio
haciendo presion en abdomen, glateos, escapula y piernas.

Tension de glateos: En posicion de cuadripeda se coloca el estribo de la banda de

suspension en el pie y haciendo presion en el abdomen, glateo, brazos y piernas se

61



realiza el ejercicio para glateo en tres modalidades: elevacion plantar, elevacion

de punta de pie y con pierna recta aduccion y abduccion.

4.6.3.3.2. Ejercicio N°- 2 Posicion desplante.

2 o e A ‘) -
lustracion N°- 12 Posicion desplante.
Fuente: Sanchez S. (2015)

Objetivo: Mantener la posicion del cuerpo recto mediante ejercicios de desplante
para reforzar los cuadriceps.

o Metodologia.- La posicion del cuerpo es muy importante, de ello depende
que el ejercicio esté bien realizado para que el incremento de la fuerza sea notoria
en los levantadores de potencia.

o Desplate: En una posicion de pie, colocandose el estribor en la parte del
metatarso se realiza el ejercicio, llevando adelante el otro pie se flexiona la pierna
y luego se regresa a la posicion inicial, se realiza el ejercicio de forma continua en

repeticiones de 15 con series de 3.
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4.6.3.3.3. Ejercicio N°- 3 Posicion laterales

llustracion N°- 13 Posicion laterales.
Fuente: pilatesphysiquestudio.com

Objetivo: Mantener la posicion del cuerpo lateral mediante ejercicios de
lateralizacion para reforzar la cintura.

o Metodologia: La posicion de cuerpo es muy importante al momento de
realizar el ejercicio, si no mantiene la posicion adecuada puede ocasionar dolor y
mala realizacion del ejercicio.

o Laterales: Realizando la accion de colocando al estribor en el pie se realiza
la accién de aduccidn u abduccidn se inicia el ejercicio trabajando los musculos de
la cintura haciendo presién en el abdomen colocando a su vez la mano en la
cabeza se toca el codo con la cadera.

4.6.3.3.4. Ejercicio N°- 4 Sentadillas laterales

llustracion N°- 14 Sentadilla laterales.
Fuente: Sanchez S. (2015).
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Objetivo: Mantener la posicion de cuerpo recto mediante ejercicios de sentadillas
laterales para reforzar los musculos de la fascia lata y el vasto externo.

o Metodologia: La posicion del cuerpo sigue siendo muy importante, de
ellos depende que el ejercicio se realice de manera correcta asegurando el
incremento de la fuerza en el levantamiento de potencia.

o Sentadillas laterales: En una posicion de pie, agarrando el estribo se realiza
el ejercicio alternando los movimientos de las piernas, es decir, separando las
piernas se realiza la sentadilla dirigiéndose a los lados continuamente de izquierda

a derecha en repeticiones de 20 con series de 5 de forma ascendente.

4.6.3.3.5. Ejercicio N°- 5 Media sentadilla
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lustracion N°- 15 Media sentadilla
Fuente: pilatesphysiquestudio.com
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Objetivo: Mantener la posicion de cuerpo recto mediante ejercicios de sentadillas
para reforzar los musculos de los cuadriceps.

o Metodologia: La posicion de las piernas es muy importante, este ejercicio
es diferente a la sentadilla principal que se realiza en competencia en este ejercicio
se refuerzan otros musculos de las piernas incluyendo la facia lata y vasto interno

y externo, asegurando el incremento de la fuerza en el levantamiento de potencia.
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o Sentadilla Media: En una posicion de pie, agarrando el estribo se realiza el
ejercicio realizando los movimientos de las piernas flexionando las rodillas a
media flexion se baja pero no en su totalidad, se realiza la actividad de forma

continua en repeticiones de 20 con serie de 5

4.6.3.3.6. Ejercicio N°- 6 Sentadillas piernas juntas

llustracion N°- 16 Sentadillas piernas juntas.
Fuente: www.teentrenoencasa.es

Objetivo: Mantener la posicion de sentadillas piernas juntas mediante ejercicios
de sentadillas para reforzar los musculos de los cuadriceps.

