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Resumen

La straddle planche es una posicién de plancha con Unicamente dos apoyos (ambas
manos), donde las piernas se encuentran separadas, las rodillas y codos totalmente
extendidos y bloqueados. La presente investigacion tuvo como objetivo comparar los
efectos de dos métodos de progresion, asistido y sin asistencia, en la capacidad de realizar
la straddle planche en practicantes de calistenia. Se llevé a cabo un disefio experimental
con enfoque cuantitativo, utilizando un programa de entrenamiento especifico de cinco
semanas para cada grupo. La muestra consistio en diez participantes divididos en dos
grupos, con un rango de edad promedio de veinte afios. Tras la recoleccion de datos y la
comparacion entre los dos grupos, se observd que ambos iniciaron en igualdad de
condiciones. Sin embargo, en el post-test se evidenciaron diferencias en la variable de
tiempo y postura entre los grupos con asistencia y sin asistencia, siendo el primer grupo
el que obtuvo una mayor mejora en ambas variables, a comparacién del segundo grupo.
Esto implica que los entrenadores y practicantes de calistenia deben tener en cuenta la
variedad de métodos de progresion disponibles para optimizar sus programas de
entrenamiento y mejorar su rendimiento en habilidades especificas como la straddle

planche.

Palabras claves

Bandas elasticas — Fuerza — Straddle planche — Calistenia.

Abstract

The straddle planche is a plank position with only two points of support (both

hands), where the legs are spread apart, and the knees and elbows are fully extended and
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locked. The aim of this research was to compare the effects of two progression methods,
assisted and unassisted, on the ability to perform the straddle planche in calisthenics
practitioners. An experimental design with a quantitative approach was conducted,
employing a specific five-week training program for each group. The sample consisted
of ten participants divided into two groups, with an average age of twenty years. After
data collection and comparison between the two groups, it was observed that both started
on equal footing. However, in the post-test, differences were evident in the time and
posture variable between the assisted and unassisted groups, with the assisted group
showing greater improvement in both variables compared to the unassisted group. This
implies that calisthenics coaches and practitioners should consider the variety of
progression methods available to optimize their training programs and enhance

performance in specific skills such as the straddle planche.

Keywords

Elastic bands — Strength — Straddle planche — Calisthenics.
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Introduccion

En el &mbito del entrenamiento fisico y la adquisicion de habilidades corporales,
la straddle planche es considerada uno de los ejercicios mas desafiantes y complejos.
Esta posicion, en la cual el cuerpo se encuentra en una plancha alta horizontal con las
piernas separadas, requiere un equilibrio preciso, una fuerza muscular considerable y
una coordinacion meticulosa. La capacidad de realizar la straddle planche no solo
demuestra un alto nivel de aptitud fisica, sino que también es un objetivo buscado por
deportistas y entusiastas del fitness, especificamente del ambito de la calistenia 'y la
gimnasia. Es un ejercicio de gran complejidad, ya que se debe sostener todo el peso del
cuerpo horizontalmente en el aire, utilizando principalmente la fuerza de los brazos y el
core (Varela 2021).

La calistenia, disciplina en la cual se basa esta investigacion, se podria describir
como un sistema de actividad fisica en el que se emplea la resistencia proporcionada por
el propio peso corporal, en lugar de depender en gran medida de la fuerza o la carga
externa. Para llevar a cabo este tipo de entrenamiento, a menudo se requiere un espacio
equipado especificamente, conocido como parque de calistenia. Este parque consta de
diversas instalaciones, como barras para dominadas, anillas y barras paralelas, entre
otras. Es importante mencionar también el concepto de Street Workout, que, segun la
asociacion pionera en este deporte en Espafia, Barbarrio, abarca no solo ejercicios
basicos, sino también trucos y acrobacias realizadas en las barras, como la bandera,

junto con ejercicios isométricos (Garcia Herreros, 2019).
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En cuanto a ejercicios isométricos, se encuentra la straddle planche, la cual es
una posicién que puede resultar especialmente desafiante. A raiz de esto, es crucial
investigar y desarrollar métodos efectivos de progresion que permitan a los
principiantes desarrollar gradualmente las capacidades fisicas necesarias para alcanzar

la straddle planche de manera segura y eficiente.

En dicha posicidn existen ciertos puntos a tener en cuenta que ayudaran o
facilitaran la obtencidn de esta destreza, como puede ser la flexibilidad de las piernas
para una mejor distribucion del peso, una buena flexibilidad de las mufiecas, debido al
esfuerzo al que se someten, una fuerza muscular considerable de los deltoides, dorsales,

musculos del core, triceps, entre otros (Maokoto, 2015).

Teniendo en cuenta que la straddle planche es una posicién de plancha con
Unicamente dos apoyos (ambas manos), segun Alonso (2023) debe ser ejecutada con los
codos y las rodillas completamente bloqueados, los pies punteados y las escapulas en

protraccion, es decir, la espalda alta redondeada.

