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Armado Armado Aceleracion  Desaceleracion Total del
Musculos temprano tardio (% del brazo (% yseguimiento lanzamiento
(% CVIM) CVIM) CVIM) (% cVIM) (% cVIM)
Supraespinoso 45+ 19
62 +20 65 + 30 87 +43 65 + 22
Infraespinoso
46 + 17 67 +19 69 + 29 86 + 33 67 +21
Subescapular
24 +15 41 +21 81+34 95 +65 60 + 28
Deltoides
anterior 13+9 40+ 14 49+ 14 43 + 26 36+9




Deltoides
medial 21+12 14+ 14 24 + 14 48 +19 27+9

Deltoides
posterior 11+6 11+ 15 32+22 53 +25 27 +11

Pectoral mayor
12+14 51+38 86 +33 79+54 57 +27

Dorsal ancho
7+3 18+9 65+ 30 72 +42 40+ 12
Biceps braquial 12+7 12 +10 11+9 20+18 14 +9
CVIM= Contraccion Voluntaria Isométrica Maxima.

Musculos

Armado temprano (% CVIM)

Armado tardio (% CVIM)

Aceleracion del brazo (% CVIM)
Desaceleracion y seguimiento (% CVIM)
Total del lanzamiento (% CVIM)

Supraespinoso
Infraespinoso
Subescapular

Deltoides anterior
Deltoides medial
Deltoides posterior

Pectoral mayor
Dorsal ancho

Biceps braquial

CVIM= Contraccion Voluntaria
Isométrica Maxima.
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Intensidad del valor Carga Porcentaje de 1 RM
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3 Pesada 80-90 %
4 Mediana 50-80 %




5 Baja

30-50 %

Intensidad del valor
Carga

Porcentaje de 1 RM
Supramdxima
Maxima

Pesada

Mediana

Baja

2015 « 929 Loga (3o unidia ol

doyd)) d8LS

Jo

0239 LS 0 1 e
0289l dxdl (3

oadl

L)l

OhSl sde Jolde ozl (g 11 JS&JI

% de 1 RM N’dereps
' -4 1w 1
- 95 23
904 20 4
85 6
= 7 1012
Carga 707 70 2&35
%d eo] 23
e 50 40-50
80-100
1 RM 40- >100-150
30+
m-q
A 4 T L LJ L L) T T Al 1
1 5 10 20 30 40 S0 100 150 200

Numero de repeticiones

2015 ¢ Seudgg bhogs (30 e Lyuaoll

Carga ‘ Joxdl
Numero de repeticiones ‘ LS Olye due
% de 1 RM | ad9 5,3 o0 7 1
N de reps ‘ kel due

il oleglg a1 3.1.4

7



e ) Jradl oyl 5SS e o) e Ludr S § 32w ) o) gazmag HLSHy Juodluadl s suze
(2014 .9 4)A3)53 T o 4;‘119) Qf_)l.a.ﬂ\ OR (e &3; ;b.?lji &4.5,.» &Mc a.c}o.;m H,:))JJ L@.«B (0.23 L_;J| E,WS” L} OL@_).XU‘

(1994) (2 65 Jew 68l (o 09 €53 3 bl c9abs dl HUIE ol 21 duwhydll OB ¢ Juadl JSiw 3371 pogho ogd)
penml) S0 59,01 el o el oy Jadly (Solall 520l cxe ol g )l el e Ol )18 . plaiadl 8 e
595 $olies oS epypes JSU BaleYlg Ole gazmally cpladll Gud 058 lindl G321 il (o B gl 20 I sl 5]
4l Jgogll @3 SN el 08 Eoaudl (3 Wl ansl ol cnig Il 9S)lis €yl Loy ¢Eguadl (3 camoga 19295 Sl o
omiegazeall o dlas] A9 @13 Bg,d algell dom o U 3l 98 a5 G Aol 5 gidlg et 50

3l )l aiall gl @3 ) Oylaall susd . opledll o i)l Wil gazme cn Jiedl il J,SS Calisey U8 ()3 ang
J - D99 ov - cpaliild) cpida of ke (10 858l s (3 Adlad ST ds gl Olidkr M O sliad, ) Al

& ©lye S ol (xiye shaYl ud dugylon Alad iy dxs gt duadnll 055 ¢ glall Sl ko) deanidly Loy (1997

DI S s (e e gl pdr )i Juasd (@l 1905 3 5y &b (g0 (1990 €195 T9 3a0,) Eoaudl
.Bb\jwo‘oﬁﬂ U”J‘)wa%@b_g Olud>

o0 Skl 321 Of Calgall 580 .ol § lidar uasg DI o ol degliall Cuyud) JeI 1S 0 (1999) O Ak
Olegame OF &3 gz bogy il po Jlaad 520l &yl eI oyl laa Juadl (K Dl J) Juay o]
B8 Bl 0 0953 (g Suell gbo s Cllatiy B5all (§ dinals ©lol) Lial ol Bpiuall e lasll

83L) 9 Bugll OB 13] L guunl ludzdl sute dudss s Hlaedl cpm 003 Czm LU Gige Shole oyl (S e
Llasl 98 oy Lo 0813] Lol . ddsludl 8,8801 (3 BT WS el s ] D5 1S ol aouas Uidke s B9l bgane
Of e 2 ST o yall 03 § pgall 30 (1999 ¢ «OB) A (pipn)l ¢piand ] Ll 1555 A (Al bgitamell s
o 31035 ] &l 878 (3 09,591 iz O ooy 3 LS lalad el 20,3 ) 092l 18 Wle oy copdall sl
Audlall (e Ul ]

(a1l ©Bgl) Juolgall

G0 by (ST o (golad £ (P9 Jlailly (92b U el danyddd] pasazd) (pg oledl] w9 e gazall (o A1 LS
o> 18539 @l e A1 Hlade 1352 .89 dd] sad S DA UM (yo I (3 AL 04 dpasss oy .G