o Metodologia: La posicion de las piernas es diferente a la sentadilla que
normalmente se realiza, al realizar esta sentadilla se refuerzan los masculos de la
facia lata y vasto externo, en el levantamiento de potencia es necesario realizar
diferentes ejercicios y repeticiones de esta modalidad.

o Sentadillas piernas juntas: En una posicion de pie, agarrando al estribo se
realiza el ejercicio realizando movimientos de las piernas de forma junta sin llegar

a bajar en su totalidad, de forma continua en repeticiones de 20 con serie de 3.
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4.6.3.3.7. Ejercicio N°- 7 Sentadillas piernas separadas
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llustracion N°- 16 Sentadillas piernas juntas.
Fuente: www.arenaathletic.com

Objetivo: Mantener la posicion de las piernas separadas mediante ejercicios de
sentadillas para reforzar los musculos de los cuédriceps, fascia lata y vasto
interno.

o Metodologia: La posicién de las piernas es necesaria, de ello depende que
los musculos del vasto interno se refuercen pues dificilmente se fortalecen pero
realizandola de la manera correcta se asegura el incremento de la fuerza en el
levantamiento de potencia.

o Sentadillas piernas separadas: En una posicion de pie, agarrando el estribo,
separando las piernas lo més que se pueda, se realiza el ejercicio haciendo los
movimientos de las sentadillas utilizando el equilibrio necesario, se baja, con este
ejercicio se trabaja los musculos aductores ya que se necesita reforzar, en forma

continua se realiza repeticiones de 20 con serie de 5.
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4.6.3.4. EJERCICIOS DE PRESS DE BANCO
4.6.3.4.1. Ejercicios para reforzar la técnica del press de banco

4.6.3.4.1.1. Ejercicio N°- 1 El press de banco

IIustEici()n N°- 16 Press de banco.
Fuente: Sanchez S.(2015).

Objetivo: Realizar el movimiento de flexion y extension de codos en posicion de
cubito prono mediante movimientos especificos con bandas de suspension para el

fortalecimiento de los brazos.

o Metodologia: Con este ejercicio logra mantener y reforzar los musculos

de los brazos y pectorales con la fuerza que se realiza al movimiento aplicado.

o Press de banco: Con este ejercicio se busca incrementar la fuerza en los
brazos y pecho, colocandose de frente a la banda de suspension, agarrando el
estribo se mantiene semi acostado para impulsarse con el cuerpo llegando a

realizar los movimientos haciendo repeticiones de 15 con serie de 4.
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4.6.3.2.1.2. Ejercicio N°_ 2 Flexiones de codos.

llustracion N°- 17 Flexiones de codo.
Fuente: sportadictos.com

Objetivo: Ejecutar las flexiones de codos mediante el ejercicio en repeticiones
para el fortalecimiento de los pectorales, biceps y triceps.

Metodologia: El equilibrio y la estabilidad se la puede realizar utilizando el
cuerpo con el propdsito de mejorar su fuerza.

Flexiones de codo: El levantador de potencia realiza muchos ejercicios que le
permiten incrementar su fuerza y mas aun con el método continuo de la utilizacion
de bandas de suspension, con ellas se incrementard la fuerza para futuras

competencia que es el principal objetivo en cada entrenamiento.

4.6.3.4.1.3. Ejercicio N°- 3 Triceps.

[ —————
llustracion N°- 18 Triceps.
Fuente: sportadictos.com

Objetivo: Desarrollar los ejercicios de triceps realizando ejecuciones continuas

para el fortalecimiento de los brazos y el incremento de la fuerza.
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Metodologia: Este ejercicio ayuda a perfeccionar la accion de los brazos en el
incremento de la fuerza, la mecanizacion para su ejecucion es importante en esta
modalidad deportiva pues los muasculos de los brazos son la prioridad a momento
de realizar el press de banco en una competencia.

