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RESUMEN:

Introduccidn: En el presente trabajo se expone el estudio particular de un caso unico y
analisis de la preparacion fisica de una mujer de treinta y tres afios de edad para competir
en la categoria Bikini Fitness Senior en una competencia nacional, sin el consumo de
esteroides anabolizantes en un periodo de tres meses. La problematica que se presenta en
el trabajo de investigacion es que la atleta llegue saludablemente a la competencia con
pocos meses de entrenamiento y sin contar con el uso de esteroides anabolizantes, sin
diuréticos y sin simpaticomiméticos indirectos. La importancia de hacer este trabajo de una
manera saludable, se debe a la cantidad de efectos adversos que puede provocar consumir

esteroides anabdlicos androgénicos.

Objetivos: Analizar si los efectos del entrenamiento de hipertrofia y el entrenamiento
cardiovascular sub aerdbico y super aerébico (combinado) mas, la propuesta de un plan
nutricional, mejoran la composicion corporal establecida a través de un analisis

antropométrico que requiere esta categoria en la preparacion de una atleta bikini fitness.

Métodos: Para realizar este caso clinico, se realiz6 una busqueda mediante la recoleccion
de articulos que refieren al presente estudio de caso, con la intencion de comparar

similitudes y/o diferencias respecto a la preparacion de la atleta.

Resultados: Se logré tener los resultados propuestos apenas comenzamos, con una
excelente preparacion y planificacion de entrenamiento y una alimentacién guiada dia a dia

por una nutricionista especializada en bikini fitness.

Conclusidn: El presente trabajo de estudio tuvo como objetivo analizar e intervenir en todo
el procedimiento que realiza una mujer que se preparé para competir en bikini fithess dentro
del mundo del culturismo, meses antes de una competencia. Para ello se realizé6 un
seguimiento tanto en el entrenamiento incluyendo sus respectivas poses, como también,
en la alimentacién mediante una nutricionista. También, se lograron los resultados de los
cambios corporales propuestos mediante evaluaciones de fuerza y antropometria. Gracias

a esto, pudimos darle la construccion al presente trabajo.

Palabras clave: bikini fitness, entrenamiento, nutricion, hipertrofia.
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I. INTRODUCCION

El deporte del Bikini Fitness es una disciplina en la que se evaluan varios aspectos fisicos
y estéticos. Para destacar en esta categoria, es importante tener en cuenta los elementos

que se valoran en los concursos.

En primer lugar, se valora la simetria y proporcion del cuerpo. Los jueces buscan una
combinacion arménica entre los diferentes grupos musculares. Se busca que los hombros,
la cintura y las caderas se encuentren en equilibrio y que haya una correcta definicion

muscular en todas las zonas del cuerpo.

También, se evalua la musculatura desarrollada de forma femenina. En Bikini Fitness, se
busca una apariencia atlética, pero a la vez femenina. Esto significa que los musculos deben
estar tonificados y definidos, pero sin perder la suavidad y delicadeza propias de la figura

femenina.

La eleccion del bikini y los complementos también influyen en la valoracion. Se busca que
el traje de bafo sea adecuado al tipo de cuerpo y que realce los atributos fisicos de la
competidora. Los complementos, como los zapatos y los accesorios, también juegan un

papel importante en la apariencia final.

Es la categoria de menor desarrollo de masa muscular de todas las categorias femeninas.
Fue creada para mostrar feminidad, estilo, bellos contornos, buena tonificacién muscular
(hombros, espalda, piernas), confianza y una atractiva presentacion. Debe ser un fisico

firme, sin tejido adiposo sobrante y sobre todo no debe tener celulitis.

Es calificada la apariencia fisica general: la proporcién corporal, una apariencia saludable,
asi como belleza facial y, los detalles asociados a esta: peluqueria, maquillaje, tono y color
de la piel. El color de la piel es fundamental y no debe estar pintada con un color muy oscuro
ya que en lo posible debe mostrar el color natural de la participante. El peinado y el
maquillaje son aspectos elegantes que también se tienen en cuenta al ser juzgadas. La

evaluacion comienza desde que es llamada a la tarima, hasta el final de su presentacion.

Cabe destacar que esta categoria es atravesada fundamentalmente por la hipertrofia,

aumento de la masa muscular esquelética. (1)



Esta tiene que estar regulada por el balance de sintesis de proteinas y su degradacion,
aumentado por la actividad fisica inducida por el ejercicio, provocando mayor activacion de

sintesis de proteinas teniendo como resultado la hipertrofia muscular. (2)

En el presente trabajo se expone el estudio particular de un caso unico y analisis de la
preparacion fisica de una mujer de treinta y tres afios de edad para competir en la categoria
Bikini Fitness Senior en una competencia nacional, sin el consumo de esteroides

anabolizantes en un periodo de tres meses.

La problematica que se presenta en el trabajo de investigacion es que la atleta llegue
saludablemente a la competencia con pocos meses de entrenamiento y sin contar con el
uso de esteroides anabolizantes, sin diuréticos y sin simpaticomiméticos indirectos. La
importancia de hacer este trabajo de una manera saludable, se da a la cantidad de efectos
adversos que puede provocar consumir esteroides anabdlicos androgénicos; dentro de
estos efectos podemos mencionar riesgos cardiovasculares, riesgos en el sistema
reproductivo, en el sistema endocrino, riesgos hepaticos, cancer, riesgos de contraer sida
o hepatitis, riesgos psicolégicos, acné, efectos virilizantes, alteraciones de la libido,
problemas de suefio, lesiones tendinosas, irregularidades en el tejido conectivo,

alteraciones gastrointestinales y ginecomastia. (3)

Por tal motivo, en el momento de la planificaciéon, se tendra en cuenta un entrenamiento de
hipertrofia, para aumentar la masa muscular de la atleta, acompafado de un tiempo de
ejercicio cardiovascular. También debera seguir un plan de alimentacion estricto para
generar déficit calérico y de esta manera ayudar a acelerar el metabolismo para la oxidaciéon
de las grasas. La base de la dieta principalmente estara determinada por un alto consumo
en proteina y el consumo de grasas sera en un porcentaje menor, al igual que el consumo
de carbohidratos que también sera bajo y en el momento previo a la competencia
practicamente nulo. Cabe destacar que por mas que la atleta no ingiera esteroides
anabdlicos si debe tener una suplementacion natural, como el consumo de calcio,

magnesio, multivitaminico, glutamina y aminoacidos.

El descanso muscular es un proceso vital para la hipertrofia muscular. EI musculo crece
cuando permitimos que descanse lo suficiente para que se recupere del estrés y tension
que sufrié en el entrenamiento. Diversos estudios sugieren al menos 72 horas de descanso
de cada musculo, en conjunto con un suefio diario entre 6 a 8 horas. Por ende, necesitamos
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de un buen entrenamiento y descanso en pocos meses para llegar bien a la competencia.

