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2. Descripcion

Trabajo de grado que se propone en el marco del macro proyecto de “evaluacion y control del
fisicoculturismo a través de la antropometria el entrenamiento y la nutricién” que propone a el
club deportivo de fisicoculturismo body zone una herramienta para la evaluacion y el control de
los atletas con la intencion de aportarle a los entrenadores en cuanto a los procesos de
estructuracion de los entrenamiento, planes nutricionales y valoraciones antropométricas. Para
lograr dicho objetivo se hizo necesario aplicar una metodologia mixta en donde se hizo una
recoleccion de datos por medio de una ficha antropométrica la cual se aplicé a los atletas y unas
recolecciones de informacion por medio de un cuestionario que se aplicé a un entrenador y a un

nutricionista, otro herramienta que se tuvo en cuenta para la recolecciones de informacion fue el




formato de observacion.
Para el analisis de resultados se aplica estadistica inferencial, los resultados se relacionan para
llegar asi a tres conclusiones de tipo Formativo y experiencial, como factores caracteristicos en el

desarrollo profesional.
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4. Contenidos

INTRODUCCION. Se presenta la idea del macro proyecto que propone el disefio de una
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herramienta para la evaluacion y el control del fisicoculturismo a través de la antropometria, el
entrenamiento y la nutricion que aporte al entrenador en cuanto a la estructuracion de dichos

componentes para la obtencion de mayores y mejores resultados.

JUSTIFICACION. Se tiene en cuenta al entrenador como pieza clave para la obtencion de
resultados deportivos lo cual hace pertinente el disefio de unas herramientas que le aporte a esté

en la estructuracion de sus planes de entrenamiento.

PROBLEMA DE INVESTIGACION. Se plantean la pregunta de la investigacion y los objetivos,

general y especificos que ayudan al desarrollo del trabajo propuesto.

MARCO CONCEPTUAL. Se toman los conceptos generales que se utilizan en cuanto al deporte
del fisicoculturismo, las leyes que lo regulan y los trabajos que guardan relacion y sirven como
antecedentes.

MARCO TEORICO. Se toman los conceptos de mayor importancia dentro del trabajo y se
determinan las teorias que estos ayudan a desarrollar entorno al objeto de estudio. Entre estas se

habla de nutricion, entrenamiento y mediciones corporales.

MARCO METODOLOGICO. Se definen las caracteristicas del enfoque, tipo y disefio
investigativo. Se determinan las condiciones para la seleccion de poblacién y muestra a

intervenir, el desarrollo de los instrumentos y el proceso de aplicacion.

RESULTADOS. Se muestran los resultados arrojados por los instrumentos utilizados y las

interpretaciones que de estos se pueden obtener.

CONCLUSIONES. Se relacionan los resultados con los objetivos planteados para lograr las
conclusiones pertinentes del estudio y las consideraciones que se deben tener en cuenta para

estudios posteriores.




vii

5. Metodologia

Para este estudio se tuvo en cuanta a los entrenadores del club deportivo body zone, para realizar
el acercamiento de dicha poblacion se hizo necesario realizar una serie de visitas y reuniones
ademas de utilizar un instrumento de recoleccion de informacion: registro de observacion para
poder observarlas necesidades que tenia la poblacion y poder disefiar la herramienta lo méas
especifica posible para este deporte, para la realizacion de esta herramienta se hizo necesario
utilizar una metodologia de caracter mixto, y un disefio de triangulacion concurrente, en donde en
cuanto al enfoque cuantitativo se realizd una recoleccion de datos por medio de una ficha
antropométrica que se le realizo a los atletas con el fin de caracterizar a la poblacion vy en
cuanto al enfoque cualitativo se utilizé un cuestionario el cual se le aplico a un entrenador y un
nutricionista con el fin de establecer las categorias de estudio que iba a comprender la
herramienta, esto con el fin de utilizar el disefio de triangulacién concurrente para poder cruzar
los datos y la informacion y establecer los items que se van a tener en cuanta en el desarrollo de

la herramienta y poder aportarle al entrenador en cuanto a la preparacion de sus atletas.

6. Conclusiones

Después de reunir los datos correspondientes a la investigacion y obtener los resultados que
sefialan la actualidad del entrenador de Deporte del fisicoculturismo se concluye:

e Hay carencia de programas académicos, de tipo técnico, tecnélogo y profesional, afines
con el deporte fisicoculturismo. Los entrenadores no tienen estudios académicos a nivel
de entrenamiento nutricion, antropometria, y en casos muy especificos si tienen estudios
basados en entrenamiento pero no se actualizan asistiendo a seminarios de innovacion.

e Los entrenadores son conscientes de que la manera en la que se estructuran tanto los
entrenamientos como las dietas se deben manejar en bases solidas, académicas con hechos
argumentados y no en base de la experiencia

e Se verificd que el disefio de la herramienta si cumple con las necesidades especificas del
deporte fisicoculturismo como medio de evaluacién y control en la estructuracion de los
planes de entrenamiento nutricionales y antropométricos de los atletas contribuyendo asi

en la pedagogia del entrenamiento.
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INTRODUCCION

Este trabajo surge debido la necesidad de optimizar la evaluacion y control respecto

al entrenamiento en el fisicoculturismo.

El culturismo o cultura total del ser humano, es una disciplina deportiva, en la cual se
explota el potencial muscular al maximo, y de la cual descienden subcategorias, las cuales
son: fisicoculturismo (femenino y masculino), body fitness, bikini, fitness, fitness atlético,
men’s physique, en todas estas subcategorias hay una cadena de poses reglamentarias
determinadas segun la categoria en la cual compite el atleta, en cada una de estas poses el
jurado observa una serie cualidades que debe tener el competidor, como lo son segun
Hernandez. (1999).

“Proporcion: equilibrio en el desarrollo muscular, musculosidad: suma entre
volumen y definicion; Definicion: cuando el musculo es independiente aparentemente del
volumen; Volumen: conjunto de las cualidades dichas; Vascularizacion: las venas del
culturista son aparentes, lo cual significa musculatura y definicion; Armonia: simetria
corporal; Desarrollo integral: desarrollo de todos los musculos por igual en calidad”. (p
56).

Para el éxito las cualidades explicadas anteriormente, es necesario tener en cuenta una
serie de factores fundamentales como lo son: el entrenamiento, el cual debe tener unos
debidos parametros en su estructura, (planificacion, programacién y periodizacion) segun el
objetivo del entrenador y su deportista. La nutricidn, esta debe ser planificada segln
metabolismo basal, requerimiento tanto de carbohidratos, proteinas, lipidos, vitaminas,
gasto caldrico del sujeto y su somatotipo. Y por ultimo la antropometria, con la cual se va a
tener un mayor control de los objetivos planteados, recopilando datos y asi llevar un

seguimiento mas detallado y preciso, acorde a los resultados buscados.

Tomando en cuenta lo anteriormente dicho, es necesario aplicar una herramienta la

cual nos permita aportarle al entrenador del deporte del fisicoculturismo facilitarle y asi
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mejorar los procesos en cuanto a la nutricion control, evaluacion y planificacion en el
entrenamiento, entendida desde Harre (citado por Ruiz, 2007, p. 2):

”La planificacion y evaluacion del entrenamiento y de las competencias constituyen
una unidad dentro del marco de la direccion del proceso de entrenamiento por parte del
entrenador y del instructor. La evaluacion ademas de servir para el control de la
realizacion del plan tiene como funcion primaria determinar el grado de eficacia de los
métodos y medios de entrenamiento aplicados. Condicion previa para esto, es que se anote
en protocolos de entrenamiento realizado, asi como los rendimientos, en los mismos de
control y los competitivos”.

La herramienta sera elaborada desde Excel la cual va abordar 3 categorias como lo
son nutricion, entrenamiento y la antropometria. En su tesis de grado en la Universidad
Pedagogica Nacional y la antropometria con la finalidad de complementar y aportar al
entrenador y establecer la evaluacion y control del deporte del fisicoculturismo. Dicha
herramienta se aplicara a un grupo de fisicoculturistas de la liga de Bogota con el propoésito
de determinar si esta herramienta contribuye al deporte.
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CAPITULO UNO

1.1. Planteamiento del problema

En el deporte del fisicoculturismo el entrenador tiene como papel fundamental en el
desarrollo 6ptimo del atleta, la debida planificacion del entrenamiento y nutricion segin los
objetivos planteados por él y su deportista, ademas de llevar un seguimiento preciso tanto

de los procesos y progresos de sus alumnos.

Es comun ver que las planificaciones se realizan sin previo analisis o de forma
colectiva en los deportistas, sin evidenciarse una evaluacion inicial tanto del somato tipo

como su condicion fisica y el objetivo buscado por el atleta.

Se observa en muchos casos que el trabajo que se hace tanto en la planificacion,
como la de toma de medidas antropomeétricas, métodos de entrenamiento a utilizar y disefio
de dietas, se realizan de manera empirica. Sin tener en cuenta los muchos beneficios que se

podrian conseguir haciendo una buena estructuracion de dichos componentes.

Como entrenadores del fisicoculturismo es de vital importancia realizar la
programacion correcta del trabajo de grupos musculares y su debida recuperacion,
porcentaje de cargas a utilizar para obtener la mayor hipertrofia posible, descansos entre
series, consumo de proteinas, carbohidratos, lipidos y vitaminas para cumplimiento del
objetivo, todo esto respetando el principio de individualidad y donde el disefio de los
trabajos sean completamente objetivos, teniendo en cuenta la evaluacion y control de los
progresos esta Ultima con la antropometria, aspectos que evidenciaran y cuantificaran la

efectividad de los procesos que se estén llevando a cabo.

Al realizar la planificacion correcta teniendo en cuenta los aspectos anterior mente
dichos, se obtendran mejoras en los resultados y disminucion en el tiempo de preparacion

para el cumplimiento de los objetivos planteados por el entrenador y sus atletas.
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1.1.1. Pregunta problema
¢Serd de utilidad para los entrenadores de del club deportivo body zone, la
elaboracion de una herramienta la cual aporte a la planificacion, estructuracion vy

periodizacion de los entrenamientos y asi establecer la evaluacién y control de los atletas?

1.2. Justificacion

En la actualidad existe mucha informacion sobre el entrenamiento en el culturismo
para lograr alcanzar distintos objetivos, ya sea ganancia de masa muscular, reduccién en el
porcentaje de grasa o mejora de las capacidades condicionales, todo esto llevado a la
preparacion para la competencia, no obstante, es necesario dar la importancia
correspondiente a la buena y correcta planificacion en el entrenamiento, nutricion y control
de los progresos en el fisicoculturismo, ya que el debido control y evaluacion de estos
conllevara que la preparacion de los atletas se optimice, y se garanticen los resultados en el

tiempo planteado por el entrenador, ademas de la disminucién en las lesiones.

Por esta razon, la aplicacion de la herramienta serd de gran ayuda para que los
entrenadores la tomen en cuenta y basen sus entrenamientos ya sea en el micro ciclo, meso
ciclo y macro ciclo, apoyados en el instrumento, obteniendo una mejora en cuanto a la
antropometria, planificacion, programacion, periodizacion, volumen de trabajo, intensidad
de trabajo y requerimientos nutricionales; variables en las que se puede tener un mayor
control a través de la herramienta. Y asi, hacer los procesos y progresos de sus deportistas

mas exactos.

Se debe tener en cuenta cada aspecto en el entrenamiento, ya que cada detalle es de
suma importancia para la obtencion de grandes resultados, uno de estos aspectos a tener en
cuenta es el R.M. segun Marchante (2015).

“Un R.M es necesario para conocer los % sub maximos que derivan de éste. Esto
quiere decir que si conocemos nuestro 1 R.M real, podremos conocer nuestro 5 R.M, 12

R.M, y en definitiva, sus equivalencias de forma aproximada. Esto es especialmente
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interesante de cara a una planificacion, tanto de fuerza como de hipertrofia, ya que
sabremos exactamente con qué peso hemos de trabajar basandonos en los % del 1 R.M”
(p.26).

Conociendo la informacién que nos brinda marchante podriamos aplicar el debido
porcentaje de carga del R.M para la maxima hipertrofia muscular buscada por todos los
fisicoculturistas, la cual nos explica Bompa. (2000). De la siguiente manera podemos decir
que para el méaximo desarrollo de la hipertrofia, la intensidad a trabajar, debe ser media —

alta, y se debe manejar porcentajes del RM entre (70-85%).

Ademas la nutricion ya que esta es de vital importancia y complementa en gran parte
los resultados, esta debe efectuarse segun el individuo: su somato tipo, metabolismo basal,
gasto calorico y objetivos buscados. Otro aspecto que se debe tener en cuenta es la
antropometria segiin Marchante (2015). “Evaluar las ganancias y el progreso en el
entrenamiento sera de gran utilidad el método antropométrico, para la medicion de peso,

talla, pliegues cutaneos, y perimetros”

De acuerdo con lo anterior mente dicho este proyecto de investigacion tiene como
proposito aportar a los procesos de evaluacion, control y estructuracion de los
entrenamientos en el fisicoculturismo y a si apoyar al entrenador en la preparacién de sus

atletas y conseguir los mejores resultados.

1.3. Objetivos

1.3.1. General

Disefiar una herramienta interdisciplinar que aporte a los procesos de evaluacion y
control en el fisiculturismo, de los deportistas del club deportivo Body Zone de las

categorias men’s physique, bikini y culturismo.
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1.3.2. Especificos

a) Determinar las condiciones iniciales de los deportistas.

b) Conocer los procesos de entrenamiento utilizados previamente por los
entrenadores y deportistas.

C) Determinar con el nutricionista los pardmetros a seguir para el desarrollo de la
herramienta y su aporte en la parte alimenticia.

d) Entregar la herramienta al entrenador para su respectiva aplicacion.

e) Obtener opiniones, sugerencias, modificaciones y puntos a favor, por parte de
los entrenadores.

f) Aplicar la herramienta para tener en cuenta en su mejoramiento.
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CAPITULO DOS

2. Marco conceptual

2.1 Culturismo

I.F.B.B (2016). EI culturismo es un deporte donde sus practicantes entrenan para
desarrollar todos los musculos del cuerpo al maximo, pero en equilibrio y armonia. No debe
haber "puntos débiles” o musculos subdesarrollados. Por otra parte, se debe seguir un ciclo
especial de entrenamiento antes de la competicion, para disminuir el nivel de grasa corporal
lo més bajo posible y eliminar el agua, esto para mostrar la calidad de los musculos: la
densidad, la separacion y definicion. Y la otra cuestion que debe evaluarse es vista general
del cuerpo, que debe ser construido de manera proporcional. Significa hombros anchos y
cintura estrecha, asi como las piernas largas y mas cortas adecuadamente de la parte
superior del cuerpo. Estas cualidades se muestran durante dos rondas de evaluacion de su

fisico cuando los competidores hacen 7 poses obligatorias.

2.2. Nutricién deportiva

La nutricion deportivaes una guia de alimentacion para deportistas, donde se
recomienda principalmente el consumo de carbohidratos, proteinas y la ingesta de fluidos
para mejorar el desempefio de los deportistas y atletas, teniendo en cuenta el metabolismo,
edad, sexo, constitucion corporal, frecuencia e intensidad del ejercicio fisico y asi ajustar el
cubrimiento de las necesidades energéticas para mantener una buena salud competitiva.

El objetivo de la nutricion deportiva es, ademéas de optimizar el rendimiento de las
personas en el entrenamiento, lograr mejores resultados en su actividad y alcanzar una
recuperacion mas rapida del desgaste al que se ven sometidos. EI consumo adecuado de
alimentos y liquidos antes, durante y después del esfuerzo fisico, mantiene un nivel
adecuado de glucosa en la sangre y disminuye los periodos necesarios para retomar las

sesiones de préctica.


http://findarticles.com/p/articles/mi_gGENH/is_20050229/ai_2699003739/
http://www.vix.com/es/tag/alimentacion-para-deportistas
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2.3. Cineantropometria

La cine antropometria es el estudio del tamafio, forma, composicion, estructura y
proporcionalidad del cuerpo humano con el objetivo de comprender la evolucion del
hombre en relacién con el crecimiento, el estado de nutricién, la actividad fisica y el
entrenamiento fisico deportivo (Ross, 1988). Esta, al igual que cualquier otra ciencia,
depende de la estricta adhesion a un protocolo de reglas de medicion determinado por los

organismos normativos nacionales e internacionales (Cabarias, 2009).

Dentro de la cine antropometria se encuentra latécnica antropométrica, como
herramienta para la medicién de peso, talla, pliegues cutaneos, didametros, longitudes y
perimetros para la estimacion de la composicion corporal (CC) mediante un protocolo de
actuacion, asi como la aplicacion de diversas ecuaciones de estimacion de la CC. Las
medidas antropométricas se realizan con base a una de las medidas o parametros
corporales, que son aquellos recomendados por el cuerpo normativo de referencia en cine
antropometria, con base al consenso internacional, la International Society for the
Avancement of Kinanthropometry (Sociedad Internacional para el Avance de la

Kinantropometria.

Una composicion corporal inadecuada en el deportista, puede hacer que este no
alcance el méximo rendimiento deportivo, segin (Garcia-Manso, 2003). El estudio
antropométrico en el deporte posibilita la valoracién de las caracteristicas morfoldgicas
(forma corporal, proporcionalidad, CC, somato tipo) a lo largo de toda la temporada
deportiva (Periodo Preparatorio General, Periodo Especifico y Periodo Competitivo), con el
objetivo del control de factores antropométricos que limitan el rendimiento deportivo y
como parte del seguimiento dietético-nutricional (Martinez-Sanz, 2012). Por tanto, la
valoracion antropométrica aporta aspectos Utiles y practicos para el profesional en las
ciencias de los alimentos y ciencias de la actividad fisica y el deporte, siendo una
herramienta de consulta para la valoracion y seguimiento de la CC y del somato tipo en el
ambito deportivo. Asi, es de gran utilidad para el establecimiento de pautas dietéticas y

entrenamiento deportivo para la finalidad de mejora del rendimiento deportivo.
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2.4 Evaluacion Deportiva

Ruiz (2007) expone que “la evaluacion del entrenamiento y de las competencias
constituyen una unidad dentro del marco de la direccion del proceso de entrenamiento por
parte del entrenador y del instructor. La evaluacién ademas de servir para el control de la
realizacion del plan, tiene como funcién primaria determinar el grado de eficacia de los

métodos y medios de entrenamiento aplicados.” (p. 2)

La evaluacidn final del proceso de intervencion. Se refiere a una evaluacion integral
de proceso de entrenamiento deportivo que permita controlar, sacar conclusiones al proceso
y finalmente direccionar el proximo proceso, debe incluir controles pedagdgicos (test)

controles médicos, autocontrol de los atletas e informacion cientifica.

