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GUIA DE APRENDIZAJE CIENCIAS DEL EJERCICIO FISICO Y

DEPORTIVO

Unidad 1: “Adaptaciones fisiologicas provocadas por la practica de
ejercicio fisico”

Descripcion: A continuacion se describen contenidos tedricos que serdn
necesario para la asignatura durante el semestre. En ella se contempla la
definicion y cdlculo de la Repeticibn Mdaxima (RM), para realizar
entfrenamientos con sobrecarga, enfocadas en el desarrollo de las
manifestaciones de la fuerza.

Calculo del RM para trabajar las diferentes manifestaciones de la fuerza
como capacidad fisica.

Para realizar entrenamientos de fuerza que utilicen sobrecarga, se debe estimar el RM,
que consiste en levantar el mayor peso posible durante un ejercicio, en un niUmero
limitado de repeticiones (1 - é).

De que nos sirve el RM2, Se utilizard como indicador
para trabajar las diferentes manifestaciones de la
fuerza, enftre ellas la hipertrofia muscular.

Wilmore y Costill,(2007), en su libro Fisiologia del esfuerzo y del deporte, senalan que enfre las
adaptaciones agudas al entfrenamiento neuromuscular encontramos una hipertrofia muscular
temporal que se produce inmediatamente después de realizar una sesidn de ejercicios,
consecuencia de un edema causado por el desplazamiento de fluidos desde el plasma
sanguineo hacia los tejidos, que es de corta duracién. En tanto, entre las adaptaciones
crénicas podemos encontrar una hipertrofia sarcomérica (aumento de proteinas contrdctiles
actina y miosina), que genera un aumento de tamano en las fibras musculares debido al
entrenamiento sistemdtico.




Tabla de referencia para calcular el trabajo de las manifestaciones de la
fuerza:

En la siguiente tabla se exponen las diferentes manifestaciones que tiene la
cualidad fisica denominada Fuerza. Se detalla en que porcentaje del peso
obtenido en el RM, se debe trabajar para desarrollar cada manifestacion,
también se da a conocer el rango de series y repeticiones 6ptimos para
desarrollar cada una.

Variable Fuerza Maxima Potencia Hipertrofia Resistencia
muscular

Carga (%1 RM) 80-100 % 70-100% 60-80% 40-60%

Repeticiones por 1-5 1-5 8-15 25-60

serie

Series por 4-7 3-5 4-15 2-4

ejercicios

Descanso entre 2-6 2-6 2-5 1-2

series (en min)

Se sugieren formulas para la estimacion indirecta de 1 RM

Ya que no es recomendable utilizar pesos muy bajos, que permitan realizar
mas de 10 repeticiones, en sujetos enfrenados y con buenos niveles de
fuerza mdxima. El ideal se encuentra entre 2 y 8 repeticiones (Mayhew y
col., 2000). Para este cdlculo cuando se realiza mdas de 1 repetficion se
plantean 3 formulas matematicas:

a). Bryzcki (1993) = (100 x peso) / (102,78 — 2,78 x repeticiones)
b). Lander (1985) = (100 x peso) / (101,3 — 2,67123 x repeticiones)
c). Connery Cols (1989) = Peso (1 + 0,025 x repeticiones)



Ya conocido el funcionamiento del RM vy la forma de calcularlo, desarrolle
el siguiente ejercicio:

Un futbolista que pesa 73 kilos, realiza el test de RM en Sentadilla logrando
levantar 120 kilos en 4 repeticiones. Segin cada una de las formulas
descritas anteriormente 3cudl seria el RM del Sujeto?:

A continuacion detalle todo el proceso que realizo para obtener el RM
(cdlculo matemdtico con cada férmula)

Respuesta:
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