(4)

El culturismo es el proceso de aumento de tamafo de fibras musculares mediante la
combinacion de entrenamiento con cargas (levantamiento de pesos), aumento de la

ingestion caldrica y descanso.

Para alcanzar un desarrollo muscular extraordinario, los culturistas deben concentrarse en

tres lineas basicas de accion:

e El [evantamiento de pesas contra resistencia: el entrenamiento con pesas
provoca transformaciones inducidas en las fibras musculares. Esto se
conoce como microtrauma. Estas pequenas lesiones en el musculo
contribuyen al cansancio experimentado tras el ejercicio. La reparacién
de los microtraumas forma parte del crecimiento muscular (hipertrofia).
Para el entrenamiento culturista se utilizan normalmente rutinas de
entrenamiento organizadas en serie y repeticiones, junto a
planificaciones temporales de entrenamiento (en micro-, meso- y

macrociclos)

e Una dieta de alta calidad incorpora proteinas adicionales: el crecimiento
y reparacion muscular, sin embargo, no pueden tener lugar sin una
adecuada nutricion. Un culturista tiene requerimientos de proteinas
mayores que los de una persona sedentaria para reparar el dano
causado por el entrenamiento con pesas. Ademas de las proteinas, los
carbohidratos son muy importantes para el aporte de energia durante el
entrenamiento. Las proporciones que suelen recomendarse a nivel
nutricional son variables, en funcion del biotipo del atleta (ecto-, meso- o
endomorfo).

) Un descanso apropiado para facilitar el crecimiento. Sin un descanso
adecuado y suerio, el cuerpo no encuentra oportunidad para reconstruir
y reparar las fibras danadas. Son necesarias unas ocho horas como
minimo de descanso para un fisicoculturista para encontrarse en buen
estado en la siguiente sesion de entrenamiento. (5)

A partir de todo lo planteado surge la siguiente pregunta problema:



¢.,Como logra llegar la atleta a competir bikini fitness con solo tres meses de
preparacion respetando los entrenamientos y el plan nutricional sin el uso de

esteroides anabolizantes?
I.LOBJETIVOS

Il.a Objetivo general

- Analizar si los efectos del entrenamiento de hipertrofia y el entrenamiento
cardiovascular sub aerébico y super aerdbico (combinado) mas, la propuesta de
un plan nutricional, mejoran la composicion corporal establecida a través de un
analisis antropométrico que requiere esta categoria en la preparacion de una

atleta bikini fitness.

Il.b Objetivos especificos

- Evaluar a una mujer por medio de mediciones de bioimpedancia para determinar

su evolucion en la composicidn corporal.

- Conocer los resultados mediante evaluaciones de fuerza y antropometria sobre
los cambios corporales por medio de la planificacion de entrenamientos y plan

nutricional que se llevara a cabo para la preparacion fisica de la atleta.

l.JUSTIFICACION

Es necesario realizar este tipo de investigacion por la importancia que tienen las
significaciones sociales en nuestra sociedad actual, con relacién a la fuerza, musculo y
feminidad. Es muy importante desarrollar los objetivos propuestos ya que la atleta tiene que
llegar en buenas condiciones fisicas, al torneo con poco tiempo de entrenamiento. Como
condiciones fisicas nos referimos a bajo porcentaje graso, con alto porcentaje muscular,

como consecuencia de llevar una buena nutricion acompanada de los entrenamientos.

El aporte que presenta el desarrollo de este estudio es que para este tipo de competencias
no es necesario tomar esteroides anabolizantes, sino que puede hacerlo de una manera

natural y saludable como vendria a ser este caso unico.



La relevancia de esta problematica en el contexto del estudio es el poco tiempo de

entrenamiento que tiene la atleta.

Para concluir, los fisicoculturistas afirman que una vez que entran al mundo fitness por la
motivacion de mejorar su salud o por los canones de belleza establecidos, se obsesionan
o llegan al punto de querer ser diferentes. Una vez que obtienen el cuerpo deseado, los
sujetos no dan vuelta atras, porque el nivel alcanzado les brinda una posicién y un
reconocimiento social particular y asi tanto lo subjetivo como lo social se entrelazan en su
discurso y en acciones que promueven una identidad estructurada a partir del

fisicoculturismo.

La nutricion y suplementacién culturista se analizara objetiva y cientificamente en relacion
a la ingesta caldrica, macronutrientes, micronutrientes, timing nutricional y otros

parametros. (6)

IV. MATERIALES Y METODOS

IV.a DISENO.

Estudio: Este reporte de caso clinico unico, se considera dentro del campo de la

investigacion cuantitativa descriptiva. Es un estudio longitudinal y prospectivo.

Se tomd como presente estudio de caso a una mujer de 33 afos de edad con estudios
clinicos aptos para realizar una determinada preparacion fisica, donde se planificaron altas
cargas de entrenamientos y trabajos aerdbicos como asi también una alimentacion
adecuada, indicada, en este caso para conseguir un porcentaje de masa grasa lo mas bajo

posible.

Las evaluaciones previas que se llevaron a cabo fueron las siguientes: analisis de sangre
completos, medicion antropométrica, test de fuerza/core, test cardiovascular, balanza de
bioimpedancia y preguntas personales sobre las actividades que realiza en el dia y su

historia deportiva.

IV.o ESTRATEGIA DE BUSQUEDA:

La estrategia de busqueda bibliografica para realizar este caso clinico, se hizo mediante la

recoleccién de articulos que refieren al presente estudio de caso, con la intencion de
5



comparar similitudes y/o diferencias respecto a la preparacién de la atleta. Se consultaron

las siguientes bases de datos mediante Google Académico.

e Palabras clave (Google Académico): bikini fitness, entrenamiento, nutricion,

hipertrofia.
IV.c AMBITO

Gimnasio exclusivo para mujeres, Amazonas. Vélez Sarsfield 989. Rosario, Santa Fe,

Argentina.

IV.d CASO CLINICO

En el estudio participé una mujer de 33 afos de edad, N.C. Profesora de Educacion fisica,
docente en un Colegio privado y entrenadora personal en un club de barrio, de 1,60 de
altura y 57kg que realiza actividad fisica. Como antecedentes, la mujer en su nifiez realizé
natacion y actualmente entrena en el gimnasio de lunes a viernes. Antes de comenzar a
entrenar en el gimnasio, presentd una deficiencia nutricional y, por ende, muscular. A la par
del entrenamiento de fuerza, dentro del mismo gimnasio, se comenzé a trabajar con una

nutricionista que acompana el recorrido en conjunto con la profesora.

IV. d.1 POBLACION

Criterio de inclusion

Mujer de treinta y tres afios.

Que tenga seis sesiones de entrenamiento de fuerza acompafiada por una
nutricionista y una profesora especializada en el tema.

Criterio de exclusion:

Que tenga algun tipo de enfermedad.

Que sea una persona sedentaria.