Con esta se puede determinar la importancia de la informacion recolectada, para su
respectivo analisis, demostrando si se estan cumpliendo los objetivos y/o se esta llevando el
debido proceso.

2.5 Control

Segun (Harre, 1989), el control es el registro de rendimiento de cada uno de los
deportistas mediante la medicion, el conteo, la observacién y evaluacion en el deporte o
disciplina, que tiene como finalidad de constatar el efecto entrenador de cada una de las
cargas o estado de rendimiento del deportista.

Gispert (2009) nos presenta el control como todo lo que esta en relacion con las

medidas, siendo los test los instrumentos de medida fundamentales.

2.6 Planificacion
Elaboracion metddica y organizada de un plan de accién de una forma rigurosa y
amplia la cual persigue un objetivo especifico, para el caso en particular “la mejora en las

capacidades fisicas del deportista segun lo requerido por el entrenador y el deporte”.
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(Bompa, 2006) “El plan de entrenamiento es una estrategia cientifica y metodolodgica
destinada a mejorar el rendimiento, la planificacion es la herramienta mas importante para
disefiar un programa de entrenamiento bien organizado” (...) “Los planes de entrenamiento
son sencillos, objetivos y flexibles, ya que tal vez hayan de modificarse para adecuarse a la

adaptacion fisiologica del deportista y a las mejoras en el rendimiento”. (p. 63)

2.7 Planificacion deportiva

Bompa. (2006). “El plan de entrenamiento es una estrategia cientifica y
metodologica destinada a mejorar el rendimiento, la planificacion es la herramienta mas
importante para disefiar un programa de entrenamiento bien organizado” (...) “Los planes
de entrenamiento son sencillos, objetivos y flexibles, ya que tal vez hayan de modificarse

para adecuarse a la adaptacion fisioldgica del deportista y a las mejoras en el rendimiento”

(p. 63).

2.8 Evaluacion

Segun (Blazquez, 1993) la evaluacién es una reflexion critica sobre los componentes
y los intercambios en cualquier proceso, con el fin de determinar cuéles estan siendo o han
sido sus resultados y poder tomar las decisiones méas adecuadas para la consecucion
positiva de los objetivos perseguidos, por lo que es importante tener este concepto claro
para el disefio de la herramienta en la parte evaluativa.

2.9. Antecedentes

Este proyecto se fortalece por medio de los antecedentes que mencionaremos a
continuacion, los cuales permiten apoyar de forma tedrica todo lo relacionado con
hipertrofia muscular, tipos de fuerza, tipos de fibras musculares, nutricion deportiva,

control y evaluacion en el culturismo. Todos estos temas son fundamentales para el
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desarrollo de este proyecto ya que se constituyen como las bases teoricas y el punto de

partida para el desarrollo de la herramienta.

Vargas (2015) planificacion, programacion y periodizacion de la hipertrofia
recuperado de base de datos g-se. En este articulo en su primera parte hace un
conceptualizacion mas precisa a los términos como los son planificacion, programacion,
periodizacion y prescripcion basandose en IICEFS (2013). En su segunda parte nos habla
de los que es y cuanto dura un micro siclo un meso siclo y un macro siclo. En su tercera
parte se alude acerca del trabajo de la fuerza: tipos de fuerza, métodos y porcentajes para el
entrenamiento de la fuerza. Y en su carta y Ultima parte se menciona sobre la hipertrofia:
porcentaje del R.M, su planificacion, estructuracion y sistematizacion. Este articulo es de
importancia para el proyecto debido a su gran aporte en conceptualizaciéon de terminologia
como lo son: planificacién, estructuracion, planificacion y prescripcion de ejercicio para el
desarrollo de la hipertrofia conceptos que debemos tener claros y tener un buen manejo de
ellos para tener un trabajo optimo y seguro con los deportistas con los cuales se va a

desarrollar el proyecto de investigacion.

Marfell-Jones, Olds, Stewart, Carter. (2006). En el manual de estandares
internacionales para mediciones antropométricas se muestra como es el procedimiento a
seguir para las marcas anatomicas y toma de pliegues subcutaneos. En este manual ademas
se describe cuéles son los materiales apropiados para las toma de dichas medidas, también
encontramos en este texto, aspectos de bioseguridad tanto para el evaluador como para el
evaluado. Este articulo es de utilidad para el proyecto de grado debido a que se tocan
aspectos fundamentales para la toma de medidas que se deberan tener en cuenta en el
momento de realizar la toma de medidas antropomeétricas de la poblacion en la cual se va a

trabajar.

TABLA NUTRICIONAL DEL I.C.B.F (2015). La tabla de composicién de alimentos
colombianos elaborada por el instituto de bienestar familiar colombiano es una herramienta
la cual tiene una recopilacién de la informacion nutricional de la gastronomia colombiana,

en donde se muestra la cantidad ya sea en gramos, miligramos o kilocalorias de proteinas,
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carbohidratos, lipidos, vitaminas, minerales y agua de cada uno de los alimentos
consumidos por los colombianos. La tabla es de utilidad para el proyecto de grado debido a
la informacién nutricional de los alimentos colombianos, ya que es necesario conocer la
estructura de cada uno de los macronutrientes para el posterior calculo de la ingesta de
nutrientes correcto en sus dietas para cumplir con el objetivo planteado por el entrenador y

los deportistas con los cuales se va a desarrollar el proyecto.

Marchante. (2015). Power explosive entrenamiento eficiente. En este libro esta
compuesto por nueve temas los cuales son: 1.Calentamiento, 2. Calculo de 1 R.M,
3.Hipertrofia, 4. Fuerza, 5. Métodos de entrenamiento, 6. Perdida de grasa, 7.miembro
superior, 8.Miembro inferior, 9. Abdomen. En donde se explica desde un debido
calentamiento para empezar con el entrenamiento, calculos de la repeticibn méaxima para
empezar a establecer los porcentajes segun el objetivo planteado, y entrenamiento y
ejercicios por grupo muscular. Este libro aporta al proyecto debido a que se debe conocer
cada paso fundamental para el desarrollo de un buen entrenamiento: como lo es el debido
proceso para realizar céalculo del R.M, métodos de entrenamiento, y el conocimiento de la
clasificacion de los grupos musculares ejercicios para cada uno de estos y su correcta
técnica, para prever el riesgo de lesiones en los deportistas con los cuales se va a trabajar en
el proyecto.

Hernandez. (1999). El libro completo del culturismo. En este libro nos habla acerca
de todo los temas que tienen que ver con el culturismo como lo son historia de culturismo,
importancia de las poses, métodos y tipos de entrenamiento, preparacion a campeonatos
segun hombres y mujeres, dietas, y salud del fisicoculturista, este libro es de gran
importancia para la elaboracién del proyecto de investigacion por su gran aporte en cuanto
a lo que tiene que ver con la historia del fisicoculturismo, como la preparacion correcta de
un fisicoculturista, aspectos fundamentales para el desarrollo de dietas segun objetivos del

atleta y ejercicios a emplear segln los grupos musculares.

Lopez. (2006). En su libro fisiologia del ejercicio podemos encontrar un gran aporte

para el proyecto de investigacion es en cuanto al conocimientos de cada tipo de fibra en el
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musculo y su debido consumo energetico fundamental para saber qué tipo de fibras necesita
trabajar el culturista para el méximo desarrollo muscular, ademas el metabolismo de las tres
macro moléculas como lo son las proteinas los carbohidratos y los lipidos, también
podemos encontrar como aporte como se debe sacar el gasto calérico del deportista y por
ultimo encontramos como aporte al proyecto de grado el consumo opimo tanto de
vitaminas proteinas lipidos y carbohidratos y aporte nutricional de cada uno d estos, en
cada etapa de la preparacion para competencia. Villalba. (2015).disefio de un instrumento
como medio de control en la planificacion del entrenamiento del levantamiento olimpico en

pesistas de la edad de 15 a 17 afios.

El trabajo propone el disefio de una herramienta que permita realizar el control y la
planificacion del entrenamiento en levantamiento olimpico de pesas por medio de la
determinacion de la RM (repeticion méaxima), caracterizacion de la fuerza que se desea
desarrollar, ademés de los indicadores de carga (repeticiones, peso medio, intensidad media
relativa, tonelaje)los cuales permiten llevar un control objetivo y direccionado de la
planificacion (Macro) y procesos que se estan realizando para el deportista. Este trabajo
aporta al proyecto de investigacidn ya que la herramienta va ser utilizada para ser aplicada
a los practicantes del fisicoculturismo, y dar cuenta de que esta herramienta sera de utilidad
para el desarrollo de la evaluacion y control del deporte del fisicoculturismo.

Esta obra es la primera que se ha escrito sobre las necesidades especificas del
culturista. Su autor, el Dr. Franco Columbu (Experto en nutricion y kinesiologia y 2 veces
MR Olimpia), presenta los planes dietéticos y las estrategias de maximo éxito para lograr

un fisico superior.

Segun el propio autor, "para ser vencedor en cualquier deporte se requiere un
entrenamiento riguroso y una dieta adecuada, pero estos dos elementos no son iguales para
todos los atletas, La diferencia no estad sélo en que comen los culturistas, sino como lo

comen, y esto los distingue de los otros atletas".
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El Dr. F. Columbu analiza en profundidad la forma en que el organismo humano
utiliza los nutrientes basicos (proteinas, hidratos de carbono, grasas, vitaminas, minerales y
enzimas). En base a su dilatada experiencia y estudios incorpora la informacién mas
reciente sobre el tema, guiando a los culturistas para que desarrollen una dieta
personalizada que se ajuste a sus necesidades, tanto si son hombres como mujeres.
Recomienda, asimismo, menus y programas de comidas ajustados a los diferentes tipos de
constitucion individual, asi como a los diversos regimenes de ejercicios y de participacion

en competiciones.

Ampliamente llustrado con fotografias y dibujos esquematicos, es éste un manual de
consulta eminentemente practico, digno de figurar en la biblioteca de todos aquellos que

practiquen el culturismo o que deseen iniciarse en él.
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2.10. Marco tedrico

2.10.1. Antropometria

Los primeros conocimientos sobre la utilidad de las mediciones del cuerpo humano
se remontan a los inicios de la historia, generalmente como referencia a la necesidad y
utilidad de estas en la seleccion de las personas mas iddneas para la guerra o el trabajo, asi

como para valoraciones estéticas y artisticas.

La antropometria o cineantropometria fue presentada como una ciencia en 1976, en el
Congreso Internacional de las Ciencias de la Actividad Fisica, celebrado en Montreal, y 2
afios después fue aceptada como ciencia por la UNESCO, en el International Council of

Sport and Physical Education.

Se define como el estudio del tamafio, proporcion, maduracion, forma y composicién
corporal, y funciones generales del organismo, con el objetivo de describir las
caracteristicas fisicas, evaluar y monitorizar el crecimiento, nutricion y los efectos de la

actividad fisica.

Se basa en 4 pilares basicos: las medidas corporales, el estudio del somatotipo, el
estudio de la proporcionalidad y el estudio de la composicién corporal. Para la parte
antropométrica de nuestro trabajo de investigacion, utilizaremos el protocolo de estandares
internacionales para mediciones antropométricas, de la Sociedad Internacional para el

Avance de la Cine antropometria (ISAK).

2.10.1.1. Marcas y paniculos

a) Marca punto acromial

Se le pide a la persona que tome una posicion relajada con

los brazos colgando al lado del cuerpo. EI medidor se ubica por

; . . Figura 1. Punto Acromial,
detras del sujeto y palpa a lo largo de la espina del omoplato hasta Recuperado de (Marfell-
Jones 2006, Estandares
Internacionales para
Mediciones Antropométricas)



Ilegar al acromion. Con el acromion ubicado el medidor busca la

porcion mas lateral del borde y la marca.

b) Marca punto radial

En la misma posicion de la marcacion anterior, se palpa el
espacio que se produce entre el condilo del humero y la cabeza
del radio, que es el punto donde debemos realizar la siguiente

marcacion.

C) Marca linea media acromio — radial

Teniendo ubicados los dos puntos anteriores nos
posicionamos al costado de la persona y con una cinta métrica
ubicamos la mitad de la distancia entre los dos puntos tomados
anteriormente. En este lugar también realizamos una marca para

tener la ubicacidn exacta el punto que necesitamos.

d) Marca del pliegue tricipital

Esta marca se toma mediante la prolongacion de una linea
desde la marca media acromio — radial, hacia la parte posterior del
brazo. Cuando se tiene esta prolongacion de la linea, el medidor
se ubica detras de la persona y observando ubica la mitad del
brazo, y traza una linea perpendicular, formando una cruz que

sera el paniculo donde tomaremos la medida del pliegue tricipital.
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Figura 2. Punto Radial.
Recuperado de (Marfell-
Jones 2006, Estandares
Internacionales para
Mediciones
Antropométricas)

Figura 3. Linea media acromio
— radial. Recuperado de
(Marfell-Jones 2006,
Estandares Internacionales
para Mediciones
Antropométricas)

Figura 4. Pliegue tricipital.
Recuperado de (Marfell-Jones
2006, Estandares Internacionales
para Mediciones
Antropométricas)



e) Marca del pliegue bicipital

Esta marca se toma mediante la prolongacion de una linea
desde la marca media acromio — radial, hacia la parte posterior del
brazo. Cuando se tiene esta prolongacion de la linea, el medidor
se ubica delante de la persona y observando ubica la mitad del
brazo, y traza una linea perpendicular, formando una cruz que

serd el paniculo donde tomaremos la medida del pliegue bicipital.

f) Marca del punto subescapular

Se le pide a la persona que lleve su brazo hacia la espalda
para ver méas facilmente su escapula. Se palpa el borde inferior de
la escapula y alli se realiza la marcacion de la zona donde se

tomara el pliegue.

9) Marca del pliegue subescapular
Con la ayuda de una cinta métrica se marca a una distancia
de dos cm desde el punto subescapular, una pequefia cruz a 45°

que serd el punto de referencia desde el cual se tomara el

paniculo.

h) Marca punto iliocrestal

Se le pide a la persona que ponga su brazo derecho sobre el
hombre izquierdo, buscando que quede al descubierto una de sus
crestas iliacas. EI medidor se ubica detras del sujeto y con sus

manos palpa la cresta iliaca que quedé al descubierto. La marca se
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Figura 5. Pliegue bicipital.
Recuperado de (Marfell-Jones
2006, Estandares
Internacionales para
Mediciones Antropométrica)

Figura 6. Punto subescapular.
Recuperado de (Marfell-Jones
2006, Estandares Internacionales
para Mediciones

IAntropométricas)

# ;
Figura 7. Pliegue subescapular.
Recuperado de (Marfell-Jones
2006, Estandares Internacionales
para Mediciones Antropométricas)

N

Figura 8. Punto iliocrestal.
Recuperado de (Marfell-Jones
2006, Estandares
Internacionales para
Mediciones Antropométricas)
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realiza un poco mas debajo de donde se realizé la palpacion de la

cresta iliaca.

i) Marca del paniculo iliocrestal ! '
En la misma posicion se toma la marca realizada f
anteriormente con el dedo pulgar y con el dedo indice apuntando
hacia arriba, (como una pinza), que serd el paniculo donde

realizaremos la medicion. Alli marcaremos con una cruz sobre el

paniculo para facilitar la medicién. El pliegue se encuentra justo Figura 9. Paniculo iliocrestal,
Recuperado de (Marfell-Jones
sobre la cresta iliaca. 2006, Estandares Internacionales

para Mediciones Antropométricas)

), Marca del pliegue abdominal

Para la medicién de este pliegue nos ayudamos con una
cinta métrica y medimos 5 cm desde la cicatriz del ombligo hacia
el costado derecho del abdomen. Para este pliegue el medidor
debe estar de frente a la persona.

Figura 10. Pliegue abdominal.
Recuperado de (Marfell-Jones 2006,
Estandares Internacionales para
Mediciones Antropométricas)

k) Marca pliegue pantorrilla medial

Se le pide a la persona que suba la pierna a una silla
formando un &ngulo de 90° con la rodilla. Se procede a medir con
la cinta métrica la parte mas prominente de la pantorrilla y se
marca sobre el costado interno de la misma. Con la linea medial
ubicada se procede a observar cual es la mitad de la pantorrilla y
se marca el punto del paniculo con una linea perpendicular a la

linea medial. Se mide el paniculo sobre la marca anterior.

Figura 11. Pliegue pantorrilla.
Recuperado de (Marfell-Jones 2006,
Estandares Internacionales para
Mediciones Antropométricas)



) Marca del pliegue del muslo frontal

Se le pide a la persona que se siente en el borde de una silla
y que exponga su muslo. EI medidor se ubica en frente de la
persona y con ayuda de una cinta métrica le pide a la persona que
ubique un extremo en la linea inguinal, y el medidor toma la otra
punta y la lleva hasta el borde superior de la rotula. Entre estos
dos puntos toma la mitad de la medida y traza una linea vertical.
El medidor se aleja y observa el muslo de la persona y ubica la
mitad y traza una linea perpendicular a la anterior formando una
pequefa cruz. Se le pide a la persona se tome el muslo por detréas
y que con ambas manos lo levante haciendo mas fécil la
medicion. Se toma el paniculo sobre la cruz marcada y se procede

a realizar la medicion.

2.10.1.2. Perimetros

a) Perimetro de cintura y perimetro de cadera

El perimetro de cintura se toma con una cinta métrica a
nivel del ombligo, se le pide a la persona que inhale aire y que
después exhale todo el aire posible, en ese momento se realiza la
medicion.

