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FICHA DE APLICACION DOMICILIARIA N°02

TiTULO DE LA UNIDAD: “ASUMIMOS UNA CULTURA DE PREVENCION”

TEMA: METODO PIRAMIDAL

AREA: EDUCACION NIVEL: GRADO Y SECCION: 4 A-B-C-D

FISICA SECUNDARIA
DOCENTE: DANNY ERIK SIMEON COAQUIRA PAX

COMPETENCIA CAPACIDAD
SE DESEMVUELVE DE Comprende su cuerpo

DESEMPENO
Coordina su cuerpo de manera autbnoma con

MANERA AUTONOMA A precisién en acciones motrices de su preferencia
TRAVES DE SU para lograr un objetivo determinado y actla de
MOTRICIDAD acuerdo con sus posibilidades y limitaciones.

SISTEMA PIRAMIDAL
FUNDAMENTACION
Dentro de todas las posibilidades, métodos y formas de llegar a nuestros objetivos de mejorar nuestras capacidades fisicas motoras,
existe una, orientada hacia la fuerza o la resistencia de los grupos musculares a trabajar en el ejercicio, que se denomina método
piramidal.

En esta ocasién vamos a explicar la definicion del método piramidal, en qué consiste, cuales son sus aplicaciones segun el enfoque que
se quiera dar, variantes, ventajas y desventajas de elegir entrenar con este método. Una buena forma de complementar sus
entrenamientos, sorprender a sus organismos desafiandolos cada vez que nos dispongamos a entrenar y retarse mentalmente a

nuevos desafios, ya que solo desafiandonos, podemos llegar a metas mas altas. El que apunta alto, llega alto

CONCEPTO ¢QUE ES EL METODO PIRAMIDAL?

El entrenamiento piramidal es un tipo de entrenamiento de
peso para potenciar fuerza y desarrollar musculo. Se disefié con
la intencion de aliviar las cargas maximas de las primeras series,
de modo que se pudiera aumentar de peso paulatinamente
hasta llegar al objetivo de peso establecido en cada
entrenamiento. Hoy te contamos todo sobre el entrenamiento
piramidal.

El método piramidal debe su nombre debido a su estructura: se
basa en el incremento y decrecimiento paulatino del peso que
debemos lastrar (si lo requerimos en un ejercicio con lastre) o si
lo preferimos sin peso adicional, un incremento o decrecimiento
paulatino de las repeticiones. Todo este aumento y descenso de
las repeticiones y/o peso, se da de forma escalonada entre cada
serie para un solo ejercicio, con el objetivo de poder reclutar un
altisimo nimero de fibras musculares, como podemos
ejemplificar en la siguiente imagen:

Pyramid Training
Set * Weight
4 6-8 Very Heavy
3 8 Heavy
2 10 Moderate
1 12 Light
Repetitions

Como se aprecia en la imagen, en la primera serie hacemos 12
repeticiones, en la segunda 10, en la tercera 8 y en la cuarta
entre 8 y 6 repeticiones, a modo de ejemplo.

También podemos jugar con la intensidad en base a algun tipo

BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO PIRAMIDAL

Si comenzdramos un entrenamiento de peso con una carga
elevada sin un calentamiento previo, el riesgo de lesiones seria
demasiado elevado, lo que no seria seguro. Asi que, el mayor
beneficio del entrenamiento piramidal es que permite
aumentar masa muscular y fuerza sin tanto riesgo, incluso
hipertrofia muscular.

Sin embargo, hay algunos detractores de este tipo de
entrenamiento, porque consideran que el cambio brusco de
intensidades que recibe el organismo no permite un resultado
sustancial, al menos no tanto como entrenamientos con
intensidades mds equilibradas.

Algunos entrenadores buscan un término medio y deciden usar
el método piramidal pero con intervalos de potencia menos
bruscos. Es decir, en vez de usar el método cldsico en el que
comienzas con repeticiones altas de 15 a 20 con poco peso y
terminas con tan sélo 5 repeticiones con mucho peso, se opta
por acortar el rango de potencia, por ejemplo variando de 8 a 4
repeticiones, para que el esfuerzo sea menor y el organismo no
llegue al final del objetivo de peso estresado y cansado.

PARA QUIEN ES INDICADO EL ENTRENAMIENTOS PIRAMIDAL

En general, es un tipo de entrenamiento indicado para personas
con experiencia, que ya tengan una preparacion fisica
adecuada. Ademds, no es un entrenamiento que se deba
practicar sin las indicaciones de un profesional, por lo que si
deseas practicarlo, es conveniente que acudas a un entrenador
especializado.

TIPOS DE PIRAMIDES

El entrenamiento piramidal se ha ido desarrollando, variando
sus indicaciones a medida que diferentes entrenadores lo han
ido practicando. Por ello, encontramos diferentes tipos de
piramides o métodos piramidales:
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de peso adicional en lastre: siguiendo el ejemplo anterior
podemos realizar en 4 series, 10 repeticiones, una cantidad fija
por serie pero conel aumento o disminucién del peso
lastrado en este ejercicio.

A modo general, cabe decir que es un método que sirve tanto
como para la formacion de la fuerza como para su mantencién,
ya que utiliza estimulos de distinto origen y los diversos tipos de
fuerza para todos los niveles de intensidad, por lo tanto es bien
amplio y de gran probabilidad para abarcar muchos beneficios
musculares.

VENTAJA DEL METODO PIRAMIDAL

Si logramos combinar lo mas posible los distintos enfoques en
nuestros entrenamientos, estariamos ante la presencia de una
mejora mediante elaumento de la masa muscular y la
coordinacion intra-muscular (dentro del musculo), y por lo
tanto estariamos aprovechando de manera O6ptima la
potencialidad global de nuestras articulaciones.

