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Actividad 3: Gestiona una clase de entrenamiento neuromuscular

PROPOSITO

Se espera que el curso planifique circuitos de entrenamiento fisico, utilizando como componente
principal la fuerza muscular y sus distintas manifestaciones, lo que les permitird evaluar las
adaptaciones que provoca el entrenamiento neuromuscular en el cuerpo humano.

ACTITUDES
- Trabajar colaborativamente en la generacion, desarrollo y gestidén de proyectos y la resolucién

de problemas, integrando las diferentes ideas y puntos de vista.
- Valorar las TIC como una oportunidad para informarse, investigar, socializar, comunicarse y
participar como ciudadano.

DURACION
20 horas

DESARROLLO

Los jovenes deben organizarse para gestionar y participar en una clase donde desarrollen el
componente de fuerza muscular como principal cualidad fisica para trabajar. Asimismo, tienen que
seleccionar ejercicios para las distintas manifestaciones de la fuerza; pueden trabajar con autocarga o
sobrecarga.

Deben escoger ejercicios para trabajar sus miembros superiores e inferiores, y la intensidad del trabajo
fisico.

Ejemplos y sugerencias de actividades

Pueden escoger 6 u 8 ejercicios alternados entre miembro superior y miembro inferior, y realizar 2- 3
series de 10- 15 repeticiones, con pausas de un minuto entre cada serie y entre ejercicios de 30
segundos.
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Ejemplos de ejercicios:

e Medias sentadillas
Conexion Interdisciplinaria

e Sentadillas Educacion Ciudadana
. 4°Medio
e Flexiones de brazos OA2

e Estocadas

e Estocadas laterales
e Abdominales

e Plancha

e Plancha lateral

e Subidas al cajén

Para organizar el trabajo del curso, deben dividirse en grupos que cumplan las siguientes funciones:
Grupo 1: Realizar un calentamiento especifico y acorde a la cualidad fisica que se trabajara.

Grupo 2: Desarrollar el circuito; para ello, deberan ser capaces de explicar y mostrar los ejercicios a sus
companieros, incluyendo la correcta ejecucidn para evitar posibles lesiones e indicando las pausas para
descanso.

Grupo 3: Estara a cargo de la etapa en que se vuelve a la calma y se restablecen los valores de la
frecuencia cardiaca. Ademas, deberan realizar ejercicios de elongacion de los grupos musculares
trabajados.

Orientaciones al docente
Se puede usar los siguientes indicadores, entre otros, para evaluar formativamente:

- Evaltan las adaptaciones agudas provocadas en el cuerpo humano por el entrenamiento
neuromuscular.

- Describen las funciones fisioldgicas y orgdnicas que permiten mejorar los indicadores de salud y el
rendimiento deportivo.

- Reconocen las acciones que deben realizar para mejorar su condicion fisica inicial y se proponen
metas personales.

El docente debe apoyarlos cuando busquen los ejercicios fisicos adecuados para las distintas

manifestaciones de la fuerza y también en la seleccién especifica de los ejercicios para trabajar los

distintos grupos musculares. Se aconseja subrayar la importancia de aplicar los principios del

entrenamiento en una rutina, preocuparse de las repeticiones que ejecutaran y de los descansos entre

ejercicios. Asimismo, que consideren cdmo podrian progresar con este circuito en dos o tres clases mas.

Hay que recordarles también que, en la gestidn de cuando gestionen una clase, deben considerar el
calentamiento, el desarrollo y la vuelta a la calma, y respetar los tiempos establecidos para cada
actividad.

Pregunteles: éPor qué es importante conocer las adaptaciones agudas y crénicas que la practica de
ejercicios de fuerza muscular provoca en el cuerpo humano? ¢Por qué se requiere efectuar un
calentamiento especifico antes de iniciar un entrenamiento fisico?
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Se sugiere incorporar materiales como balones medicinales, bandas elasticas, neumaticos u otros que
les permitan realizar ejercicios de arrastre, crear mancuernas con material reciclable y ejecutar
ejercicios pliométricos.

Si se cuenta con la implementacién necesaria, se los puede desafiar a que calculen individualmente su
RM (repeticién maxima), pues ello les ayudara a programar su entrenamiento de fuerza.

El profesor debe estimularlos a planificar una clase con un objetivo principal, para trabajar un
determinado componente de la cualidad fisica, aplicar un calentamiento acorde a la clase y considerar
también la vuelta a la calma. Expliqueles que el acondicionamiento de la fuerza se basa en distintos
aspectos, como la fisiologia de la accion muscular, la biomecanica de la produccién de la fuerza, la
estimulacién y el control neuromuscular, la adaptacién de la carga fisica, los diferentes tipos de fuerza
existentesy la especificidad del entrenamiento neuromuscular. Es importante que reflexionen: ¢En qué
deportes pueden encontrar adaptaciones crdnicas provocadas por el entrenamiento de fuerza? Se
sugiere que analicen y expliquen las adaptaciones agudas y crénicas que provoca la practica del
entrenamiento de fuerza en sus distintas manifestaciones y cémo varian las adaptaciones en los
distintos deportes. Es relevante reforzar positivamente su desempeiio en la organizacidn de la clase;
por ejemplo: permitirles asumir roles definidos en la gestién (quiénes serdn los encargados del
calentamiento, quiénes buscardn ejercicios fisicos acordes a la fuerza muscular y sus manifestaciones)
y que reconozcan y valoren el trabajo en equipo para un objetivo en comun.