El perimetro de cadera se toma con una cinta métrica de
igual manera, pero este se toma desde la zona mas prominente del

gluteo.
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Figura 12. Pliegue muslo frontal.
Recuperado de (Marfell-Jones

2006, Estandares Internacionales
para Mediciones Antropométrica)

|
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Figura 13. Perimetro cintura y
cadera. Recuperado de
https://www.google.com.co/search?
q=per%C3%ADmetro+de+cintura
+y+de+cadera&source=Inms&tbm
=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiz003
G-
vDXAhWDY98KHXzICVUQ_AUICi
gB&biw=1366&bih=588#imgrc=y
CRgM-g48--ywM:



b) Perimetro brazo relajado y brazo contraido

Para medir este perimetro se le pide a la persona que eleve y
flexione el brazo en un angulo de 90°. Se ubica la zona més
prominente del biceps y se le pide a la persona que relaje el brazo
para realizar la primera medicion. Posteriormente se le pide que

contraiga el musculo para realizar la segunda medicion.

a) Perimetro de pantorrilla

Se le pide a la persona que suba la pierna a una silla
formando un angulo de 90° con la rodilla. Se procede a medir con
la cinta métrica la parte mas prominente de la pantorrilla y en esa

zona se toma la medida.

2.10.1.3. Diametros

a) Diametro de mufieca

Se le pide a la persona que extienda su brazo y se palpan los
condilos de la mufieca y con el pie de rey o calibrador se procede
a realizar la medicién ubicando los puntos en esta zona de la

mufieca.

b) Diametro del humero

Se le pide a la persona que flexione su brazo a 90° y el
medidor se ubica en frente de él. Posteriormente se ubica el
bicondilo que sera la zona en donde se realizara la medicion con

el calibrador.

de

Figura 14. Perimetro brazo. Recuperado
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https://www.google.com.co/search?q=per
imetro+de+brazo&source=Inms&thm=is
ch&sa=X&ved=0ahUKEwiBr9_4-
vDXAhUjmeAKHUSKARWQ_AUICigB&
biw=1366&bih=588#imgrc=KCs6zPPYI
bd1iM:

Figura 15. Diametro de
mufiecahttps://www.google.com.co/search?biw=
1366 &bih=588&tbm=isch&sa=1&ei=cpAlWgh
PHgKnggfK_IPwBQ&q=diametro+de+mu%C3
%Bleca&oq=diametro+de+mu%C3%Bleca&g
s_l=psy-
ab.3..0.320140.323477.0.323576.18.11.0.4.4.0.2
17.1133.0j3j3.6.0....0...1c.1.64.psy-
ab..8.10.1145...0i67k1j0i24k1.0.SsPR2fV2TGO#i
mgrc=UQHHLZGe86D1EM:

Figura 16. Diametro del himero.
https://www.google.com.co/search?q=diametro+d
el+humero&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved
=0ahUKEwiQqOqg1_fDXAhXDkOAKHX_5BNAQ
_AUICigB&biw=1366&bih=588#imgrc=DwTkb
mDESJXuMM:



C) Diametro del fémur
Se le pide a la persona que se siente en el borde de una silla
y que flexione la rodilla a 90°. Posteriormente se palpan los

bicondilos de la rodilla y alli tomaremos la medicion.

Figura 17. Didmetro del fémur. Recuperado de
https://www.google.com.co/search?q=diametro-+del+
femur&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUK
EwjSndK__vDXAhUhZN8KHZKoBPOQ_AUICigB&b
iw=1366&bih=588#imgrc=5yG6blvMRKJIDIM:
2.10.2. Nutricion
En la siguiente seccion daremos a conocer algunos de los aspectos mas importantes a
tener en cuenta en la alimentacion de los fisiculturistas y resaltaremos la importancia de
Ilevar una alimentacion nutritiva y balanceada, gracias a unos habitos alimenticios en donde
la comida se convierte en un complemento sin el cual los deportistas (fisiculturistas) no
podrian alcanzar algunas de las metas que se proponen en su busqueda de la hipertrofia y
del tono muscular. La alimentacion del deportista debe ser ante todo nutritiva. No vale
comer cualquier cosa. El deportista debe saber qué come y cuanto come en cada momento.
Es decir, que a medida que el atleta va avanzando en su entrenamiento debe avanzar

también su curiosidad y conocimiento sobre la alimentacion. Guzman (2014)

En la nutricion de un fisiculturista se deben tener en cuenta muchos aspectos, que
varian dependiendo el objetivo que se haya planteado el entrenador en conjunto con el
deportista. Algunos de los aspectos que no podemos olvidar es el tipo de alimento que
ingerimos, los horarios en que realizamos las ingestas y el tipo de preparacién y de coccion
que le damos a los platos de comida. Si se logra tener un control de estos aspectos y
siempre estamos buscando la manera de optimizar las ingestas, el proceso evolutivo del

deportista se vera de una manera mas rapida y efectiva.

El organismo humano requiere de agua y otras sustancias necesarias para la
formacion de tejidos — musculos, huesos, dientes, entre otros-, y tener la energia necesaria
para moverse Y realizar sus actividades diarias, asi como mantener el buen funcionamiento

del organismo y protegerse de las enfermedades. Asi mismo son indispensables para que
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crecer y desarrollarse. Estas sustancias se Ilaman nutrimentos y se encuentran en los
alimentos.

Clasificacion de los alimentos

El ICBF actualizé en el 2013 las guias alimentarias basadas en alimentos -GABA-
.Esta herramienta para la educacion en alimentacién para la poblacion mayor de dos afios

clasifica los alimentos en Colombia de la siguiente manera:

£l ICBF recomienda. que la. almentacion diaria incluya. por lo menos un alkimento
de cada. uno de los siguientes seis grupos en lo.s comidas principales del dia.

Cereales, tubérculos, Frutasy Leche y productos
ralces y pld.tanos Verduras la.cteos
GRUPO 2 GRUEOS
; ) ° ‘ g ¢
A << \771)'
L P .
i = v \,
Cs g =
0 i - ’ :
GRUPO 4 SRUPO 5 GRUPO 6 m
Carmes, huevos, leguminosas Grosas Azicores £ necesaria. paro. tener
secas, Frutos secos y semilos una. amenta.cion
balanceada

Figura 18. Guia alimentaria ICBF (2013)

El agua no es un grupo de alimentos pero forma parte de la alimentacion balanceada.

a) Grupo 1: Cereales, tubérculos y platanos

Comunmente llamados harinas, son necesarias ya que le dan al cuerpo la energia que
necesita para funcionar adecuadamente.

Los cereales son el arroz, el maiz, el trigo, la avena, la cebada, la quinua y los

productos que se elaboran a partir de estos como las arepas, el pan, las galletas y la pasta.
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Los tubérculos son los alimentos que nacen debajo de la tierra como la papa, la
batata, la arracacha y la yuca; también los platanos en todas sus variedades.
Este grupo de alimentos consumido en cantidades adecuadas no engorda.

b) Grupo 2: Verduras y frutas

Se encargan de suministrar vitaminas y minerales y de regular la funcién digestiva.

Tenemos un pais privilegiado por su diversidad asi que japrovechemos las cosechas y
la amplia variedad de frutas y verduras que tenemos!

La recomendacion es consumir diariamente cuatro (4) frutas enteras (no en jugo) y

una verdura.

C) Grupo 3: Leche y productos lacteos

Son alimentos basicos para la formacion de huesos y dientes e importantisimos en el
desarrollo de nifios, nifias y adolescentes.

Incluyen leches de vaca, cabra y bufala que actualmente se comercializan en nuestro

pais.

d) Grupo 4: Proteinas - Carnes, huevos, leguminosas secas, frutos secos,
semillas, mezclas vegetales y productos de soya

Los alimentos de este grupo sirven para formar y mantener huesos y musculos,
participan en procesos de cicatrizacion y son basicos en el crecimiento y desarrollo de los

nifios. Juegan un papel importante en el embarazo y la lactancia.

Incluye todos los tipos de carnes: rojas, blancas, peces, mariscos, etc. Si queremos
reemplazar la proteina por leguminosas como frijol, lenteja, arveja o garbanzo, hay que
acompariarlas con arroz para que cumplan la misma funciéon y tengan el mismo valor

nutricional.

Entre los frutos secos y semillas encontramos las nueces, el mani, el ajonjoli, las
almendras, las avellanas y otras, que son ricas en grasas de muy buena calidad nutricional y

ademas aportan proteinas.
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Las mezclas vegetales comerciales, como la Bienestarina, son elaboradas con cereales

y leguminosas, y son tan nutritivas como la carne o la leche.

Productos de soya como el tofu, que es queso de soya, y el Carve reemplazan los

alimentos de origen animal.

e) Grupo 5: Grasas
Son necesarias para la salud y se pueden usar en la preparacion de los alimentos, pero
evitando freir todos los alimentos.

Hay varios tipos de grasas:

o De origen animal como la manteca de cerdo y la mantequilla, que son
solidas.

o Las vegetales como las margarinas.

o Grasas liquidas de origen vegetal como los aceites de maiz, soya y canola,

entre otros.

Se debe preferir el consumo de grasas de tipo vegetal y evitar cocinar con manteca de

cerdo. Los alimentos de este grupo se deben consumir en pequefias cantidades.

f) Grupo 6: azlcares

En este grupo estan el aztcar comdn, la miel, la panela y los productos procesados
que se deriven del azGcar comdn como los dulces, gaseosas y bebidas azucaradas. Con
respecto a este grupo, conviene preferir siempre alimentos bajos en azlcar y sin azlcar

afiadida. Los alimentos de este grupo también se deben consumir en pequefias cantidades.

9) Agua

Es el ideal como acompafante para un plato saludable, pues es un regulador natural
de nuestro metabolismo: nos hidrata, nos ayuda a mantener la temperatura corporal ideal y
a facilitar el proceso de la respiracion y la traspiracion. Por todo esto es importante incluirla
durante el dia, sea pura o en bebidas naturales como jugos de frutas.
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2.10.2.1. Alimentacién de un fisiculturista

La accidn del entrenamiento de la fuerza debe ser combinada con un alto consumo de
proteinas, en especial de origen animal, ya que si la ingesta de proteinas resulta
insuficiente, adn con el entrenamiento es improbable el logro del incremento de masa
muscular y fuerza muscular, inclusive aumentando la intensidad y el alcance del

entrenamiento.
La dieta debe ser ALTA en:

Carbohidratos Complejos: el 55-60% de las necesidades de energia deben provenir
de alimentos ricos en carbohidratos, ya que se transforman posteriormente en glucosa, que
es la fuente de energia preferida para que trabajen los musculos. Estos alimentos son el pan,
arroz, pasta, cereales de caja, frutas y tubérculos. Se pueden ingerir raciones adicionales de
carbohidratos unos dias antes de la competencia, para saturar los musculos de glucdgeno -la

forma como se almacena la glucosa.

CARBOHIDRATOS SIMPLES

Azicar de mesa Miel Leche Maiz Manzana
( sacarosa) ( fructosa ) ( galactosa) ( manosa) ( glucosa)

CARBOHIDRATOS COMPLEJOS

g ® T % E O -

Alcachofas Brécol Platanos Patata Sésamo Manzana
(inulina ) (rafinosa)  (oligofructosa ) ( almidones ) ( mucilagos ) ( pectina )

Figura 19. Carbohidratos simples Vs Carbohidratos complejos
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Liquidos: debe mantenerse el cuerpo bien hidratado durante y después de los

entrenamientos y las competencias.

4

Figura 20. llustracion agua

La dieta debe ser BAJA en:

Grasas: deben evitarse alimentos con alto contenido de grasa. EI consumo de una
pequefia cantidad de grasa es necesario para una buena salud, especialmente para la
absorcion de las vitaminas liposolubles. La grasa no es una buena fuente de energia para el
trabajo muscular, por lo que es conveniente consumir alimentos con bajo contenido de
grasas y evitar el uso de grasa adicional como la mantequilla, margarina, crema y

mayonesa. Guzman (2014)



Tabla 1. Tipos de grasas

QTIPOS DE GRASAS
RASAS GRASAS GRASAS
SATURA AS INSATURADAS | HIDROGENADAS

4§
Son saludables | Muy perjudiciales
para el corazén, para el corazon,

En exceso son

perjudiciales,
inflamatorias, colesterol, peores que
aumentan el circulacion, anti- = cualquier otro

tipo de grasa

colesterol, etc. |inflamatorias,etc

La dieta debe ser MODERADA en:

Proteinas: los atletas necesitan incrementar sus raciones de proteinas para asegurar

una adecuada recuperacion de los muasculos después del ejercicio. Para esto no es necesario
incrementar el consumo de proteinas con suplementos proteinicos, simplemente es

consumir una mayor cantidad de alimentos con proteinas. Guzman (2014)
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2.10.3. Entrenamiento para la hipertrofia

Si hablamos del entrenamiento que buscan lo fisiculturistas, hablamos claramente del
entrenamiento para la hipertrofia muscular. Villalba (2016) Entiende la hipertrofia como
“El aumento excesivo de las fibras musculares de Tipo Il o Blancas, y una incidencia no

mayor en las de tipo I o rojas”. (p. 23)

Los fisiculturistas buscan el aumento del tamafio de su musculatura, ya que en sus
competencias uno de los factores que se califica, es el tamafio de los musculos con respecto
al de los demas competidores. Por ello su entrenamiento se centra en el aumento de las
fibras musculares, dejando en un segundo plano la fuerza, la resistencia y la potencia,
teniendo en cuenta que estos factores se encuentran de igual manera implicitos en el

entrenamiento, pero no son el objetivo principal del mismo.

Segun Marchante (2013), la hipertrofia se consigue cuando por medio del
entrenamiento se provoca un dafio muscular (miotraumas), en donde se genera un
rompimiento de las fibras musculares y que tras un descanso adecuado, acompafiado de una
buena alimentacidn, por medio de un proceso de auto regeneracion las fibras musculares se

recuperan logrando tener un mayor volumen.
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Fibra Muscular en Reposo

Célula Satélite Inactiva Miotrauma (entrenamiento)

- . h
(o, C La>) La>>
Mionucleo @
F, La>>
/ Mg e " Activacién y Proliferacién
de Células Satélites
- - Autorregeneracion
( ;| A— - ( ) (Descanso y nutricién) \
Miofibra regenerada con ntcleo @
centralizado C ¢ ( )
(aumentada de tamano) Quimi s
__& uimiotaxia

\ (T _T O 7
\ Fusién en las células damniﬁcadas>
-~ -HIPERTROFIA-
Fusion para produccion de nuevas
miofibras -HIPERPLASIA-

Proceso de respuesta de activacion de las células satélite e hipertrofia de las fibras muscula-
res como consecuencia del estimulo producido por el entrenamiento (Hawke & Garry, 1985).

Figura 21. Tomado de Marchante (2013). Power explosive entrenamiento eficiente

“La hipertrofia es el aumento de tamafio y grosor del vientre muscular. Hay una alta
correlacion entre la seccién muscular y la fuerza muscular, pero genera menos fuerza por

area de seccion transversal que el musculo no hipertrofiado”. (Garcia-Manso, 1994)

Segun Villaba (2016), se debe tener en cuenta que” El trabajo con aparatos es por
encima del 55 % de la RM y no mayor al 80 % de la RM para asi lograr un mayor
rompimiento de fibras musculares, el nimero de repeticiones por serie no debe sobrepasar
en 15 ni descender de 8 repeticiones, teniendo en cuenta los periodos de descanso

estipulados entre serie — serie y ejercicio — ejercicio”. (p. 23)
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CAPITULO TRES

3. Metodologia

El proyecto utiliza como metodologia la investigacion mixta ya que apoyados en
aspectos de ambas lineas podemos recopilar informacién de una manera mas amplia, con el
fin de abarcar muchos més aspectos, que aportan de manera activa a nuestro proyecto.
Como nos dice Sampieri, Hernandez, Baptista (2014) “La meta de la investigacion mixta
no es reemplazar a la investigacion cuantitativa ni a la investigacion cualitativa, sino
utilizar las fortalezas de ambos tipos de indagacion combinandolas y tratando de minimizar

sus debilidades potenciales” (p.532).

La investigacion con enfoque mixto permite a este estudio tener caracteristicas
cualitativas y cuantitativas, de las cuales se van a recolectar una serie de datos de cada uno
de estos enfoques, para posteriormente ser triangulados y generar unas categorias de
estudio, para la realizacion de la herramienta con sus tres componentes. Los instrumentos
los cuales van ser utilizados como medios de recoleccion de datos seran los diarios de
campo, el cuestionario y la ficha de valoracion antropométrica los cuales seran de principal

apoyo para la recoleccidn de informacién y procesos de analisis.

Sampieri et al. (2014). Estos pueden ser conjuntados de tal manera que las
aproximaciones cuantitativa y cualitativa conserven sus estructuras y procedimientos
originales (“forma pura de los métodos mixtos”). Alternativamente, estos métodos pueden

ser adaptados, alterados o sintetizados para efectuar la investigacion. (p. 543)

3.9. Disefio de la investigacion

Triangulacién concurrente

Sampieri et al. (2014). “De manera simultdnea se recolectan y analizan datos
cuantitativos y cualitativos sobre el problema de investigacion aproximadamente en el
mismo tiempo. Durante la interpretacion y la discusion se terminan de explicar las dos

clases de resultados, y generalmente se efectian comparaciones de las bases de datos. Estas
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se comentan de la manera como Creswell (2013) denomina “lado a lado”, es decir, se
incluyen los resultados estadisticos de cada variable o hipétesis cuantitativa, seguidos por

categorias y segmentos (citas) cualitativos, asi como teoria fundamentada que confirme o

no los descubrimientos cuantitativos”.

3.10. Hipotesis

3.10.1. Afirmativa

El desarrollo de una herramienta multidisciplinar que involucra nutricién, control del
entrenamiento y andlisis antropométricos, contribuye a mejorar la organizacion de los
procesos deportivos, para ayudar al cumplimiento de las metas planteadas, para los
entrenadores de los deportistas que practican el fisiculturismo en las categorias de men’s

phisycs, bikini y culturismo en edades entre los 16 y 17 afios.

3.11. Variables

3.11.1. Independiente

Herramienta multidisciplinar

3.11.2. Dependiente

Evaluacién y control del fisiculturismo por medio de la nutricion, la antropometria y
el entrenamiento.

3.12. Poblacion

Gallardo, y Moreno (1999) “En el proceso investigativo la poblacion corresponde al

conjunto de referencia sobre el cual se va a desarrollar la investigacion o estudio” (s.p).
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La poblacion del proyecto la encontraremos en el club deportivo de fisicoculturismo
Body Zone ubicado en la ciudad de Bogoté en el barrio galan en la carrera 56 # 4-41. Uno
de los clubes més grandes e importantes a nivel distrital Contando con mas de 100 atletas
adscritos en distintas categorias como lo son culturismo, men’s phisycs, bikini, wellness y

fitness corografico entre otras, en edades entre los 15 y 65 afios.