8ol 83L) 98 gl OE13] cple Ui (2014 ¢.9 ¢ 303,55 7 - «Hd) )il & goygll dolomiwdl eldSy el (3 S|
©ldas 6-1 elyz] @y i ddle JoaI 05839 (3B 5 J) 2 (o) Aogl >l lid 05 cdabyanl) 85801 91 / 9 (Sguail
2L O Sy edanll e yaghas o gl O 13] 893l 92 die Camsi Lo O 13] 52 (93 (9Bl s gazma JSI J1,SS
8yl &) .15 ] 10 oo LSl Cakiss of (Seog « 8T 2> 9 406 60 J) ciuadg 3885 oy il gazeall (o dll ol 8
(456 30 ¢y J31) 1z BB A1)l lBgl 0955 G s Jundhan degozn 3 plarall oyl (30 o2 (9092 s uandl Jomnill e
(2006 ¢pl (2 «503)M9) Aasdas S B1,S5 25 1 15 oy Blad § ddil wing G A Lgitians slyel) JlasYI 0585




O 85 ) kil 835 i 3l il 5 0 30 Al RS sLa] i ity o (1 gl Llgndl oo
LloW Joiza oz L‘;L’Ulg_g (8,51 Bag> L} BHluc Cod Cadl (e A1 Ol giel|

AW oyl ddr (§ lias)S IRV 2Lyl oSl @ 13] A1 e die ] Al e L) Gge Iinge wiliaall {gﬁ da
Oladadl g A1 LS pue G Sl 0650 O Jwioeadl (08 ccdlanll AT Gy

Ml Ole gazmes 3469 cdpdit)) de g cdodstimall A mully cdodivinedl Agaml 1 Jalge Buc e CBgall Cadgill ke daiad
s sl Grup byl e Ll Jgol B39 Ja8I1 0 giab b))l Byician o cdiing 2Ly anli Sty ¢dS)Linell

Shiall Gyl e gy (53 &b (o . J8T By (& Al JUS) B0 (pleilly le gazall o Bsall A1l Ol 4363
LS LSaall OhSHN sua) (5289 axdl 1l (2007) 095579 Iile - J8T s e JWg ccol,SHI sus § huS Lo lass
4831 iolsh a AST JSir 3583 30 5uked Aoyl 16 o S (55 0 LSy JUI 21 3 +(RM) (9391 51,8500 8
Bradll Al Clid pe Bomle (K ddlite e garme § 3] (Sey @ CULSH sus (a3l a1yl

Byuady dugh d>)) po (o) el (pyled de gazme Jé OhL,SH sue 12 Kl

10 =
9 —4—SEQ 1
L N -=—SEQ 3
® | ® N . *
7
6 \‘.- " ’!—l—.—-—!. e o= ’ *
@ -
LS B~ E;ha\ A
o
- 4 \/ \“-_/ \l \N
- 3 llf
v 2
=
0
1s2s/3s|1s52s/3s|1s5 2535 Islzs‘as 1s/2s 3s|1s5 2s 3s
Tirones al Tirones al Remo Remo Curl de hiceps | Curl de biceps
pecho toma | pecho toma sentado en acostado con con con magquina
abierta cerrada maéquina barra mancuerna

SEQ 1: un minuto de pausa}' SEQ3: tres minutos de pausa.

1s, 2s, 3s= primera, segunday tercera serie.
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Remo sentado en mdaquina

Remo acostado en maquina

Remo acostado con barra

Curl de biceps con mancuerna

Curl e biceps con maquina

SEQ 1: un minuto de pausa/ SEQ3: tres
minutos de pausa.

1s, 2s, 3s = primera, segunda y tercera serie.

ddl> Caasadl AT
dudlinne Cadsdl AT
J:gu\}:“ o L>LC ;L&l.uﬁl
Jeodl JEL crall I3 Asasll o5
Ol 13 Asanl opyles g
By dauds dadg 11 Juuduul!
BB M B Al 13 Juaduwlll
AWl 4y o) dldud! = (1195 3 ¢l 2 duils 1

10



Gyl 4481,03.2 Bl

Coptd] &8lye 3 Alantnol! bizglgiSH1 3.2.1

Blaadly ealaelly HEEYly Jadell (24):SHI jshatl) Z 1S Cargs cdalgall 8,05 Jiaing sl wlgindl §
Llow e Uil 355 b comund dngll Blad! dlaidly gaionall o U L) (ud Lliad (9 codailly Lyl oluesl il
Olgiad) (3 capadl yokai 31350 1793 caead () el g3SHL By x5 3L (2011 €sly bl Asadl cpledls 5L,
e

Az Aoyl e Aadanll Az o)giSHl 8329 s &38Ge] 594 J) 92l il s Aidaoll polall 55l (531
oyl Bl (e Gloglas pazd (@) 83421 (2 0o (92U ,1 sl iy Jadasiy (i) desuandl 19l (o dadall p gl
LA 3 Lor) 9381 35 ik ool JloT e oS e ! 8508 ¢ 9,1 Lgsd arlgns () diadogll Ay
g JSBaing Aibo sl plgall @uoual e daz Wl bLoYl sae Julss Juby oyl domey slast Julas

Loalal Adall Slaudl (3 pgiinn 5yl platdl Ogay o)l dddas Bagar B3 Aigd BT (S gl (ailgll day cpodll
W zeoway SYESY G plaseiwl oY I3k Lgos Bog2 ady og) e Lﬂng el d>Liadl ilgallg ciladadd) (am Judoio
B9l ddle Cloglae i) Sy buydar dusys Alaidly bl quasan) 13 lage 10 (9Ss b (das JSio Ol piiall Golais
AbLyL dasyall Jolgall Calisead (ale (bl (e 20318

3548

o ) Al 9l ALl oy Haill s Al Colgandl i) (e guds J5lugdl AST (e (S5 90adl 3281 sl das
8,5 91 85Ul 8,SU1 of Al 8,8 e LbLI (3 BLudl 898 @uittd JgY pliadl § J 991 colsadll byl ouasal @3 gk
.e.A.EJl

