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Resumen

La siguiente monografia plantea el disefio metodoldgico de una propuesta de intervencion basada en
la combinacion del HIIT (high intensity interval training) y el FT (functional training), resultando
en el “entrenamiento intervalico funcional de alta intensidad” o HIIFT por sus siglas en inglés (high
intensity interval functional training) orientada a mejorar la atencién plena y algunas capacidades
fisicas de adultos jovenes. El interés hacia esta tematica radica en la identificacion de dos aspectos
fundamentales, primero: el sedentarismo como una problematica que afecta la vida cotidiana y la
salud de los adultos jovenes; y segundo: la creciente evidencia cientifica que relaciona el
entrenamiento fisico con la mejoria de aspectos psicoldgicos y cognitivos. Teniendo en cuenta lo
anterior, se indagaron los conceptos fundamentales relacionados con esta tematica; se plante6 una
propuesta metodoldgica para la evaluacion de la atencion plena y algunas capacidades fisicas, y
finalmente, se propone un protocolo de HIITF basado en la evidencia cientifica, el cual podria tener

un efecto positivo sobre la atencidn y algunas capacidades fisicas de adultos jovenes.

Palabras clave: Entrenamiento, Jovenes, Actividades, Capacidades, atencion, Ejercicio.

Abstract

The following monograph proposes the methodological design of an intervention proposal based on
high intensity interval functional training (HIIFT) oriented to improve the attention and some
physical capacities of young adults. The interest in this topic lies in the identification of two
fundamental aspects, first: sedentary lifestyle as a problem that affects the daily life and health of
young adults; and second: the growing scientific evidence that relates physical training with the
improvement of psychological and cognitive aspects. Taking into account the above, the
fundamental concepts related to this topic were investigated; a methodology was designed for the
evaluation of attention and some physical capacities and finally a HIITF protocol was designed
based on scientific evidence, which could have a positive effect on attention and some physical

capacities of young adults.

Keywords: Training, Youth, Activities, Capacities, attention, Exercise.



Introduccion

El ejercicio y particularmente, la actividad fisica, permiten optimizar las capacidades fisicas en cada
persong; la salud esta claramente relacionada al desarrollo de las capacidades fisicas, debido a que,
a través de un buen estado estas se pueden prevenir y aliviar un sin nimero de condiciones que
amenazan la vida a corto y largo plazo (Cordero, A., Masia, M. D., & Galve, E. 2014). Ademas, el
gjercicio fisico puede mejorar diferentes funciones cognitivas como la memoria, la atencion, la
planificacion, entre otros (Cid, F. M., & Ferro, E. F.2017), incluso algunos estudios que demostrado
que el ejercicio fisico fortalece adaptaciones positivas en zonas del cerebro relacionadas
directamente relacionadas con diversos procesos cognitivos (Uribe, D. R., y colaboradores.2013).
Dentro de las funciones cognitivas, destaca otra capacidad o funcion que se relaciona directamente
con la salud, es la atencion plena 6 mindfulness, que beneficia la reduccion de los niveles de estrés,
el manejo de la ansiedad y la depresion, incentiva la motivacion relacionada a abandonar malos
habitos, mejora la disciplina para adquirir nuevos habitos, como practicar ejercicio o hacer dietas, y
ademas mejora las relaciones interpersonales. Adicionalmente, para un adecuado desarrollo de las
capacidades fisicas y adaptaciones adecuadas del cuerpo al ejercicio, también se requiere de habitos
saludables fuera de lo que se realiza en la actividad fisica, por esto la atencion plena juega un papel
vital en los habitos externos al entrenamiento para la complementacion adecuada de la actividad

fisica (Yagle, L., y colaboradores.2016).

Por otra parte, entre las diversas précticas de actividad fisica que se pueden encontrar, cabe
mencionar dos métodos de entrenamiento que han demostrado generar mejorias en el ser humano a
nivel fisico, estos son “el entrenamiento intervalico de alta intensidad” o HIIT (Llorente de
Santiago, R. 2022) y el entrenamiento funcional o FT. Ademas, debe indicarse que, en relacion a la
atencion plena, regularmente las intervenciones empleadas para mejorar esta capacidad se han
basado en programas como Yoga y/o meditacion (Lemay, V., et al. 2019; Mrazek., et al. 2012;
Watier, N., 2016). Mientras que intervenciones tipo HIIT no han mostrado beneficios sobre las
puntuaciones generales de atencién plena en algunos grupos poblacionales como lo son mujeres con
cancer de seno. A nuestro conocimiento, son inexistentes las intervenciones que han evaluado el
efecto de un programa combinado entre el HIIT y el Funcional sobre la atencidn plena en adultos

sanos jovenes de 20 a 25 afios. En consecuencia, en esta monografia se propone un programa de



entrenamiento que combine el método HIIT y FT, como propuesta para evaluar los efectos que
dicho programa pueda generar en relacion a la atencion plena, y disefiado especificamente para ser

implementado en adultos jovenes.

1. Descripcion del problema

La atencion plena (mindfulness) se refiere al acto de guiar la atencion de manera consciente en el
tiempo presente con el suficiente interés, curiosidad y aceptacion (Mofiivas, A., Garcia Diex, G., &
Garcia de Silva, R. 2012). Sin embargo, dado que el ritmo de vida actual dificulta a los individuos
mantener la atencion plena, se hace necesario evaluar el estado de atencion plena en los adultos;
esto es posible gracias a que existen diferentes instrumentos para valorar esta capacidad (Gherardi-
Donato et al, 2020), y entre estos el Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ), destaca ya que

se ha aplicado a adultos jévenes.

Por otra parte, segun diferentes estudios, la actividad fisica y el ejercicio han demostrado desarrollar
efectos positivos sobre las cualidades psicoldgicas y sociales, en especial en edades infantiles y en
la adolescencia (Martos, F. J. G. 2015). También el ejercicio fisico ayuda en adultos a mejorar la
capacidad psicomotora, aumenta la autonomia, y a disminuir el estrés mental (Bonillla Arena E,
Séez Torralba, 2014). Por lo anterior, es 16gico pensar que el ejercicio fisico tiene el potencial para

mejorar la atencion plena en los adultos jovenes.

1.1. Planteamiento del problema

La mayor parte de la poblacion, especialmente los adultos jévenes entre 20 y 25 afios de edad se
perciben en prisa, de un lado a otro sin saber el rumbo y el para qué, en el plan de que construya
mas rapido acciones responsables que los demas, entonces ciertamente la velocidad en la que se
realicen las cosas no define un mejor profesional o una mejor persona, Ramirez, P., (2015). Asi
mismo, el estilo de vida actual puede ser “imperante” por el inicio a su etapa laboral, lo que

conlleva a ejecutar multiples tareas de la mano del estrés, angustia y agotamiento, dejando pasar el



presente por el ritmo de vida contemporaneo; esto se da, a causa de la falta del desarrollo en la
habilidad de atencién plena y del coémo saber fijar los pensamientos y acciones. Existen algunas
técnicas en la salud mental para su mejora en la atencion plena como el yoga y el pilates. Puerta, A.,

(2006), técnicas usadas para el entrenamiento interior de la practica de actividad o ejercicio fisico.

Anudando a lo anterior, se ha reportado que 1 de cada 5 jovenes adultos cumplen con las
recomendaciones de efectuar 60 minutos de actividad fisica, prevaleciendo los varones que las
mujeres, con lo cual es de suponer un habito de sedentarismo en esta poblacion, que exacerba las
afectaciones negativas sobre la salud. (OMS, 2021). Lo anterior pone en evidencia la importancia
de disefiar intervenciones que preserven y mejoren el estado atencional de la poblacion adulta

joven.

En vista de la importancia de la atencion plena, durante los Gltimos afios los estudios cientificos que
se han realizado apoyan la idea de una relacion directa entre el ejercicio fisico y la misma, aun asi,
algunos estudios sefialan que las tareas prolongadas de caracter aerébico son las que tienen un
mejor efecto sobre la atencidn plena debido al esfuerzo cognitivo que se requiere para mantener una
tarea por un tiempo prolongado, mientras que otros estudios, asignan mayor efectividad en el
desarrollo positivo de la atencion plena en los ejercicios explosivos. Guillamén, et al., (2020); Esto
sumado a los demas beneficios de la practica de actividad fisica, recomendada por la OMS, sefiala
con mayor fuerza la importancia del ejercicio fisico para preservar la vida y funcionalidad de las

personas.

En consonancia con lo anterior, el método HIIT, también conocido como el entrenamiento de
intervalos de alta intensidad, son un conjunto de actividades fisicas y motoras que intentan mejorar
la condicion humana mientras se reduce el tiempo de entrenamiento, se ha demostrado a través de
diversos estudios, que fomenta la realizacion de dichas actividades. Gomez, et al., (2019). EI HIIT
se hace atractivo porque es una manera eficiente y eficaz de lograr resultados relacionados a la

salud, el rendimiento y la estética Sanchez (2018).

A su vez, al complementar el entrenamiento tipo HIIT con el entrenamiento funcional nace el

HIIFT, el cual se refiere al entrenamiento dirigido a mejorar las posibilidades de actuacion de cada
individuo en el medio que lo rodea. Diéguez, & Papi, (2007). Esta metodologia de entrenamiento a
resultado bastante novedosa por la manera de trabajar en una sinergia con la resistencia a la fuerza,

la resistencia cardiovascular y respiratoria, siendo ventajoso para el individuo al concebir que



mejora la funcionalidad y la aptitud cardiorrespiratoria en sesiones pequefias e intervalos de alta
intensidad Chicharro (2022). Adicionalmente, se ha reportado que dicha metodologia no se focaliza
en el seguimiento de una rutina, es decir no busca la especializacion, puesto que busca atender de
manera general 10 capacidades fisicas, a fin de conseguir su maximo rendimiento, por tal motivo se
trabajaran a la par con una mirada acentuada en la fuerza, potencia y resistencia cardiovascular.
Morales, (2014).

Es por lo anterior, que en esta monografia se esboza el disefio de una propuesta metodologica,
basada HIIFT, cuyo objetivo principal es mejorar la atencion plena y las capacidades fisicas
condicionales (fuerza, potencia y resistencia cardiovascular), la propuesta se orienta para ser

implementada en adultos de la edad de 20 a 25 afios, sedentarios.

1.2. Pregunta de investigacion

¢Cémo un programa de entrenamiento combinado (HIIFT) que combina el método HIIT y el
Funcional, podria mejorar la atencion plena y las capacidades fisicas condicionales de fuerza,

potencia y resistencia cardiovascular, de los adultos jévenes de 20 a 25 afios de edad?

1.3. Area de Investigacion: Promocion en estilos de vida saludable

1.4. Sub-Area: Deporte y Salud.

2. Objetivos

2.1. Objetivo General

= Disefiar una propuesta metodolégica basada en la unificaciéon del HIIT y el entrenamiento
funcional; denominada HIIFT, para evaluar su efecto sobre la atencion plena y algunas
capacidades fisicas condicionales (fuerza, potencia y resistencia cardiovascular), en adultos

jovenes entre 20 y 25 afios de edad.

2.2. Objetivos Especificos
= Establecer un marco de referencia que de soporte conceptual a la propuesta metodolégica a

través del esclarecimiento de los conceptos de: adulto joven, salud, actividad fisica,



capacidades fisicas y atencién plena, asi mismo, plantear en el marco de referencia los
conceptos fundamentales para comprender la metodologia HIIFT.

= Plantear una propuesta metodoldgica para la evaluacion de la atencién plena, los niveles de
actividad fisica y las capacidades fisicas de fuerza, potencia y resistencia cardiovascular, en
adultos jovenes.

= Disefiar un programa de entrenamiento basado en la unificacion del HIIT y el entrenamiento
funcional, llamado HIIFT, para trabajar la atencion plena y las capacidades fisicas de fuerza,

potencia y resistencia cardiovascular, los adultos jovenes.

3. Justificacién

Partiendo de la posibilidad de generar y realizar una estrategia para el mejoramiento de la atencién
plena y las capacidades fisicas desde la salud en los adultos de 20 a 25 afios, nos hemos propuesto a
observar desde lo ocurrido en el afio 2020, con la pandemia de COVID-19, la existencia de agentes
agravantes del sedentarismo, causados por la cuarentena, las clases virtuales, el teletrabajo, las
medidas de seguridad, el aumento de pedidos delivery, entre otras caracteristicas que han
constituido al aumento de la inactividad. Lo anteriormente expuesto, apunta a generar y realizar una
estrategia la cual, coadyuve al mejoramiento de las capacidades fisicas desde la salud en los adultos
de 20 a 25 afios de edad. Teniendo en cuenta, segln las nuevas directrices de la OMS, “los adultos
deben realizar por lo menos de 150 a 300 minutos de actividad fisica y aerébica de intensidad
moderada o vigorosa por semana para todos los adultos, incluidas las personas que viven afecciones

cronicas y/o discapacidad”.

Por consiguiente, a causa de la inactividad, una de las recomendaciones de La OMS indica que :
“un descanso de 3-4 minutos donde se abandone la posicion de sentados y se camine o estire, ayuda
a relajar los masculos y mejora la circulacion de la sangre y la actividad muscular” Ademas, otra de
sus directrices establece que los adultos, incluidas las personas que viven afecciones crdnicas y/o
discapacidad, deben realizar como minimo 150 a 300 minutos de actividad fisica y aer6bica de

intensidad moderada o vigorosa por semana. (Organizacién Mundial de la Salud, s.).

4. Metodologia

4.1. Enfoque, disefio y tipo de estudio



Se ha planteado la realizacién de una monografia para abordar el tema en cuestion, la cual estaria
enmarca dentro de lo que se denomina enfoque cualitativo. Este trabajo se plantea como una
investigacion documental, pero no plantea de forma estricta algin tipo de una revisién de la
literatura.

4.2. Criterios de elegibilidad
Para la elaboracion de la monografia se analizaron varios articulos cientificos, los cuales

cumplieron los siguientes criterios:

- Atrticulos publicados en diferentes bases de datos y que en el momento de la revision se
encontrase disponible en internet de forma gratuita y completos.