Posicion inicial: Los pies deben estar ligeramente flexionadas en punta de pie,
recordando que se debe colocar las manos en el estribo de las bandas para realizar
la traccidn, el cuerpo debe estar de forma recta flexionando los brazos uno a uno.
Para una mejor practica del ejercicio, se debe realizar en repeticiones de 20 con
series de 5.

4.6.3.4.1.4. Ejercicio N°- 4 Los abdominales.
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llustracion N°- 19 Los abdominales.
Fuente: www.onlinepersonaltrainer.es

Objetivo: Reforzar los masculos abdominales con bandas de suspension para el
perfeccionamiento y fortalecimiento de los musculos de abdomen bajo y alto.
Metodologia: La accion de movimiento en la realizacion de los abdominales para
el fortalecimiento del abdomen permite que al momento de realizar todas las
disciplinas de movimiento de levantamiento de potencia sea de gran ayuda, se
debe presionar el abdomen en cada accion.

o Ejercicio 1. Bicicletas.- Acostado en la colchoneta se realiza el ejercicio

en repeticiones de 25 con series de 5.
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o Ejercicio 2. Acostado se coloca un pie en la rodilla de la otra pierna se
levanta el tronco tratando de tocar el codo con la pierna doblada, se realiza el
ejercicio en repeticiones de 25 en series de 5.

o Ejercicio 3. Colocando el estribo en las dos piernas acostado de cubito
prono se eleva las piernas al mismo tiempo haciendo presion en el abdomen, se
realiza repeticiones de 25 en series de 5.

o Ejercicio 4. Cogiendo el estribo colocandose de lado se eleva los pies
juntos y bajandolos haciendo presion en el abdomen, se realiza repeticiones de 25

con series de 5.

4.6.3.4.1.5. Ejercicio N°- 5 Remo

S~

lustracion N°- 20 Remo.
Fuente: www.onlinepersonaltrainer.es

Objetivo: Desarrollar los triceps mediante ejercicios de remo en repeticiones para
el logro del incremento de la fuerza en dichos masculos.

Metodologia: Este ejercicio ayuda perfeccionar la accion de los brazos en el
incremento de la fuerza, la mecanizacion para su ejecucion es importante en esta
modalidad deportiva.

Posicion inicial: Los pies deben estar rectos postrados en el suelo, recordando la

colocacion de las manos en el estribo de las bandas de suspension para realizar la

70



traccion el cuerpo de forma recta flexionando los brazos juntos, se hala hacia atras

los brazos y se realiza el ejercicio en repeticiones de 20 con series de 5.

4.6.3.4.1.6. Ejercicio N°- 6 Pectorales

- e 3 - g -
lustracion N°- 21 Pectorales.
Fuente: www.onlinepersonaltrainer.es

Objetivo: Desarrollar los masculos pectorales mediante ejercicios en repeticiones
para el logro del incremento de la fuerza en dichos musculos.

Metodologia: Este ejercicio realizado con bandas de suspensién ayuda a
perfeccionar la accion de los brazos en conjunto con los pectorales para el
incremento de la fuerza, la mecanizacion para su ejecucion es importante en esta
modalidad deportiva.

Posicion inicial: EI cuerpo debe estar recto postrado en el suelo, recordando que
se debe clocar las manos en el estribo de las bandas de suspension, para realizar la
traccion, los brazos son los que permiten que el ejercicio se realice correctamente
y de forma recta flexionando los brazos juntos se hala hacia atras, este ejercicio se

realiza en repeticiones de 20 series de 5.
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4.6.3.4.1.7 Ejercicio N°- 7 Halén.

llustracion N°- 22 Halon.
Fuente: wordpress.Com

Objetivo: Desarrollar los musculos de biceps y triceps mediante ejercicios en
repeticiones para el logro del incremento de fuerza en sus musculos.