3.13. Muestra
Hernandez, y Cols. (2006) “Definen la muestra como un subgrupo de la poblacién”

(p.173).

Tipo de muestra: No probabilistica

La muestra se realizara con 6 atletas, participantes en las categorias de men’s phisycs,
bikini y culturismo en edades entre los 16 y 17 afios, donde los atletas entrenan en distintos
gimnasios en la ciudad de Bogota, cada 7 dias se les realiza chequeos por categorias con el
fin de observar cdmo van sus procesos y progresos para de esa misma manera determinar
sus falencias musculares, para que estos empiecen a empiecen a trabajar en ellas.

Los encargados de este club, plantean las preparaciones de dichos atletas segln
objetivos y de manera grupal desconociendo que estos atletas en estas edades requieren de
unos procesos totalmente distintos a los demas atletas, ya que se pueden dafar procesos

morfo - fisiolégicos de sus cuerpos y organismos.

Roberto — Hernandez, S. (2014) .Las muestras no probabilisticas, también llamadas
muestras dirigidas, suponen un procedimiento de seleccion orientado por las caracteristicas
de la investigacion, mas que por un criterio estadistico de generalizacion. Se utilizan en

diversas investigaciones cuantitativas y cualitativas.
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3.14.  Pasos metodoldgicos

3.14.1. Diagnostico
En esta etapa se realiza un proceso diagnostico a través de instrumentos de

recoleccion de datos los cuales son la valoracidn antropomeétrica con el fin de establecer en
qué condiciones se encuentra la muestra de la poblacion (porcentaje graso, indice de masa

corporal, porcentaje muscular, somatotipo, peso visceral y peso 6seo).

Los formatos de observacion no participante para la recoleccion de informacion
acerca de los procesos de evaluacién y control que se llevan al cabo en la muestra, antes de
que exista algun tipo de participacion nuestra.

3.14.2. Indagacion
Con el fin de hacer que la herramienta cumpla con las necesidades de los atletas y

aporte a los procesos de evaluacion y control del deporte se realiza un proceso de
recoleccion de informacion a través de un cuestionario el cual va
hacer aplicado a el entrenador, atletas y a un nutricionista para determinar las categorias en
las cuales se va realizar el aporte: nutricidn, valoracion antropométrica y planificacion de

los entrenamientos y asi garantizar que esta cumpla con los requerimientos de los atletas.

3.14.3. Ejecucion
Recoleccion de datos — Antropometrias

En la primera parte de la ejecucion del proyecto, se procedié a la recoleccién de datos
por medio de las antropometrias, para tener una referencia de las condiciones iniciales de
los fisiculturistas. Las antropometrias son importantes para el desarrollo del trabajo ya que
son uno de los aspectos que funcionan como herramienta en el control y la evaluacion en

los deportistas, y que sirve para verificar su desarrollo en los planes de entrenamiento.



Antropometria Sujeto 1 (Brayan Cobos — Categoria:Men’s Phisycs )

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

FACULTAD DE EDUCACION FiSICA
LICENCIATURA EN DEPORTE

NACIONAL
Deporte Nutricién y Salud
Nombre: bryan cobos Genero: masculino
Deporte; gimnasio Fecha de Nacimiento: 29/03/1999 Fecha de Medicién: 19/3/2017
T hrd T3 ‘Mediana m T2 T ‘Mediana
Basicas Pliegues (mm) - -
Peso (Kg): l 64.8 I | I 64.8 Tricipital: 5 5 Lossinsc ‘18
Talla {cm}: ] 169 | | | 1690 | |subescaputar: 7 . "
Perimetros (cm) Bicipital: 2 2 cunomoRrico ecromonico i
Brazo Relajado: 33 3 7 7 i
Brazo Contraido: 365 36.5 Supraespinal: 6 6 .
Cintura: 78 78 Abdominal: 10 10
Cadera Mixima: 905 205 | [Muslo Fronta: 6 6 N
Pierna Mixima: 545 545 | [Pantorrilla Medial: 45 45 :
Didmetros (cm) #
Biopicundilo Himeral: I 6.4 I | I 6.4 I IFémur: | 8 | | | 8 N
Estiloideo (Mufieca): I 52 | | I 52 | = 4
&
ZPC: Sumatoria 3 Indice ponderal de
Pliegues comegido s sheldon (IP) 420734
8 7 23 4 3 1 o 1 3 4 5 7 8 #
Endomorfia 1.6968 BAJO Predominio
Mesomorfia 8.1303 MUY ALTO 0.52 1234
MESO-ECTOMORFICO
Ectomorfia 22192 BAIO
0 P
indice de Masa Corporal Peso total
(ime)
64.80 kg
22.69
Clasificacion % de Grasa
- (z6P Yuhasz)
é i Normal
£ 6.63%
g Indice Cintura Cadera %Magro
2.4
0.86 93.37%
Clasificacién Peso Magro
60.50 kg
Normal Homb
Peso Graso Peso Peso Oseo Peso Residual
P U S A I A I ‘ 4.30 kg 37.07 kg 7.82 kg 15.62 kg

Figura 22. Antropometria 1




49

Antropometria Sujeto 2 (Javier Cuellar — Categoria:Fisicoculturismo )

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FiSICA
LICENCIATURA EN DEPORTE
Deporte Nutricién y Salud

ZPC: Sumatoria 3

Pliegues corregido

26.7143

Altura [metros]

IHDICG&MIRES

Nombre: javier cuellar Genero: masculino
Deporte: gimnasio Fecha de Nacimiento: 3/11/1999 Fecha de Medicién: 12/3/2017
T | 7 | 13 | Mediana m | 12 | B | Medana
Bésicas Pliegues (mm) atbiaiaee
Peso (Ke: 78 780 | [wridpital: 10 10 e 1e
Talla {em): 172 1720 | [subescapular: 3 9 i - | 2
Perimetros (cm) Bidpital: 3 3 NOOMORFICO ¢ i B ccronomico %%
Brazo Relajado: 377 377 | |cresta liaca: 1n 1 !
Brazo Contraido: a1 a1 Supraespinal: 8 8 i
Cintura: 835 8.5 | |Abdominal: 3 13 {
Cadera Maxima: 99 9 Muslo Frontal: 2 12 :
Pierna Maxima: 588 58.8 Pantorrilla Medial: 6 6
Didmetros (cm)
Hamero: 7 7 |Férmr | 8.5 | I | 85
|Estiloideo (Mufieca): 58 5.8 =

MESO-ENDOMORFICO

indice de Masa Corporal Peso total
(imc)
SR 78.00 kg
Clasificacién % de Grasa
(26P Yuhasz)
Sobre Peso (Preobeso)
8.68%
Indice Cintura Cadera % Magro
0.84 91.32%
Clasificacién Peso Magro
" — 71.23kg
- et Peso Graso Peso il Peso Oseo Peso Residual
A | o] ‘ 6.77 kg 43.20kg 9.23 kg 18.80 kg

Figura 23. Antropometria 2




Antropometria Sujeto 3 (Ingrid Fonseca — Categoria: Bikini )

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

NACIONAL

Educadora

de educadores
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FACULTAD DE EDUCACION FiSICA
LICENCIATURA EN DEPORTE
Deporte Nutricion y Salud

Nombre:

ingrid fonseca

femenino

gimnasio

25/03/1999

Pliegues coregido

Altura [metros]

IHDIC&MIRES

| n| =
Bésicas Pliegues (mm)
Peso {Kg): 57 57.0 Tricipital: 12 12
Talla {cm): 165 1650 Subescapulan 1n 11
Perimetros (cm) Bicipital; 4 4 cunooRric
Brazo Relajado: 27 27 Cresta lliaca: 14 14
Brazo Contraido: 28 28 Supraespinal: 7 7 ENDOMORFO.
MESOMOR O
Cintura: 70 70 Abdominal: 8 9 -
~
(Cadera Maxima: 95 95 Muslo Frontal: 17 17
Pierna Maxima: 50 50 Pantorrilla Medial: 6 6 g
Didmetros (cm) SESCMONED
Himero: 55 55 IFémur | 7.5 ] [ | 75 '
a5 a5 = e
sl
-
> P D
ZPC: Sumatoria 3 42.8738 BALANCEAD0. oo

ECTOMORFICO

12/3/2017

E4TOMORFO.
FNDOMORFO

Predominio

MESOMORFISMO BALANCEADO

indice de Masa Corporal Peso total
(1mc)
T 57.00 kg
Clasificacién % de Grasa
(26P Yuhasz)
Normal
13.18%
Indice Cintura Cadera % Magro
0.74 86.82%
Clasificacién Peso Magro
49.49kg
Normal Mufer Peso Graso Peso Muscular Peso Oseo Peso Residual
A |« | 6 751 kg 29.63 kg 6.12 kg 13.74 kg

Figura 24. Antropometria 3



Antropometria Sujeto 4 (Jorge Sanchez — Categoria: )

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

NACIONAL

Educadora de educadores
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FACULTAD DE EDUCACION FIiSICA
LICENCIATURA EN DEPORTE
Deporte Nutricion y Salud

jorge sanchez

masculino

gimnasio

1/2/2001

FIEHE AHTROPOBETRIGS

Peso (Kg): 526 52.6 Tricipital: 8
Talla (cm): 172 1720 | |subescapular: 7 7
Perimetros (cm) Bicipital: 3 3
Brazo Relajado: 27 27 supracrestal: 8 8
Brazo Contraido: 28 28 Supraespinal: 6 6
Cintura: 67.5 67.5 Abdominal: 10 10
Cadera Maxima: 845 84.5 Muslo Frontal: 9 9
Pierna Maxima: 445 a5 Pantorrilla Medial: 7 7
Didmetros (cm)
Biopicundilo Hameral: 6 6 |Fémur: | 8 I I I 8
Estiloideo (Mufieca): 53 5.3 =

ZPC: Sumatoria 3
Pliegues corregido

9) 150 113 120
veso (kilogramos]

IHDIC& HIRES

130 50 160

19/3/2017

Predominio
ECTO-MESOMORFICO
Indice de Masa Corporal Peso total
(Imc)
1778 52.60 kg
Clasificacién % de Grasa
Bajo de Peso (26 yuhagz)
(Delgadez Leve) 7.52%
Indice Cintura Cadera % Magro
0.80 92.48%
Clasificacién Peso Magro
48.64kg
Normal Hombre
Peso Graso Peso Muscular Peso Oseo Peso Residual
A - 6 3.96 kg 28.21kg 7.76 kg 12.68 kg

Figura 25. Antropometria 4
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Antropometria Sujeto 5 (Kevin G6mez — Categoria: Men’s Phisycs)

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA FACULTAD DE EDUCACION FiSICA
NACIONAL LICENCIATURA EN DEPORTE
Deporte Nutricién y Salud

masculino

Nombre: kevin gomez

gimnasio Fecha de Nacimiento: 19/03/2000 19/3/2017

FIEHE &HTR

Peso (Kg): 626 62.6 Tricipital: ) L
Talla (cm): 172 1720 | [subescapular: 1 11
Perimetros (cm) Bicipital: 4 4
Brazo Relajado: 335 335 supracrestal: 1 11
Brazo Contraido: 34 34 inal 10 10
Cintura: 715 715 Abdominal: 16 16
Cadera Méxima: 91 91 Muslo Frontal: 2 12
Pierna Maxima: 51 51 Pantorrilla Medial: 5 5
Didmetros (cm)
Biopicundilo Himeral: | 6.5 65 [ |rémur [ &5 | | | ss
Estiloideo (Mufieca): 55 5.5 =
7 N BALANCEADO .~ == A et ~ ZEADO
R i) ase T

Indice de Masa Corporal Peso total
I
i 62.60 kg
21.16
Clasificacién % de Grasa
,g. (26P Yuhasz)
: Normal
E 9.21%
g indice Cintura Cadera % Magro
£ 0.79 90.79%
Clasificacién Peso Magro
N | Homb ik
ormaTemare Peso Graso Peso Muscular Peso Oseo Peso Residual
A — ‘ 5.76 kg 33.32kg 843 kg 15.09 kg

Figura 26. Antropometria 5
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3.14.3.1. Analisis de las antropometrias

Analisis por edades

18,5

17,5 A
17 /
16,5 /

s N/

15,5

15
Sujeto 1 Sujeto 2 Sujeto 3 Sujeto 4

u Edades

Imagen 27. Gréfica andlisis edades

En este gréafico podemos observar el rango de edad que tiene la muestra, que va entre los 16
a 18 afios, en donde dos de estos sujetos tienen una edad de 18 afios, uno con 17 afios y un
sujeto con edad de 16 afios, podemos definir segin estos datos que la media se encuentra en
la edad de 17,2 afios.
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80

Analisis por peso

Sujeto 1

Sujeto 2 Sujeto 3 Sujeto 4

i Peso

Imagen 28. Gréfica analisis peso

En esta grafica podemos observar el peso de cada uno de los sujetos, en donde el sujeto 4

competidor en la categoria de fisicoculturismo es el mas pesado de la muestra, y el mas

liviano de la muestra con 52,6 podemos definir que el promedio de los pesos manejados en

la muestra es de 61,64 kilos.

[E=N
o

S P, N W H» U1 O N 0O O

Analisis % Graso

Sujeto 1

Sujeto 2 Sujeto 3 Sujeto 4

i Porcentaje Graso

Imagen 29. Gréfica analisis porcentaje graso
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En esta grafica podemos observar el porcentaje graso de cada uno de los sujetos definidos
para la muestra, en donde el promedio de la muestra en cuanto al porcentaje graso es de 9,
en donde el sujeto numero 1 participante de la categoria mens physique es el que menor

porcentaje graso tiene.

Analisis por % magro

93,5

93 \
92,5 \
” \ /N
91,5 \ / \

90,5
90
89,5
89

Sujeto 1 Sujeto 2 Sujeto 3 Sujeto 4

M Porcentaje Magro

Imagen 30. Gréfica andlisis porcentaje magro

En esta gréafica podemos observar el porcentaje magro de cada uno de los sujetos, en donde
magro hace referencia al masculo como tal, sin tener en cuenta el porcentaje de grasa,
porcentaje visceral y huesos. En donde podemos observar que el sujeto 1 de la categoria
mens physique es el que tiene el porcentaje magro mas alto, y el sujeto 2 el de menor
porcetaje el sujeto 2, podemos definir entonces que el promedio de la muestra es 90.9 en

cuanto a porcentaje magro.
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Imagen 31. Gréafica analisis peso magro

En esta gréafica podemos observar el peso magro de cada uno de los sujetos expresado en

kilos, en donde el sujeto 4 competidor en la categoria fisicoculturismo tiene mayor peso

magro a comparacion de los otros sujetos expuestos en la muestra, y el sujeto 3 competidor

de la categoria men’s physique es el que menor peso magro tiene. En promedio el peso

magro de la muestra esta en 57.3.
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Analisis por peso residual
20
18 //
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Imagen 32. Grafica analisis peso residual

En esta gréafica podemos observar el peso residual de cada uno de los sujetos expuestos en
la muestra teniendo en cuenta que el peso residual hace referencia al agua extracelular
(retencion hidrica en los tejidos). El sujeto 4 competidor de la categoria fisicoculturismo
tiene mayor peso residual que los demas sujetos y el menor peso es el sujeto 3 competidor

de la categoria men’s physique. En promedio el peso residual en la muestra esta en 15.14
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9,5
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Analisis por peso 0seo

/|

Sujeto 1

Sujeto 2

AN

Sujeto 3 Sujeto 4

i Peso Oseo

Imagen 33. Grafica analisis edades peso 6seo

En esta gréafica podemos observar el peso 6seo de cada uno de los sujetos expuestos

expresado en kilos, en donde se puede evidenciar que el sujeto 4 competidor de la categoria

de fisicoculturismo es el que mayor peso 6seo tiene, el sujeto que menor peso 0seo tiene es

el sujeto 3. Podemos definir entonces que el promedio en cuento al peso 6seo esta en 7.84

kilos.
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Imagen 34. Gréafica analisis peso muscular

En esta gréafica podemos observar el peso muscular de cada uno de los sujetos expresado en

kilos, en donde es notable que el sujeto 4 competidor en la categoria fisicoculturismo tiene

mayor peso muscular, y el de menor peso muscular es el sujeto 3 competidor en la

categoria mens physique. Podemos definir entonces que el promedio de la muestra en

cuanto al peso muscular se encuentra en 171.2 kilos.
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Analisis por peso graso

Sujeto 1 Sujeto 2 Sujeto 3 Sujeto 4

i Peso Graso

Imagen 35. Gréfica analisis peso graso

En esta grafica podemos observar el peso graso de la muestra expresado en kilos, en donde
el promedio se encuentra en 5,2 kilos, se puede definir segun la gréafica que el sujeto 1
competidor en la categoria de mens physique es que menor peso graso tiene y que el sujeto

tiene en relacién a la muestra.
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i IMC (Indice de Masa Corporal)

Imagen 36. Gréfica analisis IMC

En esta grafica podemos observar el indice de masa corporal de la muestra en donde el

promedio se encuentra en 21, 58, también podemos observar que segun la organizacion

mundial de la salud el sujeto 4 competidor en la categoria de fisicoculturismo se encuentra

en sobre peso por estar por encima de 25. Por ultimo podemaos definir que segun la

organizacion mundial de la salud el resto de la muestra se encuentra en relacion normal

respecto a peso y talla.
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Analisis Sujeto de Sexo Femenino

20 i Datos recogidos

En esta grafica podemos observar los datos recogidos a través la antropometria que se
realizé a la atleta competidora en la categoria de bikini fitness en donde podemos encontrar
datos como lo son la edad, peso de la expresado en kilos, su porcentaje graso, peso magro,
peso residual, peso oseo, peso muscular, peso graso, todos estos expresados en kilos, e
indice de masa corporal en donde podemos observar que la atleta se encuentra en dentro de

los rangos normales.
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3.14.3.7 -

FUEENRPITI IR S e
Facultad de Educacidn Fisica

Licenciatura an Deporte

Disefio de una herramienta para la Evaluacion v Control del
fisicoculturismo a través de Ia antropometyia, nutricidn v
entrenaimiento.

La siguiente entrevista se realiza con la intencidon de vaiidar
informacién incluida en el desarrollo de un software para el control
vy la evaluacidon, en la preparacion de los practicantes del
fisicoculturismo en cuanto a la antropometria, nutricion vy
entrenamienio vy asi hacer que esta herramienta aporie a los
requerimientos especfficos de este deporte.