(3348 3 JSal)

11



1(2015) Sol9 Awdle (523658 (§ gl Lyuuasll

Gaebal 853909 ddlauan Joxd 90 die Bl O (2015 Sols Awdles (56,8 Selldly) oyl ole e (3
Glal) Bgiga9 gl My Jump (3343 Geadad Of drg 8ol duaiay &yl .(CMIJ) 8oliaall AS,oxl) 8328 (3 sloYl o) syl
oty (@1 Aslaall 08 cell3 gag - olall Eaodl § it paswiall gzl 92 odlel 58 aadl leadl O ] Aasll Loy Y
T e 89all duaia) daadlly (o 1.6) Sdd e ulid Uaz L) eV Ol pdall 9T O 1 eyl g asyo Jos 3okl
8lud) 8yomiiedl Boall (§ (Soutll Gale lgude Buuan 8131 e Jguasl UiSey clar (3 Jgameadl (iilgl Jo NS (30 ¢l
il il dlaaly iliae Jaz ) drldl 095 goansdtiy

GPS8l 50l wautoxs plla

SO Lgasiiu I Ol (2 b tpguudsl Syiuall Ble @yall Oloyls 098l cpdll poleadl e ASU Jluy
QL3I plussiusl IS (yo g8 gall ddyaas o S ¢ edladl @lgall ousxs pllas) GPS pllas e il oda (Sgix
s pllai I A8LsYL (2013 ¢ algy 2 SSHT . (FuS) DySans (2hEY (il (3 Sledl 1 quesal @3 fducliuall
lpiiall 3 (Sl @iy lgadl 0da Gyl (e ( JWLy Azmads £ilud pulie e Ol i Ggi ((GPS) ol g3lg0l]
Lo 929 cdelun / 6521 9l (31 WBliwdly cidlasll slg=] gag lslily sbolaly gyludlly Aslually de dl Jio 3531
Bive ALYl ybole ad (o WiSed @l UL eal (e (aS s ile )Ll 0dn da3 (2010 coy clhid9a.] ¢ u3sS) I5he piny
(52! &Sy O (e aild Byl Ay Jidkad (p L) 0 Way355 (5,5

Usly Aeutitnall bboYl 0la W dzg) ST 9! gunzr og2d OF g Jol 0 095 bl O g
e 9ll 8,8 0gily9o duisy AW Bhlal) (G258l By (3 1 eddelun «elld e Bodle .dlaall JI52 ol Caaxdl dagd dude)

12



Dyasog Jll (o SIS T Cogae (po Jlad LA 0 @)1 e . il Al (39 cuud byl e e liolua) DilgS )
Lal 805 cpul! 8,S (3 Jadd ud ¢ pdladl Sl 13 (3,801 (§ o5 Gyg no el Lgalisuinl 0T Y] cdunge T 3 lglonias!
byl e st ! 8,5 Solls (o9 Al 855 3

GPS delait 14 Sl

http://g00.gl/4GVTCI iy laiwdl @5 (9 .0) -[1 GPS dalasl e Olgis 09 8y940] )duanll

http://g00.gl/EIRTMD :e $lziwdl @3 .(9 .s#) -[2 GPS dalail e Olgis 09 8)340]

ol Gunnalie of dndasdl sl 83gT I (e (VBT) de ) e @3l oyl (ol oy

O Az Gy Jasdl po by (EMallg 89a)1) Muasdl guasd! sl Guplie 85U3) (Saudaid) oyl O (a3ll (30 39kl
ZUA81 3T el 351 (8 el mag oyl panmg 231 e Olpitell Jakady (RM 1 (98l )1,S5) (gadl a8 dmlg 51,85
(ol e g cOlo) 31 ST 38150 (39 Anakall Blomoll (3 diends B3L) ] Bodons (s Il aond) d udl plseil

(2015 .o . Gl J )

VBT :5 JSadl

13



2http://g00.8I/KUE4s iy glaiwdl @3 (9 .0) -[VBT e Olgic 09 8y940] 1youanll

6531 81T (ST 91 Sl Joeo 9 dpladl de s (ol (5 JKadl yhadl) Jasedl sl of oludll uplie pusuind ddslo (p VBT
) (el Juss e cdiylall Jatall 01 azge (3 aukdll) osle dawe o923 Gy oy i) 83421 Jond cple S
ULl daz iy poly ol e (Soim (gasds gunsS gz Sledl 1ia Juog oy cple S (4 )l Olaudl (e dludas
Olyrdidine (2 Gludll pulia OB (63 &b 10 (2010 .z )by 4 cpuygr - O9hl Az (9,5 .0 (puyla)

e-d chg) demdl § iy (9 a1 (95U o) QST 35 Lodie M bgiuned! (§ Bl giall FIAI )gundll 93
(2011 /x99 L«,Q.cgi g

L)l peliie 16 S

14



http://g00.gl/OjiZ71 e §laidl @3 (5 . w) -[Eoladd] Olgins 8y540] Hduael!