- Estudios sobre los métodos de entrenamiento HIIF y Funcional.

- Investigaciones enfocadas en el ejercicio fisico, mejoramiento de las capacidades fisicas y la
atencion plena (minfdulness).

- Libros, trabajos de grados (de pregrado, especializacion u postgrado) asociados a la tematica
a tratar.

- Investigaciones realizadas en humanos

4.3. Organizacién de la informacién

Tras la revision de la informacion, esta fue condensada y presentada en tres capitulos, cada capitulo
abord6 uno de los objetivos de la presente investigacién.

5. Resultados

Capitulo 1. Marco de Referencia Conceptual

Antecedentes



El sedentarismo es la falta de actividad fisica regular de las personas, siendo una problematica que
afecta a nivel mundial a los seres humanos. La afeccidn en la mayoria de los paises esta en las
enfermedades no transmisibles que son asociadas el mayor problema de salud publica; ademas, la
intervencién para mejorar la calidad de vida con la actividad fisica es urgente en la poblacién y mas,

en las personas jévenes, mujeres y adultos mayores que son los que en mas riesgo estan.

La inactividad fisica en el mundo es el cuarto factor de riesgo en la tasa de mortalidad mundial (6%
de las muertes registradas a nivel mundial). Por otra parte, aproximadamente el 21%-25% de los
canceres de mama y colon, el 27% de los casos de diabetes y mas o menos el 30% de la carga de

cardiopatia isquémica (, Estrategia mundial sobre régimen alimentario”, actividad fisica y salud)

La tasa de la inactividad fisica en latinoamericanos y caribefios es superior a la media global. Un
84,3% de ellos no hace suficiente ejercicio. En el caso de las chicas la cifra sube al 88,9% y entre

los hombres es del 79,9%.

El estudio realizado en los 146 paises, dio un resultado de que el pais mejor ubicado es Costa Rica,
ocupando el puesto nimero 48 con una tasa del 82% de adultos jévenes inactivos, 2019, Un 80% de

los adolescentes no hace suficiente actividad fisica.

Por otro lado, Colombia es un pais, en el cual las personas se le dificulta fijar su atencién plena con
aproximadamente un 17,1% de la poblacion se ve incluida, segtn los datos del estudio Pham
(2015), & Vélez (2012), ademas, la mayoria de estos casos corresponden a jovenes adultos, lo cual
paulatinamente conlleva a perjuicios en la salud fisica, con afectaciones en capacidades
condicionales como la fuerza; resistencia y velocidad Gundlach (1968), restringiendo asi la
posibilidad de llevar una vida plena y/o saludable OMS (2021)

Por consiguientes hay estudios que demuestran que el individuo en un estimado de 46,9% de las
horas vigilia en pensamientos que estan fuera de contexto con lo que hace en ese preciso momento,
esto en concordancia con lo que dijo Buda sobre que la mente tiende a divagar, ser cambiante y
dificil de dominar Galvez (2012). Por eso seria adecuado empezar a practicarla, ademas de que, en
las dltimas décadas, la atencién plena ha sido utilizada en programas de mejora de la salud, al igual
que en tratamientos psicoldgicos, terapias humanistas y enfoques psicodindmicos actuales.
Teniendo en cuenta lo anterior, brindaremos una breve definicion de lo que es habito, estilo de

vida saludable, Capacidades Fisicas y actividad fisica:



Concepto de salud, habitos y estilos de vida saludable

Los habitos y estilos de vida saludable se entienden como acciones de conductas compuestas por
habilidades y conocimientos obtenidos por nosotros mismos, de modo que inciden positivamente en
las cuatro esferas del ser humano (Emocional, fisica, espiritual y mental), siendo asi un constructo
determinante para los adultos jovenes, que coincide con el concepto de salud previamente descrito
Colegio Médico Colombiano (2021).

Para comenzar a implementar estilo de vida saludable, es necesario precisar que se enfoca en tres
pilares fundamentales como: alimentacion, descanso y el ejercicio. Inicialmente hay que modificar
los alimentos que usualmente se consume y consumir alimentos saludables a acordes a Las
necesidades del cuerpo, evitar en lo posible el sedentarismo, lo cual es posible con la practica de
gjercicio, la practica de algun deporte, entre otros; ligados con la técnica de atencion plena, lo cual
probablemente permute en la reduccién del estrés. y otro de los pilares fundamentales, es mejorar
los habitos de descanso, lo cual es muy necesario para la recuperacion del cansancio del cuerpo.
Godinez & Hernandez (2015).

En la mayoria de los paises las personas sufren enfermedades psicoldgicas o fisicas por no tener un
estilo de vida saludable. Se puede lograr e implementar un estilo de vida saludable con la préctica
de actividad fisica de manera periddica y mejorar los habitos alimenticios. Segin los hermanos
Caruci, describen en su libro que la mejor manera de lograr un estilo de vida saludable es bajo tres
principios que son: la variedad, el equilibrio y la moderacion, de la practica de ejercicio, descanso y

alimentacion. Caruci, J., Caruci, N. (2005).

Concepto de actividad fisica

En la linea del tiempo multiples autores como Bascon (1994), Becerro (1994), Mora (2011), han
aportado su definicion bajo su perspectiva, convirtiéndose asi en un concepto enigmatico para la
sociedad, de acuerdo con ello varias nociones apuntan a la postura que toma Sanchez Bafiuelos
(1996) “la actividad fisica son movimientos corporales de cualquier tipo, generando contracciones
musculares y que hacen generar un gasto energético de la persona”, en concordancia con la
connotacion de la OMS considerandola como cualquier movimiento corporal realizado por los

musculos esqueléticos que exija un gasto de energia.Vaquerizo, (2019).



La actividad fisica, se puede medir de maneras subjetivas u objetivas Roldan et al. (2013), algunas

de las objetivas son:

Podémetro: Consiste en un dispositivo que a través de sensores registra el movimiento en
una sola direccidn, de esta forma de manera indirecta calcula la cantidad de pasos que un
individuo esta ejecutando.

Calorimetria directa e indirecta: En la evaluacion directa se utiliza una cdmara
herméticamente sellada el calor que se transmite de una persona que se esta ejercitando al
aire y a las paredes de la cAmara; a diferencia de la anterior, la forma indirecta realmente
realiza una medicion entre el intercambio gaseoso del oxigeno y el co2 es decir una
medicion de Vo2 el cual esta estrechamente relacionado con la capacidad cardiorrespiratoria
y metabdlica , de esta forma se compagina con la metodologia a trabajar HIIFT, puesto a su
hincapié en la capacidad respiratoria.

Monitores de ritmo cardiaco: realmente miden la frecuencia cardiaca y a través de esta se
puede calcular informacion sobre el gasto energético esfuerzo cardiorrespiratorio o una zona
de trabajo durante la actividad fisica, sin embargo, esta puede variar debido a otros factores
como medicamentos, patologias, situaciones emocionales y tipo de entrenamiento que
ejecute (HIIFT)

Las subjetivas son:

IPAQ: Cuestionario internacional de actividad fisica Desarrollado en 1998 es un
cuestionario en el que se pregunta por la cantidad de actividad fisica a la semana que dure
mas de 10 minutos, las cuales se clasifican las actividades vigorosas moderadas y la
caminata. Adicionalmente, también se interroga sobreel tiempo de inactividad de cada dia de
la semana.

GPAQ: Cuestionario global de actividad fisica que consta de 16 preguntas en el que se
tienen en cuenta elementos como la intensidad, la frecuencia, la duracion, y el tipo de
actividad fisica en diferentes escenarios relacionados con los desplazamientos, AF durante el

tiempo libre, o con el comportamiento sedentario de cada persona.

Adultos Jévenes



La poblacién joven adulta representa un 25,9% entre todos los habitantes, es por esto que en
Colombia se reporta mas de 12, 53 millones de jévenes adultos que se caracterizan por estar entre
20 a 25 afios de edad, lo cual si se desagrega la cifra por sexo tendria un total de 13,1% son
hombres y 12,9% son mujeres, adicionalmente se sitGan muy diferentes a la generacion de sus
padres, pues son actualmente méas preparados, mas diversos y con un conjunto de valores distintos.
Sierra (2021).

Dentro de este marco, es el grupo etario en que se encuentra con escasez de oportunidades de
trabajo, ya que es la poblacién con un gran nimero de desempleados en el pais con un aproximado
de 73,4 millones de adultos jovenes. Castafieda (2014), de igual forma es una variable que
incrementa y disminuye en la linea del tiempo constantemente, lo relevante es que por motivos de la
pandemia sobre el virus COVID19 se genera atencion sobre la practica de ejercicio y/o actividades
fisicas, en virtud para implementar el método de entrenamiento HIIFT, lo cual requiere poco tiempo
y es suficientemente atractivo, esto en virtud es beneficioso, ya que solo el 5,9 % ejecutan dichas

practicas, por ende, esta poblacion se mueve muy poco, segun la OMS (2014).
Las capacidades fisicas en adultos jovenes

Las capacidades fisicas en el campo de la cultura fisica, la educacion fisica y/o deporte han
especificado la misma, a través de diversos términos y clasificaciones como cualidad, habilidad,
aptitudes motrices, capacidades condicionales, entre otros. Por estas razones nos situamos en
consonancia con Martinez (2003), p. 81, manifestando que las cualidades fisicas son inherentes en
el individuo, por lo tanto, no se pueden medir o estimar un rendimiento a diferencia de ciertas
singularidades en las capacidades fisicas, puesto que ellas si son modificables, aprendidas o
potencializadas con el entrenamiento y el trabajo fisico en el tiempo. Entonces, son comprendidas
como un contiguo de capacidades que permiten satisfacer con éxito las exigencias fisicas presentes
y conventuales de la vida cotidiana. Garth y Col (1996), p. 80, asimismo son organizadas por
basicas y complejas, las basicas son subcategorizadas en cuatro; fuerza, resistencia, velocidad y
flexibilidad., las complejas en tres; agilidad, ritmo y equilibrio. Por este motivo es de vital
relevancia el mejoramiento de ellas en las etapas cronolégicas del ser humano de 20-25 afios de
edad, porque es aqui donde se presentan los problemas y/o enfermedades, tales como; la mala
ingesta alimentaria, el tabaquismo, alcoholismo, drogadiccion, diabetes, hipertension y afecciones

cardiovasculares, las cuales producen alteraciones variadas en el organismo humano, y debemos



saber que el rendimiento fisico de cada uno depende de varios factores, socioeconémico, culturales,
ambientales, etc. como se pudo percibir dependemos mucho del ambiente en donde nos

desenvolvemos, dado que el mismo influye en gran medida en el cuidado de nuestra salud.

Ahora bien, lo dicho sobrelleva un conjunto de perspectivas reflexivas sobre sus propias
caracteristicas y factores contextuales que benefician el concebimiento de saberes en lo tocante a la
salud y la actividad fisica. De esta manera, se exponen los tres aspectos que se deben tomar en
consideracion; 1) orientacién genérica de alimentacion, 2) practica de actividad fisica, 3)
prescripcién e innovacion hacia la practica de actividad fisica, esto en correlacion con la Dra.
Mafiotti, (2010) , p. 21“Existen evidencias cientificas incuestionables que demuestran que, para el
desarrollo de las potencialidades del ser humano y la mejora de la calidad de vida, asegurar una
nutricion 6ptima constituye uno de los ejes fundamentales que deben ser asegurados desde el inicio
mismo de la existencia...”. Siguiendo esta afirmacion la comunicacion durante el proceso guiado de
alimentacion ocupa un papel esencial, puesto que se emplea Gnicamente como instrumento valioso
para auspiciar un dialogo fructuoso en el concepto del proceso reciproco entre educador-usuario con
el designio de reconocer sus capacidades, necesidades y oportunidades hacia la gestion del cambio

0 mejora.

En este orden de ideas, el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares Agostino. Et al.
(2008) y metabdlicas Verdnica & Esther (2014) aumenta con la edad. Sin embargo, el
envejecimiento no es el tnico factor de riesgo de enfermedad cardiovascular (ECV); Los adultos
sedentarios de mediana edad se han identificado como un grupo especifico de alto riesgo, con
estilos de vida inactivos asociados con la mortalidad por todas las causas Biddle et al. (2010). Por lo
tanto, se deduce que el ejercicio es la contramedida no farmacol6gica mejor establecida para el
riesgo de ECV Myers (2003). Las guias actuales establecen que los adultos deben completar al
menos 150 minutos de actividad fisica aerdbica de intensidad moderada durante la semana, o hacer
al menos 75 minutos de actividad fisica aerébica de intensidad vigorosa por semana WHO (2015).
Sin embargo, menos del 40% de los hombres y el 30% de las mujeres cumplen con estas pautas
Departamento de Salud del Reino Unido, (2011). La mala aceptacion y adherencia al ejercicio se
debe a una serie de factores, como la “falta de tiempo”, la aversion al esfuerzo y el acceso a equipos
especializados Trost et al. (2002); Gillen & Gibala (2013). Ademas, estas pautas de actividad fisica
actuales no consideran los beneficios potenciales de los modos de ejercicio novedosos, es decir,

series cortas de ejercicio intenso o entrenamiento isométrico estatico. Entendiendo las



consideraciones que anteceden, es fundamental concebir el entrenamiento de intervalos de alta
intensidad como una sucesién de esfuerzos de corta duracion y de intensidad méaxima o casi
maxima, alternados por periodos de recuperacion durante los cuales el ejercicio continla a una
menor intensidad (recuperacion activa) o se interrumpe (recuperacion pasiva) Dorado et al. (2004),
p. 33.

Teniendo en cuenta las consideraciones anteriores, se priorizara en las capacidades fisicas mas
relevantes y/o condicionales, segun Villar (1983), lo cuales son: fuerza, potencia y resistencia
cardiovascular. Esto con el fin de potencializarlas alcanzando su maximo rendimiento, a través de la
metodologia HIIFT asociada con la atencién plena para aportar y facilitar sus efectos de una manera

mas vistosa.