Criterio de eliminacion:

Que no cumpla con los estimulos semanales de entrenamiento y el seguimiento

de la nutricionista.

Que se suplemente con esteroides anabolizantes.



IV. d.2 INTERVENCIONES

Las intervenciones que se realizaron fueron las siguientes: una planificacién de
entrenamiento con sugerencia nutricional, suplementacion natural y descanso. Test de

fuerza y cardiovascular.

En el primer mes se realizé un plan nutricional acorde a los calculos obtenidos con una
balanza inteligente: En este caso, se utilizé la tecnologia exclusiva patentada InBody,
Bioimpedancia Multifrecuencia Segmental Directa, que ha logrado un nivel de precision y
fiabilidad del 98%, y constituye en la actualidad, un método de eleccion avalado por
cientificos y publicaciones de todo el mundo. A fin de realizar los controles periodicos a la

atleta en todo el proceso de preparacion, se hizo uso de esta aparatologia especifica.

En cuanto al entrenamiento, N.C. acostumbraba a entrenar fuerza por lo que el cambio fue
rotundo y se planificd un trabajo de hipertrofia, como mencionamos previamente, con
periodos de trabajos aerdbicos que llevaron a la atleta a un 60/65% de su F.C. Seria

especificamente un cardio liss.

Ademas, comenzo a realizar trabajos hipopresivos 15/20° tres veces por semana para
mejorar la postura, la respiracion, fortalecer suelo pélvico y moldear abdomen reduciendo

medidas en centimetros de cintura.

Los ejercicios hipopresivos fueron creados por el Dr. Caufriez alrededor de 1980 en la
busqueda de un adecuado entrenamiento de la musculatura del suelo pélvico para el post-
parto. Parte de unas premisas técnicas y metodolégicas concretas. Son ejercicios
respiratorios, posturales y propioceptivos que consiguen una disminucion negativa de la

presién intra abdominal. (7)

La hipertrofia muscular es el nombre cientifico dado al fendmeno de crecimiento en el
tamano de las células musculares, lo cual supone un aumento de tamafio de las fibras
musculares y por lo tanto del musculo. Técnicamente es el crecimiento de las células
musculares sin que exista una divisién celular, el musculo sometido a este cambio ofrece

por igual una mejor respuesta a la carga. (8)



IV.d.3 VARIABLES

Para llevar a cabo el presente caso de estudio, se completé una planilla con los datos
personales de la atleta (anexo 1). Esta planilla se realizé el primer dia de la entrevista con
N.C.

Se analizaron las mediciones anteriores realizadas en la atleta y luego, se tomaron las
medidas antropométricas, test de fuerzas y evaluaciones cardiovasculares como punto de

partida para la planificacién propuesta.

Destacamos, al mencionar medidas antropométricas, la importancia de los pliegues
cutaneos de la cintura, el abdomen, la cadera, los brazos y antebrazos, muslo y pantorrillas,
debido a que pequenas variaciones en estas mediciones conllevan con el triunfo o la derrota
de la atleta. Ademas, se calculd por medio de una balanza de bioimpedancia los porcentajes
de masa muscular, masa grasa, visceral, peso en kg, kg en grasa y kg en musculo, para

conocer su composicion corporal.

IV.d.4 PROCEDIMIENTO DE ESTUDIO

En el protocolo inicial y su progresion durante el primer mes de preparacion, se realizo una
planificacién de entrenamiento de hipertrofia enfocado en el aumento de la musculatura
para lograr un cuerpo con un alto porcentaje de masa muscular, y de esta manera que sea
lo mas magro posible, pero sin descuidar el aspecto femenino de la mujer, por ende se hizo
foco en los trabajos aerdbicos, en lo posible en ayunas y luego de la ultima comida para

generar oxidacion de grasas y asi poder continuar perdiendo peso.

El sistema de entrenamiento de aumento de cargas es un sistema piramidal, lineal,
progresivo, donde se suben durante el primer, segundo y tercer meso ciclo y se descarga

en el cuarto. Es una forma de carga, intensidad y volumen.

Durante la planificacion del meso ciclo la atleta realizé diferentes intensidades semana tras

semana, iniciando asi con un 50% de adaptacién anatémica.

En la segunda semana se incrementan las cargas al 60% para iniciar el trabajo de

hipertrofia.



En la tercera semana se incrementa un 65% de la carga progresiva lineal.

En la cuarta semana se procede a la carga del 70% y en la quinta semana se realiza la

descarga para permitir la compensacién positiva trabajando al 65%.

Rutina de hipertrofia por siete dias semanales durante un mes cada una.

MESOCICLO BIKINI

FITNESS PRIMER MES
EJERCICIO SERIE REPETICIONES CARGA

LUNES CUADRICERA 5140-20-10-10-fallo 20 a 40 kg
CAMILLA FEMORAL 5140-20-10-10-fallo 20 a 40 kg
ESTOCADAS A 1 PIERNA 4 15[20 kg
ELEVACION DE PELVIS 1 10020 kg
PRENSA 40° 4 12150 kg
SAPITO SOBRE BANCO 4 153 kg

UELO LATERAL 1 BZ. 5 15(7,5 kg
POSTERIOR CON SOGA 5 1245 kg
UELO FRONTAL 5[20-12-12-20-fallo 12 kg

MARTES IABD. CRUNCH 3 50}
ELEVACION DE PIERNAS 3 20
JALON AMPLIO AL PECHO 4 15160 kg
REMO BAJO 4 15160 kg
JALON CERRADO 4 8160 kg
PULLOVER POLEA 4120-15-12-30 20 a 35 kg
FEMORALES EN CAMILLA- 5 12[35 kg
FEMORALES EN CAMILLA+ 4 15[35 kg
PESO MUERTO SUMO 5 2035 kg
PATADA POLEA GLUTEO 5 15[25 kg
IABDUCTORES EN POLEA 5 15[20 kg
PATADA LATERAL POLEA 4 20[20 kg
CARDIO 30 MINUTOS - - -

MIERCOLES BICEPS CON BARRA 4 1212 kg
BICEPS CON MANCUERNA 13 106 kg




SENTADILLA SUMO 4 2025 kg
PESO MUERTO SUMO 5 12[30 kg
PESO MUERTO 1 PIERNA 3 15[20 kg
ELEVACION PELVIS 4/12-12-8-8 60 kg
PATADA POLEA GLUTEO 4 30[15 kg
PATADA GLUTEO 3 APOYOS 4 830 kg
PATADA BANDA MEDIALUNA 3 30
ABDUCCION MAQUINA 5 12[25 kg
CARDIO 30 MINUTOS - -
JUEVES ABDOMINAL AGRUPADO 2 20}
CARPA CON TRX 20 20}
TRICEPS POLEA ALTA 5 12[20 kg
FONDOS TRICEPS BANCO 4 10
UALON INVERSO 4[20-15-12-20 55 kg
REMO BAJO 4[20-15-12-20 60 kg
PULLOVER BARRA 4 10[10 kg
PRESS HOMBRO 5[12-12-10-10-fallo 9.5 kg
UELO LATERAL 1 430-30-15-15 7.5kg
POSTERIOR CON SOGA 5 12[35 kg
UELO FRONTAL CON DISCO 415-15-12-12 102 12kg
SENTADILLA 6[15-15-20-20-30-30 25 kg
PRENSA 45° 4 20[50 kg
SENTADILLA SUMO 4 1536 kg
VIERNES PESO MUERTO 5 20[30 kg
CAMILLA FEMORAL 5 20[20 kg
ELEVACION DE PELVIS 1 100 [25 kg
ELEVACION PELVIS 1 PIERNA 5 8[20 kg
PATADA AL CIELO A 1 PIERNA 4 20[5 kg
ABDUCTOR EN POLEA 4 15[25 kg
ADUCTOR EN POLEA 4 20[20 kg
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PATADA POLEA GLUTEO 4 1230 kg