Instrucciones: Rellene el circulo de la respuesia que usted crea
correcta.

Nombre:_ =

1. ¢Cree usted pertinente la realizacion de una valoracién antropometrica a los deportistas
antes, durante y después de la planificacion del entrenamientos?

Tetalmenie de acuerdo
De acuerdo

Neutral

En desacuerdo

©c 0 0 @8

Figura 37. Cuestionario pag. 1
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o Toialmente en desacuerdo.

2. {Cree usted pertiente conocer variables come o son: indice de masa corporal, porcentaje
grasp, spmatotipy, porcentafe muscular y peso $seo al momento de realizar tento la
plagificacion de los entrenamienios cormo la nutriclén de fos atletas?

o Totalmenie de acuerdo

o De acuerdo

o NMNeutral

o En desacuerdo

o Totalmente en desacuerdo.

LEs necesarlo que la planificacldn, tanto de los entrenamienios como la autricion de los
atletas, se deba reafizar teniendo en cuenta el principio de individualidad?
e Totalmente de acuerdo
De acuerde
Neutral
En desacuerdo
Totalmente en desacuerdo.

!JQ

20 0 G

4.  Almomento de fa planificar los entrenamlentos, ya sea tanto en ef microciclo, mesoelele
o macraciclo, serd acertado obtenener la repeticidn maxima para establecer cargas
segln objetivos planteados?

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

Meutral

En desacuerdo

Totalmente en desacuerdo.

cC O C C B

5. {Enla reatizacidn dal plan de entrenamisnio dal atleta se debe tener en cuenta series,
repeticiones y tiempos de descanso, segin los objetivos planteados ?

¢ Totalmente de acuerdo

o [Deacuerdo

o Neutral

o En desacuerdo

o Totalmente en desacuerdo

8. ¢Al momento de la reslizacion del plan nutricional, es necesario conacer ef metabolisro
basal del deportista?

5 Totalmente de acuerdo

Figura 38. Cuestionario pag. 2



o Deacuerdo

o Neutral

o Endesacuerdo

o Totalmenie en desacuerdo,

7. 4En la realizacion del plan nutricional es necesario conocer el gasto caldrico del
deportisia?

Totulriente de acverdo

De acuerdo

Neutral

En desacuerdo

Totalmente en desacuerdo.

(ORI oI oI ]

8. {dEnla reatizacion del plan nutricional, cree tisted necesarin tener en cuenta ¢l aporte
tanto de: calorias, proteinas, carbohidratos, lipidos y vitaminas de los alimentos?

& Totaimente de scuerdo

De acuerdo

Neutral

En desacuerdo

Totahniente en desacuerdo,

Qo Cc ©

9, ¢Conoce usted aplicaciones que controlen aspactos como lo son la antropometria,
nutricidn y entrenamiento?

e Si
@ No

10. éCree usted pertinente ia creacidn de una herramienta, en la cudl se puedan controlary
evaluar variantes como [o son: antropometria, planificacidn de los enirenamientos v
planeacidn nutricional de fos atletas?

o Totalmente ge acuerdo

¢ Deacuerdo

o Neutral

o Endesacuerdo

o Totalmenie en desacuerdo.

Figura 39. Cuestionario pag. 3
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3.14.3.3. Andlisis de los cuestionarios

Pregunta 1
¢Cree usted pertinente la realizacion de una valoracion antropométrica a los

deportistas antes, durante y después de la planificacion del entrenamiento?

Tabla 2. Pregunta 1 del cuestionario

Sujeto 1 Sujeto 2
Respuesta (Alejandra Ospina) (Alejandro Santos)

Totalmente de

acuerdo

De acuerdo

Neutral

En desacuerdo

Totalmente

desacuerdo

Pregunta 1

Totalmente desacuerdo
En desacuerdo

Neutral

De acuerdo

Totalmente de acuerdo

0 0,2 0,4 0,6 0,8 1

W Sujeto 2 (Alejandro Santos) M Sujeto 1 (Alejandra Ospina)

Figura 40. Gréfica pregunta 1

En la pregunta 1 del cuestionario, podemos observar que ambos expertos que

consultamos piensan que es importante el desarrollo de unos chequeos antropométricos
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periddicos, con el fin de facilitar el control y asi, poder ajustar los planes de entrenamiento

de acuerdo a la evolucion o involucidon del deportista.

Pregunta 2
¢Cree usted pertinente conocer variables como lo son: indice de masa corporal,
porcentaje graso, somatotipo, porcentaje muscular y peso 6seo, al momento de realizar

tanto la planificacion de los entrenamientos, como la nutricion de los atletas?

Tabla 3. Pregunta 2 del cuestionario

Sujeto 1 Sujeto 2
Respuesta (Alejandra Ospina) (Alejandro Santos)

Totalmente de

acuerdo

De acuerdo

Neutral

En desacuerdo

Totalmente
desacuerdo

Pregunta 2

Totalmente desacuerdo
En desacuerdo

Neutral

De acuerdo

Totalmente de acuerdo

0 0,2 0,4 0,6 0,8 1

B Sujeto 2 (Alejandro Santos) M Sujeto 1 (Alejandra Ospina)

Figura 41. Gréfica pregunta 2

En la pregunta 2 del cuestionario, podemos observar que ambos sujetos estan de

acuerdo en que es imprescindible para el control y la evaluacion del entrenamiento en el
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fisiculturismo, tener en cuenta los aspectos manejados en la herramienta que proponemos.
Es importante controlar los aspectos de antropometria, nutricion y planificacion del
entrenamiento.

Pregunta 3

¢ Es necesario que la planificacion tanto de los entrenamientos, como la nutricion de

los atletas, se deba realizar teniendo en cuenta el principio de individualidad?

Tabla 4. Pregunta 3 del cuestionario

Sujeto 1 Sujeto 2
Respuesta (Alejandra Ospina) (Alejandro Santos)

Totalmente de

acuerdo

De acuerdo

Neutral

En desacuerdo

Totalmente

desacuerdo

Pregunta 3

Totalmente desacuerdo
En desacuerdo

Neutral

De acuerdo

Totalmente de acuerdo

0 0,2 0,4 0,6 0,8 1

B Sujeto 2 (Alejandro Santos)  H Sujeto 1 (Alejandra Ospina)

Figura 42. Gréfica pregunta 3

En la pregunta 3, podemos observar que ambos sujetos estan de acuerdo con que se
debe respetar el principio de individualidad en el entrenamiento y en la nutricion, ya que
segun Wilmore, Costill (2004) el principio de individualidad viene con variaciones en los
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ritmos de crecimiento celular, en el metabolismo y en la regulacion nerviosa y endocrina.
Por lo que podemos inferir que cada deportista reacciona de manera diferente a los procesos
de entrenamiento y los controles nutricionales, por ende se debe ser muy cuidadoso a la

hora de prescribir ejercicio y de asignar una dieta a un deportista.

Pregunta 4
¢Al momento de planificar los entrenamientos, ya sea tanto en el microciclo,
mesociclo o macrociclo, serd acertado obtener la repeticion maxima para establecer cargas

segun los objetivos planteados?

Tabla 5. Pregunta 4 del cuestionario

Sujeto 1 Sujeto 2
Respuesta (Alejandra Ospina) (Alejandro Santos)

Totalmente de

acuerdo

De acuerdo

Neutral

En desacuerdo

Totalmente

desacuerdo

Pregunta 4

Totalmente desacuerdo
En desacuerdo

Neutral

De acuerdo

Totalmente de acuerdo

0 0,2 0,4 0,6 0,8 1

W Sujeto 2 (Alejandro Santos) M Sujeto 1 (Alejandra Ospina)

Figura 43. Gréfica pregunta 4
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En la pregunta 4, podemos evidenciar que para ambos sujetos es importante conocer
la RM de la persona en la planificacion del entrenamiento ya que conociendo esto, es
posible definir el porcentaje de carga al cual se debe trabajar para lograr la hipertrofia y
para no sobrecargar al atleta dependiendo el momento en el que se encuentre del ciclo de

entrenamiento.

Pregunta 5
¢En la realizacion del plan de entrenamiento del atleta, se debe tener en cuenta series,

repeticiones y tiempos de descanso, segun los objetivos planteados?

Tabla 6. Pregunta 5 del cuestionario

Sujeto 1 Sujeto 2
Respuesta (Alejandra Ospina) (Alejandro Santos)

Totalmente de

acuerdo

De acuerdo

Neutral

En desacuerdo

Totalmente

desacuerdo

Pregunta 5

Totalmente desacuerdo
En desacuerdo

Neutral

De acuerdo

Totalmente de acuerdo

0 0,2 0,4 0,6 0,8 1

B Sujeto 2 (Alejandro Santos)  ® Sujeto 1 (Alejandra Ospina)

Figura 44. Gréfica pregunta 5

En la pregunta 5 del cuestionario, podemos observar que ambos sujetos estan

totalmente de acuerdo con el hecho de que es importante tener en cuenta el manejo de las
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series, las repeticiones y los tiempos de descanso en una planificacion del entrenamiento,
ya que con esto nos acercamos de una mejor manera a cumplir el objetivo que nos
proponemos con el atleta, siempre cuidandolo de una lesién por sobrecarga por no darle los

tiempos de descanso necesarios.

Pregunta 6
¢Al momento de la realizacién del plan nutricional, es necesario conocer el

metabolismo basal del atleta?

Tabla 7. Pregunta 6 del cuestionario

Sujeto 1 Sujeto 2
Respuesta (Alejandra Ospina) (Alejandro Santos)

Totalmente de

acuerdo

De acuerdo

Neutral

En desacuerdo

Totalmente

desacuerdo

Pregunta 6

Totalmente desacuerdo
En desacuerdo

Neutral

De acuerdo

Totalmente de acuerdo

0 0,2 0,4 0,6 0,8 1

M Sujeto 2 (Alejandro Santos) M Sujeto 1 (Alejandra Ospina)

Figura 45. Gréfica pregunta 6

En la pregunta 6, podemos ver que ambos sujetos estan totalmente de acuerdo con
que se debe conocer el metabolismo basal de la persona para poder realizar un plan

nutricional adecuado y acorde con las necesidades de los atletas. Entendemos metabolismo
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basal como la cantidad de energia minima que necesita un ser humano simplemente para
existir. Hay que tener en cuenta otros factores para el desarrollo del plan nutricional, pero el

metabolismo basal nos sirve como punto de partida.

Pregunta 7
¢En la realizacion del plan nutricional, es necesario conocer el gasto caldrico del
atleta?
Tabla 8. Pregunta 7 del cuestionario
Sujeto 1 Sujeto 2
Respuesta (Alejandra Ospina) (Alejandro Santos)
Totalmente  de
acuerdo . .
De acuerdo
Neutral
En desacuerdo
Totalmente
desacuerdo
Pregunta 7

Totalmente desacuerdo
En desacuerdo

Neutral

De acuerdo

Totalmente de acuerdo

0 0,2 0,4 0,6 0,8 1

H Sujeto 2 (Alejandro Santos) M Sujeto 1 (Alejandra Ospina)

Figura 46. Gréfica pregunta 7

En la pregunta 7, se puede ver que es importante para ambos sujetos conocer el gasto
caldrico del atleta, ya que si conocemos las calorias que gasta el atleta a diario, podemos
realizar un plan nutricional que cubra todas las necesidades energéticas, para que nuestros

atletas no sufran de un desequilibrio entre calorias consumidas Vs calorias gastadas.
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Pregunta 8
¢En la realizacion del plan nutricional, cree usted necesario tener en cuenta el aporte

tanto de calorias, proteinas, carbohidratos, lipidos y vitaminas de los alimentos?

Tabla 9. Pregunta 8 del cuestionario

Sujeto 1 Sujeto 2
Respuesta (Alejandra Ospina) (Alejandro Santos)

Totalmente de

acuerdo

De acuerdo

Neutral

En desacuerdo

Totalmente

desacuerdo

Pregunta 8

Totalmente desacuerdo
En desacuerdo

Neutral

De acuerdo

Totalmente de acuerdo

0 0,2 0,4 0,6 0,8 1

B Sujeto 2 (Alejandro Santos) M Sujeto 1 (Alejandra Ospina)

Figura 47. Gréfica pregunta 8

En la pregunta 8, podemos observar que para ambos sujetos es importante conocer el
aporte que tienen los alimentos en cuanto a macro y micro nutrientes, ya que si se tiene el
conocimiento de esto, la dieta va a ser mucho maés efectiva ya que se encargara de cubrir
exactamente las necesidades que tiene el atleta y el desarrollo en cuanto al entrenamiento se

vera de una forma mucho mas rapida.
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¢Conoce usted aplicaciones que controlen aspectos como lo son antropometria,

nutricion y entrenamiento?

Tabla 10. Pregunta 9 del cuestionario

Si

0 0,2 0,4 0,6 08

Sujeto 1 (Alejandra Sujeto 2 (Alejandro
Respuesta Ospina) Santos)
Si 1 1
No
No

H Sujeto 2 (Alejandro
Santos)

H Sujeto 1 (Alejandra
Ospina)

Figura 48. Gréfica pregunta 9

En la pregunta 9, podemos ver que ambos sujetos conocen otras herramientas que

buscan el control y la evaluacion del entrenamiento, la antropometria y la nutricién de los

atletas. No es nueva para ellos una herramienta de este tipo, pero desconocen una

herramienta que logre una sinergia de los 3 aspectos tratados en nuestra herramienta. En el

cuestionario los sujetos respondieron que si conocian otras herramientas pero ignoran los

nombres de estas.
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Pregunta 10
¢Cree usted pertinente la creacion de una herramienta, en la cual se puedan controlar
y evaluar variantes como lo son: antropometria, planificacién de los entrenamientos y

planeacion nutricional de los atletas?

Tabla 11. Pregunta 10 del cuestionario

Sujeto 1 Sujeto 2
Respuesta (Alejandra Ospina) (Alejandro Santos)

Totalmente de

acuerdo

De acuerdo

Neutral

En desacuerdo

Totalmente

desacuerdo

Pregunta 10

Totalmente desacuerdo
En desacuerdo

Neutral

De acuerdo

Totalmente de acuerdo

0 0,2 0,4 0,6 0,8 1

B Sujeto 2 (Alejandro Santos) M Sujeto 1 (Alejandra Ospina)

Figura 49. Gréfica pregunta 10

En la pregunta 10, los sujetos estan completamente de acuerdo en que es pertinente la
creacion de una herramienta que sirva para el control y la evaluacion de los atletas que
practican el fisiculturismo, en cuanto a entrenamiento, antropometria y nutricion. Esto
debido a que facilitaria las labores de planificacion y optimizaria los procesos de

entrenamiento.
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Tabla 12. Analisis del cuestionario completo

Totalme

Pregunta |nte de De Neutr Desac

acuerdo acuerdo al uerdo

Total
mente

desacuerdo

Pregunta 1 1

Pregunta 2

Pregunta 3

Pregunta 4

Pregunta 5

Pregunta 6

Pregunta 7

Pregunta 8

I I

Pregunta 10

09
0,8
0,7

0,5
0,4
0,3

Neutral

Vv
A A LV VA A N
ST SSE

N
< g

0,6 ® Totalmente de acuerdo

® De acuerdo

0,2 ® Desacuerdo

0,1 = Totalmente desacuerdo

Figura 50. Gréfica cuestionario completo

En el andlisis general del cuestionario, podemos observar que ambos sujetos estan

totalmente de acuerdo en todas las preguntas. Para ambos sujetos son pertinentes todos los
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temas que abordamos para lograr la construccion de una herramienta Gtil para aportar a los

procesos de entrenamiento de los atletas que practican el fisiculturismo.

3.14.3.5. Diarios de campo

REGISTRO DE OBSERVACION NARRATIVA

OBSERVACIOM MRO.:A HORAIMICIO: 10 am

FECHA: Marzo 15 de 2017 HORATERMIMNG: 12 pm

LUGAR DE OBSERVALCION: OBSERVADOR (ES)

Gimnasio Dinamao Gym Mario Benavides, Enuar Montafia

TEMA: Observacion proyvecto

IEX IO UE LAMARREALIMN: CAIEGURIAL:

Categorias del
fisicoculturismo,
Llegamos al Gimnasio Dinamo Gyim a las 10 am para realizar nuestra| bikini fitness,
primeraobservacion del club deportivo Body Zone, en dondese redinen| mens physique,
varias categorias del fisicoculturismos v fitness, nos encontramos al culturismo, women|
Alejandro Santos miembro oficial del clubel cual nos presentd al grupo,| physigue, body
v dioinicio a una charlaen donde aportaban datos importantes sobre 3| fitness
preparacion de los atletas, se explicaban puntos necesarios parala
nutricion de cada una de las categorias, posteriormente cadauno de los
20 atletas posaron v asi mismose corregian movimientos v posturas, se
habld de los puntos claves a evaluar por los jueces en las
competendas, dieron a conocer el cronograma de prosimas actividades
v eventos, |as reglas de cada uno, v como se iban a financiar estos
eventos para guetodos hicieran parte de ello. Dada por terminada la
charla, Alejandro Santos nos presentd al grupo v tomamos la voceria
para presentar nuestro proyvecto de grado v la herramienta gue
pensamos implementar para generar un cambio de efectividad en cada
uno de los procesos de evaluaciony control en beneficio de los atletas,
resolvimos preguntas de cada uno de los paricipantes v dimaos por
terminada la reunion agradeciendo por la atencion prestada e
invitandolos a hacer participes de todas |as actividades gue tenemos
provectadas con el fin de recopilar informacion para el proyecto.

COMENTARIOS DEL CBSERVADOCR:

Figura 51. Diario de campo — primera observacién

Anélisis diario de campo 1
En este registro de observacion podemos dar cuenta de que el control que se realiza a
los atletas se realiza de manera visual en donde no se tiene un registro de como van los

atletas segtin los objetivos planteados por el entrenador y los atletas.
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REGISTRO DE OBSERVACION NARRATIVA

OBSERVACIONMRO: 2 HORAIMICIC: 3:00 am

FECHA: 15 de abril 2017 HORATERMIMNG:

LUGAR DE OBSERVACIOM: DESEHVADER [ES):

Gimnnasio dinamo Gym. EnuarMontana )

TEMA: Mario Benavides Cacerss.