La atencidn plena: Segun ACOSTA y ORTIZ 2018, la atencién plena es un proceso que se
determina por la capacidad que tiene el ser humano para procesar informacion relevante que
adquiere su medio ambiente. Dentro de este proceso se pueden reconocer pequefios subprocesos
cdmo seleccionar y mantener un nivel de activacion de la conciencia del ser humano sobre un

estimulo Jiménez. (2004).

Otra definicién la describe como un mecanismo neuronal, cuya capacidad se puede desarrollar de
forma progresiva desde la infancia hasta la edad adulta, y que no se trata de solo de obtener
informacion, sino que también rige parametros para procesarla dentro de la conciencia humana.
Gonzélez et al. (1997).

En este sentido es necesario comprender de manera adecuada el concepto de atencion plena, en
vista de que no existe un significado hegemonico sobre el mismo, no obstante, puede entenderse
como una capacidad universal inherente del individuo, que permite la practica autoconsciente,
mediante la concentracion mental. Gonzalez (2014). asimismo, cuenta con un conjunto de
caracteristicas que posibilitan su funcién, como, por ejemplo, no-enjuiciamiento, aceptacién y
compasion. Siegel (2011). Por eso, se comparte la ideologia de Gunaratana (2012) cuando dice que
la atencién plena “no es una tarea facil, ya que requiere esfuerzo y energia” aunque sea una

actividad no-conceptual y no-linguistica.

De este modo, su origen fue en la psicologia budista (500 a. C), segun Siegel & Olendzki (2009)

inferida entonces como una préactica de meditacion budista, mas conocida como un conocimiento



intuitivo y vision cabal. Cabe sefialarse que la concepcion de atencion plena es bastante
tergiversada, puesto que se cree que es ejercitarse a la fuerza tratando de relajarse renunciando a

varias de nuestras emociones, haciéndola lucir de esta forma dificil. Gunaratana (2012).

Luego la atencién plena vista desde un espectro mas amplio se ha venido empleando en diferentes
campos de la psicologia, bien sea en algunos de sus componentes y/o en su totalidad, como, por
ejemplo, terapia conductual, terapia de aceptacidén y compromiso, es aqui lo novedoso de utilizarlo
en un campo deportivo como uno de los objetos de estudio junto con las capacidades fisicas
condicionales, dado que, en un estudio realizado por Jennings et al-(2011), en un ambito educativo
produjo consigo, aumento de bienestar y autonomia, con el designio de generar mayor motivacién

en los estudiantes hacia el aprendizaje.

De acuerdo con ello, la atencidn plena, es la cual que a través de los estudios se ha demostrado que
beneficia los niveles de estrés, la combatividad ante la ansiedad y la depresion, incentiva la
motivacion relacionada a abandonar malos habitos, mejora la disciplina para adquirir nuevos
habitos como practicar ejercicio o hacer dietas, ademas de mejorar las relaciones interpersonales
Galve (2013).

Asimismo, juega un papel fundamental en los habitos externos al entrenamiento para la
complementacién adecuada de la actividad fisica Yagte et al (2016), sin embargo, al descuidar la
plenitud de atencidn plena implica de forma hostil en las facultades cognitivas de los jovenes
adultos, lo que indica que se pueden presentar alteraciones en el funcionamiento motor debido a las
fallas en los procesos cognitivos, lo cual se interpone en los procesos académicos y sociales del
individuo que lo padece, y termina perjudicando otros factores como: el estado psicologico y la
calidad de vida Lluglluna et al (2020). Ademas, esta dimension atencional se refiere al acto de guiar
la misma de manera consciente en el tiempo presente con el suficiente interés, curiosidad y
aceptacion Moiiivas et al. (2012). Debe sefialarse que varias investigaciones han relacionado
diferentes dimensiones de la atencion con la atencion plena; por ejemplo, se ha descrito que un
gjercicio de atencion plena de 8 minutos mejor6 la atencién sostenida Mrazek et al. (2012), o una
Unica sesion breve (10 min) de ejercicio de atencion plena mejoré la atencion ejecutiva Watieret al.
(2016). Por otra parte, se ha descrito que una intervencion con ejercicio, de seis semanas, basada en

Yoga, mejora significativamente las puntuaciones generales del Five Facet Mindfulness



Questionnaire (FFMQ), en adultos de 19 a 23 afios, demostrando que este tipo de intervenciones
son Utiles para preserva la atencion plena (Lemay, V., et al. 2019).

De hecho, davidson (2012) relaciona la atencion plena con la neuroplasticidad, esto es la funcién
que cumple el cerebro para lograr desarrollarse durante toda la vida, por lo que recomienda la praxis
de meditacion con el designio de potencializar la plasticidad.

En efecto, la atencion plena se puede trabajar y/o cultivar en el tiempo, a fin de obtener todos los
beneficios que nos ofrece si se comprende su concepto en el buen sentido de la palabra, algunos
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Figura 1. Beneficios de la atencion plena. Fuente: Gonzéalez (2014).

¢COlmo se evaluUa la atencion plena?



De acuerdo con Gherardi-Donato (2020) existen varios instrumentos para valorar la atencion plena,

los cuales se presentan en la figura 2.
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Figura 2. Instrumentos comdnmente usados para la valoracién de la atencion plena. Fuente:
Gherardi-Donato et al, (2020).

FFMQ

El FFMQ es un cuestionario original en inglés que es auto informado, constituido por 39 items para
medir la atencién plena de acuerdo a cinco dimensiones; observacidn, descripcién, actuar con
conciencia, ausencia de juicio y ausencia de reactividad, con base a lo anterior los participantes que
gjecuten este cuestionario, deberan responder cada uno de los item en una escala de Likert, para
ilustrar esto rango de 1 (nunca o muy raramente verdad) a 5 (muy a menudo o siempre verdad) este

tiene una puntuacién minima de 39 puntos y una maxima que alcanza los 195 puntos.

Por otra parte, se ha descrito que una intervencion con ejercicio, de seis semanas, basada en Yoga,
mejora significativamente las puntuaciones generales del FFMQ, en adultos de 19 a 23 afios,
demostrando que este tipo de intervenciones son Utiles para preserva la atencién plena Lemay et al.
(2019). Asi como también este cuestionario debe ser usado en este proyecto, puesto que segun Baer
et al. (2008) es uno de los instrumentos mas destacados, ya que dispone de buenos niveles de
confiabilidad (alfa de Cronbach de .75 a .92).



Lo antedicho en ponderacion a que el cuestionario FFMQ fue realizado en la poblacion colombiana
especificamente en una tesis de maestria hecha por Ochoa (2019), lo cual inicio con una prueba
piloto con 65 personas para generar una adaptacion, de esta manera, logra la viabilidad de una
aplicacion definitiva donde selecciona una muestra de 395 personas mayores de edad que aceptaron

participar voluntariamente.
Relacién entre el ejercicio fisico y la atencion plena

Se ha comprobado que la poblacion sedentaria es mas propensa en adquirir complicaciones
cognitivas, de esta manera se busca despertar la motivacion de los nifios y jovenes adultos a la
realizacion de actividad fisica, visto que es una de las herramientas relevantes para hacerle frente al
fenomeno “sedentarismo”, ya que este puede provocar sintomas de distraccion que afectan
particularmente la atencion plena y concentracion, provocando un aumento en los problemas de
comportamiento y convirtiéndose en una crisis desafiante para las personas con dificultades de
atencion plena. Cortes (2020).

Entre los sintomas que pueden presentar personas con dificultades de atencion plena se encuentran
las complicaciones para desarrollar relaciones familiares e interpersonales, desmotivacion para
buscar préacticas de actividad fisica y el bajo interés por un adecuado desarrollo motor y de las

capacidades fisicas. Sanchez at el. (2015).

La atencién plena de los jovenes siempre esta influenciada por el medio y las circunstancias en las
que se desarrolla, de manera, que al existir una gran variedad de condicionantes que limitan la
actividad fisico-deportiva, la juventud no se relacionara con el deporte. Siendo importante destacar,
que la misma sucede como un proceso psico-cognitivo y conductual, propio del sujeto, por lo que
cabe considerar, que, la inclusién variara de acuerdo a lo que desee o piense el estudiante con

respecto a las actividades deportivas. Buonocore at el. (2021).

Entonces, los jovenes adultos obtienen una pobre valoracion de su calidad de vida, en vista a que se
aprecia condicionado en sus conductas diarias relevantes por sus pensamientos y retencion de
acciones que afectan negativamente la intencién de su atencién plena por los acontecimientos que
con exactitud enriquecen su bienestar personal, emocional, fisico y material Mazurkiewicz (2021),
por estas razones se considera qué el ejercicio fisico puede acrecentar funciones cognitivas como la

memoria, la atencidn plena, la planificacion, entre otros Cid & Ferro (2017), respaldado por



estudios que han demostrado que el ejercicio fisico fortalece adaptaciones positivas en zonas del

cerebro relacionadas directamente con diversos procesos cognitivos Uribe (2013).
Método de entrenamiento HIIT

Esta metodologia creada en 1920 por Paavo Nurmi quién fue uno de los mejores corredores de
media y larga distancia del mundo desde entonces esta metodologia ha logrado posicionarse en el
top 3 de las tendencias fitness segun informa el colegio americano de medicina del deporte. Esto se
debe a distintas investigaciones que nos reportan efectos positivos tanto en incremento del

rendimiento deportivo como en el de la salud Garcia (2020).

Estd metodologia de entrenamiento utiliza una variacion en la intensidad de la carga por diferentes
momentos del entrenamiento con la finalidad de trabajar sobre estimulos que generen una respuesta
especifica a nivel fisiologico en el organismo. Narvaez (2022). Entre las variaciones mas comunes
de este método se destaca interpolar momentos de esfuerzo superiores al 90% de intensidad, con
intervalo de recuperacion de menor esfuerzo, cercano al 60% de intensidad. Grimal (2019). Cabe
resaltar, que una sesion completa de este tipo de entrenamiento no suele superar los 20-30 minutos,
ejecutandose modificaciones de acuerdo a las caracteristicas propias de las personas a entrenar,
segun los principios del entrenamiento. Rivera (2016), p. 13-14. Es decir, segun la manipulacién de
las variables del método, se puede lograr un trabajo especifico sobre las capacidades fisicas, la
condicidn fisica, o la salud de cada individuo. Segin Chicharro & Campos en el (2018) las variables
del método son:

e Intensidad del intervalo

e Duracidn del intervalo

¢ Intensidad de recuperacion
e Duracidn de recuperacion

e Numero de intervalos

Adicionalmente, el método HIIT es uno de los entrenamientos mejor tolerados por deportistas de
resistencia aerébica con un elevado nivel de CF Gémez &Gonzalez (2019). Es recomendable que
este tipo de entrenamiento se realice en adolescentes, ya que es una etapa en la que se puede
soportar sesiones de ejercicio fisico de alta intensidad y corta duracién. Bartlett et al. (2018),

sefialan que el HIIT con respecto a otros métodos de entrenamiento de menor intensidad, requiere



de menos tiempo para su realizacion y puede provocar resultados similares e incluso mejores. Lo
importante de este entrenamiento es hacerlo constante aprovechandolo al maximo. La literatura
cientifica menciona que sujetos que entrenaron usando 1 sesion de 8 x 20 segundos (s) de un solo
ejercicio (burpees, saltos de tijera, escaladores de montafias o sentadillas) intercalados por 10s de
descanso por sesién, 4 veces por semana durante 4 semanas aumentaron el VO2max en la misma
medida que un grupo que realizé 30 minutos de entrenamiento de resistencia tradicional por sesién,
sin incluir el calentamiento y relajacion Fernandez et al. (2017). EI HIIT tiene un efecto
beneficioso en los resultados de la salud en la juventud Buchan et al (2011); McManus et al (2005),
dado que este grupo etario parece preferir ejercicios de intensidad intercalada con episodios de
sprints de alta intensidad, en comparacion con los de intensidad moderada Crisp et al. (2012). Sin
embargo, la mayoria de personas no acatan las recomendaciones actuales de AF, por tal motivo, se
necesita mas trabajo para abordar la viabilidad y eficacia del uso de entrenamiento de intervalos con

bajo volumen y alta intensidad para mejorar la salud de la poblacion Barker et al. (2014).

Beneficios de la préactica del HIIT

Se ha evidenciado que con esta metodologia se logran habituaciones fisioldgicas para la salud,
ademas de ser iddneo para sujetos que no cuentan con tiempo suficiente por las diversas actividades
de la cotidianidad, visto que no requiere de tanto tiempo como el entrenamiento continuo, de esta
manera también se fomenta la adherencia a la préctica deportiva. Garcia (2020). Como lo son las
mejoras en el metabolismo aerébico, de igual manera en el anaerébico y del mismo modo en el

consumo de Vo2max, Grimal (2019),

A continuacién, en base a lo descrito por diferentes autores acerca de los beneficios del HIIT, en la
figura 3 observamos los beneficios a nivel fisiolégico del cuerpo, y en la figura 4 podemos ver los

beneficios adicionales del método HIIT a nivel cognitivo y coordinativo.
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Resaltando que los beneficios en personas sedentarias pueden notarse en tan solo 18 sesiones de
entrenamiento y son los siguientes: reduccién perimetro cintura, incremento % masa muscular,
incremento VO2max, reduccién % masa grasa, reduccion peso total corporal, es decir que se
pueden presentar mejoras a base de entrenar 3 dias a la semana durante 6 semanas con un volumen
total de entrenamiento por sesién de 30 minutos, con lo que nos lleva de nuevo a la perfecta
adaptacion del HIIT a aquellas personas que no disponen de tiempo para entrenar. Rivera (2016), p.
33-34.