Tendo Units, Gym Aware ) &Sl g ol per ¢ puisisa 945 tlguams 0dd §)ludll unliel dalises L)l slasd Sia
09 60 Jno Lyl (y09 ¢ §lyindl lgadgo e dplontll Lshlouel kel B3koms sl lyiiall piad -(y Push Strength
ey dlye e 80l O cyyall sl (i3 ik .Techfit) 9 Win Laboratories 9 Musclelab ) é ¢l «lygrY
(2L 61l § lpsiell Gany e ol S50 LaS Jg> duegubgeg dygd lidaty Cydall wgiie omdbyll oyl

{(VBT) de ! o @581 oyt plotiianl dd3 (3 09,5 el Jazd (@l Gl o dall i

Wawgio 4ol O 1515 bVl Jans JWlg sl cJball Jus (Ao cdonis dngadl W] dyonts aas (1
Odell Jazes 102 ¢opae ‘ﬁ_%J bl Jazdl plasiuwl Lssolfjjl @]aj.“g «(RM) @aé‘)”)bgﬁ‘ 1 opo dud Sl g
Baaie Y A6 AesdS Sl (pe (9B Ul 8,88 (§ 1Sadll Bale] ) O sla prd bl

832801 CIE13] )l Ao gras 8L Ly oyl @iy (@1 kel JeaYlg le udl (e Bpasll (Sewdl (o Jazma (2
(2009 <Cormiec P.c & McBridec JM) (2009 ¢.lnSeg .3 ¢2395) & / ¢ 3.04 J] 3.4 de o lg) BoLae 45,0
09,319 ¢g (3 Ob) pll slde e &/ 0 0.8 4] 0.3 e sbiadydll duudr Jio o0 pgas JWYI Jom 4B 39
) Apbl &aa) Cllany U1 de wdl e Oloyal) s sduay U (2015

il 8392 (o g eI Saou Lo (5398 (a2 vl elly DI s (3

36 b il (yo ol i 35,8 O 5,3 dns (ye

15



el Lwddb dakSe deudl olid) paadl 5}@:;?31 Ol Lunlie OS5 UG o
Towe S JlsYl ol AJSA:\ &S...\Jl ‘@alplj ANl "Lb';;b Oydall Lol e M\ AR e L?l;'im s e
S Ao (908U 1SS S dailg

el 3 c3gll dela] ] S35 Lw Sligh B9 (§yaiuds Shian el pams Gl daxlie 0953 US

L;:)).JS Cb@\ ?J}MJ\}Q L3.2.2

04 delud . 2922y (52l Sganlly ahadll £hygll gz ped (&l DAl (e 1395 29 ¢y (Il sl Slead) 098G
0SS (BelaSs allasdl 10 Jaxy bodis . duaals ol oyl £l &S5l Jusdhaadly (292019 (5aall Sganll lyias] (fe cDluaanll
drolaall e padll 568 of Jasg )l Jasuall Oy (o)l e I S98) buslio Lobaisly cs9all Wik Grjgs damti
1§ Ungo 193 owlud)l uasdl lgadl aady 5Ltz (2005 6 (903 cpl cOgaaSydsyd ) e 4S5 Audan § 45 Liall

Sl Olygs
SL,bYI ] 848l Jas e

(2005 ¢ e}y o] ] k) ctlad) alatal )it o

eaz @bl s plly (xS)oll 3 488 93 Dol ] 008N iy cdup byl Sl 3 ASUl goill J) ksl
sl cogid) ©LLoYl oo BN (& Guula 595 Cnly (ulusd1 sl O Hlaed B (w13 DI a8yl ibgiuse
(2004 ¢ yurann9 ¢ UL (pudsg

SblasYl o Bilaall day 03l J) B39ally (5841 Sgeall Sl sl g e 8yall padll o g didaia Jlyiiuly (g
Dbl e (e Jadlos dalaiell (3 wlas)l OF Y] ¢ 81 dzydy @alud (AayYly pllasll) dabudl nolall OF (o 021 e
-(2005 «¢| L§T comrdg ¢ pl daid ol (@ AT SO cOendrg) ESolos

0655 (3 Jgdall jail) dSyel) gelud)l =Y ol Hlyanudl 5o egblid O 13] Lo Ly cmellas J| cidlaall o e (So
950,89 «§3 .ol ¢ unlB) (58l dganll o) LB dualad 93 WSy BN (§ Brles gadily ¢ padl LgisSo dudmall LI
oo 3l @3 adis B8 4l L) (TrA) dudyaiall pladl cMlac O e wSTI @3 cde gazall 002 ass (2007 ¢p

(1999 .z «3liag .z «dnz9d e.p ¢35 o ol ip Gumly) Jeladl jlust § odludl dSy> sy 8 436 (e 100 Lharids

duoll OMan)l i3 Jgdd)

Musculatura del core

Musculos locales (sistema de estabilizacion) Musculos globales
Estabilidad primaria Estabilidad secundaria (sistema del movimiento)
Transverso del e Oblicuo interno e Recto abdominal e
abdomen Fibras mediales del oblicuo e Fibras lateralesel e

Multifidos e externo oblicuo externo

16



Cuadrado lumbar
Diafragma

Suelo pélvico
Iliacostales y la porcién
lumbar del longuisimo

Psoas mayor e

Erectores espinales e

Iliacostales (porcién e
toracica)

(2007 ¢p 39900589 €8 .ol cpu)8) (po puiie 1 yduanll

Musculatura del core
Musculos locales (sistema de estabilizacion)

Estabilidad primaria
* Transverso del abdomen

e Multifidos

Estabilidad secundaria

Oblicuo interno .

Fibras mediales del oblicuo externo .
Cuadrado lumbar .

Diafragma .

Suelo pélvico .

Iliacostales y la porcién lumbar del .
longuisimo

Musculos globales (sistema del movimiento)

Recto abdominal o

Fibras laterales el oblicuo externo o
Psoas mayor o

Erectores espinales .

lliacostales (porcién toracica) .

oladl Juanll gl
(ol plias) ddoeoll D))

@l lyaal
Lo ymiuall pladl o
Zokd)) 83uuall ESLAsl e

Pl eyl

L?l.">|.JJ| Sl e

@)l;’e.ﬂ Pl cpo ddrwng Ui e
G oy @

bl Ol o

grred] &@ .

dsglall (ye @Ja.i.!\ s3l9 ?a_"e):e.ﬂ .