DESVENTAJA DEL METODO PIRAMIDAL

Mas que desventaja, es el hecho de que de por si, puede
producir las mismas mejoras musculares tanto de fuerza como
de resistencia que otros métodos, no hay diferencias tan
significativas respecto a esto. Solo lo dicho en la ventaja del
método piramidal: aprovecha la potencialidad GLOBAL de
nuestros musculos, pero no la hace tan superior a otros
métodos.

CONCLUSIONES

Podemos decir que el método piramidal es uno de los tantos
métodos para fuerza o resistencia (segun el objetivo que se
quiera lograr), para poder desarrollar nuestras capacidades
fisicas motoras. Posee muchas variantes para poder dar mayor
amplitud y gama de posibilidades a nuestros entrenamientos.

Posee la capacidad de ser altamente especifica y de gran
flexibilidad a la hora de aplicarla, ya que no esta sujeta casi a
ningun impedimento para poderla aplicar a nuestras rutinas. Ya
sea con lastre, con peso corporal, ejercicio isométrico o
ejercicios explosivos es tremendamente practica y util para
todos. Propone un desafio para quien la utilice ya que siempre
en algin momento, se torna muy dificil ya sea por muchas
repeticiones o por mucho peso lastrado.

Piramide clasica ascendente:

el método piramidal clasico es el que hemos explicado
anteriormente. Se trata de aumentar progresivamente la carga a
medida que bajamos el nimero de repeticiones.

Pirdmide clasica

PIRAMIDE ascendente: Es
CLASICA aquella en la
ASCENDENTE que se comienza

con un peso

medio y
wedio-altes repeticiones.
Con este
consigue
15 rep. peses 'njos una mayor fuerza
- y potencia

muscular.

Piramide descendente o inversa:

se comienza con mucho peso y pocas repeticiones y terminas
con poco peso mientras que aumentas las repeticiones. Esta
pirdmide sélo puede llevarse a cabo por personas
experimentadas, pues existe riesgo de lesidon. Se usa
generalmente para generar hipertrofia.

Pirdmide inversa: es
aquella que se
comienza aplicando
grandes cargas
desde el inicioy
pocas repeticiones.
Con este tipo, lo que
alcanzamos es la
denominada fuerza-
resistencia de los
musculos.

15 rep. peses bajes

12 rep. peses medies

PIRAMIDE
INVERSA

Piramide truncada:

es parecida a la piramide ascendente, pero se detiene en pesos
medios, por lo que no exige tanto nivel de carga al organismo.
Se suele emplear en personas menos experimentadas. También
existe la modalidad de truncada invertida, usada para generar
hipertrofia muscular.

PIRAMIDE TRUNCADA

Series /repeticiones /og(resistencia: %)

IX6X75
/ 1x7x70 \\
1x8x65

£

Piramide doble:

"

es la mas intensa. Comienzas con una piramide ascendente y
cuando llegas al maximo peso, comienzas a descender la
piramide hasta que terminas con poco peso y muchas
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repeticiones.

Entre cada serie de la piramide debe haber al menos
un descanso de 2 minutos. El entrenamiento piramidal puede
usarse para potenciar la fuerza y aumentar varios grupos de
musculos distintosy suele combinarse con otros tipos de
entrenamiento para alcanzar mejores resultados.

o Pirdmide doble: sila

representamos - 7
veriamos dos 12 rep. peses bajes 4
pirdmides AN /.
enfrentadas por sus
picos. En N\ /2
entrenamiento AN /

comienza como la
pirdmide cldsica y
termina como la
inversa. Este tipo estd
considerado como el
ideal para
aqguellos/as que
quieran conseguir

la hipertrofia
muscular, o lo que es
lo mismo, el aumento
del volumen de los
mismos.
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CUESTIONARIO #01
De acuerdo al texto, responde las siguientes preguntas:

1. ¢menciona las ventajas del método piramidal?

2. ¢Cudles son los beneficios del entrenamiento piramidal?

3. Indica écual de los tipos de entrenamiento piramidal, genera hipertrofia muscular?

Pirdmide ascendente, descendente, trunca y doble
Pirdmide ascendente, descendente

Pirdmide descendente, trunca y doble

Piramide clasica, inversa y trunca

o0 oo

4. Este entrenamiento esta dirigido esencialmente para:

Todo el publico en general

Deportistas que practiquen solo levantamiento de pesas
Actividad solo para hombres

Actividad para deportistas con accesoria de un entrenador

a0 oo

5. El método piramidal, es un tipo de entrenamiento para mejorar:

a. Potenciar fuerza y desarrollar velocidad
b. Desarrollar fuerza y potenciar el musculo
c. Potenciar fuerza y desarrollar musculo

d. Aumentar masa muscular y fuerza
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EJERCITATE SIN SALIR DE CASA:

RUTINA DE EJERCICIOS EN 7 MINUTOS
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Saltos de tijer Sentadilla contra Flexiones Abdominales
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Subir a una silla Sentadillas Flexiones de triceps Planchas
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Correr en el lugar Media sentadillas Flexiones con rotacion  Planchas oblicuas
levantando rodillas del tronco
INDICACIONES:

- No te olvides de realizar movimientos de activacién en calor y elongaciones
- No te olvides de descansar 1 min entre cada ejercicio

- Los ejercicios fijos como la sentadilla estatica solo por 30 segundos

- Los ejercicios en movimiento como las flexiones realiza 15 repeticiones

- Hidratacion constante durante y después de los ejercicios.