Meétodo de EF

El entrenamiento funcional consta de efectuar ejercicios que se adaptan a los movimientos naturales
del cuerpo humano, por lo cual va a permitir trabajar de forma global los misculos y las
articulaciones, por tal motivo una de sus caracteristicas es adaptarse totalmente a las condiciones
fisicas de los jévenes adultos, es por ello que resulta positivo como un tipo de entrenamiento
personalizado, ademas esta metodologia de entrenamiento busca la maxima potencia del individuo



en un intervalo de 30 minutos, lo cual su filosofia hace hincapié en el progreso gradual de la
capacidad de la fuerza y la resistencia claramente, respetando la naturalidad de los movimientos
para evitar posibles lesiones con ejercicios que no se ajusten a la fisiologia y biomecénica de cada
cuerpo, permitiendo asi obtener resultados 6ptimos en el entrenamiento, Wunder Training, (2019).

En este sentido el entrenamiento funcional se origind, a través de médicos especialistas en
rehabilitacion, mediante técnicas que se utilizan para los procesos de recuperacién post cirugia o
por presion, cuando se utiliza estas técnicas enfocandose en las particularidades de los movimientos

que eran de mayor necesidad para los pacientes que trataban, Arias (2022).

Por otro lado, cabe agregar los ejercicios mas populares en esta metodologia de entrenamiento lo

cual, son: los squats, pull-up, lunges, twists y push up.

Beneficios del EF

- Fortalecimiento muscular global.

- Mejora la postura corporal.

- Mitigan el dolor de espalda.

- Elimina la grasa corporal.

- Optimiza el rendimiento deportivo.

- Potencializa la agilidad y la flexibilidad.

Dichos beneficios son existentes por la magnitud de virtudes que brinda esta metodologia de
entrenamiento, dado que involucra maltiples ejercicios y articulaciones con una dinamica alta y
atractiva que se encuentra en constante movimiento como fue mencionado anteriormente, no
obstante, esto va hacer coadyuvante a encontrar un bienestar general. Wunder Training (2019)

Protocolo HIIFT (Combinacién de las metodologias)

El protocolo HIIFT consta de emplear la metodologia de entrenamiento HIIT, combinada con la

técnica de ejercicios funcionales.



El entrenamiento funcional aparecio a través de médicos especialistas en rehabilitacion, por medio
de las técnicas que se utilizan para los procesos de recuperacion post cirugia o por presion, cuando
se utiliza estas técnicas enfocandose en las caracteristicas de los movimientos que eran de mayor

necesidad para los pacientes que trataban. Arias (2022).

Lo que quiere decir que se enfatiza en movimientos multiarticulares que pueden buscar la mejora de
la resistencia aerdbica o también el fortalecimiento muscular, adicionalmente, esta modalidad
permite adaptarse a cualquier nivel de condicion fisica. Feito et al. (2018), estd modalidad ha
demostrado tener mayor incidencia sobre las capacidades de la resistencia cardiovascular y
respiratoria, la resistencia muscular, la fuerza, la flexibilidad, la potencia, la coordinacion, agilidad,
el equilibrio y la precision; del mismo modo se han encontrado mejoras en la calidad de vida y en
algunos parametros de la condicidn fisica, cémo es la composicidn corporal, frecuencia cardiaca y
consumo méximo de oxigeno. Lemus (2020). Finalmente, brota la idea de combinar estas
metodologias por los beneficios que ha traido consigo la utilizacidn de la misma en la actualidad.
Diéguez& Papi (2007) puesto que se presentaba la necesidad de emplear una propuesta que impacte
a los jovenes adultos hacia la practica de actividad fisica bajo la finalidad de mejorar sus
capacidades fisicas condicionales, asi como la atencién plena, con tan solo una serie de ejercicios
dindmicos a una alta intensidad en intervalos de 30 minutos con diversas actividades que involucren

de forma completa los musculos, las articulaciones y las capacidades fisicas. Chicharro (2020).

Riesgos de la realizacién de HIIFT

En el entrenamiento de intervalos de alta intensidad existe un factor de riesgo significativo en la
aparicion de lesiones deportivas, especialmente, en tobillos, rodillas y hombros. Un analisis
publicado por Rynecki et al. (2019), demostré lo dicho registrando un total de 3.988.902 lesionados
en el 2007 hasta el 2016 por efectuar principalmente flexiones y burpees, ejercicios propios del
HIIT, presentando una suma de 50.944 lesiones cada afio, siendo los hombres los méas afectados
entre 20 y 39 afios de edad, ademas se evidencia dafios en los nervios, 6rganos internos,
dislocaciones, distenciones, conmociones cerebrales y esguinces por efectuar este tipo de
entrenamiento, asimismo se advierte que la sobrecarga continuada en la rodilla puede fomentar el
desarrollo de osteoartritis, la repeticion brusca de un gesto provoca microtraumatismos (tendinitis y

condromalacia). Por ultimo, los practicantes pueden padecer una lipotimia por falta de glucosa en



el cerebro, debido a las altas intensidades y el consumo maximo de energia incrementando
directamente y con gran impetu el nimero de lesionados. Para evitar los riesgos mencionados

previamente es necesario seguir varias recomendaciones, las mismas se exponen en la figura 5.

Introducirse
gradualmente
a la préactica.

Asesorarse
con un

Respetar las

RECOMENDACIONES fases de

descanso.

profesional.

Realizar 5' de
calentamiento
ylo
enfriamiento
en cada sesion.

Figura de elaboracion propia

Figura 5. Recomendaciones. Fuente: FITFORBEACH (2021); Rynecki(2019). .

Ejercicios HIIFT que se pueden realizar para la poblacion de adultos jovenes

Teniendo en cuenta que un ejercicio para un HIIT sea adecuado debe de Ilevarte acercarte al umbral
del fallo (Llegar a la fatiga o cansancio), de acuerdo a lo anterior, en muchos de los casos esto solo
depende de la intensidad que pongas en la ejecucién, pero hay un compromiso entre intensidad,
velocidad y correcta ejecucion de la técnica.

e | os Beneficios del HIIFT



Cabe sefialar que, actualmente y por el contexto de la pandemia (COVID-19), tanto nifios como
adolescentes han sufrido un aumento en los niveles de grasa corporal, ademas de una pérdida de la
capacidad aerdbica, aumentando asi, las probabilidades de sufrir algun tipo de patologia en el futuro
Hammami et al. (2020).

En tal sentido, Camachoet al. (2016) afirman que el HIIFT es un tipo de entrenamiento completo y
efectivo, capaz de reducir la grasa en individuos con sobrepeso, también puede usarse, como una
herramienta preventiva para este tipo de patologias. Dicho de otro modo, la practica de HIIFT
servira para tener una 6ptima calidad de vida. Finalmente, hay que aclarar que esta modalidad de
entrenamiento debe ser individualizada tomando en cuenta las necesidades de cada individuo,
produciendo una mejora principalmente en el consumo méaximo de oxigeno (VO2méx), siendo esta
una estrategia viable y eficaz para la mejora de la CF de nifios y adolescentes Huertaet al. (2017).
Los mismos autores han demostrado que una estimulacién y aplicacién temprana del HIIFT
garantiza un mayor nivel de VO2max, asociandolo a mejores estandares de vida, por ello, en la
actualidad, este tipo de entrenamiento ha generado especial interés por parte de profesionales de
diversas areas. Por lo expuesto, el objetivo del estudio es analizar el método HIIFT mediante una

revision sistematica, en el fortalecimiento de las capacidades fisicas de la poblacion adolescente.

Marco Legal

Es fundamental, revisar el concepto del Deporte, sus precedentes y las normativas que lo han
definido dentro de un marco legal. Entonces, el deporte es un fenémeno sociocultural que toma un
papel importante en la vida cotidiana de la poblacion, ya que potencializa el desarrollo humano y
social, en vista de que es un elemento valioso como bienestar, convivencia, salud, empleo y paz, es
por ello que nacen las Politicas Publicas orientadas al deporte colombiano con un robusto hincapié
en los derechos de los ciudadanos, donde se emergen diferentes sectores del deporte, tales como; la
actividad fisica, la educacion fisica, la recreacion, el tiempo libre, la igualdad y la equidad para
todos y todas. De esta forma, el deporte colombiano dispone de diversos documentos relacionados
con su normatividad, pero, antes de adentrarnos a varios de ellos es esencial afirmar que el Estado
colombiano debe garantizar el cumplimiento de los preceptos con la ayuda de COLDEPORTES



y/o LA CORTE CONSTITUCIONAL, lo cual se encarga de supervisar las distintas entidades que
conforman el Sistema Nacional del Deporte, segin el Decreto 1227 de 1995, Rincon (2011), p. 27.

La LEY ESTATUTARIA 1751 DE 2015 desea garantizar la salud de todos los colombianos sin
importar su grupo etario o discapacidad, en la basqueda de equidad dentro del Sistema de Salud,
para ello el Estado debe acoger las politicas publicas dirigidas a alcanzar la reduccién de las
desigualdades para promover el mejoramiento de la salud y prevenir las enfermedades, esto con el
proposito de incrementar el nivel de la calidad de vida, el cual hace ampulosidad en sus
4.principios; continuidad, integralidad, oportunidad y accesibilidad, por lo tanto es percibida como

un derecho oportuno y eficaz que va a permitir el goce del mismo.

Por otra parte la (Ley 375 de 1997), distinguida como el decreto de la juventud, que en su articulo
2° dispone promover la formacion integral del joven para contribuir con su desarrollo fisico,
sicdlogo, social y espiritual, en concordancia con el articulo 29° el cual, su principal objetivo es
asegurar el acceso a este grupo poblacional a los servicios de la salud integral, en efecto su articulo
7°dictamina que “Todo joven tiene derecho a vivir la adolescencia y la juventud como una etapa

creativa, vital y formativa”.

De esta manera, nos apoyamos también en la (ley 1622 de 2013), cuya finalidad es establecer el
marco institucional para garantizar a los y las jovenes al ejercicio pleno en el &mbito, personal,
social y publico hacia la proteccion y fortalecimiento de sus capacidades y condiciones desde la
igualdad de acceso, por lo que favorecera su participacion e incidencia en la vida social, econdémica,

cultural y democrética del pais.

El Decreto 2771 de 2008, especificamente en el articulo 52° de la carta politica, prescribe los
sectores del deporte como manifestaciones autoctonas que tienen como meta la formacion integral
de las personas, perseverar y desarrollar una mejor salud en el ser humano, por ese motivo es
relevante hacer mencidn de la (ley 1122 de 2007), lo cual fija en sus articulos 32° y 33° que la salud
publica esté constituida por el conjunto de politicas que buscan garantizar de una forma integrada,
la salud de la poblacion, mediante acciones de salubridad dirigidas tanto de manera individual como
colectiva, debido a que sus resultados se constituyen en indicadores de las condiciones de vida,
bienestar y desarrollo del pais.



El Articulo 3°. De la Comisién Nacional Intersectorial, hace hincapié en las siguientes funciones

hacia el mejoramiento de la calidad de vida (salud) y plena participacion de las personas:

1. Crear estrategias para la promocion de estilos de vida saludables y prevencion y control de

Enfermedades Crénicas No Trasmisibles (ECNT).

2. Concretar con todas las entidades del orden nacional la inclusién en sus presupuestos de recursos
para la promocion y prevencion de la salud y el fortalecimiento de los estilos de vida saludables de

los colombianos, a través de programas de actividad fisica que garanticen un uso eficiente.

3. Disefiar y desarrollar alianzas, estrategias, planes, programas y proyectos con los distintos
organismos que integran la comision para asi coadyuvar en la promocién de estilos de vida
saludable en la poblacion colombiana, a fin de minimizar el sedentarismo y las enfermedades

degenerativas.

Tabla 1.

Leyes de soporte

Normatividad * Propdsito

Define a los jovenes como aquellas
La Organizacion de las Naciones Unidas 1985 (resolucién personas entre los 14 y 25 afios,
36/28 de 1981) aprobado por la asamblea general en

su resolucion 36/28.

Contribuir con el desarrollo humano,
Plan Decenal del Deporte, la Recreacion, la Educacién Fisica [la convivencia, paz, equidad,

y la Actividad Fisica 2009-2019 (Coldeportes, 2013) bienestar y desarrollo social de todos
los colombianos.

Articulo 3° Fomento, promocion y
ejecucion de las préacticas del
deporte, la recreacion,
aprovechamiento del tiempo libre
como habito de salud y
mejoramiento de la calidad de vida y
el bienestar social.

Ley 181 de enero 18 de 1995 (constitucion politica de
Colombia, 1991)

Dimensiones de calidad de vida y el bienestar social en personas adultas de 20-25 afios, mediante
normativas que no solo hacen énfasis en contribuir con el desarrollo humano, sino también en acciones
de crecimiento interpersonal, convivencia, paz y equidad a fin de una prevision integra del ser humano.

Fuente: Elaboracidn propia, a través de Google académico y E libro.



Capitulo 11. Propuesta metodolégica para evaluar la atencidn plenay las capacidades fisicas
condicionales en adultos jovenes

2.1 Enfoque y tipo de investigacion

La propuesta de investigacién que podria disefiarse debera tener un enfoque cuantitativo, segun el
autor Tamayo (2007) “consiste en el contraste de teorias ya existentes a partir de una serie de
hipotesis surgidas de la misma, siendo necesario obtener una muestra, ya sea en forma aleatoria o
discriminada, pero representativa de una poblacion o fendmeno objeto de estudio”. Esto debido a
que se busca determinar el posible efecto de un programa tipo HIIFT sobre la atencion plena 'y

algunas capacidades fisicas de adultos jovenes.
2.2 Disefio de investigacion

Se platea que una investigacion longitudinal, para desarrollarse en tres meses, con dos posibles
tomas de datos, una antes de la intervencion y la otra al finalizar la intervencién. Ademas, se plantea
un disefio experimental ya que se tendrian en cuenta dos grupos: uno experimental (al cual se le
implementaria la intervencion con HIIFT) y otro control (el cual no realizaria ejercicio). Se espera
que esta metodologia contribuya a determinar si programa disefiado tiene efectos positivos sobre las
variables planteadas. Ademas, a través de este planteamiento se podria analizar con mayor
profundidad el problema, pues seria posible establecer correlaciones entre las variables; segin
Cancela y otros (2010), los estudios correlacionales comprenden aquellos estudios en los que
estamos interesados en describir o aclarar las relaciones existentes entre las variables mas

significativas, mediante el uso de los coeficientes de correlacion.