(@Syml plias) Lallall dlyaall

L“s'\b...“ M‘ °

dummydl ALe)) Al BN @

BJ}{SH dudasll @

a8l s geall Olyaiio

(ol s3=)1) daaliall d2a8351 Al o

o> 3 65aall 3gaal 5> e Y 1Y duulid e ¢(TrA) ddyainddl pladl cMlac g 8adaiel] dlyasll pias
Sgeadd s a0 1995 B deui)ll pginge OF o 0l e (ahadll £yl ! Bl Jawgdl WYL Ul sl of

g 3851 (3 g3 daudog Ogiomy gl V] (5,84

BaS dadl) @.)T ) oda deladl WAL dilaiadl ol é Obyl p3e9 aSy=J| zUl e dggunedl LAl (o
JLaYl dg=>lg0 £U3T llue Bae e Lol gg\” e éﬁsobgs f)cgi 2939 8989 S8 Ao w Ul g5 Lghiady adais
(2007 ¢p 39900589 €53 -pl c pu8) ol uaadl Slgzdl I el @i () duzy)

17



655 kel § BAsT13] el o ST . quuadl oy ddbaiall 0 sl e Blasdl 1 egall o dliolis U1 LS
L 0 7976 898 sLadyall Casai slol Jiey OF Sy s (didblly oyl (§ dudadl] (0,891 e Joad (21 8801 aisall
Lady § 025 145 043 By 13y 025 90 0jg2 (2L pod 3T (gaey 5L 9 AL )l e el 09 Bladl e J)
bl syaall exgae e 025900 Jls> 1 Jaisd 598 Basdans sLiadyall

@hread! 5 - LY ] jsomall oy 851 Ja3

aboling 48, Cals opye3 @i Ghledll (pe Jas i po 098 S (Sl SueSdl gl e Ol A5G duad o3
(7 JSadl 1) Hasall dedie ae

5,5 G 348l 90 el o Jlie p9 . BLEY ) gl (§ B gnell 8ol J& NS (0 o Aedas o s3I L 05
0BLdly (bl Ay sy LB LghardS o3y oo guasll dg de Ay30ad)l cplad] cdlas O 58 (e a8 58 o i)
I E>Y Jai @1 8580l gl Wgpg puneld Condl JsT (925a0) (2! s el Cals 8,01 eI oz Loy ¢ JWL
8ySU1 28 895 J) sy quanally £5SU1g xSl

Serape wlawd! 17 S

18



Romboides

Serrato anterior
P i

Oblicuos externos

. Oblicuos internos

10 .42 2015 c09ly9 ¢ uxSle (Ll 1 yduasll
Romboides ‘ M‘ Azl
Serrato anterior | &l &;Ladell dlas)l
Oblicuos externos | 5525l skl Al
Oblicuos internos | 85t dlslall &Lzl

OWY! i lyead! &)= 18 JSadl

/%
s A
i
) :
3 \ / ' W s
/\ 3 L% LA
VoA [, \)7 2 et

19



11 .42 2015 c09lp9 ¢ dumSlo Ll Huasll

P £lid] - gomall Canpls &S

oY) s Al § @bl g (ol ddisll Y Byg p Bl ol o0 531 150 (3 gl gl hay cedy 55 1500
9 pge 53T il Wi ST OB 1] i ddorall il bl s plaiy Of (95U, G)9 mall (30 cmpand 1)
oo 38 JWbg cpladl Y3 Jarall w35 18 il ladie g ¢ ygomall "o (p Alaall 08 O ¢gloaell udicll 92 0k
) (1985 .05 (QLudles (.Cd ygid .5 ¢ qutld . guigs) sadll (gl dabato it

Qg)l.AJJ\ Cbé&: (2010) Jg\.?eSLA 2R ¢u»L!.5J| &3314“3.9 QJ)L‘J I O° @hﬁ.ﬂ uoj:z.]l dalaie ol O L?ol“JJJl M QT RYC N
(el sl Sleal) oplad B3 ol gl d39pa0ll AW

Of amg cpaiSllg d)llg byl &) cpo &gV Ampall IS 10 Undd @uittianad] 390 - Aaniiannal| pladll duass (1
Nole (aadll (6,800l 3geall 0950

B oy yedl 14 iy - duidadll duslylg duayall &yglally dupaial] dubsanlly a5l OIS0 Audlandl jgunzdl (2
(i)l dgandl e ddle Jais JlaxT ddsi 193 eaitiaally sl Aslall B3I S

el Jaul Ollawld! pam £5S01 deg LuSlae 48y J] S35 £ o9 " slall U1 (3

Nixas S8T plgall 0o Jazg lgadl pluscinls yaiuws pé geacw ) ytivue zhaw ¢po JEBY) o Saall (o copylail] 00 pdds g
romlall jekay 3hais Lasd Ly SLBM L1 goluedl audg U1 (2005) Juby sy ZL81 pasls cpundl! 102 £lgY
(Seoliad) ] colidl (p9 eByte il gandll J) 8y8uedl mhaudll pe Ja531 (1

20



(2yalls (2919 ogud! 1A bgtuall § ladd! sly=b 03 (2
() 8Ll OIS ¢ galad) Cy5) Bliiall Lgasall I3 G pasd) polis gads 03 (3
M il bt ge (S5 @ bLIL Aol OlslagYlg Bodaiell Clyadlly 8ymeaiall 892l ples slob o3 (4

Jaidid) g o Digadlly (asend! 3.2.3

#1091 Beiiet) pgaras (§ ()90 AT 9adUylg Oyl piny AL (§ Braly BLad Coyuid! 9l duadliall i slaxYl dny

Js> Sl ] Ogashedl o3 G edygomoll dans o] AL Bl i dngete hlaed ods oS5 o clld ang - Jiadl
(@ S Ogantags .3 6D cnb 6z w058 o) Uasdly Lyl ol s slamYb Lol pgilionslinly egilinlos
2l 5o £o3d1 138 (3 dwlid! roliad] dysoetd Ol oo vl elyz] @3 Il deils 12015 ¢ $lbyg

(@ Jdly geall slemYl ] (g @ Sl
(Bpndil) Slgll) Apabolall dusloszd) 8)6Y1 o
Juolaally Clas)l wbls) s @