BICEPS SOGA POLEA 5 2015 kg

ITRICEPS MANCUERNA 5 2025 kg
SABADO CARDIO 45 MINUTOS - -
DOMINGO CARDIO 45 MINUTOS - -

HIPOPRESIVOS

3 VECES POR SEMANA

MESOCICLO

BIKINI FITNESS [SEGUNDO MES
EJERCICIO SERIE [REPETICIONES |CARGA

LUNES, VUELOS LATERALES 4 1218KG

MIERCOLES NVUELOS LATERALES CORTITOS 4 30 PKG

Y VIERNES. MUELO FRONTAL CON DISCO 4 15[12KG
PRESS HOMBROS SENTADA 4 12[10KG
UALON AL PECHO 4 12 6OKG
REMO CERRADO 4 1265KG
PATADA ATRAS Y DIAGONAL POLEA 5 12 R5KG
PATADA POLEA ARRANQUE DE MOTO 4 815 kg
BANDA CIRCULAR PARADA CORTITOS 5 40
ISENTADILLA SUMO CON MANCUERNAS 4 2040KG

MARTES ISQUIO EN MAQUINA 5 12 40KG

Y JUEVES ADUCTOR POLEA 4 1215KG
ABDUCTOR POLEA 12 B0KG
IABDUCTOR PARADA CON BANDA Y TOBILLERAS 3 20BKG
ICUADRICEPS EN MAQUINA 4 1560KG
ISENTADILLA CON BARRA 4 15B0KG
HIP TRUST CORTITOS CON DISCO Y BANDA 1 100 [15KG
IABDOMINAL CRUNCH 3 50
ELEVACION PIERNAS Y CADERA 4 20

SABADO ICARDIO EN AYUNAS 180

Y DOMINGO. HIPOPRESIVOS EN LO POSIBLE EN AYUNAS 1[15/20'
ICARDIO POST CENA 1[30/40'

MESOCICLO

BIKINI FITNESS |TERCER MES

EJERCICIO SERIE |REPETICIONES [CARGA
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LUNES PESO MUERTO PIERNAS RECTAS 5 20[50KG
CAMILLA FEMORAL 4 1540KG
SENTADILLA SUMO EN MULTIPOWER 4 2040KG
FEMORAL A 1 PIERNA EN MAQUINA 4 15|25KG
MAQUINA DE ADUCTORES SENTADA 4 20 40KG
HIP THRUST 4 20|60KG
PATADA DE GLUTEO EN CUADRUPEDIA 5 20[35KG
PATADA LATERAL POLEA BAJA 4 25[30KG
ENCOGIMIENTO TORSO ABS 4 20}
BICI FIJA O CAMINATA 60

MARTES VUELO LATERAL DE PIE A 1 BRAZO 4 1517,5KG
VUELO LATERAL EN POLEA BAJA 4 15|10KG
VUELO POSTERIOR SENTADA 4 15|12KG
VUELO FRONTAL CON DISCO 4 12|12KG
JALONES AL PECHO ABIERTO 4 12160KG
APERTURAS 4 10(7,5KG
BICI FIJA O CAMINATA 60'

MIERCOLES SILLON DE CUADRICEPS 5 2045KG
SENTADILLA 4 1540KG
SENTADILLA HACK 1545KG

24KG

ESTOCADAS MANCUERNAS 4 20
HIP THRUST 5 20|60KG
PATADA EN PRENSA A 1 PIERNA 4 15|30KG
IABDUCCIONES EN MAQUINA SENTADA 4 15|75KG
ENCOGIMIENTO PIERNAS EN BCO PLANO 4 20
BICI FIJA O CAMINATA 60'

JUEVES VUELO FRONTAL CON MANCUERNAS 4 20]12KG
VUELO LATERAL SENTADA CON MANCUERN 4 12|15KG
POSTERIOR SENTADA CON MANCUERNAS 3 10|12KG
PULLOVER EN POLEA ALTA 4 1240KG
CURL DE PIE CON MANCUERNAS (LIVIANO) 3 10|12KG
JALONES EN POLEA ALTA 3 10 40KG
BICI FIJA O CAMINATA 60'

VIERNES ISQUIOS A UNA PIERNA 4 20[35KG
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CAMILLA ISQUIOS 6 2040KG

PESO MUERTO CON MANCUERNAS 4 20136KG

IMPULSO DE CADERA EN POLEA BAJA 4 15160KG
TOBILLER

RANITA EN BANCO PLANO 4 15]AS 8KG

CANGREJO CON MINI BAND ARRIBA DE RODILLAS 4 20}

BICI FIJA O CAMINATA 60"

La excesiva cantidad de series esta adecuada a la cantidad de repeticiones para lograr
fuerza resistencia, tonicidad muscular y segun los musculos que precisen ser desarrollados,

una pequena fuerza hipertrofica.

Al realizar el entrenamiento de hipertrofia, se tuvo como principal criterio el chequeo
semanal al momento de aumentar o disminuir los componentes de la carga, es decir, a
partir de los resultados visibles que ésta presentaba semana tras semana. Debido a que en
una preparacion de ésta indole es muy importante observar la evolucion diaria, se iban

realizando los ajustes necesarios en cuanto a las cargas, volumen, intensidad, etc.

En progresion de cargas se tuvo en cuenta en el primer mes el 55%, el segundo mes al
60% vy el tercer mes al 63% v, las ultimas dos semanas del tercer mes debido al déficit
caldrico, la carga se redujo al 60%. En base a estos resultados, la atleta fue haciendo una
carga progresiva en sus entrenamientos, pero cuando se fue realizando el déficit caldrico,
esta carga se redujo mediante los ajustes de hidratos de carbono, liquidos y vitaminas. (Ver

resultados en anexos).

HIPOPRESIVOS: Luego de haberle realizado a la atleta los test correspondientes para
iniciarse con el método hipopresivos, se le ensefié a la misma, las pautas posturales a tener
en cuenta, que son: estiramiento axial; elongacion cervical; activacion de la cintura escapulo
humeral y adelantar el eje de gravedad, como también la apertura costal y una pauta

respiratoria.