El objetivo de esta investigacion es analizar y comparar los métodos de
progresion asistidos y sin asistencia en la adquisicion de la straddle planche, en
practicantes de calistenia de entre 17 y 30 afios. Se busca determinar cual de estos
métodos genera mayores mejoras en la capacidad de realizar la straddle planche, con

respecto al tiempo de ejecucion y determinar cual ayuda a mantener una mejor postura.

Existen ciertos conceptos que necesitan ser abordados para comprender esta

investigacion.
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¢ Qué es la calistenia?

La calistenia es un sistema de ejercicios fisicos que se basa en el uso del peso
corporal como resistencia para desarrollar fuerza, resistencia, flexibilidad y
coordinacion. A diferencia de muchas formas de ejercicio que requieren equipos o
pesas, la calistenia utiliza movimientos simples y naturales que involucran
principalmente el propio cuerpo. El término “calistenia™ proviene del griego "kalos"

(belleza) y "sthenos" (fuerza), lo que significa "belleza y fuerza™ o "ejercicio hermoso

(Marino, 2018).

A lo largo de la historia, la calistenia ha evolucionado y se ha desarrollado en
diferentes culturas. Durante el siglo XIX, la calistenia se popularizé en Europay
Ameérica del Norte como una forma de ejercicio fisico y se incorporo6 en programas de
educacion fisica escolar. En esta época, se enfatiza la importancia de ejercitar el cuerpo
sin la necesidad de equipos costosos o pesados, lo que la hacia accesible para personas
de todas las edades y niveles de condicion fisica (Pastorino & Llano, 2023).

Gonzales (2019) menciona que la calistenia se considera efectiva para el
desarrollo de fuerza funcional porque implica ejercicios que trabajan varios grupos
musculares al mismo tiempo, lo que puede ser tanto beneficioso en la vida cotidiana
como en la practica de deportes. Ademas, la préactica de ejercicios de calistenia suele
requerir movimientos que involucran rangos completos de movimiento, lo que puede
contribuir a la mejora de la flexibilidad y la movilidad, asi como a la prevencién de

lesiones.
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Fuerza isométrica

Existen diferentes tipos de ejercer una fuerza, a continuacion, se explicaran tres
de ellos para poder identificarlos y diferenciarlos. Se trata de la fuerza isoténica (que se
subdivide en concéntrica y excéntrica) y la fuerza isométrica. En primer lugar, hablar de
fuerza isotonica es referirse a la contraccion en la que la longitud del musculo va a

variar (Garcia, 2020).

Por lo tanto, la fuerza concéntrica se produce cuando un musculo se acorta
mientras genera tension. En otras palabras, es la fase en la que el musculo se contrae y
se acorta durante un movimiento. Este tipo de contraccion se asocia generalmente con

levantar un peso 0 mover una parte del cuerpo en contra de la gravedad (Quiros, 2021).

La fuerza excéntrica ocurre cuando un musculo se alarga mientras genera
tension. Es la fase en la que el musculo se esta controlando mientras se estira o se alarga
durante un movimiento. Esta contraccién a menudo se asocia con el frenado o la

desaceleracion de un movimiento (De Souza Leal, 2017).

La fuerza isométrica, segin Hontoria (2019), se refiere a la generacion de
tension muscular en la que los musculos se contraen, pero no cambian su longitud ni
producen movimiento en las articulaciones. En otras palabras, en una contraccion
isométrica, los musculos se activan y generan fuerza sin que haya un movimiento
visible de las partes del cuerpo involucradas. Un ejemplo com(n de una contraccion
isométrica es cuando se intenta empujar una pared con todas las fuerzas. Aunque se esta
generando fuerza en los musculos, la pared no se mueve, y el individuo tampoco lo hace

significativamente. Otra situacién comun es cuando se sostiene una posicién, como




Agustin | UAI
Correa

mantener una plancha durante un ejercicio de fortalecimiento del core; en este caso, los
musculos abdominales estan trabajando isométricamente para mantener la posicion sin

cambiar la longitud del masculo.

Las contracciones isométricas son importantes en el entrenamiento de fuerza, la
rehabilitacion fisica y en diversas actividades deportivas, ya que ayudan a fortalecer los
musculos en posiciones especificas y a desarrollar estabilidad en las articulaciones.
También pueden ser Utiles para mejorar la resistencia muscular y la capacidad de

mantener una posicion durante periodos prolongados (De Souza Leal, 2017).

Musculos involucrados en la posicion

Cuando hablamos de plancha, la méas habitual, segin Bernal (2020), es la
plancha frontal en la que, efectivamente, los musculos primarios son los abdominales,
tanto el recto mayor como el transverso del abdomen junto al masculo erector de la
columna. Pero ademas de éstos, también estan implicados trapecio, romboides,
manguito rotador, deltoides, pectoral mayor, serrato anterior, gliteo mayor, cuadriceps

femoral y gemelos.