2.3 Poblacién y muestra

La poblacién a la cual esta dirigido este disefio metodoldgico corresponde a un conjunto de jovenes
adultos en un rango de edad entre los 20 y 25 afios, habitantes de los barrios la Cabafia, la
Esperanza, Lopez y Moncaleano ubicados en el municipio de Florida, Valle del Cauca en
Colombia, la cual tendré& una duracion estimada de 3 meses, donde se realizaran los métodos de
entrenamiento a propuestos. Teniendo en cuenta lo anterior, para ser mas explicitos el tiempo de
duracidn del programa de entrenamiento para la poblacion de jévenes adultos (20 a 25 afios), estara
planteada para 12 semanas, en las cuales se ejecutaran 36 sesiones de entrenamiento que estas
equivalen a 3 meses, donde iniciara el 4 de enero y culminara el 26 de marzo, las duraciones de

cada sesion seran alrededor de 24 a 30 Min.

Se sugiere tomar una muestra a conveniencia de 60 personas adultas hombres y mujeres, las
personas seleccionadas se deberan asignar aleatoriamente a alguno de dos grupos: a) grupo

experimental y b) grupo control. Cada grupo debera tener el mismo nimero de personas.

2.4 Criterios de Inclusion y exclusion.

Criterios de inclusion.

- Personas adultas entre 20 y 25 afios

- Adultos que no realicen actividad fisica aerdbica o de fortalecimiento muscular, de
intensidad moderada o vigorosa,

- No realicen ningun tipo de ejercicio fisico que sea planificado y estructurado.

- Que no practiquen métodos de entrenamiento cuerpo-mente (yoga, y similares)

- Residentes del municipio de Florida Valle y que cumplan con el rango de edad sugerido.

- Adultos sanos, sin deterioro cognitivo (diagnosticado), o con aflicciones fisicas que impidan

la realizacion de ejercicio.

Criterios de exclusion.

- Adultos que sean fisicamente activos y que no residan en el municipio de Florida Valle.
- Adultos con limitaciones fisicas, lesiones y/o enfermedades osteo-musculares que impidan

realizar las pruebas fisicas, y las sesiones de entrenamiento.



- Adultos que tengan diagndsticos de enfermedades cardiovasculares como hipertension

arterial y arritmias cardiacas.

2.5 Técnicas para la recoleccién de datos

2.5.1 Formato de pre-participacién

En primera instancia, se encuentra el formato de consentimiento informado (Anexo A) donde se
consigna informacidn béasica de los participantes, al mismo tiempo que se manifiesta de manera
explicita su participacion voluntaria en el estudio y se afirma estar de acuerdo con lo dispuesto en

este mismo documento.

2.5.2 Actividad Fisica

Luego, es preciso mencionar que, para detectar el nivel de relacion con la préctica de actividad
fisica de las personas participantes, se pueden emplear diversas herramientas, tales como el
poddémetro o el cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ), entre otros. Teniendo en
cuenta lo anterior, para efectos de esta propuesta, se sugiere aplicar el IPAQ en su version traducida
al castellano y reducida a 7 preguntas, destacando que no solo es uno de los mas utilizados por su

ligereza, sino que implica costos reducidos. Esta version se presenta en el anexo B.

El IPAQ tiene como objetivo identificar la condicién fisica de la poblacién adulta. De esta manera,
incluye diferentes preguntas sobre las actividades de la cotidianidad del ser humano, puesto que es
auto cumplimentado o dirigido por profesionales (salud y deporte) en caso de que el sujeto tenga

dificultades en su comprension. (Crespo, 2014, p. 177).

En Colombia, se ha realizado este cuestionario en distintas poblaciones tales como; Bucaramanga y
Medellin en personas de 18 a 70 afios de edad, por tanto, se efectud un estudio en las mismas
arrojando resultados de confiabilidad (Moderada), todo ello en dependencia a los aspectos

socioculturales de la comunidad o pais en el que se realice, asimismo es importante resaltar que no



se conocen estudios que evallen la validez de esta herramienta a nivel nacional y local. Arango
(2020).

Con base a lo anterior, dicho cuestionario se empefia en arrojar datos referentes al nivel de actividad
fisica del individuo clasificandolo en nivel bajo, moderado y alto con respecto a la

subcategorizacién que plantea:

Categoria 1. Bajo nivel de actividad fisica: No realiza ninguna actividad fisica o la que

realiza no es suficiente para pertenecer a la categoria 2 0 3.

Categoria 2. Moderado nivel de actividad fisica: Existe 3 criterios para clasificar a una
persona como activa:
= 30 mas dias de actividad fisica vigorosa durante al menos 20’ por dia.
* 50 mas dias de actividad fisica moderada o caminar al menos 30’ por dia.
» 50 mas dias de alguna combinacién ya sea caminar o actividad fisica de intensidad
moderada y/o vigorosa, logrando un gasto energético de al menos
600 Mets-min"' por semana.
Categoria 3. Alto nivel de actividad fisica: Hay 2 criterios para clasificar a una persona
como muy activa:
» Realiza actividad fisica vigorosa al menos 3 dias, alcanzando asi un gasto energético
de 1.500 Mets-min™" por semana.
= Efectla 7 0 mas dias sesiones de cualquier conjugacién de caminar y/o actividad
fisica de intensidad moderada o actividad fisica vigorosa, logrando un gasto
energético de al menos 3.000 Mets-min~' por semana.

2.5.3 Capacidades fisicas condicionales

Capacidad neuromuscular (fuerza y potencia):

e Prueba de flexo-extension de brazos en un minuto.

La ejecucion de la prueba de flexo-extension de brazos en un minuto, Segin Martinez (2002), se

haran 2 repeticiones para familiarizar y comprobar la ejecucion correcta del movimiento (técnica)



de la poblacion, teniendo en cuenta lo anterior, se debe aclarar que cumple la funcion de evaluar la

fuerza del miembro superior.

En consecuencia, el protocolo a seguir para la realizacion de la prueba es el siguiente:

- Después de las 2 repeticiones, realizar una pausa de 10’ para recuperar, y asi, adaptarse en la
posicion decubito prono (boca abajo) con apoyo de las manos en el suelo.

- Laseparacion de las manos sera a la anchura de los hombros.

- Los brazos permaneceran extendidos y los pies apoyados en el suelo, manteniendo una linea
recta entre las articulaciones involucradas (tobillos, caderas y hombros).

- Elindividuo realizara una flexion de codo para aproximar el pecho hasta el suelo.

- Finalmente, se haga un roce con el suelo, se volvera a la posicién inicial y se contara como
una repeticion cuando los hombros toquen la linea.

e Prueba de potencia de miembros inferiores.

Este test nos ayudara a conocer la potencia de nuestros principales musculos extensores del
miembro inferior del cuerpo humano.

-Los participantes deberan realizar dos saltos horizontales con contra movimiento a dos piernas
(HCMJ)

- Luego realizaran dos saltos mas en contra movimiento a dos piernas, pero esta vez con manos
libres (HCMJAS).

- 2 minutos de descanso entre salto
- Los participantes se ubicaran detras de una linea.
- Realizando una flexién de rodilla, se ejecuta el salto horizontal.

Capacidad cardiovascular v respiratoria

e Test de Cooper

Consiste en una carrera continua de los sujetos durante 12 minutos, con un intervalo al final de
mayor intensidad para aumentar la distancia recorrida, para alcanzar los resultados, se utiliza una
férmula matematica. La férmula para el test de Cooper es: VO2= distancia recorrida *(0,02-5,4).

Adicionalmente, se puede realizar un control sobre la frecuencia cardiaca para obtener datos



adicionales como la capacidad de recuperacion aerdbica de cada sujeto. Martinez Ldpez, E. J.
(2004).

2.5.4 Evaluacion de Atencion Plena

Five Facet Mindfulness Questionnarie (FEMQ)

El FFMQ es un cuestionario original en inglés que es auto informado, se conforma por 39 items
para medir la atencién plena a partir de cinco dimensiones: observacion, descripcién, actuar con
conciencia, ausencia de juicio y ausencia de reactividad. En el anexo C, se presenta la version
traducida al espafiol de este cuestionario.

Partiendo de lo anterior, los participantes que realicen este cuestionario, deberan responder cada
item en una escala de Likert que presenta rango de 1 (nunca o muy raramente verdad) a 5 (muy a
menudo o siempre verdad); este cuestionario tiene una puntuacion minima que va 39 puntos y una
maxima que alcanza los 195 puntos. Segin Baer et al. (2008) el instrumento dispone de buenos
niveles de confiabilidad (alfa de Cronbach de .75 a .92).

Consecuentemente, hay que resaltar que el cuestionario FFMQ fue realizado en la poblacion
colombiana en una tesis te maestria hecha por Sosa Ochoa- 2019, la cual realizo primeramente una
prueba piloto con 65 personas para una adaptacién, de esta manera, logra la viabilidad de una
aplicacion definitiva donde selecciona una muestra de 395 personas mayores de edad que aceptaron

participar voluntariamente.

2.6 Aspectos éticos

Se disefié un consentimiento informado (Anexo A) con los estdndares éticos internacionales sobre
la investigacion en seres humanos regidos bajo la declaracion de Helsinki (Gltima revision) y otras
organizaciones. Se recomienda que tanto el protocolo de entrenamiento como el consentimiento
informado sean enviados al Comité de Bioética de la UNIAJC para su revisién y aprobacion.



Se recomienda que a las personas que cumplan los criterios de inclusion se les explique el objetivo
del estudio, las pruebas a realizar y beneficios de ingresar al estudio. Cada participante debera leer
el consentimiento informado y se les deberan resolver las dudas que puedan surgir en relacién con
estudio. Deberan ser incluidos en el estudio s6lo los sujetos que firmen el consentimiento
informado.

2.7 Plan de analisis de datos

Se propone que para la descripcion de las variables cualitativas nominales se empleen frecuencias y
proporciones, mientras que para las variables cuantitativas se utilice el promedio y la desviacion
estandar o la mediana y el rango intercuartilico teniendo en cuenta el tipo de distribucion a partir de
las pruebas Kolmogorov-Smirnov y Shapiro-Wilk.

Para determinar si existen diferencias entre el grupo de intervencién y control y entre hombre y
mujeres, se propone utilizar la prueba t de Student o la U de Mann Whitney, dependiendo del tipo

de distribucion de cada variable.

Para todos los analisis se propone utilizar un nivel de significacion estadistica del 5% y el programa
SPSS, version 18.0.



Capitulo I11. Protocolo de entrenamiento basado en HIIFT para mejorar la atencién y algunas capacidades fisicas de
adultos jévenes

A continuacion, se presenta el macrociclo disefiado para el programa de entrenamiento HIIFT que se busca ejecutar para efectos de esta
investigacion.

Tabla 2. Plan de entrenamiento

MACROCICLO GRAFICO HIIT + F

ETAPAS PREPARATORIO [ DESARROLLADOR [TRANSITORIO
MESOS ENTRANTE [ BASICO DESARROLLADOR ESTABILIZADOR [TRANSITORIO
MESES: ENERO FEBRERO MARZO
11 1 2 1 1 2 1 1 2
FECHAS: 4 8 l > 8 > [ 8 >
8 15 2 [ 29 5 12 19 | 26 5 12 19 26
1 2 3 4 5 6 7 8 9
MICROCICLOS.
PO ADAPTACION  [cONTROL CARGA AJUSTE CARGA AJUSTE IMPACTO CONTROL RECUPERACION
SEMANA 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
SESIONES
) ) 24 2 40 40 40 60 60 60 40 45 40 35
tiempo sesion
! ) 72 72 120 120 120 180 180 180 120 135 120 105
tiempo micro
tiempo meso 144 360 180 360 120 135 120 105
CAPACIDAD VOLUMEN %
9%FUERZA 10| 15 30) 45, 50) 20) 10 15 10) 25| 25| 5
9%RESISTENCIA AERO 25, 35 25| 15 20| 55| 50, 45 50 35) 25 30}
9%FLEXIBILIDAD 20| 30) 20 15, 10} 15| 15| 15 15 10) 10| 40
9%HIPERTROFIA 0| ol 10) 10 10} 0 15| 15, 15 20| 15, 5
%TECNICA 45 20 15| 15| 10} 10) 10 10| 10) 10) 25| 20
TOTAL 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100
CONTROL/TEST [ | | [ | | [
2 3 3 [ 2 | 3 | 3 [ 4 | 3 | 3 [ 4 3 2
INTENSIDAD -
percepcion de esfuerzo I DRECUENCIA CARDIACA

Fuente: Elaboracion propia a partir de Padilla (2017).



En la Tabla 2 se puede observar el macrociclo que esta desarrollado para un periodo de 3 meses en
total. Asimismo, consta de 3 mesociclos siendo cada uno de una duracién de 1 mes y se contemplan
9 microciclos de 12 semanas y 3 sesiones por semana, las cuales tendran duracién cada sesion de 24
minutos. Ahora, considerando las indicaciones que realiza Padilla (2017), la duracion total del

entrenamiento se divide en 3 etapas:

- Preparatorio donde se ejecuta un entrenamiento generalizado o preliminar. Se busca que
los individuos adquieran las premisas y condiciones necesarias de la forma deportiva y se
desarrolla la capacidad de la actividad motora.

- Desarrollador donde se ejecuta un entrenamiento mas especializado o especifico. El
objetivo es elevar el nivel de los entrenamientos para obtener mejor desempefio, ademas, se
busca el mantenimiento deportivo. Aqui suele darse prioridad, no al acondicionamiento, sino
a las habilidades técnicas o tacticas del deporte.

- De transicion donde se da lugar a una recuperacion activa de los individuos.