L?"L:‘JJ‘ x] gl gaudlly dual edlelal BoL)g x| Byly> Ay Boby) UM e sl s @

192Uyl Gl S slesYI (3 B3 A1 bsSl 0585 Of awia Y « (2014) Kirkendall J Gay
Az BBUSJ g Jarids e
3Dl 2 3blall (3 Bgall ks
ASanlioag Al ) il Aasdl o
L Solizs 35 @
Ayl Sl yailly 48l olge o
Agal) derdgaid) O yall (§ @Soxill dasil o

cdlaal) G Jetadl) 8305 1 eslasY (oguas dnelall Glo¥l (3 lgmmd @ 3] duanlly Ayl gaudd] O 0 oy
Bl A3 B335 58 Aaioll Lir gl SuaY! u> gy oo -(PAP) dasiiall iy Lo 959 (S Y1 Mgl 83019
(8 s 1al) guanll Juuogly cidlaal) SR Jkod] 8303 dageuta ¢l

el datiseall HBYI 14 Jgusddl

21



Efectos vinculados al aumento de la
temperatura

Disminucién de la resistencia viscoelastica
de musculos y articulaciones

Efectos no relacionados con el aumento de

la temperatura

Aumento del flujo sanguineo a los
musculos

Aumento en la liberacidn de oxigeno desde
la hemoglobina y mioglobina

Elevacién del consumo de oxigeno de
base

Aceleracion de las reacciones metabdlicas

Potenciacion post-activacién (PAP)

Aumento en la velocidad de conduccidn
nerviosa

Efectos psicoldgicos — aspectos
socioafectivos.

Mejora en la capacidad termoregulatoria
del organismo

Efectos vinculados al aumento de la
temperatura

Efectos no relacionados con el aumento de la
temperatura

Disminucién de la resistencia viscoelastica de
musculos y articulaciones

Aumento en la liberacién de oxigeno desde la
hemoglobina y mioglobina

Aceleracion de las reacciones metabdlicas
Aumento en la velocidad de conduccién
nerviosa

Mejora en la capacidad termo regulatoria del
organismo

2003 ¢ gdus (3o utido :yduaoll

Bylyodl dzyd glas)b dladyell HBY

Byl Ay glasyb L) A8e Y T

Juolially CManl) &g poll drg3ll daglia Lolas]
sl saally (sl gangll oo muSII EMb) 80L3

duad cleladl ao s
t.“S)"a""” Jﬁajﬂ‘ de w 5&[3)

@b:dl ‘o:‘ab.'d.” ol.c M};J‘ B)dd penses

a8y oy (ABUS]) (adsiall Sy 1Wlea Uarids (paudy Juudd ;\.;lg RS> pgds (9,4l i cobylall S8 c@bwl L“g

12 d5ow Jlas! & 4885 30 ‘Ja..w}ldl L“g 0l ;LA:-}’\ Oldes

Oyl g9y 91 8,501 o AoL b Aol plgally ¢ Juolaall

38,85 15 J) 10 e I3 Logidl s Al 0556 el oS ssasr (3 eiallog Bhluall Bl slooYl s o A
(2015 09,315 Olg2xSe) 5L el &35 J 5 xS AR crp Goyd5

155 (U5 J) Loy canl i daly 28 Jolio 25369 ¢yl oo Olisal) mad lylao yanas (] cpeadl] ldhos 4353
Ol 0 sxanad 03.(2008 ¢z - «ssle) ] Janly Al guand! Jarsitl] 35 o calall Isaitl] e dlo)
S5 0 e el ) grndl] Ll gl SISy 4SSy Al lgSadl Ea (o sl cdubliyl) dolid] ololasYl jnam)

& Dlincss ((2011) R als Jgs c9un cu9) dzg bl § ALyl Luolsd) 8,S 3 (Soxtlly odlly syl Jio plgoll
(S elas Y Dplin (JR) Bnad Slylus cond g dSyonll Ay gl 9ukall J1,S39 (S39anll 3281 (3 padl) 5,5 oY

Blyldl oy (Son B9 3 & EXVEIINT Ol dads 16 sl 04 9l Yb (9o g ¢(JR) 8yuadl! Oyl plusciwl L
o ALl 9o sl ods duaiad 13T 89 (2015 09,39 Olg=Se) GBS e Ogaat (3 5 095 Of Juaisg

22



& #11 Aol gal (9Bl Sluaiunly @] Byly> damys glasyl e Blasll 363 7 U] 3 (o yeitad OF oo G ccnb gl
Bhleadl (e SN G

(PAP) Lasall oy Lo s

92 48> oyl § gL/ 858l 83U (250 (981 Al o o8I 5T (papadll (3 (S gaadl] Aadad) 9 LS sl O]
ALY ol OS5y yulan]l 04 g il b ua) .(2016 e «Slag “d J Golw) Jasidl da Lo 898 el Cyas Lo
e 40 5 10 el Bl (3 5T 488919 dewsll olaall (& 35=DU1 <Y1 (3 8,08 8ol ] ABUall oS o sLiad )l dunyig

O la ¢y 9891 581 OF s 48 ¢ Jan)l Sgiunall s qmasy Juas U] ((PAP) ot dias Lo dogits 3l o
ASeadl oo llarell oo Sl ¢ grall-iSY CSp0 Al (g o oo Al (rasgaoll Juodhs Bydad (§ ol
el G y3T Ao (50 (2009 €25 cssis ] .0 - eoako) Amblitall ygund] bolad 83L5 (§ ey Las 800393l
MU gsali5 (3 833l cdlall diall 3 (MU) &Syl coluomgld Jlall Lo sy Aladye oyl 058 ccs35all (gpuan)
(2009 <. cgdng J.0o £ () paaasdl Jid e Jaliad) Jandill (uSaie blad (plasily

By § 8Ll o Hlebs] @Sy CansYl eI (yo #ST898 (5981 (eI jlad 1oLl Boallg B3l (Sgiuns
(2014 ¢z ¢z By .o Sl DS (65 €3 -J Fol) gy padl