Metodologia: Este ejercicio con bandas de suspension ayuda a mejorar la accion
de fuerza de los brazos en conjunto para el incremento de la fuerza, la
mecanizacion para su ejecucion es importante en esta modalidad deportiva.
Posicion inicial: El cuerpo debe estar semi-recto de espalda en pie, recordando
que se debe colocar las manos en los estribos de las bandas para realizar la
traccion los brazos son los que permiten que el ejercicio se realice correctamente y
de forma semi recta flexionando los brazos juntos se hala hacia adelante, este
ejercicio se realiza en repeticiones de 20 con series de 5.

4.6.3.4.1.8. Ejercicio N°- 8 El press de banco con agarre cerrado
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llustracion N°- 23 El press de banco con agarre cerrado.
Fuente: www.wordpress.Com

Objetivo: Realizar el movimiento de flexion de codos de cubito prono mediante
movimiento especificos con bandas de suspension para el fortalecimiento de los

brazos.
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Metodologia: Con este ejercicio logra mantener y reforzar los mausculos
pectorales asi como los musculos de los brazos biceps y triceps con la fuerza de
sus brazos.

Con este tipo de ejercicios se fortalecen los brazos y pecho colocandose de frente
a la banda de suspension agarrando el estribo se puede realizar acostado o semi
acostado impulsandose con el cuerpo llegando a realizar los movimientos
haciendo repeticiones de 15 en series de 4.

4.6.3.5 EL DESPEGUE O PESO MUERTO

4.6.3.5.1 Ejercicio N°- 1 El despegue o0 peso muerto

: i
llustracion N°- 24 La respiracion en estilo espalda.
Fuente: www. wordpress.Com

Objetivo: Realizar ejercicios de peso muerto mediante el entrenamiento para el
fortalecimiento de los musculos de la espalda y piernas.

Metodologia: El deportista en este tipo de ejercicios desarrolla la fuerza en
musculos de espalda, brazos, gliteos y piernas, mediante esta modalidad de
actividad el deportista demuestra su fuerza al maximo por tal razén se debe

trabajar al 100% en ejercicios para el desarrollo de la fuerza.
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4.6.3.5.2 Ejercicio N°- 2 Espalda

llustracion N°- 25 Espalda.
Fuente: www.onlinepersonaltrainer.es

Objetivo: Realizar el movimiento de flexién de codos hacia atrds de cubito
supino mediante movimientos especificos con bandas de suspension para el
fortalecimiento de los brazos.

Metodologia: Con este ejercicio logra mantener y reforzar los masculos deltoides
asi como los masculos de los brazos biceps y triceps.

Con este tipo de ejercicio se logra fortalecer los muasculos de la espalda y de los
brazos colocandose de espalda a la banda de suspension agarrando el estribo se
puede realizar acostado o semi acostado impulsandose con el cuerpo llegando a
realizar los movimientos haciendo repeticiones de 15 en series de 4.

4.6.3.5.3 Ejercicios N°- 3 Fondo.

llustracion N°- 26 Fondo.
Fuente: www.onlinepersonaltrainer.es
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Objetivo: Realizar el movimiento de flexion de codos mediante ejercicios
especificos con bandas de suspension para el fortalecimiento de los musculos de
la espalda y brazos.

Metodologia: El ejercicio de fondo es uno de las practicas mas dificiles de
realizarlo en las bandas de suspension sin embargo es uno de los mas efectivos
para el fortalecimiento de los musculos trapecio asi como los deltoides.

Utilizando las bandas de suspension colocadas en un lugar para que el deportista
se pueda suspender y que la movilidad sea acorde a lo que se logre, y de esta
forma lograr fortalecer los musculos de la espalda y de los brazos, colocandose de
espalda a la banda de suspension agarrando el estribo se eleva y se realiza el
gjercicio impulsandose con el cuerpo llegando a realizar los movimientos

requeridos, se realiza repeticiones de 20 con series de 4.

