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Praesent commodo cursus magna, vel scelerisque nisl 
consectetur et. Donec ullamcorper nulla non metus auctor 
fringilla.

Praesent commodo cursus magna, vel scelerisque nisl 
consectetur et. Donec ullamcorper nulla non metus auctor 
fringilla.

Praesent commodo cursus magna, vel scelerisque nisl 
consectetur et. Donec ullamcorper nulla non metus auctor 
fringilla.

Praesent commodo cursus magna, vel scelerisque nisl 
consectetur et. Donec ullamcorper nulla non metus auctor 
fringilla.

C U E S T I O N A R I O  P A R - QEntrevista



M A C R O P L A N

ETAPA I  :             ADAPTACIÓN 
                                 ANATÓMICA

                    EVALUACIÓN

ETAPA II:             DESARROLLO 
                                DE FUERZA

ETAPA III:            INTENSIFICACIÓN 
                                ESTÉTICA ?

ETAPA IV:            MANTENIMIENTO 
                                 VIAJES ?

Planificación



M A C R O P L A N

Etapa I  :                ADAPTACIÓN 
                                 2 a 6 semanas

EVAL:                    Fuerza máxima y res. 
                                  4 a 6 semanas                   
E II:                       DESARROLLO          
                                 6 a 12 semanas

E III:                   INTENSIFICACIÓN 
                                 4 a 6 semanas

E IV:                   MANTENIMIENTO 
                                2 a 4 semanas



• Por repeticiones (de 8 a 30) 
• Por tiempo (entre 20´´ y 60´´)

CIRCUITOS

RESISTENCIA MUSCULAR COMBINACIONES

- Poliarticulares y regionales. 
- Regionales y aeróbicos 
- Regionales y movilidad articular 
- Poliarticulares y movilidad articular



- Poliarticulares - Regionales



- Circuito aeróbico - Movilidad



M A C R O P L A N

E I  :                      ADAPTACIÓN 
                                 2 a 6 semanas

Evaluación:       Fuerza y resistencia   

E II:                       DESARROLLO          
                                 6 a 12 semanas

E III:                     INTENSIFICACIÓN 
                                 4 a 6 semanas

E IV:                     MANTENIMIENTO 
                                2 a 4 semanas



•En 2 sesiones 
• Durante la misma semana 
• En semana de descarga 
• Con un evaluador-cuidador

La Evaluación

•3 o 4 grandes grupos a evaluar 
• Ejercicios muy conocidos 
• Ejercicios que se estén realizando 
• Dos testeos, fuerza y resistencia.



Testeos de carga máxima

Encoder, Celda de Carga, Acelerómetros

4 GRANDES GRUPOS MUSCULARES

Hombros.      Pecho.      Dorsales.      Piernas 



Testeos de resistencia muscular

Carga 50%, mayor número de rep. 

Promedio 20 a 25

4 GRANDES GRUPOS MUSCULARES

Hombros.      Pecho.      Dorsales.      Piernas 



M A C R O P L A N

E I  :                      ADAPTACIÓN 
                                 2 a 6 semanas

EVAL:                    Fuerza máxima y res.                       

Etapa II:          DESARROLLO          
                           6 a 12 semanas

E III:                      INTENSIFICACIÓN 
                                 4 a 6 semanas

E IV:                      MANTENIMIENTO 
                                2 a 4 semanas



HIPERTROFIA

PAUSA

SERIES

INTENSIDAD

REPETICIONES

MÁXIMA RESISTENCIA EXPLOSIVA

PAUSA

SERIES

INTENSIDAD

REPETICIONES

PAUSA

SERIES

INTENSIDAD

REPETICIONES

PAUSA

SERIES

INTENSIDAD

REPETICIONES

30-50%>45%50-85%>85%

< 6 6 A 15 > 20 4 A 8

3´ A 5´ 30” A 60” 3´ A 5´30” A 60”

1 A 9 4 A 12 1 A 9 3 A 6

POTENCIA

PAUSA

SERIES

INTENSIDAD

REPETICIONES

50-85%

4 A 6

3´ A 5´

3 A 6

Metodologías



Proceso para estética



100%       1  

85%                                        5

30% 6

      FZA  MÁXIMA

HIPERTROFIA

RESISTENCIA A LA FUERZA

EXPLOSIVA

2020%

POTENCIA

Metodología
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Series: 1 a 9/ Rep.: 1 a 6 Intensidad: 85% - 100%  
Pausa entre series: 3 a 5 min

Duración de la serie:   menos de 6´´ (predominio 
ATP-PC)

- 10% EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO (mismos que 
en la sesión pero con menos intensidad) 

- 20% EJERCICOS TÓNICOS (posturales, abdominales, 
paravertebrales y lumbares)


- 50% EJERCICIOS REGIONALES (empujes y 
tracciones en máquinas con alto control del 
movimiento) 

- 20% EJERCICIOS LOCALES (músculos pequeños 
aislados-Uniarticulares) 

                                                      

F U E R Z A  
M Á X I M A

Metodología
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Duración de la serie:   de 10´´ a 30´´ (predominio 
glucolítico local)

- 10% EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO (mismos 
que en la sesión pero con menos intensidad)


- 60% EJERCICIOS REGIONALES (empujes y 
tracciones- Agonistas y antagonistas) 

- 20% EJERCICIOS LOCALES (músculos pequeños 
o aislados) 

- 10% TÓNICOS (posturales,  abdominales, 
paravertebrales y lumbares)

F U E R Z A  
H I P E R T R Ó F I C A Series: 4 a 12/ Rep.: 6 a 15 Intensidad: 50% - 85%     

Pausa entre series: 30 a 60 seg

Metodología
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Duración de la serie: > 6” (predominio fosfagénico).