El ritmo respiratorio para comenzar fue de 3x1, inhalo y exhalo 3 veces, apnea respiratoria
(estar sin aire en los pulmones) y apertura costal (tomar aire, pero sin respirar, provocando
un estiramiento y relajacion del diafragma) de 4 a 10 segundos. Se describe a continuacion

el nivel 1 de 3 niveles ya que fue el que se realizo.

13



Explicamos brevemente que para este deporte era suficiente que la atleta realizara
hipopresivos tres o cuatro veces a la semana para generar una mejor postura corporal a la
hora de realizar las poses reglamentarias arriba del escenario, ayudar a reducir medidas en
la cintura, fortalecer el piso pélvico para que a la hora de realizar los entrenamientos, la
atleta no sufra compensaciones indeseadas por una técnica ineficiente y ademas para
generar una mejor oxigenacién y de esta manera tener una mejor calidad de suefio en el

descanso.

Si bien el método hipopresivo cuenta con tres niveles de ejecucion, que se diferencian una
de la otra por la dificultad que presentan, la atleta realizdé nivel 1 por su sencillez en las
pautas posturales que pudo realizar sin inconvenientes de manera eficiente logrando con

éxito los beneficios buscados mencionados anteriormente.
Registro y control del avance de la atleta para realizar hipopresivos:

Los test que se le realizaron fueron los siguientes: (Resultados en Anexos)

1- Perimetro de cintura en reposo y en apertura costal

2- Perimetro de térax en reposo y en inspiracion maxima

3- Faja abdominal

4- Suelo pélvico

5- Diafragma, ambas cupulas

6- Diastasis

7- Talla

8- Fotos de frente, perfil, espalda y de apertura costal

Es importante destacar que los entrenamientos son de lunes a viernes y que la atleta realiza
ejercicio aerobico de lunes a lunes; uno en ayunas con una duracion de 15 a 20 minutos y

el otro después de la ultima comida a la noche de 30 minutos de duracion.

Ademas de los entrenamientos y del trabajo aerdébico diario, la atleta realizé de 3 a 4 veces
a la semana ejercicio hipopresivos, que consta de un método para fortalecer el piso pélvico

y toda la musculatura del Core, también ayuda a reducir medidas de cintura gracias al
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trabajo que se realiza con los ciclos respiratorios de inhalacion y exhalacién seguido de las
apneas, mejora la diastasis abdominal, tiene beneficios a nivel respiratorio y postural, ayuda
a conciliar el suefo, fundamental en este proceso de preparaciéon de la atleta para poder
descansar las horas necesarias y recuperar energias.

También se realizaron las poses obligatorias del fisicoculturismo, en este caso, para la
categoria Bikini Fithess que exige 4 poses reglamentarias (de frente, de atrds y ambos
perfiles), girando en sentido de las agujas del reloj y debiendo ser respetadas a la hora de

la presentacion sobre el escenario.

Al momento de la presentacion, la atleta sube al escenario en el instante en que la nombran,
realiza una caminata individual donde ésta puede lucirse y realizar las poses que ella desee
de forma libre para la presentacion y, automaticamente el juez asigna un lugar para que
sigan pasando las demas concursantes. Una vez que todas las atletas fueron presentadas,

el juez comienza a indicar las poses reglamentarias que deben ir realizando.

En cuanto a la alimentacion, la atleta bikini para todo este procedimiento necesité de una
ingesta de macronutrientes mayoritariamente de proteinas y poca proporcién en grasas y
carbohidratos. Durante este tiempo hubo un periodo de déficit calérico ya que se buscé
lograr un cuerpo delgado, esbelto, proporcionado y con bajo porcentaje graso, pero sin

perder musculatura.

La atleta sigui6 un plan especifico para generar ese déficit caldrico planteado anteriormente
y de esta manera perder grasa y ganar masa muscular magra consumiendo

macronutrientes necesarios para lograr su objetivo.

Al cabo de la preparacién se le fue indicando a la atleta cuales eran las comidas que debia

realizar al cabo de cada dia.

A continuacién, se presentan tres (3) planes diferentes:

PLAN NUTRICIONAL PRIMER MES

PLAN DIETA 1

DESAYUNO

4 claras + 30gr de harina de arroz o avena + %2 manzana + infusion

MEDIA MANANA

1 medida de proteina + 1 zanahoria hervida o 1 yogurt deslactosado con un pufiado de frutos secos (5) o 60gr de pollo o
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2 huevos duros sin yema.

ALMUERZO

100gr de carne o pollo + 100gr de vegetales mixtos + 30gr de batata o papa o 30gr de arroz o fideos de arroz.

MEDIA TARDE

2 manzana verde + 3 huevos sin la yema + 2 medida de proteina. (proteina opcional).

MERIENDA

80gr de pechuga o 4 claras + 1 fruta. No banana.

CENA

Opcion 1: 100gr de pechuga + % palta + ensalada verde o 2 zapallitos con 1 cucharada de aceite de oliva.o

Opcion 2: 4 claras con %z lata de arvejas, 5 aceitunas y 1 lata de atun.

Opcion 3: 150gr de merluza/atun o pollo + 200gr de verduras mixtas + 2 cucharadas de aceite de oliva.

PLAN NUTRICIONAL SEGUNDO MES

PLAN DIETA 2

DESAYUNO

3 huevos + 1 tomate o 5 cherrys.

MEDIA MANANA

2 tostadas de arroz o 1 zanahoria hervida y 70gr de pollo

ALMUERZO

100gr de pollo + zapallitos + brécoli.

MEDIA TARDE

2 manzana verde + 3 huevos sin la yema + 2 medida de proteina. (proteina opcional).

MERIENDA

Puede ser un post entreno si siente hambre.

CENA

120gr de pollo + zapallito + cebolla o 120gr de pollo + 1 tostada de arroz + yogurt natural (el yogurt natural solo 2 0 3

iveces por semana).

PLAN NUTRICIONAL TERCER MES

PLAN DIETA 3

DESAYUNO

4 claras + Y2 manzana + 1 tostada.

MEDIA MANANA

70gr de pollo.

ALMUERZO

100gr de pollo + 2 zapallitos + 2 zanahoria hervida.

Comida 4: 2 manzana + 5 nueces.
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MEDIA TARDE

60gr de pollo + 1 pepino.

MERIENDA

Puede ser un post entreno si siente hambre.

CENA

80gr de pollo + 1 zapallito + 1 cebolla + ensalada de apio con 5 nueces o 10 manies.