4.7. CONCLUSION DE LA PROPUESTA

Para trabajar en los ejercicios con bandas de suspension en el levantamiento de
potencia se debe tomar en cuenta las rutinas segun el deportista, la ejecucion de
los ejercicios destinados a ellos se requiere tener mucho cuidado pues hasta que
ellos puedan mantener el equilibrio en varios ejercicios se pueda promover la
utilizacion de las bandas de suspension en estos deportistas.

Se debe tomar en cuenta que como es un implemento novedoso en primera
instancia se otorgara dificil por tal razén se considera no exceder en las cargas de

los entrenamientos que lleven a cabo, pues como se considera que exponen su
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fuerza méxima podrian ejecutar mal algun ejercicio y a la vez ocasionar alguna
lesion.

Para trabajar dentro de la ejecucion de los ejercicios con bandas de suspension, el
estado animico de los deportistas no debe perjudicar en las rutinas repetitivas de

los entrenamientos deportivos con diferentes variantes.

4.7.1. Recomendaciones de la propuesta

Dar a conocer que los deportistas de levantamiento de potencia categoria juvenil
si realizan un entrenamiento en este deporte de fuerza maxima para obtener logros
también a nivel nacional.

Comprender que se esta trabajando con jovenes que no tienen conocimiento del
uso de las bandas de suspension y que recién estd consolidandose a la utilizacion
de las bandas de suspensidon que podria tener dafios serios e irreversibles en su
condicién fisica como anatomica si no se les orienta a su utilizacion.

Saber dosificar las cargas de los deportistas d levantamiento de potencia que
recién empiezan a utilizar las bandas de suspensidbn como entrenamiento
funcional.

Incentivar a los jovenes de la comunidad provincial a practicar el levantamiento

de potencia y a realizar los entrenamientos con bandas de suspension.
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4.7.2. Aportes:

La ejecucion de los ejercicios con bandas de suspension en el deporte de
levantamiento de potencia categoria juvenil en la Federacion Deportiva de Santa
Elena, han logrado resultados positivos, los atletas han realizado participaciones
deportivas a nivel nacional e internacional, por tal razon es de gran importancia la
utilizacion de las bandas de suspension porque asi, al realizar los respectivos
viajes tendran un implemento de facil acceso a su equipaje para el proceso de su

entrenamiento deportivo de esta disciplina.

4.7.3. Resultado

Obtener una mejor adaptacion del organismo en los levantadores de potencia al

momento de la utilizacion de las bandas de suspensidon en los entrenamientos

fuera de la provincia para ser aplicada a este deporte.
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CAPITULO V
MARCO ADMINISTRATIVO
5.1. RECURSOS
Los recursos utilizados en la realizacion del presente tema investigativo fueron los
siguientes:

5.1.1. Institucional

. Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena
. Canton Santa Elena
N°- | Recursos Institucionales Cantidad
1 Universidad Estatal Peninsula de 1
Santa Elena
2 Federacion Deportiva de Santa 1
Elena

Cuadro N°- 6 Recursos Institucionales
Fuente: Recursos institucionales
Autora: Soraya Cristina Sanchez Carrefio

5.1.2. Recursos Humanos

e Un tutor de Tesis de la Carrera de Educacion Fisica, Deportes y recreacion.

e Unegresado de la Escuela de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion.

e 20 jovenes de la Federacion deportiva de Santa Elena, canton Santa Elena,

provincia de Santa Elena.