10% EJERCICIOS BALÍSTICOS (Saltos y 
lanzamientos) 

60% EJERCICIOS DINÁMICOS (arranque , envión, 
cargadas al pecho) 

20% EJERCICIOS LOCALES (músculos pequeños 
o aislados) 

10% TÓNICOS (posturales,  abdominales, 
paravertebrales y lumbares)

F U E R Z A  
E X P L O S I V A

Series: 3 a 6/ Rep.: 4 a 8 Intensidad: 30% - 50%    
Pausa entre series: 3 a 5 min

Metodología
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F U E R Z A  
P O T E N C I A

Series: 3 a 6/ Rep.: 4 a 6 Intensidad: 50% - 85%    
Pausa entre series: 3 a 5 minutos.

Duración de la serie: > 6” (predominio fosfagénico).

10% EJERCICIOS BALÍSTICOS (Saltos y 
lanzamientos) 

60% EJERCICIOS DINÁMICOS (arranque , envión, 
cargadas al pecho) 

20% EJERCICIOS LOCALES (músculos pequeños 
o aislados) 

10% TÓNICOS (posturales,  abdominales, 
paravertebrales y lumbares)
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Duración de la serie:   de 30´´ a 60´´ (predominio 
oxidativo)

10% EJERCICIOS DINÁMICOS (Calistenia con el 
propio peso corporal o mancuernas) 

60% EJERCICIOS REGIONALES (empujes y 
tracciones con cuerdas, trineos, etc.) 

20% EJERCICIOS LOCALES (músculos pequeños 
o aislados como el antebrazo, las pantorrillas, etc.) 

10% CORE (posturales,  abdominales, 
paravertebrales y lumbares)

F U E R Z A  
R E S I S T E N C I A

Series: 1 a 9/ Rep.: > 20 Intensidad: 10% - 45%    
Pausa entre series: 30 a 60 segundos.Metodología
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Músculos principales  o accesorios
Ejercicios principales  o secundarios

Fuerza máxima o hipertrofia
Pesos libres o máquinas

D E S A R R O L L O  
D E  L A  F U E R Z A

Discusiones y desiciones

Músculos proximales o distales 
Inicialmente músculos tónicos o fásicos

Rutina única o partida 
Solo un grupo diario o varios

Método extensivo, intensivo o mixto05
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Antes del desarrollo  de la fuerza, desarrollar 
la  flexibilidad de las articulaciones

Antes del desarrollo de la fuerza muscular, 
desarrollar la unión musculo-hueso

C O N S E N S O 4 Leyes Básicas

Antes del desarrollo de los miembros, 
desarrollar el centro del cuerpo.

Antes del desarrollo de los músculos de la 
primer fuerza motriz, consolidar los 

estabilizadores.



M A C R O P L A N

E I  :                       ADAPTACIÓN 
                                 2 a 6 semanas

EVAL:                    Fuerza máxima y res.                       

E II:                        DESARROLLO          
                                 6 a 12 semanas

Etapa III:      INTENSIFICACIÓN 
                       4 semanas o más

E IV:                     MANTENIMIENTO 
                                2 a 4 semanas



1. Agregar sesiones de Etto.

2. Partir rutina de trabajo

E T A P A  I I I Intensificación

3. Variar las cargas en la semana

4. Cambiar la metodología de trabajo

5. Combinar ejercicios

6. Trabajar en doble turno



1. Consultas con nutriólogo

2. Sesiones de recuperación programadas

E T A P A  I I I Intensificación

3. Masajes y sauna o Spa

4. Drenaje linfático

5. Suplementación

6. Incremento de tareas oxidativas

7. Amento de tiempo de trabajo de 
flexoelasticidad



M A C R O P L A N

E I  :                       ADAPTACIÓN 
                                 2 a 6 semanas

EVAL:                    Fuerza máxima y res.                       

E II:                        DESARROLLO          
                                 6 a 12 semanas

E III:                      INTENSIFICACIÓN 
                                4 semanas o más

Etapa IV:       MANTENIMIENTO 
                        2 a 4 semanas



E T A P A  I V Mantenimiento

Posibles causas del receso 
• Viajes 
• Exámenes 
• Estudio 
• Vacaciones 
• Rotaciones de horas laborales 
• Enfermedades



E T A P A  I V Mantenimiento

• Planes breves (40´)  y de pausa 
larga 

• Plan de fuerza máxima, mejor 
que hipertrofia 

• Entrenar 1 vez por semana como 
mínimo 

• Convencer que una sesión en la 
semana, es muchísimo mejor que 
ninguna. 

• Llevarse un  plan. 



Retos y Expectativas de la Preparación  
Física Condicional

Dr. Rodrigo Merlo

Maestría en Ciencias del DeporteMaestría en Ciencias del Deporte