El consumo de alimentos que contienen proteinas ayuda a la aportacién de aminoacidos al
organismo (parte constituyente de las proteinas de los musculos). Entre los alimentos
existen diferentes proporciones de proteina y también diferentes capacidades de absorciéon
(valor biolégico). Los musculos estan compuestos en gran medida de proteina (por regla
general actina y miosina), es por esta razon por la que la nutricion de los atletas de
culturismo y halterofilia tienden a incluir un mayor contenido proteinico que una dieta

normal. (9)

Los hidratos de carbono constituyen el aporte energético del cuerpo del atleta, es de los
tres macronutrientes el que aporta eficientemente mas energia debido a que en los
procesos metabdlicos es el que aporta mas moléculas de Adenosin Tri Fosfato (ATP) por
unidad de oxigeno. Una inadecuada ingesta de carbohidratos puede acabar en un proceso
de catabolismo de proteina, lo que supone una pérdida de masa muscular. Esta es una de
las razones por las que un atleta de culturismo debe vigilar en la dieta el contenido
apropiado de carbohidratos. La mayor parte de la ingesta de hidratos de carbono
(aproximadamente un 90%) procede de polisacaridos, el resto de disacaridos (fructosa,

glucosa, maltosa) o monosacaridos (glucosa, fructosa). (10)

Los macronutrientes regulan con su aporte el balance energético del organismo, los
micronutrientes benefician y apoyan la eficiencia de los procesos metabdlicos vy
hormonales. Dentro del apartado de los micronutrientes se tiene por regla general a las

vitaminas y a los minerales. (11)

Una semana antes de la competencia se prepara a la atleta con un corte de agua para
generar la deshidratacion con el objetivo de que la piel se adhiera al musculo, de esta
manera se aprecia mas la definicibn muscular. Para realizarlo la atleta bebié 15 litros de

agua que se distribuyeron de la siguiente manera:
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LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

1 DIA ANTES

5 Litros

4 litros

3 litros

2 litros

1 litro

15 ml

También es importante destacar que esa semana previa a la competencia la preparadora

realizé ajustes en la alimentacion ya que los controles fueron dia a dia.

Una vez finalizada la competencia, ese mismo dia post torneo la atleta ingiri6 agua de

manera gradual y paulatina, al igual que la alimentacion que ese dia pudo comer lo que le

apeteciera, aunque le haya sido dificil comer alimentos de los cuales no estaba

acostumbrada. Al dia siguiente, siguié con la alimentacion del primer mes.

En este caso se realizé un test basico de CORE durante 3 meses, para observar el avance

y separandolo en los meses que requirio la planificacion. Todo este proceso se realiz6 para

fortalecer el CORE y generar una mayor técnica en los ejercicios de fuerza.

MES 1 MES 2 MES 3
DECUBITO PRONO | TIEMPO TIEMPO TIEMPO
PLANCHA  (Estabilizacion
isométrica) 50” 120" >
DECUBITO LATERAL | TIEMPO TIEMPO TIEMPO
PLANCHA  (Estabilizacion
isométrica) 41" derecha 43” izquierda 44" 46" 50” 53"
EXTENSION DE TRONCO TIEMPO TIEMPO TIEMPO
(Estabilizacion isométrica) 30” 50" 60”
FLEXION DE CADERA TIEMPO TIEMPO TIEMPO
(Estabilizacion isométrica) 40” 60" 70”

Ademas del test del CORE, se realiz6 un test de FUERZA para medir a la deportista a

medida que fue desarrollando su entrenamiento calculando los kg a través del programa de
contabilidad “Soy Powerlifter”. (18)
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TEST DE FUERZA MAXIMA AL INICIO

MIEMBRO INFERIOR

6 REPETICIONES/3 SERIES

1 REP. MAX. CALCULADA CON WEB

SENTADILLA 35 KG 41 KG

PESO MUERTO 20 KG 23 KG

GLUTEOS EN POLEA 30 KG 35 KG

MIEMBRO SUPUERIOR 6 REPETICIONES/3 SERIES 1 REP. MAX. CALCULADA CON WEB
PRESS DE HOMBRO 10 KG 12 KG

DORSALES 30 KG 35 KG

TRICEPS CON MANCUERNA 8 KG 9 KG

TEST DE FUERZA MAXIMA AL FINAL

MIEMBRO INFERIOR

8 REPETICIONES/4 SERIES

1 REP. MAX. CALCULADA CON WEB

y alimentacion.

SENTADILLA 40 KG 50 KG
PESO MUERTO 30KG 37 KG
GLUTEOS EN POLEA 35KG 43 KG
MIEMBRO SUPERIOR 8 REPETICIONES/4 SERIES 1 REP. MAX. CALCULADA CON WEB
PRESS DE HOMBRO 15 KG 19 KG
DORSALES 40 KG 50 KG
TRICEPS CON MANCUERNA 12 KG 15 KG
TEST DE FUERZA
DO RS A L S
LU T O S
P S0 MU R T O e
SN A DL L A
0 10 20 30 40 50 60
mRMFINAL ®RMINICIO WKGAB8REP. MKGA 6 REP.

La atleta, en este ultimo test, mejord la calidad de fuerza logrando su objetivo competitivo.
Entre el primer test y el ultimo test se pudo analizar que la atleta no modificé notablemente

los pesos, debido a que sufrié un déficit caldrico previo a la competencia por la hidratacion

Con respecto a la capacidad aerdbica se evalué mediante el test de Mil Metros al inicio y al

final, aclarando que no fue para testeo sino para medir la resistencia aerébica al momento
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de que la atleta tuviera que realizar el ejercicio aerdbico en una bici fija. Los resultados al
principio del test fueron positivos, siendo que al final cuando se realizé el test tuvimos un
resultado mas bajo ya que la atleta se encontraba en déficit calérico. En el primer test tardé

siete minutos y en el ultimo test la atleta tard6 diez minutos y al final termin6é caminando.

A pesar de que el resultado en el test disminuyd en el ultimo mes, no modificé en el
entrenamiento aerobico ya que se realizé durante los tres meses un Cardio Liss, siendo
este un entrenamiento constante de baja intensidad, pero de larga duracion en la que se
mantiene siempre el mismo ritmo con una minima variacion de la frecuencia cardiaca. Una
sesién de entrenamiento Liss debe durar entre 45 y 60 minutos. (Low intensity Steady
State).

Ademas del test de fuerza, se realizd una prueba aerébica en la bici fija de 30’ de trabajo
con intensidad media cada dos dias durante el primer mes. A medida que esta prueba fue
siendo alcanzada, se agrego tiempo de bici cumpliendo los 60’ a una intensidad media,
durante el segundo mes, todos los dias. Finalizando, en el tercer mes, se pudo concretar
todos los dias bici fija durante 60’ a una intensidad media, con variaciones de tiempo de
ejecucion 30°/45'/60’.

En el plan de trabajos aerdbicos se utilizé un estimulo cardiovascular por micro ciclo.

De esta manera se intenta mantener el consumo maximo de oxigeno, que la atleta tenia
antes de iniciar el plan nutricional (plan nutricional de caracteristicas hipocaldricas), debido
a que por mas que se disefie un plan de entrenamiento con cargas sub aerébicas, esto va

a ser en detrimento de la atleta.