Aunque no existe un patrdn Unico para distribuir la duracion de la jornada completa del
entrenamiento previsto, se toman las recomendaciones hechas por Padilla (2017) sobre la categoria
juvenil, donde la distribucidn es: preparatorio (50-60%), competitivo (40-50%) y transitorio (sin
definir). A su vez, se genera una division interna de los periodos en etapas, cuya descripcion se

presenta en la Tabla 3 que se muestra a continuacion:
Tabla 3.

Descripcion de los periodos, etapas y la dosificacion de carga

adaptar cargas inciciales, corregir

preparatorio entrante . . L
tecnica, familizar con el ejercicio

subir exigencia de las cargas,

basico . .
implementar nuevas tecnicas

desarrollador -
mantener niveles de carga,

estabilizador perfeccionar tecnica, fortalecer
capacidades coordinativas

Bajar cargas, recuperar sistemas
transitorio transitorio metabolicos, preparar para nuevas
cargas.
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En ese sentido, la dosificacion de las cargas se realiza de acuerdo con las recomendaciones de
Padilla (2017) descritas en la Tabla 3. Por una parte, en el macrociclo de la Tabla 2 se presentan las
variables de volumen de carga e intensidad de carga, siendo el volumen la parte cuantitativa de la
cargay la intensidad, la parte cualitativa de la misma. Sin embargo, para efectos del macrociclo se

hace uso de una escala de valoracion como la que se muestra en la Tabla 4.

Considerando que, para esta investigacion, el volumen de carga o total de actividad realizada
en términos de la duracién en minutos y la intensidad de la carga en la cantidad en nimero de
repeticiones por unidad de tiempo, se trae a mencion la dosificacion numérica que recomienda
Platanov citado por Padilla (2017) (Ver Tabla 5).

De manera similar, los microciclos se distribuyeron por tipo en el macrociclo, atendiendo a lo
dispuesto por Ramirez (2015), quien recomienda un rango de porcentajes para las proporciones que
deberia ocupar cada uno de los tipos en una jornada total del entrenamiento. Asi, se presenta el
porcentaje asignado en el macrociclo para el entrenamiento HIIFT a implementar y se indican los
rangos propuestos por el autor para dar evidencia de su cumplimiento. Cabe resaltar que los
calculos y las asignaciones se realizaron teniendo en cuenta que se plantean 3 sesiones de
entrenamiento por semana, lo que equivale a un total de 36 dias durante los 3 meses considerados

para el macrociclo.
Tabla 4.

Distribucion de los microciclos

ADAPTACION Cargas de baja intensidad con alto volumen y enfasis en aprendizaje tecnico
toma de pruebas, test para punto de partida de planificacion o para evaluacion de
CONTROL £ Ll £ s £
proceso
CARGA Aplicacion de cargas enfocadas al desarrollo de una capacidad fisica especifica
AJUSTE periodo de transicion entre un microcilo de carga y otro tipo microciclo donde
cambiara la capacidad o el objetivo de entreamiento
microciclo de alta intensidad y poco volumen, enfasis en superar cargas maximas
IMPACTO . .
y submaximas de cada capacidad
RECUPERACION micro ciclo de recuperacion de equilibrio fisiologico para el organismo

Fuente: adaptado de padilla 2017 ( Con formato: Pie de pagina




Finalmente, con respecto al macrociclo que se present6 anteriormente en la Tabla 2, se destaca que
el tiempo tanto de los microciclos como de los mesociclos, se derivan de la premisa de que el
tiempo méaximo de duracion por sesion es de 30-35 minutos. Luego, se indican las sesiones donde

se preve realizar los respectivos controles.

Con respecto a los microciclos, en la Tabla 5 se presenta la dosificacion establecida para el volumen

en minutos y de la intensidad de carga definida en términos de repeticiones por minuto.
Tabla 5.

Dosificacion de carga

L Volumen Intensidad
Valoracion Carga

(min) (repeticiones/min)
1 Baja 30 20
2 Moderada 25 24
3 Alta 20 28
4 Maxima 15 32

Fuente: Elaboracidn propia a partir de Padilla (2017).

De esta manera, en la Tabla 6 se presenta en detalle la descripcion de los ejercicios programados y
su respectivo volumen e intensidad de carga de acuerdo con el tipo de microciclo segln los
planteamientos y las recomendaciones. Se tiene en consideracion un tiempo de 3 minutos para el
calentamiento al inicio de la sesion, 3 minutos para estiramientos al final de la sesiény los
intervalos de descanso de 30 segundos (0,5 min). Cabe resaltar que, se plantean 3 sesiones por

semana: primer dia 10 movimientos, segundo dia 12 movimientos y tercer dia 10 movimientos.
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Tabla 6.

Dosificacion y descripcion de cada semana y sesion

semana 1
Sesion No. 1 Fecha 4-ene
intervalo baja

Ejercicio trabajo intensidad Intensidad

Trotar 30" 10"

jumpin jacks 30" 10"

sentadilla 30" 10" 70% de

zancadas 30" 10" frecuencia

push ups 30" 10" cardiaca

pres militar 30" 10" maxima

remo 30" 10"

abdominales 30" 10"

Sesion No. 2 fecha 6-ene

intervalo baja

ejercicio trabajo intensidad Intensidad

caminata 30" 10"

sentadilla con salto 30" 10"

zancada con salto 30" 10"

fondos 30" 10" 70% de :
frecuencia

extension triceps 30" 10" cardiaca

push up cerrado 30" 10" maxima

abdominal bicicleta 30" 10"

plancha 30" 10"




Sesion No. 3 fecha 8-ene
intervalo baja

ejercicio trabajo intensidad Intensidad

sentadilla 30" 10"

pararse unipodalmente 30" 10"

remo en trx 30" 10" 70% de

push up 30" 10" frecuencia

plancha 30" 10" cardiaca

abdominal tradicional 30" 10" maxima

abdminal iso. con banda 30" 10"

abdomen lumar 30" 10"

semana 2

Sesion No. 4 fecha 11-ene
intervalo baja

ejercicio Trabajo intensidad Intensidad

toma de F.C reposo 1 5 N.A

prueba de flexibilidad

prueba de resistencia >90%

. >90%

toma de F.C maxima

toma de F.C 3 mins despues (recuperacion)

Sesion No. 5 fecha 13-ene
intervalo baja

ejercicio Trabajo intensidad Intensidad

trotar 30" 10" 70% de

skkiping 30" 10" frecuencia




sentadilla 30" 10" cardiaca
maxima

extension cadera 30" 10"

plancha 30" 10"

abdomen con bandas 30" 10"

plancha rotacion cadera 30" 10"

agrupaciones 30" 10"

Sesion No. 6 fecha 15-ene
intervalo baja

gjercicio Trabajo intensidad Intensidad

tomas de valoracion ante los test establecidos >90%

semana 3

Sesion No. 7 fecha 18-ene
intervalo baja

ejercicio Trabajo intensidad Intensidad

sentadilla 10 reps i 80% r.m

zancada 30" 15" 5% f.c

extension cuadriceps 30" 15" 75% f.c

prensa 12 reps 45" 80% rm

leg curl 30" 15" 75% f.c

hip thrust 30" 15" 75% f.c

peso muerto 12 reps 1 80% rm

Sesion No. 8 fecha 20-ene
intervalo baja

ejercicio Trabajo intensidad Intensidad




remo trx 11 reps 1 80% r.m

press militar 30" 15" 75% f.c

push up 30" 15" 75% f.c

predicador 13 reps 45" 80% rm

abdomen tijeras 30" 15" 75% f.c
75% f.c

plancha 30" 15"

elevacion piernas 13 reps 1 80% rm

Sesion No. 9 fecha 22-ene

intervalo baja

ejercicio Trabajo intensidad Intensidad

skiping alto 1 30"

zancad_a : 1 30 S85% f.

extension cuadriceps 30" 15"

salto a cajon 30" 15"

leg curl 30" 15" >85% Rm

hip thrust 30" 15" >85% Rm
>85% Rm

peso muerto 14 reps 1

semana 4

Sesion No. 10 fecha 25-ene

intervalo baja

ejercicio Trabajo intensidad Intensidad

skiping alto 1 30"

zancaqa : 1 30 <80% f.

extension cuadriceps 30" 15"

salto a cajon 30" 15"

leg curl 30" 15" <80% Rm




<80% Rm

hip thrust 30" 15"
<80% Rm
peso muerto 15 reps 1
Sesion No. 11 fecha 27-ene
intervalo baja
ejercicio Trabajo intensidad Intensidad
0,
10 1 70 a 80%
press plano rm
0,
10 1 70 a 80%
push up rm
0,
10 1 70 a 80%
aperturas rm
fondos 30"
- - 30" trotar 15 70 A 80%
extension triceps segundos fo
copa 30"
extension triceps trx 30"
Sesion No. 12 fecha 29-ene
intervalo baja
ejercicio Trabajo intensidad Intensidad
30" jumping
dominadas 1 jacks
30" jumping | 70279%
remos 1 jacks de F.C.M
30" jumping
sentadilla 1 jacks




30" jumping

peso muerto 1 jacks
30" jumping
elevacion talones 1 jacks
30" jumping
plancha 1 jacks
30" jumping
abdominal tijeras i jacks
30" jumping
lumbares 1 jacks
semana 5
Sesion No. 13 fecha 1-feb
intervalo baja
ejercicio Trabajo intensidad Intensidad
salto al cajon 1 plancha 30"
buurpies 1 plancha 30"
sentadilla bulgara 1 plancha 30"
sentadilla zumo 1 plancha 30 80 a 89%
de F.C.M
sentadilla piernas juntas 1 plancha 30"
zancada isometrica 1 plancha 30"
snatch 1 plancha 30"
Sesion No. 14 fecha 3-feb
intervalo baja
ejercicio Trabajo intensidad Intensidad




abdomen lateral balon 1
oblicuos con banda 1 30" sentadilla ~ 80-89% de
abdomen pies elevados 1' Isometrica F.CM
rodilla a codo cruzado 1
plancha 1
Sesion No. 15 fecha 5-feb
intervalo baja
ejercicio Trabajo intensidad Intensidad
sentadilla zumo 30"
pararse unipodalmente 30"
zancada en trx 1
- - o 89% de
salto bipodal al cajon 30 L .
lanch P ! - 15" skipping frecuencia
e 30 bajo cardiaca
abdominal tradicional 30" méaxima
abdminal iso. con banda 30"
abdomen lumar 30"
semana 6
Sesion No. 16 fecha 8-feb
intervalo baja
ejercicio Trabajo intensidad Intensidad
press plano 15 trotar 1' 85% rm
85% rm
halon al pecho 15 trotar 1'
press militar 12 trotar 1' 85% rm
extrension triceps manc. 15 trotar 1' 85% rm
hombros en push up 10 1' plancha 85% rm




Sesion No. 17 fecha 10-feb
intervalo baja
ejercicio Trabajo intensidad Intensidad
sentadilla en bozo 1
empinadas 1 85% F.C.M
hip rust unpodal 30"
sentadilla 1 20" trote suave
zancada__ 1 80% F.C.M
jummping jacks 1
montain climbres i
Sesion No. 18 fecha 12-feb
intervalo baja
ejercicio Trabajo intensidad Intensidad
abdomen lateral balon i
oblicuos con banda 1
bd ies elevad 1 30" sentadilla ~ 80-89% de
abdomen pes elevados isometrica F.CM
rodilla a codo cruzado 1
plancha 1
skiping medio 40" 20"
skipping alto 40" 20" 85% F.C.M
semana 7
Sesion No. 19 Fecha 15-feb
trabajo intervalo baja
ejercicio fuerte intensidad intensidad
sal_tqs al cajqn 2 1 cam!nar 90% F.C.M
skiping medio 2' 1' caminar




jumping jacks 2' 1' caminar

mountain climbers 2' 1' caminar

sentadilla con salto 2' 1' caminar

rotacion cadera con banda 1 1

abdominal isometrico banda 1 1 85% F.C.M

rodilla a codo cruzado 1 1

Sesion No. 20 Fecha 17-feb
intervalo baja

ejercicio trabajo intensidad intensidad

Skiping 5' 2' 90% F.C.M

caminata 4 1 85%f.c.m

remo trx 10 30" 85% rm

remo mancuerna 10 30" 85% rm

Superman 12 30" 85% rm

Sesion No. 21 Fecha 19-feb
intervalo baja

ejercicio trabajo intensidad intensidad

snatch 10 kg 1 30" plancha

salto al cajon 1 30" plancha

sentadilla bulgara i 30" plancha

pararse unipodalmente 1' 30" plancha 85% F.C.M

avanzada 25kg 1 30" plancha

sentadilla con salto 1 30" plancha

extension de cadera 1 30" plancha

abduccion de cadera 1 30" plancha




semana 8

Sesion No. 22 Fecha 22-feb
intervalo baja

ejercicio trabajo intensidad intensidad

trotar 12' 1' abdominal 75% F.C.M

press militar 10 1' caminar

) . 80% F.CM

elevacion hombro frontal 12 1' caminar

elevacion hombro lateral 10 1' abdominal

Sesion No. 23 Fecha 24-feb
intervalo baja

ejercicio trabajo intensidad intensidad

sentadilla con balon 1'30" 40" skiping bajo 70% de )

jumping jacks 1'30" 40" skiping bajo irg;t;:ggla

burpies 1'30" 40" skiping bajo | maxima

mountain climber 1'30" 40" skiping bajo

abdomen con bandas 40" 20" 70% de

plancha rotacion cadera 40" 20" frecgenma

cardiaca

agrupaciones 40" 20" maxima

Sesion No. 24 Fecha 26-feb
intervalo baja

ejercicio trabajo intensidad intensidad

Sentadilla 8 1 80% rm

peso muerto 8 1 80%rm

trotar 20' N.A 75% FCM

salto en la cuerda 2' 1 75%FCM




semana 9

Sesion No. 8 Fecha 1-mar
intervalo baja

ejercicio trabajo intensidad intensidad

Aerorumba 1 30" 80% r.m

Bicicleta fija 2' 15" 75% f.c

Caminata 2' 15" 75% f.c

. 80% rm

Magquina escaladora 2' 15"

abdomen tijeras 30" 15" 75% f.c

plancha 30" 15" 75% f.c

elevacion piernas 13 reps 1 80% rm

Sesion No. 9 Fecha 3-mar
intervalo baja

ejercicio trabajo intensidad intensidad

trotar 1 30"

skkiping 1 30"

sentadilla iy 30"

plancha 1 30" 80% FCM

abdomen con bandas i 30"

plancha rotacion cadera 1 30"

agrupaciones 1 30"