TEXTO DE LAMARRACIOM: CATEGORIAS:

Llegamaos s la horade las § dela manans para reslizar nuestra segunds
observacion, endonde en donde tendriamos que empezara realizar las
valorsciones anfropomeatricas de los atietss adscritos al club deportivo
body zone] Enframos g las instalaciones del club v ya =8 encuentran
slgunos stletes pero notodos los citados, el transcurso de 40 minutos)
después secuentacon la mayoria de los atletas v del presidents del
club: el safior Gerardo Andrede quienempiezs a realizar uns charla a
oz atletas explicando lo que =& ibs = reslizar en ests sesion,
postariorments s esto el sefior Alejandro santos | entrenador del club)
nos da la palabra s nosotos pars que expliqueamos lo que (hamos hacer
, nosotros empezamos & explicaracerca de la valorscion antropomatrcs
gque realizanamos a cads uno de los atletas del club v que esto nos
permiitinia poder caracterizara los atletas y poder hacer un diserio de
una hemamienta que contribuyera a los procesos deevaluascion y contol
de este deporte. Despuas deestolos atletas se empiezan a slistar con
sus respectivos banadores para reslizar su valoracion y mientras que
nosotros los ibamosrealizando la valoracion los demés atletas tenian
que estarenssyando sus posesrespectivas decads categoria, nosotos
empezamos con nuestras valoracgonesy realizamosexadamente 24 en
donde encontramos atletssde distintss edsdes y de varias categorias
del fisicoculturismo, despuésde esio tuvirmos unreceso ydespuées solo
empezamos 8 observar como Gerardo Andrade y el entrenador
Alejandra santos comegian a los atletas y les decian que ara lo gqua
tenian que comery como tenian queentrenar para que mejoraran con
puntos musculares débiles. Ahi terminamos nuestra segundsa
obsarvacion nos despedimos de los stietas y del presidents y 2l
entrenador

COMENTARIOS DEL OBSERVADOR:
En esta observecion nosdamos cuents deque el control de los atlelssse reslizade
maneara soko de observacony no se lleva ningln registrode esta.

Figura 52. Diario de campo- segunda observacién

Anélisis diario de campo 2

En este registro de observacion podemos dar cuenta de que no se realiza un debido
control de los entrenamientos de los atletas, ya que solamente el entrenador expresa de las
debilidades musculares de los atletas y no se realiza un debido control de las cargas y

ejecucion de los ejercicios a realizar por los atletas.
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Disefio de la herramienta
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Kds - fe v
Nombre: Genero: Masculino =
DATOS
Deporte: Peso (kg) 60,00 Talla (cm) 170,00
PERSONALES "
Fecha de Nacimiento (dd/mm/aaaa): 27/10/1988 Edad (Afios) 29,10 Fecha de Actual: 01/12/2017 N
» : Poco 0 ningtin sjercicio | Fierddioligero | Ejercicio moderada Ejercicio fuerte Eiezmi” '“"Vlf:,me
Tasa Metabélica Basal Ingesta diaria de calorias gun eJ (1-3 dias a la semana)| (3-5 dias a lasemana) | (67 dias a la semana) dos veces al dia,
1522.02 e S o e entrenamientos muy duros)
TMB ! de Harris-Benedict
1826 2093 2359 2625 2892
Calorias Gramos  Calorias Gramos Calorias  Gramos Calorias Gramos Calorias Gramos 1
Carbohidratos 55% 846 211 969 242 1093 273 1216 304 1339 335
- b =] Creff y Berard Proteinas 30% 461 115 529 132 596 149 663 166 731 183
(=] g Lipidos 15% 519 58 595 66 670 74 746 83 822 91
‘s = Poco o ningiin ejercicio  Ejercicio ligero  Ejercicio moderado Ejercicio fuerte Ejercicio muy fuerte
‘S = . Carbohidratos 60% 835 209 957 239 1078 270 1200 300 1322 330
- Fondista o atleta . -
_E g Aerdbico Proteinas 15% 209 52 239 60 270 67 300 75 330 83
a © Lipidos 25% 783 87 897 100 1011 112 1125 125 1239 138
w - Calorias _ Gramos __ Calorias Gramos Calorias _ Gramos  Calorias  Gramos  Calorias _ Gramos
o £ - Carbohidratos 65% 1000 250 1146 286 1291 323 1437 359 1583 396
-_—a Régimen de engorde -
@ W far= Proteinas 20% 308 77 352 28 397 99 442 111 487 122
o g & v Lipidos 15% 519 58 595 66 670 74 746 83 822 91
€ w Poco o ningiin ejercicio  Ejercicio ligero  Ejercicio moderado Ejercicio fuerte Ejercicio muy fuerte
© o - [Carbohidratos 60% | 93] 231] 10571 264 1192[ 298] 1327] 332]  1461] 365] ~
W 4+ 1| Hoja de Anotacion .~ Gasto Calorico ~ Ingesta Dara , Antropometria -~ Hipertrofia , RM .~ ¥ 4] I | I
Figura 53. Herramienta TMB
H16 - §) v
\ Tipo de idad Total di =
[Nombre: I 0 Dias 0 Actividades Cotidianas 0 o
| Peso (kg) [ 6000 [Edad ] 2910 | Consignados: Trabajo 0 o
0 Actividades Fisicas 0 0
Total Gasto Energetico Deben ser . Total Gast. |Deben ser . Total Gast. | Deben ser ~ Total Gast.
ATINIDADESREAIIZA DA DL Dia 1en keal: 24 h Dia2 Ener.Dia 2: 24k Dia3 EnerDia3: | 24h Dia 4 Ener.Dia 4:
Faltan 22 Horas y 0 Faran2s Faltan24
TIPO DE ACTIVIDAD Tiempo Minutos de TIPODEACTIVIDAD| Tiempo | Horasv0 | |TIPODEACTIVIDAD| Tiempo | korssyo | |TIPODEACTIVIDAD| Tiempo
\ctividad Minutos Minutos
Gasto Gasto
ético: ACTIVIDADES ACTIVIDADES ACTIVIDADES
ACTIVIDADES COTIDIANAS Horas Minutos GE“:;T;::'“ COTIDIANAS -sz.égf: coTDIANAS -kE:Ie'T)ii(: coTianas | Horas |Minutos
Total Act. Cot. o) o) Total Adt. Cot. o) o) Total Act. Cot. o) 0 Total Act. Cot. o)
- o Gasto Gaso
TRABAIO 35(;' E;'J,EDr?E"m TRABAIO energtico TRABAIO energético TRABAJO
Horas Minutos el - keal/Dia - keal/Dia Horas | Minutos|
[ S S— ) o

Figura 54. Herramienta gasto calorico
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s
5 Total proteina (g) 0,36
Dias C d 0 £
|Numbre: ‘ 0 ‘ Consumo Total Grasa (g) 0 H
- E
Peso 60,00 Edad 29,10 . . Calorico Total Carbohidratos H
l;(kgl ‘ ‘ ‘ ‘ Comidas Consignadas 1 ) =
Total de alimento (g) 10 E
Datos: COMPOSICION NUTRICIONAL DE LOS ALIMENTOS ICBF
Total proteina (g) 0.36 Total ingesta Total proteina (g) 0 Total ingesta Total proteina (g) []
|ngesta Total ingesta keal Total Grasa (g) 0,05 - Total Grasa (g) 0 - Total Grasa (g) 0
T idratos (g) 3,55 Dia 2 2 i (e) [ Dia 3 e i (e) [ C
Dia 1 Deben ser al menos 3 Total de alimento (g) 10 3 Comidas Total de alimento (g) 0 3 Comidas Total de alimento (g) 0
Comidas 1 Minimo © Minimo Comi ©
COMIDA 1 ‘ COMIDA 1 COMIDA 1
GRUPO ALIMENTO | _GRAMOS | PR. | GR. | CAR. | KCAL | GRUPO AUMENTO | GRAMOS | PR. | GR. GRUPO AUMENTO | GRAMOS | PR. | GR. | CAR. |[KCAL
Cereales y derivadod Arepa de maiz blanco trilld 10 0,36 005 355 16|
1+
Totales 10 0,36 | 0,05 355 | 15 [Totales 0 o oo o [Totales 0 oo |eo o
COMIDA 2 COMIDA 2 COMIDA 2
GRUPO | ALIMENTO | _Gramos | PR. | GR. | CAR. | KCAL GRUPO | ALMEN GRAMOS GR. | CAR. [KCAL GRUPO ALMEN GRAMOS
- | I I | | I I | | [ | -

WA P

Hoja de Anotacion

Gasto Calorico

Ingesta Diaria .~ Antropometria

Hipertrofia _"RM_“#2

Figura 55. Herramienta consumo calorico

Portapapeles 5 Fuente > Alineacion 5 Niimera Estilos Celdas
14 - A
MEDIDAS T1 | T2 | T3 |Medianal [MEDIDAS T | 12 | 13 |Mediana SOMATOCARTA
Bésicas Pliegues (mm) wesowomo
Peso lKg] | | ‘ ‘ ] PLERD .
1 1
Talla o 1T 1 1 Subescapular [ -
(R
Petimetros (cm] Biciptal resioRo Pt ccronomno .
Erazo Pelajade: Crestaliaca: 1 1 )
CE :
Brazo Conwaide: Supraespinal i - v
g Vi wesosonsts
Cintura: Abdominal: “ 1 |
Cadera Marima: Musla Froreal: [
Piena Misima: Pancarila Medial :
o
S wshuanes .
Himero T 1 1 [[Fém LT T 1 r =
EslooiMiienst| | || | o
Indicadores Somatotipo - “
cuouaro < teovomo
ZPC: Sumatoria 3 Indice ponderal de BUARCLMO0 | I == S emo | NEAUWCTAG
Plisgues conegida Sheldon (P) wown | LIS cadwo
o
SOMATOTIPO ' 7 + 2 ° 2 . s 7 =
Endomorfia MUY ALTO predominio
c
Mesomorfia MUY ALTO 0,00 0,00 .
x;v) Indefinido
Ectomorfia MUY ALTO

W 4 » M| Hojade Ano

INDICADORES

tacion Gasto Calorico

Ingesta Diaria_|

Antropometria

Hipertrofia

RM

Figura 56. Herramienta mediciones corporales



C D E F G H |
1
2
3
4
PESO
GRUPO MUSCULAR EJERCICIO LEVANTA | No. REP. AUTOR* **Hipertrofia 75% al 85%
5 DO (kg)
) Wathen .
CUADRICEPS Sentadilla 0,00 Trabajar entre Oy O kg
(1994)
6
7
8
‘Autursuger_ld_u Segin Braycki (1993) |
9 No. repeticiones
10
11 **SERIES A TRABAJAR 3 A5 REPETICIONES DE 6 A 12.
12
13
14
15
16
17
18
i4"4 » W[ Hoja de Anotacion . Gasto Calorica . Ingesta Diara .~ Antropometria | Hipertrofia ~“RM  ¥3 K]
Figura 57. Herramienta calculo RM
ry - 2
B c D E F G H | ) K L M
4
Epley
PESO No DE (1985) Lander |Q"Conner|Lombardi | Mayhew | Brzycki | Wathen
LEVANTADO | REPETICIONES | Welday | (1985) | (1989) | (1989) | (1992) | (1993) | (1994)
5 (1988)
6 PEFEIEE Press militar 0| of 0| [J 0| of [J
7 Press mancuerna [ 0] 0| 0| [ 0] 0|
8 Remo barra 0| 0] 0| 0| 0| 0] 0|
9 DORSALES |Alones al pecho 0 0] 0 0 0 0| 0]
10 Remo sentado en polea 0| 0| 0| 0| 0) 0] 0|
1 Press plana 0 0] 0 0 0 0] 0
12 PECTORAL Press inclinado 0| 0] 0 0] 0| 0] 0]
13 Press declinado 0 0] 0 0 0 0] 0
14 TRICEPS Press francés 0 0] 0 0 0 0] 0
15 Extenciones de codo en polea 0 0] 0 0 0 0] 0
o Curl de biceps con barra o o o 0 o o 0
BICEPS
Curl de biceps con mancuerna
17 agarre martillo 0] 0] 0) [ 0] 0] [
18 Peso muerto 0| 0] 0 0| 0| 0] 0|
19 s s Sentadilla 0| o] 0| [J 0| o] [J
20 Prensa 0| 0] 0| 0| 0| 0] 0|
21
22
23
W 4 » M| Hoja de Anotacion .~ Gasto Calorico . Ingesta Diaria .~ Antropometria . Hipertrofa | RM %0 [«

Figura 58. Herramienta RM segun autor,

grupo muscular y ejercicio
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4. Discusion
En el campo de la planificacion tanto de entrenamientos, planes nutricionales y

valoracion antropométrica existen varias herramientas las cuales pueden ayudar o aportar
al entrenador en estos aspectos, pero dichas herramientas o fichas se trabajan por categorias
separadas volviendo el trabajo de los preparadores mas tedioso, ademéas no existe una

especificidad en cuanto al deporte del fisicoculturismo.

Por consiguiente es adecuado la herramienta la cual se crea en el proyecto de
investigacion la cual cumple con las necesidades especificas del fisicoculturismo: la
nutricion, entrenamientos y antropometria, categorias que son contempladas y manejadas
de manera conjunta para facilitar y aportar al entrenador en la planificacion de todas las
categorias mencionadas anteriormente. dichas categorias van a ser manejadas bajo un
protocolo que va hacer: en primera instancia una valoracion antropométrica, para conocer
la composicidn corporal del atleta posteriormente a esto se realiza el metabolismo basal y la
distribucion de macronutrientes segin el objetivo planteado después se obtiene el gasto
caldrico del deportista segun actividades diarias para proceder con el siguiente paso que es
el plan nutricional y seguir con el Gltimo paso obtencion de la repeticion maxima segun el

grupo muscular, ejercicio, repeticiones y poder trabajar hipertrofia.

Bajo este protocolo se pretende aportar y verificar si dicha herramienta elaborada en
este proyecto cumple o no con los requerimientos especificos de este deporte y asi hacer
correcciones 0 nuevos aportes para mejorar los procesos de evaluacion y control del

fisicoculturismo.
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5. Conclusiones

- Por medio del cuestionario que se aplicé al entrenador y al nutricionista se propuso
que las categorias que se van a manejar en la herramienta en su parte de
antropométrica: somato tipo, porcentaje graso, porcentaje muscular, indice de masa
corporal, porcentaje 6seo; Nutricional: metabolismo basal, gasto calorico, contenido
caldrico de los alimentos y porcentaje de macronutrientes a utilizar segin objetivos;
entrenamiento: obtencion del repeticion maxima, porcentaje a utilizar para la
hipertrofia, series y repeticiones a realizar para la hipertrofia. Cumplen con las
necesidades especificas del fisicoculturismo.

- A partir de las valoraciones antropométricas iniciales que se aplicaron a la
poblacion se concluye, que es necesario llevar un control de los atletas en cuanto a
la toma de medidas corporales para verificar si se estdn cumpliendo con los
objetivos planteados por el entrenador y sus deportistas, la cual se realiza por medio
de la herramienta en su parte de antropometria.

- Desde las observaciones que se realizaron en el club body zone, se concluye que los
procesos de entrenamiento en cuanto a la obtencion de repeticion méaxima y
porcentajes a utilizar para la obtencidn de hipertrofia no se realizan, lo cual se pudo
realizar por medio de la herramienta en su parte de entrenamiento.

- La herramienta cumple con las necesidades especificas del deporte fisicoculturismo
como medio de evaluacion y control en la estructuracion de los planes de

entrenamiento, nutricionales y medidas corporales.
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7. Anexos

Faculiad de educacion fisica.

Licenciaiura en Deporte.

Disefio de una herramienta para la Evaluacién y control del
fisicoculturismo a través de la antropometria, nutricién y
entrenamiento,

La siguiente entrevista se realiza con la intencion de validar
informacion incluida en el desarrollo  de un software para el
control y la evaluacion, en la preparacion de los practicantes del
fisicoculturismo en cuanto a la antropometria, nutricién y
entrenamiento y asi hacer que esta herramienta aporte a los
requerimientos especificos de este deporte.

Instrucciones: Rellene el circulo de la respuesta que usted crea
correcta.

Nombre: f‘7€‘w¢«/@ Seprlz)_fecha: Q-%fﬁféi’}’?bfﬁﬁw% ,

1. Cree usted pertinente la realizacidn de una valoracion antropometrica a los deportistas
antes, durante y despues de la planificacion del entrenamientos.

;6/ Totalmente de acuerdo
o Deacuerdo

o Neutral

o Endesacuerdo

Figura 59. Cuestionario segunda persona



o Totaimente en desacuerdo.

2. Cree usted pertiente conocer variables como to son: indice de masa carporal, porcentaje
grasn, samatotipo, porcentaje muscular, peso oseo. Al momento de reaiizar tanto la
planificacién de los entrenamientos como {a nutricidn de los atletas?

,/

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

Neutral

En desacuerdo

Totalmente en desacuerdo.

00 0 0 &

3. Es necesario que la planificacidn tanto de los entrenamientos como la nutricion de los
atletayg’se deba realizar teniendo en cuenta el principio de individualidad?

Totaimente de acuerdo

De acuerdo

Neutral

En desacuerdo

Totalmente en desacuerdo.

¢ O C ©

4. Al momento de la planificar los entrenamientos, ya sea tanto en el micro ciclo, mesociclo
o macrociclo, sera acertado obtenener {a repeticion maxima para establecer cargas
segun objetivos planteados?

L /Totalmente de acuerdo
o Deacuerdo
Neutral

(o]
o Endesacuerdo
o Totalmente en desacuerdo.

5. Enla realizacion del ptan de entrenamiento del atleta se debe tener en cuenta series,
repeticiones y tiempos de descanso, segln los objetivos planteados ?

o/ Totalmente de acuerdo
De acuerdo

Neutral

En desacuerdo
Totalmente en desacuerdo

o O o 0

6. Al momento de la realizacién del plan nutricional, es necesario conocer el metabolismo
basal del deportista?

J Totalmente de acuerdo

Figura 60. Cuestionario segunda persona
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De acuerdo

Neutral

En desacuerdo

Totatmente en desacuerdo.

o 0 2 O

7. Eniarealizacién del plan nutricional es necesario conocer el gasto calorico del
deportistal?

b/ Totalmente de acuerdo

o Deacuerdo

o Neutral

o Endesacuerdo

o Totalmente en desacuerdo.

8. Enla realizacion def plan nutricional, cree usted necesario tener en cuenta el aporte
tanto de: calorias, proteinas, carbohidratos, lipidos y vitaminas de los alimentos?.