Wilmore y Costal (2007), en su libro Fisiologia del esfuerzo y del deporte, sefialan que, entre las
adaptaciones agudas al entrenamiento neuromuscular, hay una hipertrofia muscular temporal, de
corta duracidn, que se produce inmediatamente después de una sesidn de ejercicios, consecuencia de
un edema causado por el desplazamiento de fluidos desde el plasma sanguineo hacia los tejidos. Entre
las adaptaciones crdnicas esta una hipertrofia sarcomérica (aumento de proteinas contractiles actinay
miosina), que genera un aumento de tamafo en las fibras musculares debido al entrenamiento
sistematico.

En relacién con el entrenamiento con pesas para diferentes objetivos, Verkhoshansky (2004), en su
libro Superentrenamiento, presenta la siguiente tabla con los distintos métodos basados en la
adaptacion neural y los diferentes tipos de hipertrofia y resistencia muscular.
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Variable Fuerza Potencia Hipertrofia Resistencia
muscular

Carga (%1 RM) 80-100 70-100 60-80 40-60
Repeticiones por serie 1-5 1-5 8-15 25-60
Series por ejercicios 4-7 3-5 4-15 2-4
Descanso entre series (en min) 2-6 2-6 2-5 1-2
Duracion (segundos por serie) 5-10 4-8 20-60 80-150
Rapidez por repeticion (% del mdx.) 60-100 90-100 60-90 6-80
Sesiones de entrenamiento por semana 3-6 3-6 5-7 8-14

Sugerencias para trabajar la RM

La repeticion mdaxima (RM) es la maxima cantidad de peso que puede levantar un sujeto un nimero
determinado de veces en un ejercicio. Para calcularla, se puede proponer ejercicios poliarticulares que
se caracterizan por involucrar una mayor masa muscular en la ejecucién del movimiento. Se utiliza dos
ejercicios caracteristicos para este calculo: press banca o sentadillas.

Se sugiere formulas para la estimacion indirecta de 1 RM

No es recomendable utilizar pesos muy bajos, que permitan realizar mas de 10 repeticiones a sujetos
entrenados y con buenos niveles de fuerza maxima. El ideal se encuentra entre 5 y 10 repeticiones
(Mayhew y col., 2000).

Bryzcki (1993) = (100 x peso) / (102,78 — 2,78 x repeticiones)

Lander (1985) = (100 x peso) / (101,3 — 2,67123 x repeticiones)

Conner y Cols (1989) = Peso (1 + 0,025 x repeticiones)

Metodologia para realizar el test de 1 RM

1. Se realiza un calentamiento general.

2. Acondicionamiento previo especifico (corresponde a esfuerzos de entre 40 y 60% de 1 RM,
estimada o tedrica; es decir, de 6 a 8 repeticiones).

3. Pausadela?2 minutos.
Activacion neuromuscular (corresponde a 3-5 repeticiones con velocidad creciente o a maxima
velocidad posible, seglin sea la carga externa. Entre el 70 y 80% de 1 RM estimada).

5. Pausade 2 a3 minutos.

6. Coordinacién intramuscular (corresponde a 2-3 esfuerzos entre el 85y 90% de 1 RM estimada).
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7. Pausade 3 a5 minutos.
8. Aproximacion a la RM: 1 repeticion con el 95% de 1 RM estimada.

9. Pausa de 5 minutos.
10. Busqueda de la RM (realizar entre 1y 3 intentos con 5 minutos de recuperacion
Sdez, 2016

Recursos web

Formulas RM - Cémo calcular repeticidn maxima
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.youtube.com/watch?v=LIdHxQQWR4k

Myer, G. D., & Faigenbaum, A. D. (2011). Exercise is sports medicine in youth: Integrative
neuromuscular training to optimize motor development and reduce risk of sports related
injury. Revista Kronos, 10(1).
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://abacus.universidadeuropea.es/bitstream/handle/1
1268/3102/Kronos X 1 5.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Unidad de Curriculum y Evaluacién

Ministerio de Educacion, febrero 2021



https://www.curriculumnacional.cl/link/https:/www.youtube.com/watch?v=LldHxQQWR4k
https://www.curriculumnacional.cl/link/https:/abacus.universidadeuropea.es/bitstream/handle/11268/3102/Kronos_X_1_5.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.curriculumnacional.cl/link/https:/abacus.universidadeuropea.es/bitstream/handle/11268/3102/Kronos_X_1_5.pdf?sequence=1&isAllowed=y