Sesion No. 10 Fecha 5-mar
intervalo baja

ejercicio trabajo intensidad intensidad

Rumba 10’ N.A 85% FCM




Caminadora 5'
Eliptica 3
pliometria trampolin 2'
press plano 10 1 70 a 80% rm
push up 10 1 70 a 80% rm
Aperturas 10 1 70 a2 80% rm
semana 10
Sesion No. 11 Fecha 8-mar
intervalo baja
Ejercicio trabajo intensidad intensidad
remo barra 30"
blceps.concentrado 30" rotar 15 20 A 80%
elevacion lateral mancuerna 30 segundos f.c
press militar 30"
leg curl 30" 15" andomen 75%f.c
hip thrust 30" 15" andomen 75%f.c
peso muerto 12 reps 1' plancha 80% rm
Sesion No. 12 Fecha 10-mar
intervalo baja
Ejercicio trabajo intensidad intensidad
30" skiping
Snatch 15 medio
30" skiping >85% FCM
peso muerto 15 medio
30" skiping
Sentadilla 12 medio




30" skiping

elevacion talones 20 medio
30" skiping
mountain climbers 30 medio
Sesion No. 13 Fecha 12-mar
intervalo baja
Ejercicio trabajo intensidad intensidad
press plano 15 40" plancha
Aperturas 15 40" plancha
tension isometrica pectoral 45" 40" plancha
push up 10 40" plancha >85% FCM
Fondos 20 40" plancha
extension tripces 12 40" plancha
semana 11
Sesion No. 31 Fecha 15-mar
intervalo baja
Ejercicio trabajo intensidad intensidad
N.A
toma de F.C reposo 1 5'
prueba de flexibilidad
>90%

prueba de resistencia




toma de F.C maxima

>90%

toma de F.C 3 mins despues (recuperacion)

Sesion No. 32 Fecha 17-mar
intervalo baja
Ejercicio trabajo intensidad intensidad
Trotar 30" 10"
Skkiping 30" 10"
Sentadilla 30" 10"
extension cadera 30" 10" 70% de
frecuencia
cardiaca
Plancha 30" 10" maxima
abdomen con bandas 30" 10"
plancha rotacion cadera 30" 10"
Agrupaciones 30" 10"
Sesion No. 33 Fecha 19-mar
intervalo baja
Ejercicio trabajo intensidad intensidad
medida de composicion corporal
|tomas de RM's >90%

| semana 12




Sesion No. 34 fecha 22-mar
intervalo baja
Ejercicio trabajo intensidad intensidad
Estiramiento dinamico 10' 2
Estiramiento dinamico 10 2
Estiramiento dindmico 10' 2
Estiramiento dinamico 10' 2
Sesion No. 35 fecha
intervalo baja
Ejercicio trabajo intensidad 24-mar
Pilates 15'

. . . n.a 70-80%
técnicas de respiracion 10 . FCM
Estiramientos estaticos 10'

Sesion No. 36 fecha 26-mar
intervalo baja

Ejercicio trabajo intensidad intensidad

Caminadora 10'

Bicicleta estatica 10' 1' ritmo cardiaco  80-90%

Yoga 10' 70% FCM

Estiramiento estatico 5'

Fuente: Elaboracion propia
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Luego, en la Tabla 7 se presenta la descripcion de cada ejercicio propuesto para el entrenamiento, y
posteriormente, en la Tabla 8 se presentan los medios, y recursos que se utilizaran en las sesiones de

entrenamiento.
Tabla 7.

Descripcion de los ejercicios

Sesion Ejercicio Descripcion

El individuo se apoya en una superficie estable,
luego se empina lentamente, inhalando y después

Empinadas baja los talones, exhalando al mismo tiempo.

La posicion inicial implica el cuerpo derecho con
las piernas abiertas a la anchura de los hombros. El
descenso se realiza flexionando las rodillas
manteniendo la pelvis neutral y el pecho hacia
arriba con las manos extendidas hacia el frente. Al
final, el individuo se pone de pie manteniendo el
torso vertical con los dedos de los pies hacia

Sentadilla frontal adelante y las rodillas hacia afuera.

Dia 1l - — -
Son saltos de pie, en posicion erguida, con una

posicion inicial de pies juntos y brazos pegados al
cuerpo estando abajo y llegando arriba se juntan las
manos por encima de la cabeza y mantener las
piernas separadas. En otras palabras, piernasy
brazos se abren y cierran de forma simultanea y

Jumping Jack coordinada.

Desplazamiento que se realiza de un lado a otro al
saltar en el aire impulsado por ambos pies. La
estabilidad y el equilibrio se mantiene al amortiguar

Saltos Bipodales el impacto en cadera y tobillos, razén por la cual, la




recepcién implica una amortiguacion con flexion.

Ascenso al Cajon

La posicién inicial, consta del cuerpo erguido a una
distancia de 30 -45 cm del cajén. Para el
movimiento, se deja una pierna en posicion inicial y
la otra se sube al cajon manteniendo el tronco
erguido, conservando el equilibrio, sin inclinarse y
descargando el peso del cuerpo en la pierna
adelantada. Posteriormente se realizan las
repeticiones intercambiando de pierna. No se debe

tomar impulso.

Mountain Climbers

El individuo se coloca tumbado boca abajo en el
suelo apoyando las manos con los dedos hacia el
frente y con una apertura al ancho de los hombros
como en una plancha isométrica donde los brazos
estan extendidos apoyando el cuerpo en las manos y
los dedos de los pies (cuerpo elevado en linea
recta). Partiendo de esta postura, el movimiento se
ejecuta llevando la rodilla hacia el codo opuesto por
debajo del cuerpo, y luego, se alterna el
movimiento (la otra rodilla hacia el codo opuesto).
Inicialmente, se puede hacer sin salto y poco a poco
modificar el ritmo.

Burpees

Es un ejercicio que mezcla las flexiones de pecho,
las sentadillas y los saltos verticales. La posicion
inicial es en cunclillas, se ponen las manos en el
suelo y con la cabeza erguida se desplazan las
piernas hacia atrés con los pies juntos para hacer la
flexion de pecho (tocar el suelo con el pecho). En
seguida, se desplazan las piernas a la posicion
inicial, se asciende hasta ponerse de pie y al llegar a

esta posicidn, se elevan los brazos hacia arriba y se
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ejecuta un salto vertical. La amortiguacion debe ser
suave sobre rodillas y tobillos. EI movimiento debe

ser fluido en tanto sea posible.

Zancadas

Es un movimiento de avance o retroceso donde una
de las piernas se mueve hasta una distancia tal que
nos permita formar un angulo de 90° con las
rodillas al finalizar. La pierna de atras queda en una
posicion donde se alinea rodilla, cadera y hombro.
Este movimiento, ademas, inicia desde

bipedestacion y finaliza de la misma manera.

Plancha

Se ponen los antebrazos sobre el suelo en una
posicidn paralela uno del otro. Luego, se pone el
cuerpo en posicion de tabla estirando el torso y
apoyandose en los dedos de los pies como en una
flexién. Con la cabeza ligeramente inclinada a
modo de extension de la columna, se mantiene la
posicion con el cuerpo siempre recto por

determinado intervalo de tiempo.

Thruster

Con los pies a la anchura de los hombros y la
espalda baja bien arqueada se sujeta la parra o las
mancuernas a la altura de los hombros con la
misma apertura de estos. Se mantiene la cabezay
el pecho erguidos, y luego, se empujan las caderas
hacia atras para bajar haciendo una sentadilla
frontal profunda. Desde esa posicién, hay que
levantarse de un impulso para volver a la posicion
inicial levantando la barra o las mancuernas por
encima de la cabeza con los brazos

completamente extendidos.

Dia 2

Mountain Climbers

El individuo se coloca tumbado boca abajo en el

suelo apoyando las manos con los dedos hacia el
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frente y con una apertura al ancho de los hombros
como en una plancha isométrica donde los brazos
estan extendidos apoyando el cuerpo en las manos y
los dedos de los pies (cuerpo elevado en linea
recta). Partiendo de esta postura, el movimiento se
ejecuta llevando la rodilla hacia el codo opuesto por
debajo del cuerpo, y luego, se alterna el

movimiento (la otra rodilla hacia el codo opuesto).
Inicialmente, se puede hacer sin salto y poco a poco

modificar el ritmo.

Skipping alto

Se avanza dando saltos con la cadera siempre
elevada, y el tronco recto. De este modo, es la
elevacion de las rodillas las que ayudan a la
extension de la pierna de apoyo y al avance. Los
brazos se mueven enérgicamente para impulsar el

avance similar a una carrera.

Sentadilla + Press de hombro

Se realiza una sentadilla frontal tradicional, pero en
suma a ello, se agrega el press de hombro al llegar a
la posicion de pie donde, con la espalda recta 'y con
los brazos en posicion de candelabro para sujetar
las mancuernas a la altura de los hombros. Se
levantan el peso por encima de la cabeza hasta
Ilegar a una posicion con los brazos triangulares. Se

regresa lentamente a la posicion inicial.

Sentadilla Isométrica

Se separan los pies a la anchura de los hombros con
la punta de los pies hacia adelante y la espalda lo
mas derecha posible. Al descender, se flexionan las
rodillas hasta llegar a un angulo de 90° empujando
la cadera hacia atrés para lograr la sentadilla media.
Los brazos se pueden extender hacia el frente
durante toda la sentadilla.
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Desplazamientos laterales

El individuo se para con los pies un poco con una
anchura mayor a la de la cadera. Luego, se inclina
un poco el torso hacia el frente. Se dan tres pasos
laterales hacia un lado con agilidad y se finaliza
tocando el pie con la mano opuesta. Se repite el
movimiento hacia ambos lados determinado

namero de repeticiones.

Push ups

El individuo se tumba boca abajo, apoya las manos
en el suelo a la altura de los hombros, el cuerpo se
eleva manteniendo una linea recta y también se
apoyan los dedos de los pies; la cabeza se inclina de
tal manera que se cree una extension de la columna.
Para proceder con el movimiento, el cuerpo se
mueve en bloque acercando el pecho hacia el suelo
evitando que los codos se abran hacia loa lado, sino
que se dirijan ligeramente hacia atras. Luego, se
mueve el cuerpo en bloque a la posicion elevada

con los brazos completamente extendidos.

Burpees

Es un ejercicio que mezcla las flexiones de pecho,
las sentadillas y los saltos verticales. La posicion
inicial es en cunclillas, se ponen las manos en el
suelo y con la cabeza erguida se desplazan las
piernas hacia atrs con los pies juntos para hacer la
flexién de pecho (tocar el suelo con el pecho). En
seguida, se desplazan las piernas a la posicion
inicial, se asciende hasta ponerse de pie y al llegar a
esta posicidn, se elevan los brazos hacia arriba y se
ejecuta un salto vertical. La amortiguacion debe ser
suave sobre rodillas y tobillos. EI movimiento debe
ser fluido.

Sentadilla con salto

Se realiza una sentadilla frontal tradicional y al
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regresar a la posicion de pie, se ejecuta un salto
vertical con los brazos extendidos hacia arriba. La
recepcion de la amortiguacién debe realizarse con
las rodillas y los talones implicando una pequefia

flexion.

Plancha a perro boca abajo

Partiendo de una plancha elevada, es decir, no se
apoya el cuerpo en los antebrazos sino en las
manos, se eleva la cola desde la posicion recta hasta
alcanzar el punto méximo. Este movimiento
implica que las piernas se extiendan permitiendo
apoyar los talones y la posicién de la cabeza
permite ver las rodillas. El movimiento se retorna a

la posicion inicial.

Zancadas

Es un movimiento de avance o retroceso donde una
de las piernas se mueve hasta una distancia tal que
nos permita formar un angulo de 90° con las
rodillas al finalizar. La pierna de atrds queda en una
posicion donde se alinea rodilla, cadera y hombro.
Este movimiento, ademas, inicia desde

bipedestacidn y finaliza de la misma manera.

Dia 3

Jumping Jacks

Son saltos de pie, en posicién erguida, con una
posicion inicial de pies juntos y brazos pegados al
cuerpo estando abajo y llegando arriba se juntan las
manos por encima de la cabeza y mantener las
piernas separadas. En otras palabras, piernas y
brazos se abren y cierran de forma simultanea y

coordinada.

Plancha baja con giro

Se realiza la plancha tradicional incluyendo la
posicion indicada y correcta de los brazos, el core,
las piernas y la cabeza. Posteriormente, se mueve la

cadera hacia el suelo sin tocarlo y se alterna este
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movimiento hacia izquierda y derecha.

Saltos a la cuerda

En posicidn de pie, los codos flexionados se ponen
cerca de los costados y se mantienen alli, mientras
se mueve la cuerda y se ejecutan los saltos. Al
respecto, es preciso mencionar gue no son los
hombros los que describen los circulos para hacer
girar la cuerda sino los antebrazos. Idealmente, con
el cuerpo erguido y la mirada hacia el frente. El
aterrizaje de cada salto se da sobre las puntas de los
pies y con una ligera flexion de las rodillas para
amortiguar debidamente. Es indispensable evitar las

inclinaciones del torso durante los saltos.

Mountain Climbers

El individuo se coloca tumbado boca abajo en el
suelo apoyando las manos con los dedos hacia el
frente y con una apertura al ancho de los hombros
como en una plancha isométrica donde los brazos
estan extendidos apoyando el cuerpo en las manos y
los dedos de los pies (cuerpo elevado en linea
recta). Partiendo de esta postura, el movimiento se
ejecuta llevando la rodilla hacia el codo opuesto por
debajo del cuerpo, y luego, se alterna el
movimiento (la otra rodilla hacia el codo opuesto).
Inicialmente, se puede hacer sin salto y poco a poco
modificar el ritmo.