Totalmente de acuerdo

De acuerdo

Neutral

En desacuerdo

Totalmente en desacuerdo.

0O C 0 O

9. Conoce usted aplicacidnes que contralen aspectos como lo son antropometra, nutricion
y entrenamiento.

s
o Neo
o Cual:

10. Cree usted pertinente, la creacién de una herramienta, en la cual se puedan controlar y
evaluar variantes ¢como lo son: antropometria, planificacién de los entrenamientos y
planepcion nutricional de los atletas?

Totalmente de acuerdo
o Deacuerdo

Neutral

En desacuerdo

Totalmente en desacuerdo.

o O ©

Figura 61. Cuestionario segunda persona



" REJILLA DE VALORACION PARA EXPRRTO -“DISENO DE UNA
RERRAMIENYA PARA LA EVALUACION Y CONTROL DEL
FISICOCULTURISMO A TRAVES DE LA morommm. EL

TRENAMIENTO Y LA NUTREC)

Risefiada por: - Mario Alejandro Benavides Caceres
Enmar Emilio Montafia s
Nombre del -
Expute /,,/4 DLrissy A Upr g o s
Formacion A
Académica Tarieszottismbnts ecn givansivs
© e
. c;r"//(/m‘c*é'“'
Fecha de
Vaioraeldn 32 d-//rmﬂ’—'
Descripcibn de lavefilinde | Enlo rejilla se pr algunas g
valoracién concernientes con la validez y efectividad en cuanio al
disesio de la hervamienta para la evaluacion y el conirol
del fisicoculturismo. -
Margue con unz X I opcién (4, B o €) que considere més acorde con la hermaienta y
Justifique su vespuesta.

+  Considera quo el I ipulado para Is aplicacion de ln b jonta es claro
en cuanto a los aspectos de izacion y d lo que sc deben enla
prueba.

/Fsdmpmeprnmmmh(umdamumy
dessrollo que 5o deben prasentar en la prucba.

*  Es eniendible, pero deje aspectos a la interpretacion del evaluador.

*  No cs claro, e necesario modificar sspectos

JUSTIFICACION: €5 - fovtr. (o 2050 o  omse -

m"of __.._ﬁ%ﬂc” /Q.J7~|*_'£7L_ v gee

* Encomio s la de izacion de ln i idera que o
disposicion de cada una de Ing imég y lo los son para el
entendimienio de 1a misma.

/mhlmnylmehmamchwymmnomaldun
cabalidad la besramicnta

Imagen 62. Rejilla de validacion

*  Las imdgencs y algunos elcienios csinblecides en la lcrramienta o
son claros y dan cabida a dudas o mafinteipreiaciones.

*  Las imdgencs no son claras y los elemontos son dispersos por lo que el
eutendimicato e limitado.

NSTICACHN, L _crhon il Lo Lrapyarmas
vadialas | gom . arenidichs

«  Considesa usted que la “Henumienta” o5 adecuada para ser aplicada denteo de los
procesos do lox atlotas dependiendo sas objetivos, y que con la ayuda de In misma
so puede llegar a tener mejores resuliados que de mancea empirica

*Domdo.vnq-cmwhnwloirmmumbnﬁnm

' ticmpo y resultados ca los procesos, y va directo al objetivo principal
dependiendo la necesidad de cada atlota,

* Ea desacucrdo, ya que la herramients no costiene los recursos
nhmmh«melobjcﬂwprhdpﬂmqmnmm
antropomeiris y enivenamiento.

= La 0o 8 dible, waneja wmchus para su
USO y esto atrase Procesos.

JUSTIFICACION: 5&:& by ;‘L
s lpio Vet o /u}<7

. Cmnmedmtkhmmmhsmm“ummw
integral en los fres aspectos: nntricién y

Xs,,hmumymmmm:quammum
detenidamente eada aspecto # evahur, se coloco en prictica y arrojo
tos mismos resuitados satisfactorios tanto en astropometria, como cn
nuiricién y enlvensmiento.

*  No, los resultados & esperar 70 son satisfactorios ya que no fodes fos
aspectos con los objutivos a llevar a cabo.

*  No, ya que se evidencian falencias en cada aspeeto y eso dificults el

U !‘ﬂl’lcxm:

Figura 63. Rejilla de validacion
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. Cmm:mmhuhﬂncmmnhmuh(bkupmmw
inmedistos seghn la actividad fisico es aecosavia y se adspta segin In
necesidad/objetivo .

/ﬁlum-,wmedclupmmuMmhurmM
nn&pncmwmwuhlclﬁwmﬂmddndem,u

Para ol objetivo que se requierc la horramicnia debe mejovar muchos
clementos.

. hmm»mwlﬁwyﬂqnnwwmﬂn-hw:w
requerta on cada entvensmicnto,

* Considera que si fue carecto tomar en cuents la ingesia diacia de calorias
recomendada seghn el principio de Ranis-Benedict.

'/Nqnoulmun'iawmmmeemiphynqmmmhm
csa teords, so pudicron haber tomado ofras que refinen ofos temas y ol
resultado pudo sor distinto.
Sndd)ldonldnmvoprmpelqueleqmlkyrmkw\uhdchmm
fue factible fomar en cuenta el principio de Harris Henedict porgae refine un
conjunito de temas y factorcs fandamentales para obtener resultados completos en
cada uno de los aspectos a evaluar, debido a cste principio complententd gran parte
la berramicats
= El principio de Homis-Benedict no ¢s completa por lo tamto hace que la
mmwm&mamjw fortalozas
JUSTIFICACION:

Figura 64. Rejilla de validacion

JUSTIFICACION:_Z7 ﬂ_..i;/ z,g %{ﬁ
LM SEGhntaa 29 2

Cousidera que Ja prusba ent coanto & su diraension y I cecale de valores asignada
mhwynhndedm , €3 acorde con fos requisitos de a pruebi.
Las

asignadas icias para fa ion de dotos y
facilitan el proceso de evaluacion y coatrol.

= Las valomciones propwesins fimiton sspectos # evaluar y no son
conceptual,

+  Les valomaciones uo coinciden con los aspectos a avaluar y no son
tmmmdpmwluﬁﬂlhm

ISTIICACUON: L .C'q?é[ by 5 otmaemlley

. C\umdqneuvnbl:quehhﬂmhnhmmmdnmnM«mmpmqu
vaymdelnmmenmhaﬁn-hmhuubnymﬂmlmmhmnwmln
noiricién y ¢l entrenamiento con la finelidad de cvidenciar vesultados reales,
alcanzables y mejores de los que s¢ han realizado anteriormente con cada atleta,

/Luummmedmtydmbdocﬁnmmhhm,mu
viable, hace que la hesrmmicnta sea complets, inicgml, y gue no solo
hnyan excelentes vesultados, si no que también sea un niomento do
innovacitn en I iisioria del deporte del fisicocalturisto en donde se
pueda dar un paso a Ja actualidad viéndonos beneficiados en todos los

aspectos.

= Algunos criterios carceen de informacidu por 1o tanto el resultado no es
el esperado

*  Los citerios dejan de lado muchos sspectos a evahuar por lo tanto no cs
completa.

zﬁlzczaﬁm ’4»0 é; E /o 7[ //.:; cr/__._

; =

Flgura 65 Rejllla de validacién
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De acuerdo @ lo plaateado oo la “herramicnia para la evaluacion y el control del
Sisicoculturismo™ o8 para nosotres como investigadores mmy impoitante conocer  las
camrecciones y apories que usted como experio pueda legar a concebir, devfro de g
aapiencia on el canpo del enfrenumicnio, para. de csta mancra poder, mejorar y dircccionar
4o s mejor manera nuestio proyecio y ampline asi lns nocionss de evatuacién y eontrol.

Para fal fin es vital conover su opinidn gemeral de lo hemanienia y cudles sexfan sus
< o i s 3

_»5 vaer é//quﬁ/f}é 2l /‘ﬁwﬁ{/‘:- .
:‘ﬁé A Pl e A e pq/ﬁ'A7 =0,

t—//n/é(/, ,fenr»a/ st FeE LS e
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Py 74010,”/@4 .

Figura 66. Rejilla de validacion
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ANEXO08

Figura 67. Rejilla de validacion



RACION PARA EXPERTO —“DISEN0 DE UNA
I].RRRAMAENTA PARA LA EVALUACION Y CONTROL DEL
FISICOCULTURISMO A TRAVES DE LA ANTROPOMETRIA, EL
ENTRENAMIENTO Y LA NUTRICION”

Diseflady por: Mario Alejandro Benavides Caceres
Enuar Emilio Montaiia Orozeo
Nombre del NI LR ¢
o Eperie. j('""' P et
I-‘mvnci‘ﬂu u(’:v PN £
Cargo que
___ Desempeia
Fecha de
Valoracitn
Deseripeion de Is vejilla de | En la siguiente rejilla se presentan algunas interrogantes
valoracién concernientes con la validez y efeciividad en cuanto al
dlﬂeﬂo de la hmmulenlu para la evaluacion y el control

Mmquecou una X la opcion (A, B 0 €) que considere méas acorde con la henamienta y
justifique su respuesta.

Considera que el protocolo estipulado para la aplicacion de la herramienta es claro
en cuanto a los aspectos de organizacién y desarrollo que se deben presentar cn la
prueba,

“_Es claro, pues explica los aspectos de izacion y
desarrollo que sc deben presentar en la prueba.

= Es cotendible, pero deja aspectos a la interpretacion del evaluador.

* Noes clno‘_\u necesario modificar aspectos

4
JUSTIFICACION: (!

FeHl  Bgpah  7h L

~‘;.;;‘ SE

K2 N T T

En cuanto a la estructura de organizacion de la “Herramienta™ considera que la
disposicion de cada una de las imdgenes y lo los elementos son adecvadas para el
entendimiento de la misma.

Las imigoncs y los elementos son claros y pemiten entender a

cabalidad la

Figura 68. Rejilla de validacion

son clvos y dan cabida a dudas o malinterpretaciones.
+ Las imégenes 00 son claras y los elementos san dispersas por o que el
entendimiento es fimitado.
B

JUSTI¥ICACION:

| i

+ Considern usted que la “Herromienta” es adecuada para ser splicada dontro do loy
procesos de Jos atletas dependiendo sus objetivos, y que con la ayuda de la mismo
se puede llegar o tener mejores resulindos que de manera empirica

» De acuerdo, yn que no solo mejora los resulados, wmbién optimizo
© tiempo y resultados on los procesos, y va directo al objetivo principal
dependiondo fu necesidad de cada atleta,

En desacuerdo, ya que la bemamienta no conticoe los recursos
clementales para el objelivo principal en cuanto & nutricion,
ln'rupotmlrin y entrenamicnto.

* La no es dible, mancja muchas pura s

RO Y €810 AfrASA PrOCESOR.

2.4 /
JUSTIFICACION; A'}'q“ Lt AL R
4 ity ﬂ&fﬁ'? LA (5 s ,;';I

«  Considern que ¢l uso de Ja herramicnta retne las cualidades uwmrhu para ser
integral en los wros aspectos: nutricion y

l’ Si, I henamienta es muy completa debido n que se pudo observar
detenidamente cada aspecto u evaluar, so coloco en prictica y aivojo
los mismos resultados satisfactorios tanto en aniropometris, como en
nutricién y entrenamiento.

No, los resultndos o esperar 1o son satisfactorios ya que no todos los
aspectos cumplieron con los objetivos o llevar a cabo.

*  No, ya que se evidencian falencias en eada aspocto y eso dificultd el

ub}{;u
_ JUSTIFICACTON:

+ Las imfgoucs y algunos elementos ostablecidos en  herramicata no |

Figura 69. Rejilla de validacion
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« Considera usted que ln clasificacion segin la proporcion de los prineipioy
inmediatos segin 1 actividad  fisica es necesavia y se adapta segin la
necesidad/objetivo .

7~ i ew neeesuria, porque de abi parte que se obtenga un buen resultado,
s aduply correctamente o cadn caso sephn el objetivo del atleta, se
validd Ta hervamients comparando objetivos y guidndoso de esta
misma, el resultado fue ¢l esperndo y muy satisfactorio.

Para ol objetivo que se requiere la henamicnta dobe mejorar muchos
elementos.

La hexramienta no tiene validez ya que no se acomodu a lo que se
requeria en cads entrenamiento,

{

JUSTIFICACION: e {0, _ 3L g e hrte i AW IERG

Lty I LB o N R

e

Considera que si fue conceto tomar en cuenta la ingesta diuriu de calorfas
recomemuda segrn el prineipio de Harris-Benedict.

*  No, no em necesrio fomar en cuenlo ese principio ya que 1o solo esta
o8t teoria, se pudicron haber tomado otras que refinen otros femas y el
resultado pudo ser distinto,

i, debido al objetivo principal que se quiso legar con la ayuda de Ja herramienta,
fue factible tomar on cuenta ol principio de Harris Benedict porque reine un
conjunto de temas y factores fundamentales para obtener resultados completos en
cada uno de los aspectos a evaluar, debido u este principio complementé gran parte
Ia hermmienta
El principio de Harris-Bevedict no es completa por o tanto hace que In
herramienta teogn mils aspectos a mejorar que fortalezos
JUSTIFICACIO!

4.{‘

— | S S —

L

R e 'z.(...u‘%‘t‘ [

»  Considera que la praeba en cuanto a su dimension y la escala de valores asignada
para la cuantificacion de datos, es acorde con fos requisitos de la prueba,

#  VLas valoraciones asiguadas son propicias para la recoleccion de datos y
7" facilitan ¢l proceso de evaliacion y control,
* Las valouciolm propucstas limitan aspectos a evalusr y no son

* Las vnlomcnmu no coinciden con los nnpecloa a evaluar y no son
con el pi s esil

JUSTIFICACION: £ ol ,ﬂ :
CEAe B Dl fA47 W
o o 7 —

Cree usted que es viable que |a heramienta contenga elementos en conjunto y que
vayan de ln mano en relacion a Ja evaluacion y control tanto en la antropometria,
natricion y el entrenamiento con la finalidad de evidenciar resultados reales,
alcanzables y mejores de los que se han realizado anteriormente con cada atleta,

¢’ Los criterios son coherentes y ¢l resuliado ain més por 1o tanto, si es
¢ viable, hace que la hervamicnta sea completa, integral, y que no solo
hayan excelentes resultados, si no que tambitn sen un momento de
innovacion en In historia del deporte del fisicoculturismo en donde se
pueda dar un paso  la actualidad viéndonos beneficiados on lodos los

aspeetos.
*  Algunos criterios carceen de informacion por fo tanto el resultado no es

1

¢
*  Los eriterios dejan de Indo muchos aspectos a evaluar por lo tanto no cs
completa.

. ! ) ”
JUSTIFICACION: ’:‘u"/ £ olaengrgwglsr”
Y EL D) o f» S AL e ﬁi{l.’l'{]’h‘
3

B e dh

‘.‘.‘

¥

W i

i
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Figura 71. Rejilla de validacion
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De acuerdo a o plenteado en la “hercamienta para la evaluacion y el control del
Siicoculturismo™ es para 0osotros como investigadores nuy importante conocer oy
corrocciones y apartes que usted como experto pueda llegar a concebir, dentro de su
sapiencia en el campo del entrepamionto, para de csts manera poder, mejorar y direccionar
de una mejor nanera nuestro proyecto y ampliar asi las nociones de evalwcion y control.

Para tal fin os vital conocer su opinion general de In herramienta y cudles serinn sus
i de las i

/

Figura 72. Rejilla de validacion

ANEXOS

Figura 73. Rejilla de validacion
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Resumen

El fisiculturismo es una disciplina deportiva en la cual se busca el maximo
desarrollo muscular posible con la finalidad de alcanzar una armonia entre volumen,

definicién y vascularizacion.

Para lograr el éxito, es necesario tener en cuenta una serie de factores fundamentales
como lo son: el entrenamiento, el cual debe tener unos debidos parametros en su estructura,
(planificacion, programacion y periodizacion) segin el objetivo del entrenador y el
deportista. La nutricion, debe ser planificada segun metabolismo basal, el requerimiento
tanto de carbohidratos, proteinas, lipidos, vitaminas, el gasto calérico del sujeto y su
somatotipo. Y por altimo la composicion corporal, con la cual se va a tener un registro de
los avances del deportista.

Por lo anterior se propuso el disefio de una herramienta que logre integrar estos tres
aspectos y que le sirva al entrenador como un elemento mediante el cual los procesos de
evaluacion y control se vean de una forma mas clara y organizada, y que le permita trazar
una ruta que lo lleve al cumplimiento de sus metas.

La herramienta en conjunto con el saber de los entrenadores se convirtié en una pieza
clave, en la cual ellos se apoyaron para estructurar sus planificaciones y llegar a punto a las

competencias.

Abstract

In bodybuilding it is important to take into account three elements, training
planning, nutritional plans and body measurements. For this very reason, this work
proposes a tool that serves the coach as a help mechanism to improve the evaluation
and control of his methodological processes, with the purpose of charting a route that
is efficient in pursuit of the primary objective of an athlete, which is to achieve the

best results in their competitions.



96

Disefio de una herramienta para la evaluacion y el control de fisicoculturismo, a

través de la antropometria, el entrenamiento y la nutricion

Introduccion
Este trabajo surge debido la necesidad de optimizar la evaluacion y control respecto

al entrenamiento en el fisicoculturismo.

El culturismo o cultura total del ser humano, es una disciplina deportiva, en la cual se
explota el potencial muscular al maximo, y de la cual descienden subcategorias, las cuales
son: fisicoculturismo (femenino y masculino), body fitness, bikini, fitness, fitness atlético,
men’s physique, en todas estas subcategorias hay una cadena de poses reglamentarias
determinadas segun la categoria en la cual compite el atleta, en cada una de estas poses el
jurado observa una serie cualidades que debe tener el competidor, como lo son segun
Hernandez (1999), “Proporcion: equilibrio en el desarrollo muscular; musculosidad: suma
entre volumen y definicion; Definicion: cuando el musculo es independiente aparentemente
del volumen; Volumen: conjunto de las cualidades dichas; Vascularizacion: las venas del
culturista son aparentes, lo cual significa musculatura y definicién; Armonia: simetria

corporal; Desarrollo integral: desarrollo de todos los musculos por igual en calidad.