0552 OF 582 «(RM) (52891 JL,S 1 Jimay 790 daady d8Ual) Cadass ilhos SIS 1Sy Jyaall cpyaill £o5 @
Bodle £slad,all duassg (3 790 Wie 1SS wldes DI &5lie [ 20 de ! BBl § Bguzg S8T glm] A5G )
8 ey (63 c.3 -d oles) (PAP) ol dny Lo dg5 B9 (Sgiaan (A sUadyall 3as y35 Of oSy i3 e
(2014 e e «Blag .y

bl el OF oo 001 e 48,85 18.5 - 5 o 79l S5lsadl O 9o 233l Joladlly S3aall cpyeid! 15T oy ziusl @
(2013 ¢09,3Ts Ogeubss) @B 10-7 o ol

4Q3);'>T3 Onkig) 1288 Buslg Ao gazen (po Badaie Wile goxe clay J«ST qu}S;U b iioeall (pyeddl Olegaze duc @
(2013

oo ST) 1 Bupaadl JsYl (pe sl s %849 760 ¢y Aiaedl JlasYI 1395 lgalusiin] caz (21 B2 @
(760 ¢y J3T) daasdl Jlesdl of (785

255y SBYI o 3958 drgs Y 4l gy @

o0 diduall OByl ol (gbasal! Jaisall csliadyall daausg) kel oyledd] ] A8LoYL cdodsiaall opyladl] 0555 OF ySa
oda S 0S5 O (e 5531 clad ] A8L] clunyl Badatn dusdall 8,SU1g cziutlly Basdl Bodaiall wlzadlly (WY 28)
Audlial) (§maxs blas §1 (3 lesasas cazws o(PAP) o)) day Lo g5 zU5Y Alad dbuny cpylodl

23



8lyleo of oy dud> day él&ﬂ\ il 3.2.4

G Gy lall (3 Lol ol dudzr 5 Bhls sy BlayYl Al ye G Flatll 9o 323801 92Uy sll (§ L) dogall Jolgall cra
150 5t J) LY oSy Al gl o St s cpsy S of cliie ol 3 cpoal ks (§ Bl 0i90xbss 0i50m L) Lesd iy
o 02 e lially &5yl sl (3 Aomidlg Bine o) OSmad « ALY D> g0 & il St O58laiy crpsd Lyl Jar (§ Uimaed
(2011 6. S| cgisking .z ol 458 .0 (L) Glatld Ayl ST Ighastuw

."g_,,g).\:Jle sl pe B giall S gruall e Llal @bpjj\ e gt Y A> 50 @z,bj\ " 1(2011) Lol ) Bag
1ne 9 o ! LiSey

lgialood) AiwwsS L) g8y (el Slgndl 68U dle Bl w55 (e 808 waall 055 15555l Blay)l @
(2003 .5 cogiun) LLaYl o

Aol ] edonadl ol IS e 5T Glsd! Jadll IMS 0 L] Bylasae Juaadl 03190l 0980 Gy 1 daummall cantll @
ez Adlady Lo e Dgaod! LS8! 5T Dgamndl A0Sl &l (g0 8558 _p& laall 4d 09S5 SI
(2003 ¢.($> crgim) A1l wie Jio

(2009 ¢ 1935) AW Ayl ol ST O05Sin ool il dgry 309 € polond] 35l 3

B8 Clblost Qg (1

el e Al (Obadl) edldiwel ¢S15 3 8sL) (2
Iz ddle Byl ol (3

pyedd) duda day Olaall a5 (4

Asbiall jlgz § @l (5

A goyg)l MY (6

625 3 Obylally dyylally dudoall byl €3 (@ Loy il pungall § Olyladl sde O (ol Sgiuall e pudll 8,5 3
Al 8,5’ oo (o akall Cad (FIFA @l (B @l (3 Loy <2010-2009 pawge IS &Lil) adiyo ¢ abogll (S giuall e
AW plg wleludl I 511§ polassl gde 37 a8 8, Bhlae (3 AS)Laall O gyaall (o auass) Bhlae 70 Ol
3 e delis 72 J) 0galizn &l pudll 8,5 oeY O uzg (2008) 09,515 Oguntil ol Blaydl (e Al o

BT (3831 Bhleadl i ) lelud] o) dglune ccdlanll Cilig LY e @laslly ¢ 30 1)1 8)43 Bolaruy
B9 Eomadl puds § ixiblee 3 Gl Sl OF Comp Aol Bk dluel! ol @985 o Y G coungall (30 dins

24



Lasd ¢l 858" oY pand Al A38 095 Y U3 (&1 87l (g ¢pbl 4 U] 3 (3o 3w dltall lybuodl and by 3Lal
S ajally Sloell Caasll Y &y a8 coluoYl ode )1, Al . udall 455195 Bolail e ouncnll 8y (Blany
LLoYl yegs 91/ 9 pazunll el (o dlatizes Al ] ¢ bglall Guall e (535

& lsand U8 02002 ple puall 8,ST @l (W8 (§ padsenll oYl (593 el Y5 O (2004) Likisla g cOg i) dzg
Olf,)‘:w 9 lgxa) Calll yo Bl (S giumo 19,4150 ‘-;ﬁJJl gl (oliodl (§ odoell dild! 8 hadl gl (3 8Dl 12.5 Lo gioll
a Lo ol g9aaedl (3 bl Oganls odll cauedl Y58 O s (2010) 09,519 Ogad el ) Bliay Bl i (§ Jaid
Ul daw S Jad By Bl o) ol pudl) 8,8 oY (0 Bys 6.2 Dl Bl dipye 48T d>)) dclu 969 72