Push ups

El individuo se tumba boca abajo, apoya las manos
en el suelo a la altura de los hombros, el cuerpo se
eleva manteniendo una linea recta y también se
apoyan los dedos de los pies; la cabeza se inclina de
tal manera que se cree una extension de la columna.
Para proceder con el movimiento, el cuerpo se

mueve en bloque acercando el pecho hacia el suelo
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evitando que los codos se abran hacia loa lado, sino
que se dirijan ligeramente hacia atras. Luego, se
mueve el cuerpo en bloque a la posicion elevada

con los brazos completamente extendidos.

Caminata de 0so

Se imita la caminata de un 0so y se parte de una
posicion de rodillas, apoyando las manos en el
suelo a una anchura un poco mas amplia que los
hombros. Para iniciar el movimiento, se eleva la
cadera y se separan las rodillas del suelo dejando
como puntos de apoyo las manos y las puntas de los
pies. El torso debe estar casi que paralelo al suelo y
desde alli, ir avanzando, alternando tanto las manos
como los pies para el desplazamiento. Las rodillas
permanecen un poco flexionadas y la cabeza debe
estar inclinada de tal forma que se genere una

extension de la columna.

Mountain Climbers

El individuo se coloca tumbado boca abajo en el
suelo apoyando las manos con los dedos hacia el
frente y con una apertura al ancho de los hombros
como en una plancha isométrica donde los brazos
estan extendidos apoyando el cuerpo en las manos y
los dedos de los pies (cuerpo elevado en linea
recta). Partiendo de esta postura, el movimiento se
ejecuta llevando la rodilla hacia el codo opuesto por
debajo del cuerpo, y luego, se alterna el
movimiento (la otra rodilla hacia el codo opuesto).
Inicialmente, se puede hacer sin salto y poco a poco

modificar el ritmo.

Plancha intercalada

Partiendo desde una posicion de plancha clasica
apoyada en antebrazos, se estira una de las piernas

y/o un brazo sin cambiar la posicion de linea recta
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entre la cabeza, los hombros y la cadera.

Salto al cajon

Desde una posicion estatica de pie, se realiza un
salto vertical con un ligero desplazamiento hacia el
frente para quedar sobre la caja. La caida se da
sobre ambos pies en simultaneo (mayor cantidad de
planta posible apoyada) y se termina el movimiento
realizando una extension completa de rodillas y
caderas para quedar de pie sobre la caja. Controlar
la respiracion posterior al salto mientras se realiza

la extension final.

Caminata de manos

El individuo se tumba en el suelo boca abajo y con
las plantas de los pies en la interseccion suelo-
pared. Luego, apoyado en sus manos, comienza a
andar por la pared y acercando sus manos a la
misma hasta llegar a una postura donde exista
estabilidad. Bajar despacio hacia la posicion inicial.
Poco a poco se consigue mayor verticalidad y se
llega a un punto donde no se necesita ni contacto
con la pared y hasta se puede avanzar caminando

solo en las manos, entre otras variaciones.

Fuente: Tomado de ABC Bienestar, Rebook CrossFit y Adidas Runtastic.

Tabla 8.

Medios, recursos o0 materiales que se utilizaran en las sesiones de entrenamiento
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INSUMO CANTIDAD COSTO UNIDAD COSTO TOTAL
MANCUERNAS 5 LBS 7 $78.000 $546.000
MANCUERNAS 10 LBS 8 $156.000 $1.248.000
BARRAS OLIMPICAS 15 $1.020.000 $15.300.000
DISCO10LBS 10 $297.600 $2.976.000
DISCO15LBS 10 $307.200 $3.072.000
DISCO 25LBS 10 $424.800 $4.248.000
ELIPTICAS 15 $1.569.300 $23.539.500
BICICLETAS FlJAS 15 $1.927.000 $28.905.000
CAMINADORAS 15 $7.203.000 $108.045.000
TRX 15 $58.000 $870.000
COLCHONETA 15 $86.900 $1.303.500
CAJON PLIOMETRICO 15 $350.000 $5.250.000
BANDAS DE PODER 15 $65.800 $987.000
BANDAS ELASTICAS X 5 15 $31.600 $474.000
TOTAL COSTOS VARIABLES $196.764.000

COSTOMENSUAL  COSTOS FINAL

SERVICO DE ENERGIA $100.000 $300.000

SERVICIO DE AGUA $80.000 $240.000

SERVICIO DE INTERNET $65.000 $195.000

ALQUILER DE LOCAL $450.000 $1.350.000

TOTAL COSTOS FIJOS $2.425.000
6. Conclusiones

Se propuso un programa combinado (HIIFT) en el que se incluyeron dos metodologias de
entrenamiento: EI HIIT y el funcional. Este programa fue disefiado para su implementacién en la
poblacion de jévenes adultos cuya edad esté entre los 20 a 25 afios. Se proveen recomendaciones
para la correcta ejecucion del programa, buscando influir en el mejoramiento de la atencion plenay
las capacidades fisicas condicionales basicas de estos individuos. El programa consiste en la
elaboracion de un macro ciclé con duracion de 3 meses, donde se ejecutan 36 sesiones que
equivalen a 3 semanas de entrenamiento, con este programa combinado de entrenamiento se

pretende dar a conocer a la poblacion en general que es sumamente importante el efectuar el
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gjercicio fisico para su cuerpo, puesto que este contribuye con la prevencion y gestion de
enfermedades no transmisibles, como por ejemplo: Enfermedades cardiovasculares, Cancer y
diabetes. No obstante, el ejercicio fisico aporta en gran medida al razonamiento y aprendizaje, por
esto es de mucha importancia generar buenos habitos a edades tempranas y evitar efectos negativos

para su salud por la inactividad.
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8. ANEX0s
Anexo A.

Formato de Consentimiento

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, , con cédula No de Cali, actuando en nombre propio, libre,
espontaneamente y sin presiones indebidas.
DECLARO

Que he recibido toda la informacién clara y concreta en forma oral, por parte de Cristian Carvajal, Cristhiam Bedoya y
José Varela, estudiantes del programa académico de la Licenciatura en Ciencias Deporte y la Educacion Fisica, de
la Institucidn Universitaria Antonio José Camacho, el dia del mes de del afio , sobre la intervencién

a la que estoy siendo invitado a participar, con la cual se busca mejorias en la atencién y en las capacidades fisicas,
mediante el entrenamiento fisico.

Me han advertido que, en este proceso, en ninglin momento se haran publicos nuestros nombres y/o documento de
identificacion, salvaguardando la confidencialidad de la informacién suministrada y nuestra privacidad, como tampoco

saldran a la luz pablica hechos relacionados que puedan identificarnos y sobre los cuales se guardaran todas las reservas y
discrecionalidades correspondientes.
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Me han explicado y he comprendido satisfactoriamente la naturaleza y propésito de la practica y de las posibles
implicaciones que podria tener, especialmente, que conllevan un riesgo bajo. He podido preguntar mis inquietudes al
respecto y he recibido las respuestas y explicaciones en forma satisfactoria. También se me ha informado de mi derecho a
participar voluntariamente en la préctica y la posibilidad de retirarme sin ningun tipo de consecuencias.

Se me ha informado que en caso de dudas, explicaciones adicionales o inconformidades de mi parte frente al desarrollo
de la practica puedo comunicarme con Los estudiantes encargados, Cristian Carvajal, Cristhiam Bedoya y José Varela:
Carvajalc481@gmail.com

He sido interrogado(a) sobre la aceptacion o no, de esta autorizacion, por lo tanto
AUTORIZO:

Para que los estudiantes Cristian Carvajal, Cristhiam Bedoya y José Varela, realice la practica que tendra una duracién
del de hasta el de , ¥ serd documentada con un informe final.

En constancia, se firma el presente documento, en la ciudad de Santiago de Cali, a los ___ dias del mes de
del afio 2022.

Firma y cédula de quien autoriza

Firma y cédula de los estudiantes

Anexo B.

Cuestionario IPAQ (version reducida)

CUESTIONARIO DE ACTIVIDAD FIiSICA IPAQ

Es un instrumento disefiado principalmente para la “vigilancia” de la actividad fisica que realiza la

poblacion adulta y la percepcion de la salud de estos. El intervalo de edad al que se debe aplicar

esta herramienta va desde los 15 a los 69 afios.

1. Durante los Gltimos 7 dias ¢en cuantos realizo actividad fisica intensa tales como levantar
peso pesado, cavar, hacer ejercicio aerébico o andar rapido en bicicleta? Ejemplo: 3 dias
por semana/ninguna actividad fisica por semana.

2. Habitualmente ;Cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos

dias? Ejemplo: si practica 20 minutos escribir Oh y 20 minutos.

3. Durante los ultimos 7 dias ¢en cuantos hizo actividades fisicas moderadas como transportar
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pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar a dobles en tenis? No incluye
caminar. 3 dias por semana/ninguna actividad fisica por semana.

Habitualmente ;Cuanto tiempo en total dedico a una actividad fisica moderada en uno de
esos dias? Ejemplo: si practica 20 minutos escribir Oh y 20 minutos/no sabe-no esta seguro
si no.

Durante los dltimos 7 dias, ¢En cuantos caminé por lo menos 10 minutos seguidos?
Ejemplo: 3 dias por semana/ningun dia por semana

Habitualmente, ¢ Cuanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias? Ejemplo: si
practica 20 minutos escribir Oh y 20 minutos/no sabe-no esta seguro si no

Habitualmente, ¢Cuanto tiempo duro sentado en un dia habil? Ejemplo: si 20 minutos,

escribir Oh y 20 minutos/no sabe-no esta seguro si no.

Anexo C.

Five Facets of Mindfulness Questionnaire (versién traducida)

Elija en cada item la alternativa que mejor refleje el grado en que esta de acuerdo con cada uno de los enunciados que

se indican a continuacion.

Five Facets of Mindfulness Questionnaire

1 2 3 4 5
Nunca o muy Raramente Algunas veces A menudo Muy a menudo o
raramente verdad | verdad verdad verdad siempre verdad

1. Cuando camino, noto deliberadamente las sensaciones de mi cuerpo al

moverse

2. Se me da bien encontrar las palabras para describir mis sentimientos.

1 2
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10.

11.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Me critico a mi mismo/a por tener emaociones irracionales o
inapropiadas.

Percibo mis sentimientos y emociones sin tener que reaccionar a ellos.
Cuando hago algo, mi mente divaga y me distraigo facilmente

Cuando me ducho o me bafio, estoy atento a las sensaciones del agua
en mi cuerpo.

Con facilidad puedo poner en palabras mis creencias, sentimientos y
expectativas.

No presto atencién a lo que hago porque suefio despierto, porque me
preocupo o porque me distraigo.

Observo mis sentimientos sin perderme en ellos.
Me digo a mi mismo/a que no deberia sentir o que siento.

Noto como los alimentos y las bebidas afectan a mis pensamientos,
sensaciones corporales y emociones.

Me es dificil encontrar palabras para describir lo que siento.
Me distraigo facilmente

Creo que algunos de mis pensamientos no son normales o son malos y
gue no deberia pensar asi.

Presto atencion a las sensaciones que produce el viento en el pelo o el
sol en la cara.

Tengo problemas para pensar en las palabras que expresan
correctamente como me siento

Hago juicios sobre si mis pensamientos son buenos o malos.

Me es dificil permanecer centrado/a en lo que esta sucediendo en el
presente.

Cuando tengo pensamientos o imagenes perturbadoras, soy capaz de
dar un paso atras, y me doy cuenta del pensamiento o la imagen sin que
me atrape.

Presto atencién a sonidos como el tic-tac del reloj, el gorjeo de los
pajaros o los coches que pasan

En situaciones dificiles, puedo parar sin reaccionar inmediatamente

Cuando tengo sensaciones en el cuerpo es dificil para mi describirlas,
porque no puedo encontrar las palabras adecuadas.

Conduzco en “piloto automatico”, sin prestar atencion a lo que hago.

Cuando tengo pensamientos o imagenes perturbadoras, me calmo en
poco tiempo.

Me digo a mi mismo/a que no deberia pensar como pienso.
Percibo el olor y el aroma de las cosas.

Incluso cuando estoy muy enfadado, encuentro una forma de
expresarlo con palabras.
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28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.
39.

Hago actividades precipitadamente sin estar de verdad atento/a a ellas.

Cuando tengo pensamientos o imagenes perturbadoras soy capaz de
notarlas sin reaccionar

Creo que algunas de mis emociones son malas o inapropiadas y que
no deberia sentirlas.

Percibo elementos visuales en la naturaleza o en el arte, como colores,
formas, texturas o patrones de luces y sombras.

Mi tendencia natural es poner mis experiencias en palabras.

Cuando tengo pensamientos o imagenes perturbadoras, las noto y las
dejo marchar

Hago tareas automaticamente, sin ser consciente de lo que hago.

Cuando tengo pensamientos o imagenes perturbadoras, me juzgo
como bueno o malo, dependiendo del contenido.

Presto atencién a como mis emociones afectan a mis pensamientos y a
mi conducta

Normalmente puedo describir como me siento con considerable detalle.
Me sorprendo haciendo cosas sin prestar atencion.

Me critico cuando tengo ideas irracionales.

Correccion:

Observar 1, 6, 11, 15, 20, 26, 31, 36

Describir: 2, 7, 12R, 16R, 22R, 27, 32, 37

Actuar dandose cuenta:5R, 8R, 13R, 18R, 23R, 28R, 34R, 38R

No juzgar la experiencia interna:3R, 10R, 14R, 17R, 25R, 30R, 35R, 39R
No reactividad sobre la experiencia interna:4, 9, 19, 21, 24, 29, 33

Cuestionario original: Baer, R. et al, 2006. Validacion espafiola: Cebolla et al., 2012.
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