1 Recursos Humanos
1 Tutor

1 Egresada

20 Jovenes

Cuadro N°- 7 Recursos Humanos
Fuente: Recursos Humanos
Autora: Soraya Cristina Sanchez Carrefio
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5.1.3. RECURSOS MATERIALES

PRESUPUESTO OPERATIVO

N° | DESCRIPCION Cantidad | V. V. Total
Unitario

1 | Laptop 01 $900.00 $900.00
2 Instalacién tinta continua 01 $120.00 $120.00
3 | Bandas de suspension 03 $120.00 $360.00
4 Silbato 02 $16.00 $ 32.00
5 | Cronometro 02 $25.00 $ 50.00
6 | Cajones 05 $10.00 $ 50.00
7 Palanqueta 03 $ 330.00 $990.00
8 | Discos de levantamiento 30 $40.00 | $1200.00
9 ,(Al\(r?i)llados 25 $1.00| $ 25.00
10 | Resma de papel 10 $450| $ 45.00
11 | Impresiones 220 $00.10 $22.00
12 | Anillados de tesis 10 $3.00 $ 30.00
13 | Empastado de guia 03 $12.50 $ 37.50
14 | Gramatéloga 1 $80.00 $ 80.00
15 | Imprevistos 1 $60.00 $ 60.00
TOTAL $4001.50

Cuadro N°- 8 Presupuesto Operativo
Fuente: La investigacion

Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio




5.1.4. Recursos econdmicos

MOVILIZACION Y HOSPEDAJE
N°- Descripcion Cantidad | Tiempo | V. Unico Total
1 | Movilizacién local - 10 2 horas $0.31| $62.00
provincial
2 | Gastos generales 10 3 dias $4.10 $41.00
(viaje gyl)
3 | Gastos hotel 10 3 dias $15.00 | $150.00
4 | Gastos alimenticios 10 3 dias $2.50 $75.00
Total $328.00

Cuadro N°- 9 Movilizacién.
Fuente: Movilizacion
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio

El total de gastos realizados durante la investigacion del tema propuesto fueron:

5.1.5 Total de recursos utilizados

N°- DENOMINACION TOTAL
1 Recursos Humanos $00.00
2 Recursos Materiales $4001.50
3 Movilizacion y Hospedaje $328.00
Total de gastos $4329.50

Cuadro N°- 10 Recursos utilizados
Fuente: Recursos utilizados
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio



5.2. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
Tabla 15 Cronograma.

Julio Agosto Septiembre Octubre Noviembre | Diciembre | EM€r0 Febrero Marzo

ACTIVIDADES

1 |2(3(4|1|2|3|4(1|2(3|4|1|2|3 (4 |12 |3 |4 |12 |3 |4/142(3|4|1|2|3|4 |1 2|3

Identificacion del problema

Elaboracion del tema

Correccion del tema

Elaboracién de objetivos

Elaboracion de Marco Tedrico

Elaboracion del Marco Metodoldgico

Elaboracion de Marco Administrativo

Seminario de titulacion

Presentacién para la aprobacion de consejo
académico

Realizar correcciones para presentar a consejo

académico

Correccion del trabajo de titulacion

Elaboracion de la entrevista y la encuesta

Tabulacion de datos e informe de resultados

Finalizacion de la propuesta

Presentacién final a consejo académico

Recepcion de correcciones.

Entrega de correcciones finales.

Sustentacion del trabajo de titulacion

Fuente: Cronograma
Elaborado por: Soraya Cristina Sdnchez Carrefio
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ANEXOS

ANEXO 1.- MODELO DE ENCUESTA

Objetivo: Indagar el conocimiento del entrenamiento funcional realizado a los

deportistas de la federacion deportiva de Santa Elena.

1.- ¢Conoce usted las bandas de suspension?

Sl NO

2.- ¢ Conoce usted los ejercicios que se aplican con las bandas de suspension?

Sl NO

3.- ¢Sabe usted cuales son los beneficios que se obtienen con los
entrenamientos con bandas de suspension?

Sl NO

4.- ¢Considera usted importante capacitar a los entrenadores para que
conozcan acerca de las bandas de suspension y su método de entrenamiento?