En la categoria en la que la atleta compite, los jueces evaluan, entre otras muchas cosas,
el tono y el estriado muscular, por tal motivo, el entrenamiento sub aerdbico, solo es
necesario para un pequefio mantenimiento cardiovascular, porque en caso de querer tener

ganancias a nivel sub aerdbico, la calidad muscular se veria afectada.

V. RESULTADOS

Mediante toda esta preparacion, se logré tener los resultados propuestos apenas
comenzamos, con una excelente planificacién de entrenamiento y una alimentacién guiada

dia a dia por una nutricionista especializada en bikini fitness.
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No solo se tuvieron en cuenta los datos arrojados por la balanza de Biolmpedancia, sino

que ademas se le fueron tomando fotos a la atleta para visualizar los cambios fisicos. Por

medio de la balanza In-Body, la atleta realizé chequeos con su preparadora para poder

hacer los ajustes necesarios tanto en la alimentacion como en el entrenamiento y de esta

manera obtener los resultados deseados.

Todos los datos arrojados por las mediciones que se realizo la atleta, son los que figuran

en el presente trabajo.

Datos de balanza de Biolmpedancia:

% GRASA | %GRASA |PESOEN |KG KG
MUSCULO | VISCERAL KG GRASA | MUSCULO
MES 1 28,7 4 30,3 57,1 6.6 50,6
MES 2 30,2 4 28,6 54,2 6.4 478
MES 3 34,8 3 24,3 51 5.9 45.1

% DE GRASA

MES 3

KG EN PESO, GRASAY
MUSCULO

TERCER MES [
SEGUNDO MES [l
PRIMER MES [

0 20 40 &0

KG EN MUSCULO mKG EN GRASA EPESOEN KG

Mediciones antropométricas:
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PRIMER MES:

MEDICIONES BASICAS RESULTADOS
Talla (cm) 1.58 - NORMAL
Peso (kg) 57 - NORMAL
PLIEGUES ADIPOSOS (mm) -

Triceps 15 - NORMAL
Biceps 3 - NORMAL
Abdominal 10 - NORMAL
Muslo frontal 19 - NORMAL
Pantorrilla medial 11 - NORMAL
Cresta iliaca 10 - BAJO
Supra Espinal 7 - BAJO
PERIMETROS (cm)

Brazo relajado 25.3 - NORMAL
Brazo flexionado 25.3 - NORMAL
Cintura minima 65.0 - NORMAL
Caderas maximo 92 - NORMAL
Muslo Medial 49.0 - NORMAL
Pantorrilla méxima 32.0 - NORMAL
DIAMETROS (cm)

Humeral 10 - NORMAL
Femoral 9 - NORMAL
Bi-estoloideo 5.6 - NORMAL

TERCER MES:
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MEDICIONES BASICAS

RESULTADOS

Talla (cm) 1.58 - NORMAL
Peso (kg) 50 - BAJO
PLIEGUES ADIPOSOS (mm) -

Triceps 13- BUENO
Biceps 2 - NORMAL
Abdominal 7- NORMAL
Muslo frontal 15 - BUENO
Pantorrilla medial 8- NORMAL
Cresta iliaca 9- BAJO

Supra Espinal 5-BAJO
PERIMETROS (cm)

Brazo relajado 23.3 - NORMAL
Brazo flexionado 23.6 - NORMAL
Cintura minima 64.4 - NORMAL
Caderas maximo 90— NORMAL
Muslo Medial 47.1 - NORMAL
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Pantorrilla maxima 30.5 - NORMAL

DIAMETROS (cm)

Humeral 8 — BUENO
Femoral 8 — BUENO
Bi-estoloideo 5.4 - NORMAL

Con respecto al concepto de la balanza de bioimpedancia y cineantropometria sabemos
que no son comparables, pero son complementarias siguiendo el principio de
complementariedad que estan esbozados en los estudios tedricos de fisica, pudiendo

obtener una variedad de datos mas que simplemente con una u otra.

Resultados del test de fuerza y prueba cardiovascular:

Como resultado del test de fuerza realizado tanto de “Core” como de “RM” y mediante la
prueba cardiovascular, pudimos comprobar que la atleta no solo mejoré notablemente su
rendimiento deportivo en cuanto a ejecuciones de ejercicios, sino que ademas logro obtener
la composicidn corporal deseada; esto es, aumentar su porcentaje muscular y disminuir

considerablemente el porcentaje graso.

Sistema de periodizacion de las cargas:

A lo largo del proceso de preparacion que llevé a la atleta bikini fitness a lograr su objetivo
de competir en una fecha determinada, se planificé en base a una organizacion de los
entrenamientos, una periodizacidon en bloques. Esta concentra la carga en tres fases o
bloques que fueron: el preparatorio, es decir, cuando la atleta inicia con la preparacién en
forma adaptativa, el especial o especifico, donde se hace foco en los puntos débiles para

reforzarlos y enfatizar los puntos fuertes de la atleta.
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Y finalmente, la fase de competicion donde se realizaron ajustes que se consideraron

pertinentes para poner a punto a la entrenada previo a la competencia.

Para comprender mejor este sistema de periodizacion de las cargas, es necesario revisar
los planes de entrenamiento propuestos en “el apartado procedimientos”. Alli se visualiza
claramente el diagrama del meso y micro ciclo distribuyendo las cargas de manera 6ptima

para mejorar el rendimiento de la atleta.

En la fase preparatoria, las cargas fueron relativamente moderadas a bajas para generar
adaptaciones. Durante la fase especifica o especial, hubo un incremento gradual de las
cargas para aumentar masa muscular, disminuir tejido graso y acelerar el metabolismo de
las grasas, haciendo hincapié en una baja cantidad de repeticiones y cargas moderadas a
altas en ciertos ejercicios, como en otros se buscé mejorar el rendimiento muscular con

altas repeticiones y cargas medias a bajas.

Finalmente, en la fase competitiva, el reajuste fue en base a pulir detalles. Como, por
ejemplo, dentro de la nutricion, el corte de agua y dentro del entrenamiento, ejercicios de
bombeo (con bandas elasticas, tobilleras, etc.), que no impliquen tanta fuerza, ya que la

atleta se encontraba con debilidad previo a la competencia.

VI. DISCUSION:

Las variables que se desarrollaron por medio del objetivo general, si bien es amplio,
solamente esta indicado que durante el proceso de un caso clinico de seguimiento se
realizd una planificacién de entrenamiento de hipertrofia, una carga sub aerdbica y un
desarrollo de un ejercicio super aerébico donde se vinculan posibles actividades del
consumo maximo de oxigeno logrando asi una deuda del mismo, para no someter a la
atleta en un entrenamiento de larga duracién ya que la misma no va a estar preparada para

esas cargas.