Para el éxito las cualidades explicadas anteriormente, es necesario tener en cuenta una
serie de factores fundamentales como lo son: el entrenamiento, el cual debe tener unos
parametros en su estructura, (planificacién, programacién y periodizacién), segin el
objetivo del entrenador y el deportista. La nutricion debe ser planificada segin el
metabolismo basal, requerimiento tanto de carbohidratos, proteinas, lipidos, vitaminas, el
gasto caldrico del sujeto y su somatotipo. Y por altimo la antropometria, con la cual se va a
tener un mayor control de los objetivos planteados, recopilando datos y asi llevar un

seguimiento mas detallado y preciso, acorde a los resultados buscados.
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Tomando en cuenta lo anteriormente dicho, es necesario aplicar una herramienta la
cual nos permita aportar mecanismos al entrenador del deporte del fisicoculturismo con el
fin de facilitar y asi mejorar los procesos en cuanto a la nutricion, control, evaluacién y

planificacion en el entrenamiento, entendida desde Harre (1989). Citado por Ruiz (2007).

La planificacion y evaluacion del entrenamiento y de las competencias constituyen
una unidad dentro del marco de la direccion del proceso de entrenamiento por parte
del entrenador y del instructor. La evaluacion ademas de servir para el control de la
realizacion del plan tiene como funcion primaria determinar el grado de eficacia de
los

métodos y medios de entrenamiento aplicados. Condicidn previa para esto, es que se
anote en protocolos de entrenamiento realizado, asi como los rendimientos, en los

mismos de control y los competitivos.

La herramienta es elaborada desde Excel y aborda 3 categorias como lo son
nutricion, entrenamiento y la antropometria. Dicha herramienta se aplica a un grupo de
fisicoculturistas del club deportivo Body Zone con el proposito de realizar un aporte al

deporte.

Método
El proyecto utiliza como metodologia la investigacion mixta ya que apoyados en
aspectos de ambas lineas podemos recopilar informacion de una manera mas amplia, con el

fin de abarcar muchos mas aspectos, que aportan de manera activa a nuestro proyecto.

La investigacion con enfoque mixto permite a este estudio tener caracteristicas
cualitativas y cuantitativas, de las cuales se van a recolectar una serie de datos de cada uno
de estos enfoques, para posteriormente ser triangulados y generar unas categorias de

estudio, para la realizacion de la herramienta con sus tres componentes.
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Poblaciéon y muestra
La poblacién de esta investigacion se encuentra en el club deportivo Body Zone,

ubicado en el barrio Gal&n, en donde podemos encontrar mas de 100 deportistas adscritos.

La muestra se realiza con 6 atletas, participantes en las categorias de men’s phisycs,
bikini y culturismo en edades entre los 16 y 17 afios, cada 7 dias se les realiza chequeos por
categorias con el fin de observar como van sus procesos y progresos para de esa misma

manera determinar sus falencias musculares, para que estos empiecen a trabajar en ellas.

Los encargados de este club, plantean las preparaciones de dichos atletas segun
objetivos y de manera grupal desconociendo que estos atletas en estas edades requieren de
unos procesos totalmente distintos a los demas atletas, ya que se pueden afectar estructuras

morfo fisioldgicas, arruinando su vida deportiva.

Instrumentos de recogida de informacion
Ficha antropométrica
Para la fase de diagnostico se utilizé uno ficha antropométrica (Véase anexo 1),
en donde se consignaban todas las mediciones corporales que se tomaron de la
muestra, con el fin de tener los datos iniciales previos a la construccion y aplicacion de
la herramienta. La ficha fue validada por diferentes expertos en el campo, los cuales
aprobaron la utilizacion de ésta, para conocer el somatotipo y la composicion corporal

de los deportistas.

Diario de Campo

Para la fase de indagacion, utilizamos un diario de campo (Véase anexo 2) en el
cual consigndbamos la informacién que provenia de una serie de observaciones no
participantes, en las cuales evidencidbamos los procesos deportivos que se
desarrollaban en el marco de las sesiones de entrenamiento y en los chequeos
realizados a los deportistas. Este diario de campo nos permiti6 evidenciar las falencias
que habia en los procesos metodolégicos que desarrollaban los entrenadores y

conocer aspectos esenciales para el desarrollo de la herramienta.
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Cuestionario

Para conocer un poco mas acerca de los planes nutricionales y la estructuracion
de los planes de entrenamiento, utilizamos un cuestionario (véase anexo 3), el cual fue
validado por diferentes expertos de la Universidad Pedagdgica Nacional, en donde
recogimos informacidn sobre categorias que debian ser incluidas en la herramienta en
cada uno de sus tres pilares, y que servirian para hacer una herramienta mucho mas

fuerte y concreta.

Procedimiento
Diagnostico
En esta etapa se realiza un proceso diagnostico a través de instrumentos de
recoleccion de datos los cuales son la valoracion antropométrica con el fin de establecer en
qué condiciones se encuentra la muestra de la poblacion (porcentaje graso, indice de masa

corporal, porcentaje muscular, somatotipo, peso visceral y peso 0seo).

Indagacion

Con el fin de hacer que la herramienta cumpla con las necesidades de los atletas y
aporte a los procesos de evaluacion y control del deporte se realiza un proceso de
recoleccion de informacion a través de un cuestionario el cual va
hacer aplicado a el entrenador, atletas y a un nutricionista para determinar las categorias en
las cuales se va realizar el aporte: nutricién, valoracion antropométrica y planificacion de

los entrenamientos y asi garantizar que esta cumpla con los requerimientos de los atletas.

Ejecucion

En la primera parte de la ejecucion del proyecto, se procedid a la recoleccién de datos
por medio de las antropometrias, para tener una referencia de las condiciones iniciales de
los fisiculturistas. Las antropometrias son importantes para el desarrollo del trabajo ya que
son uno de los aspectos que funcionan como herramienta en el control y la evaluacién en

los deportistas, y que sirve para verificar su desarrollo en los planes de entrenamiento.
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K45 - F -
Nombre: Genero: Masculino
DATOS
Deporte: Peso (kg) 60,00 Talla (cm) 170,00
PERSONALES -
Fecha de Nacimiento (dd/mm/aaaa): 27/10/1988 Edad (Afios) 29,10 Fecha de Actual: 01/12/2017 M
P T P f—ren Ejercicio muy fuerte
_ . Poco o ningdn ejercicio Ejercicio ligero Ejercicio moderado Ejercicio fuerte dos veces al dia
Tasa Metabélica Basal Ingesta diaria de calorias (1-3 dias a la semana)| (3-5diasa lasemana) | (67 dias a la semana) 3 :
1522.02 recomendada segfin el principio entrenamientos muy dures)
TMB ' de Harris Benedict
1826 2093 2359 2625 2892
Calorias Gramos  Calorias Gramos Calorias  Gramos  Calorias _ Gramos Calorias Gramos 1
Carbohidratos 55% 846 211 969 242 1093 273 1216 304 1339 335
- Creff y Berard Proteinas 30% 461 115 529 132 596 149 663 166 731 183
=] g Lipidos 15% 519 58 595 66 670 74 746 83 822 91
‘s = Poco o ningiin ejercicio  Ejercicio ligero  Ejercicio moderado Ejercicio fuerte Ejercicio muy fuerte
‘S = . Carbohidratos 60% 835 209 957 239 1078 270 1200 300 1322 330
g B Fondista o atleta - L
- g Aerdbico Proteinas 15% 209 52 239 60 270 67 300 15 330 83
‘6_ © Lipidos 25% 783 87 897 100 1011 112 1125 125 1239 138
w Calorias Gramos  Calorias  Gramos Calorias  Gramos Calorias Gramos Calorias Gramos
o £ ot Carbohidratos 65% 1000 250 1146 286 1291 323 1437 359 1583 396
-3 Régimen de engorde .
@ b [a— Proteinas 20% 308 77 352 88 397 99 442 111 487 122
© 3 Lipidos 15% 519 58 595 66 670 74 746 83 822 91
o w Poco o ningtin ejercicio Ejercicio ligero Ejercicio moderado Ejercicio fuerte Ejercicio muy fuerte
S o - [Carbohidratos 60% | 923 231] 1057 264] 11921 298] 1327 332]  1461] 365] ~
M 4 » ¥ Hoja de Anotacion . Gasto Calorico Ingesta Diara Antropometria Hipertrofia _“RM .~ £ [T f [ | (a0}
— ! = ~
H16 - F ©
‘ Tipo de idad Total =
[Nombre: I 0 | Dias 0 Actividades Cotidisnss 0 [
\ Peso (kg) \ 60,00 \Edad | 29,10 | Consignados: Trabajo 0 0
Actividades Fisicas 0 0
Total Gasto Enerzetico | DEbEN SEF . Total Gast. | Deben ser . Total Gast. | Deben ser . Total Gast.
SCTIVIDADESHEALLZADIS DI Dia 1 en keal 24 h Dia2 EnerDia2 | 24h Dia3 EnerDia3: | 24h Dia4 Ener.Dia &
Faltan 24 Horas y 0 Faltan2d Faltan 28
TIPO DE ACTIVIDAD Tiempo Minutos de TIPO DEACTIVIDAD| Tiempo | erssyo | |TIPODEACTIVIDAD| Tiempo | Herssyo | |TIPODEACTIVIDAD| Tiempo
\tividade Minutos Winutos
- Gasto Gasto
ACTIVIDADES COTIDIANAS Horas Minutos. GEST(:T:[;?:'KD Acm&':ﬁi G energético :W‘DADES Hor eético ':m;‘:f: Horas |Minutos|
keal/Dia “keal/Dia
Total Act. Cot. 0 0 Total Act. Cot. 0 Total Act. Cot. 0 0 Total Act. Cot. 0
et o Gasto Gasto
TRABAIO - E:';;,Ee 1eo: TRABAIO energético TRABAIO energético TRABAJO
Horas Minutos el keal/Dia Hor - keal/Dia Horas |Minutos|
PR —_— e o ! o




101

Y
. . Total proteina (g) 0,36
Dias C d 0 £
‘Nnmbre: ‘ 0 | Consumo Total Grasa (g) 0 °
[Peso (kg) | 60,00 [ Edad [ 2910 | . ) Calorico Total Carbohidratos (g)] 5
Comidas Consignadas 1 =
Total de alimento (g} 10 £
Datos: COMPOSICION NUTRICIONAL DE LOS ALIMENTOS ICBF
) Total proteina (g) 0.36 Total ingesta Total proteina (g) 0 Total ingesta Total proteina (g) 0
|ngesta Total ingesta keal Total Grasa (g) 0,05 - Total Grasa (g) 0 - Total Grasa (g) 0
Total Carbohidratos (g) 3,55 Dia 2 ‘ca (e) 0 Dia 3 fcat () 0 C
Deben ser al menos 3 Total de alimento (g) 10 3 Comidas Total de alimento (g) 0 3 Comidas Total de alimento (g) 0
Comidas i i 1 Mi 0 Minimo Comidas Consignadas 0
COMIDA 1 | COMIDA 1
GRUPO ALMENTO | GRAMOS | PR. | GR. | CAR. | KCAL | GRUPO ALMENTO | GRAMOS. . [ CAR. [KCAL GRUPO KCAL
Cereales y derivadod Arepa de maiz blanco trilld 10 0,36] 0,05 355 15|
- [ —
1~
Totales 10 0,36 0,05 ]355| 16 Totales 0 0o |0 o Totales 0 0o [0 oo
COMIDA 2 COMIDA 2 COMIDA 2
GRUPO | ALIMENTO | _GRramos | PR. | GR. | cAR. | kCAL GRUPO | ALIMEN GRAMOS GR. | CAR. [KCAL GRUPO ALIMEN GRAMOS
B | T T 7 | | I I | [ | -
WM 4 » W[ Hojade Anotacion - Gasto Calorico | Ingesta Diaria .~ Antropometria .~ Hipertrofia _“RM . [ [ | (a0}
Portapapeles ;) Fuente 7 Alineacian 7 Nimero 7 Estilos Celdas
14 - £
FICHA ANTROPOMETRICA
MEDIDAS T1 | T2 | T3 |Mediana| |MEDIDAS T | T2 | T3 |Mediana SOMATOCARTA
Basicas Pliegues (mm) —
Pesa (Kal ‘ ‘ | ‘ Tricipial RIS
i
Tala fomk ‘ | ‘ Subesoapular » .
o B
Perimetras (om) Bicipital - L | rcrdmowrio .
Erazs Fielajad: Cresta liaos: || X
- :
Brazo Contralda Supraespinal P
Cinturs: Abdominal Pl s :
| .
Cadera Mnima: Musle Frontak ]
Pierna Maima: Pantarla Mediak i el |
. wrshuiecn
Diametros (cm) ’
Hamers: LT 11 [ [Femar I T 1T 1 =
Esloideoliosal] | || | ! -
i M
Indicadores Somatotipo ' - -
- Eoousro | i < taoowo
£PC: Sumatoria3 indice panderal de wicano| < oes I IR H e RN
Plisgues conegido Shelden () cowency | LIOWRIO  oouossico :
0
SOMATOTIPO - - LT O I T
Endomorfia MUY ALTO Predominio
o
Mesomorfia MUY ALTO 0,00 0,00 .
xy) Indefinido
Ectomorfia MUY ALTO

W 4 » W[ Hoja de Anotacion

INDICADORES

Gasto Calorico

Ingesta Diaria | Antropometria

Hipertrofa_RM_¥J
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B C D E F G H 1 J
1
2
B
4

PESO
GRUPO MUSCULAR EJERCICIO LEVANTA | No. REP. AUTOR* **Hipertrofia 75% al 85%
5 DO (kg)
) Wathen X
CUADRICEPS Sentadilla 0,00 Trabajar entre 0y 0 kg
(1994)
6
7
8
aAutorSuger_ld_o Segln Brzycki (1993) ‘ | |

9 No. repeticiones
10
1 **SERIES ATRABAIAR 3 A5 REPETICIONES DE 6 A 12.
12
13
14
15
16
17
18
W 4 » M| Hoja de Anotacion .~ Gasto Calorico . Ingesta Diaria_~ Antropometria | Hipertrofia /' RM %4 [«

ry hd a

B c D E F G H 1 J K L M
a

Epley
PESO No DE (1985) | Lander |O Conner|Lombardi| Mayhew | Brzycki | Wathen
LEVANTADO | REPETICIONES | Welday | (1985) | (1989) | (1989) | (1992) | (1993) | (1993)
5 (1988)
6 RS Press militar [J 0| 0] of [J 0| of
7 Press mancuerna 0 0 0 0| 0 0 0|
8 Remo barra [ 0| 0] o] [ 0| o]
3 DORSALES Alones al pecho 0 0 0| 0] 0) 0) 0]
10 Remo sentado en polea 0) 0) 0f 0] 0) 0 0]
11 Press plano 0 0 0 0| 0 0 0|
12 PECTORAL Press inclinado o 0 0| 0| o 0 0|
13 Press declinado 0 0 0 0| 0 0 0|
14 — Press francés 0 0 0 0| 0 0 0|
15 Extenciones de codo en polea 0 0 0 0| 0 0 0|
o Curl de biceps con barra 0 o o o 0 o o
BICEPS
Curl de biceps con mancuerna

17 agarre martillo 0| 0| 0f 0] 0| 0| 0]
18 Peso muerto 0 0 0| 0| 0 0 0|
19 CUADRICERS sentadilla 0 0 0 0| 0 0 0|
20 [prensa 0 0 of 0 0 0 0
21
22
23
W 4 W[ Hoja de Anotacion .~ Gasto Calorico .~ Ingesta Diaria .~ Antropometria .~ Hipertrofis | RM FJ 0K

Como resultado final del proyecto, se disefi6 una herramienta tecnolégica en
Excel, la cual permite al entrenador organizar sus sesiones de trabajo, en los aspectos
de TMB dependiendo las necesidades del deportista, Gasto Vs consumo caldrico,
necesidades especiales de los deportistas en cuanto a macro y micro nutrientes,
mediciones corporales para determinar el somatotipo del deportista y asi poder
disefiar el plan de entrenamiento de acuerdo al objetivo planteado, y finalmente nos
permite determinar cudl es el RM del deportista en algunos ejercicios bajo las
ecuaciones de diferentes autores, y podemos organizar de acuerdo al autor de
preferencia todos los RM de todos los ejercicios para tenerlos en cuenta a la hora de

planificar.
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Discusion y Conclusiones
En el campo de la planificacion tanto de entrenamientos, planes nutricionales y
valoracion antropométrica existen varias herramientas las cuales pueden ayudar o aportar
al entrenador en estos aspectos, pero dichas herramientas o fichas se trabajan por categorias
separadas volviendo el trabajo de los preparadores mas tedioso, ademas no existe una

especificidad en cuanto al deporte del fisicoculturismo.

Por consiguiente es adecuado la herramienta la cual se crea en el proyecto de
investigacion la cual cumple con las necesidades especificas del fisicoculturismo: la
nutricion, entrenamientos y antropometria, categorias que son contempladas y manejadas
de manera conjunta para facilitar y aportar al entrenador en la planificacion de todas las
categorias mencionadas anteriormente. dichas categorias van a ser manejadas bajo un
protocolo que va hacer: en primera instancia una valoracion antropométrica, para conocer
la composicidn corporal del atleta posteriormente a esto se realiza el metabolismo basal y la
distribucion de macronutrientes segin el objetivo planteado después se obtiene el gasto
caldrico del deportista segun actividades diarias para proceder con el siguiente paso que es
el plan nutricional y seguir con el Gltimo paso obtencion de la repeticion maxima segun el

grupo muscular, ejercicio, repeticiones y poder trabajar hipertrofia.

Bajo este protocolo se pretende aportar y verificar si dicha herramienta elaborada en
este proyecto cumple o no con los requerimientos especificos de este deporte y asi hacer
correcciones 0 nuevos aportes para mejorar los procesos de evaluacion y control del

fisicoculturismo.

Los entrenadores no tienen estudios académicos a nivel de entrenamiento nutricion,
antropometria, y en casos muy especificos si tienen estudios basados en entrenamiento pero

no se actualizan asistiendo a seminarios de actualizacion.

Los entrenadores son conscientes de que la manera en la que se estructuran tanto los
entrenamientos como las dietas, se deben manejar con bases solidas, académicas y con

hechos argumentados, y no con base en la experiencia.
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La herramienta cumple con las necesidades especificas del deporte fisicoculturismo
como medio de evaluacién y control en la estructuracién de los planes de entrenamiento,

nutricionales y medidas corporales.
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