Sl NO

5.- ¢ Cuales cree usted que sean los beneficios que el entrenamiento funcional
con bandas de suspension aportan al levantamiento de potencia?

Sl NO
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ANEXO 2.- MODELO DE ENTREVISTA
Entrevista a entrenadores y competidores de levantamiento de potencia de la

federacion deportiva de Santa Elena.

Objetivo: Involucrar en los entrenamientos de levantamiento de potencia las
bandas de suspension en jovenes que realicen ejercicios para el incremento de la
fuerza.

Estimado colega con el fin de obtener informacion concreta sobre esta
investigacion, le pido llenar los datos y las preguntas de manera clara y concisa.
DATOS GENERALES:

Nombres:

Apellidos:

Edad:

Titulo académico:

Afo de graduacion:

Lugar en el que labora:

Tiempo que lleva laborando:

Especialista en el area de:

Cargo actual:

Ao de experiencia en el cargo que lleva:

1.- ¢ Conoce usted las bandas de suspension?
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2.- ¢ Sabe qué ejercicios se aplican con las bandas de suspension?

3.- ¢ Le gustaria practicar ejercicios con bandas de suspension?

4.- ¢Considera importante la practica de este deporte con bandas de

suspension?

5.- ¢ Tiene conocimiento que ejercicios se aplican con bandas de suspension?

6.- ¢Conoce algun método de entrenamiento funcional?

7.- ¢Cree que a través de los ejercicios con bandas de suspension podrias

mejorar la técnica de levantamiento de potencia?

8.- ¢Le gustaria tener un entrenador para la practica del deporte mediante

ejercicios con bandas de suspension?

9.- ¢Dispone del tiempo para la practica de ejercicios con bandas de

suspension para levantadores de potencia?

10.- ¢ Le gustaria aprender las rutinas de ejercicios con bandas de suspensién

para incrementar la fuerza?
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ANEXO 3.- ENTREVISTA A ENTRENADOR

Fuente: Gimnasio de la FederaconD?epoftiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.

Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.

89



ENTREVISTA REALIZADA AL ENTRENADOR DEL GIMNASIO

Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.

( e &

Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de St Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.
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ANEXO 4.- ENTRENAMIENTO

N°- 1 Posicion para sentadillas

= - i A
Fuente: Gimnasio de la Federacidn Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.

N°- 2 Accidn de sentadillas

£ 7 A , : = &
Fuente: Gimnasio de la Federacién Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.
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N°- 3 Ejercicio de press de banco

i
Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.

N°- 4 Flexion de brazos

Fuente

o s

: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sdnchez Carrefio.
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N°- 5 Desplantes

Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.

N°- 6 Haldn

Fuente: Gimnasio de la Federacién Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.
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N°- 7 Sentadillas piernas juntas

— i - - S
Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.

N°- 8 Fortalecimiento de espalda

'

Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.
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N°- 9 Media sentadillas

Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.

N°- 10 Remo

Fuente: Gimnasio de la Federacidn Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.
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N°- 11 Biceps

Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.

N°- 12 Dominadas

[ " A .jél{ '._ > o 3
Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.
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N°- 13 Triceps

Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.

N°- 14 Desplantes

300 308 308 908 308 e s BF

Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.
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N°- 15 Sentadillas profundas

Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.

N°- 16 Sentadillas piernas separadas

it . i

08 20% 408 S0 0% 5 S22

E T SR it .
Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.
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N°- 17 Press de banco agarre cerrado

- ———— ——

Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.

N°- 18 Remo acostado

Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sdnchez Carrefio.
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N°- 19 Hal6n frontal

R O = Pz 8 3
Fuente: Gimnasio de la F n Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sdnchez Carrefio.

N°- 20 Sentadillas laterales

Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.
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N°- 21 Sentadillas laterales

Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.

N°- 22 Haldn lateral
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Fuente: Gimnasio de la Federacion Deportiva de Santa Elena
Elaborado por: Soraya Cristina Sanchez Carrefio.
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