Sl Slgly sandi Slemlls Saal! otaall Slaadl lasd 5T € o0 Bile e S e duanytily dnandlisd] ollbazall g
A1 8ol e il (§ ol (3559 iy 5 geanas Shbeall o Bladl il O dmpl) Bkt G0 kel
canlll fadl Ao dadie doliey Blylead) Jud Haudly (a3l sluaiwdl Jio Jolge Hlae! Lat Cow (2008 09,519 gluiud)
Ll 13 353 o oSass ol duegs e s 8 4 cogile e oliy § dot) JWg dbshall bl J) 28LYL duols ¢3158
) (2013 . cdibislng (X3 AuS] ¢ cOeuiig) e 1ol e

il cxtl) g gl Soletnal] e 1225 S LaSay Y dnelozd] lipbyll 3 45T ) pgall (y0 i3 iy

& bl 3ol 6391 e Byleall § Aoty sl ollasell] gl donedidly paasdl (S giamss Bhluall gdge 0 Auaisl
G2l ezl Judaxi @ 09l Ogaelly Ogpdall cnedl e 8BSl &l ols dudoad! HUEII (o Ak cduslozd! ilpL )l
‘dj)” ‘QLE.A.” L; (2011 ¢4 ‘%J}nﬁxujﬁa‘g “z ‘LﬁdJ&JT .3 ‘u.ul.é)lé}l Josw ‘JT cg;}.wi ole v ‘w:.u}cﬁ’)

& edas a1 481 Ol paal) 8adsall jasbazdl (3,8l ol eloB 8lliall da Lo Jaloxd (§ e casd dudall (o (3 9Suw
oW o) gl nil) Aimels Jaid ) 8yleadl £l 18§ olasa¥l O <yl iy &SI Jolgall 56 o e8lyluall
o1 &b Jall ol pinell e s 35 1 (slazd] sl il dkons e 1536 Gl Copokall 5T el O 13] sl o) 8,5
& AW Sbytall el (§ ol dery e eIl s sy y9aail 1de Cledd e el day Said cdmyad! ollasll
(2011 c09,3Ty ool 5£Y) e

0SJg el o al5 (@ (Br9hasl s gaans) daliseall oLyl Blatig Byl Blats LY cge il 3o O o
Slayly ual).o;)” oA )9eh Cuwn sl L_g oolasedl cu lalsl R Y > 4o @z.@ﬂ kS‘h‘H oasad) g 3,8 o )
s gasailas U] 655 98 1da 0Y (920,

0559 ¢ el Jaw e (WL . 3laddl e diuclined (9501 dis (lay S Cadll £65 dBya0 ($)9 w2l (30 el Ly WS
O3 LYl o IS G - oS el (30 (92U (Bl OB'13] Flad el cprgSlal) ol Blaidl oluaesl sl pldseil
slasHl (pe JWI Jeadaad] 3 a5 OF oS «dBLUI 0183 Olunad rusnsall Sl

)l S 19 Sl

25



Fatiga —» Pobres Resultados —2 Entrenar mas —» Mas fatiga —» Mas
pobres resultados —> Enfrenaraltn mas —>» Mucha mas fatiga (hasta que

sobreviene la Lesion o Peores resultados)...

BJ}MJ«L lasHe 6(2012) U’“ﬁﬁﬁ: Y u.u.».a.n I_).Jy;a.oﬂ

Fatiga | kel
Pobres Resultados | duw zi
Entrenar més | ST o3
Mds fatiga | <=l (po dojell

Mas Pobres Resultados | 4w g8ts

Entrenar alin més | /ST o3
Mucha mas fatiga (hasta que sobreviene la | ... (Tsl Z5U5 9f dlo] Gigd 55) caaill (o L3all
Lesiones o Peores resultados) ...

ol wla o0 4oLl Gyl OWT ddyme OB Bl ) Los.g:S)j_,,b _)AT oyl JlesY zeouall L?QS.” ookl OB ceuwd! i)
e blaxl @ deludy pgioue e Llaxl dogo O 9SS L5»”_9 ;L?al“)).,u é&ﬂ!ﬁ oyl Ol ! Jadase L3 158 e Lo
elgall 33:5n 5205 )iy ol ) (2013) bk s bl oLl i o) 5,55 (3l s il gl

.L“,Li.a.” Callgalgz)l e

e dlidoxs @3 Lo J ALSYL codeT )9S edl dny )Yl Jalgall & 2L s 45 ) 35 ddlas o G of o el
G2yl Al g ASSH Jiluedb 3hany Lo

duslozd! GlobJl § caadl e (3] Ol il

& /5 gy (e oy OF g colVI OIS ] 72 ewds o] )9 (olasl (§35 1 3lanll denllas (1
A 84les (2004 <l (o] cudpdog oy Ol 9 cduz o] cOgune cduz )T cOlzge) ddyae Ol ga>
Lgerad () 839801 5l guadl (asgaid d5lde 0,801 lig rinall (p A6 dusS o radbdl e o ¢yl

o0 3588all Ojgll Canid ) 1,5 e dyd 0583 Oly papaguall e g el 0 (932 O e - dud byl bl

& -Jsel) HeS Cg,mall Ll s AR 0 (§ Bl A9l g duedl Jglis zaain Y ¢ Jodbig . Byall IS
6)l I3 950 By e 133 o U1 50 cr d6)lie (555 <ol (Jlad) ouey)

Gyl 8,9 gxall lig uall (o (293 13 bl 50 110 JSCid!

26



2.5

” %
_g ke
E 2.04 *
=
)
T 1.5 I
E 1
=
T q0i— L 1 il il
o
5
> 0.51
)
m

0.0 L. .

.@7‘ .@* \‘a‘ x’-‘-* {\‘*" *'.\ 6@ e-'b dzr @1- o

&0\ c’x‘" "'\ N Y

D \ﬁ rn a & O " @

Ky f.-: = 0‘ AT
R P

-@’b
ﬂa‘
>
O‘.

Beverage Hydration Index

Oral rehydration solution

Still water
Sparkling water
Cola

Diet Cola
Sports drink

Orange juice
Lager

Coffee

Tea

Cold tea

Full fat milk
Skimmed milk
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