Las demas variables como son el entrenamiento de hipertrofia, sub aerdbico y super
aerdbico no varian porque se respeta la planificacion realizada para esos tres meses, lo

que indudablemente se modificd fue la nutricion.

La finalidad del presente trabajo de investigacion fue analizar mediante el seguimiento de

un caso Unico, toda la preparacion tanto nutricional como deportiva de una atleta. Se
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recolectd informacién relevante, focalizando en aspectos relacionados con la historia
deportiva y, ademas, observando la progresion y cambios de la atleta durante todo el
proceso de preparacion. Durante todo este trabajo, el eje del analisis no solo fue la carga
del entrenamiento fisico o el plan nutricional, sino que también se tuvo muy en cuenta la
parte psicologica. En este ultimo sentido nombrado, hacemos referencia a los estados
animicos por los que fue atravesando la atleta durante toda la instancia de preparacion. Al
inicio de la misma, los cambios fisicos fueron progresivos pero notorios, por lo que la atleta
se encontraba motivada. Los individuos juzgan sus propias capacidades y consiguen una

autopercepcion de las mismas, lo cual les lleva a aumentar o disminuir su motivacion. (13)

A medida que fue aumentando el entrenamiento y la restriccion en la alimentacion e
hidratacién, se comenz6 a ver el cansancio, por lo que la atleta ya no respondia a la
motivacién y se enfoco en el objetivo y la disciplina. Finalmente, una semana previa a la
competencia, la cuestion animica se debilitd por la poca ingesta de glucosa y carbohidratos,
lo cual hizo que la atleta no tenga una buena conciliacién del suefio, sienta fatiga durante
el dia en sus actividades diarias y para esto, necesitdé un apoyo y acompafiamiento
psicologico que la motive a terminar con el objetivo propuesto. Los deportistas acaban
siendo movidos por factores personales, como pueden ser los de conseguir el éxito o evitar
el fracaso, y por factores situacionales, como la probabilidad de conseguir dicho éxito y el
incentivo asociado al mismo o a la derrota. La motivacion de logro es, en definitiva, el

resultado de la interaccién de los dos tipos de factores, personales y situacionales. (14)

Como mencionamos anteriormente en el apartado de resultados se lograron ver los
cambios corporales de la atleta que se realizaron a través de chequeos semanales llevados
a cabo por la nutricionista, donde ademas de realizar el plan nutricional, se encargaba de
los resultados de la composicion corporal de la atleta a través de una balanza de
Biolmpedancia y también, del control antropométrico. Con el objetivo de maximizar las
reservas de glucogeno, y de esta forma prolongar el momento de aparicién de la fatiga, se
sugiere la implementacion de la sobrecarga de glucégeno la semana previa a la

competencia. (15)

La practica del culturismo en mujeres cada vez estd mas extendida, y el numero de
practicantes de este deporte que acuden a los gimnasios o los centros de entrenamiento

personal es mayor que hace unas décadas. El entrenamiento con pesas cada vez esta mas
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extendido en el sector femenino. El fisicoculturismo, en el orden femenino, tiene perfiles
especiales. Se pudiera pensar que el culto del musculo no fuera ninguna técnica adecuada

para el fino y gracil contorno de la mujer. (17)

Para poder entrar en esta categoria no es necesario que el atleta lleve muchos afos
entrenando ni requiere un gran desarrollo muscular. La experiencia es fundamental y la
calidad de la atleta se incrementa a medida que acumula afios en esta disciplina, pero con
unos pocos afios de entrenamiento es suficiente para un buen debut, siempre y cuando
requiera de mucha constancia y esfuerzo. Ademas, cabe destacar, que no es necesario
tomar esteroides anabdlicos androgénicos para poder competir, sino que se puede hacer
de una manera natural mediante el entrenamiento y la alimentacion como lo planteamos en

este trabajo. (11)

Si bien todas las personas quieren siempre conseguir cosas, el deseo de cada una de ellas
varia en cada momento, y siempre que haya alguna que se desea con especial intensidad.
(16)

VIl. CONCLUSION:

El presente trabajo de estudio tuvo como objetivo analizar e intervenir en todo el
procedimiento que realiza una mujer que se prepar6 para competir en bikini fithess dentro
del mundo del culturismo, meses antes de una competencia. Para ello se realizdé un
seguimiento tanto en el entrenamiento incluyendo sus respectivas poses, como también,
en la alimentacion mediante un nutricionista. También, se lograron ver los resultados de los
cambios corporales propuestos mediante evaluaciones de fuerza, cardiovascular,
antropometria y balanza de bicimpedancia. Ademas, es propicio resaltar la importancia de
la constancia y esfuerzo que tuvo N.C y el seguimiento de los profesionales. Gracias a esto,
pudimos darle la construccion al presente trabajo pudiendo cumplir con los objetivos
planteados de manera satisfactoria, dado que los efectos del entrenamiento de hipertrofia
y el entrenamiento cardiovascular sub aerébico y super aerébico (combinado) mas, la
propuesta de un plan nutricional, mejoraron la composicién corporal establecida quedando
evidenciada a través de un analisis antropométrico y permitiéndole a N.C., ganar la

competencia de Bikini Fitness con el primer puesto.
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IX. ANEXOS

PLANILLA DE DATOS:

Apellido y nombre:

Fecha del comienzo de la preparacion:

Fecha de nacimiento:

Edad:

Teléfono:

Teléfono alternativo:

Peso y talla:

¢Fuma? Sl NO. En caso que la respuesta sea Sl, ¢ cuantos por dia?

¢ Tiene hipertensiéon?

¢ Tiene diabetes?

¢, Toma alguna medicacion?

¢, Tiene problemas cardiacos?

¢ Tiene problemas gastrointestinales?

ANTES DE COMENZAR LA PREPARACION:
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PROCESO

RESULTADO FINAL: PRIMER PUESTO CATEGORIA BIKINI FITNESS.
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HIPOPRESIVOS.

NOMBRE ¥ APELLIDO: N.C

EDAD: 33 afios
PESO: 57 inicial
DEPORTE: BIKINI FITNESS
Leyenda
ik MES 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10| 1| 12
1=Algo FECHA: 06/23 07/23 08/23 09/23
2= Bastante HORA: 7 AM 6:30 6.30 7:30
3= Mucho DiA cICLO:
TEST FAJA ABDOMINAL | ASCIENDE (cm) 1 1 1 1
TEST SUELO PELVICO DESCIENDE (cm) 3 1 1 1
— CUPULA IZQUIERDA | 2 1 1 1
. o CUPULA DERECHA X 1 1 1
PERIMETA EN REPOSO (cm) 68 69 66 63
EEXNE— EN HIPOPRESIVO (cm)| 65 65 64 59
] EN REPOSO (cm) - - - -
s - EN HIPOPRESIVO (cm)| - - B -
TALLA (cm) 159 160 160 157
SUPRAUMBILICAL - - - -
DIASTASIS UMBILICA - - _ _
INFRAUNBILICAL - E z E
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