En cuanto a la straddle planche, Lopez (2023) menciona que es una posicion
mucho mas avanzada, se involucran principalmente los mismos musculos que en la
plancha abdominal estandar, pero se afiade un mayor grado de dificultad debido a la
separacién de las piernas. Los masculos principales involucrados en la straddle planche

incluyen:

Musculos abdominales (recto abdominal y transverso abdominal): Al igual que

en la plancha estandar, los masculos abdominales son cruciales para mantener la
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estabilidad y el control del tronco. En la straddle planche, trabajan especialmente para

evitar que el torso colapse hacia el suelo.

Musculos oblicuos: Los oblicuos, tanto internos como externos, también
desempefian un papel importante en la straddle planche, ayudando a mantener la

estabilidad y a controlar el movimiento lateral del cuerpo.

Musculos de la cadera y la pelvis: Los musculos de la cadera y la pelvis, como
los musculos abductores y aductores, son mas solicitados en la straddle planche debido
a la separacion de las piernas. Estos musculos trabajan para mantener las piernas

extendidas y en posicion de split (abiertas en un angulo amplio).

Mdsculos de los glateos: Los musculos gluteos también desempefian un papel en
la straddle planche al ayudar a mantener las piernas en posicion y contribuir a la

estabilidad general del tronco.

Musculos de la zona lumbar: Al igual que en la plancha estandar, los muasculos
de la zona lumbar, como el musculo multifidos y el musculo transverso espinoso,
trabajan para mantener la columna vertebral en una posicién segura y estable durante el

gjercicio.

Entrenamiento con bandas elasticas

Segun Pérez Gdmez y Ramos Combariza (2017) el uso de bandas elasticas en el
entrenamiento presenta multiples ventajas. Estas bandas, con diferentes niveles de
resistencia, permiten la aplicacion de una fuerza externa progresiva en los ejercicios, lo
que promueve la hipertrofia muscular y el desarrollo de la fuerza. Ademas, ofrecen una

forma de resistencia variable, lo que significa que cuanto mas se estira la banda, mayor
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sera la resistencia. Esto fomenta una mayor activacién de las unidades motoras y

estimula el crecimiento muscular de manera efectiva.

Dichos autores, mencionan también que la portabilidad y accesibilidad
econdmica de las bandas elasticas hacen que sean una herramienta versatil para el
entrenamiento. Pueden ser facilmente transportadas y utilizadas en diversos entornos,
como el hogar, el gimnasio o en viajes. Esto permite mantener la continuidad en el
programa de ejercicios sin importar la ubicacion (Pérez Gomez y Ramos Combariza,

2017).

El hecho de que las bandas elasticas ejerzan menos impacto en las articulaciones
en comparacion con las pesas libres las convierte en una opcion segura y efectiva para
personas gque desean evitar lesiones. La resistencia progresiva que ofrecen las bandas
también es beneficiosa para el desarrollo de la fuerza y la resistencia muscular, ya que el

cuerpo se adapta constantemente al estimulo (Pérez Gomez y Ramos Combariza, 2017).

Ademas, los autores afiaden que estas bandas pueden ser utilizadas para mejorar
el equilibrio y la estabilidad. Los ejercicios que involucran resistencia variable desafian
los masculos estabilizadores y las articulaciones, lo que puede prevenir lesiones y

mejorar el rendimiento en actividades cotidianas y deportivas.

Bandas elasticas en calistenia

Lopez (2021) menciona que las bandas elasticas son una herramienta de gran
importancia para los deportistas que se centran en ejercicios estaticos y en la calistenia
en general. Proporcionan progresion gradual. Segun el autor, las bandas elasticas

ofrecen una forma de progresion gradual en los ejercicios estaticos. Dado que estas

11
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bandas vienen en diferentes niveles de resistencia, los atletas pueden comenzar con una
resistencia mas baja y aumentarla a medida que desarrolle més fuerza. Esto es
fundamental para avanzar en ejercicios estaticos desafiantes como la straddle planche, el
front Lever o el Back Lever, ya que permite a los atletas trabajar en las regresiones y

perfeccionar su técnica antes de avanzar a movimientos méas avanzados.

Vico (2023) menciona que las bandas elasticas pueden proporcionar un impulso
adicional en la fase concéntrica de un ejercicio, lo que facilita la superacién de puntos
de resistencia dificiles. Esto es especialmente Gtil en movimientos estaticos en los que

es crucial mantener una tension constante en todo momento.

Mejora de la propiocepcioén y la estabilidad. Al usar bandas elasticas en
ejercicios estaticos, los atletas pueden mejorar la propiocepcion y la estabilidad. Las
bandas afiaden un elemento de desafio al requerir que se mantenga una tension
controlada y constante en todo momento. Esto contribuye al desarrollo del control

corporal y la estabilidad necesaria para realizar ejercicios estaticos (Walker, 2016).

Por otra parte, Lépez (2021) afiade que las bandas elasticas permiten una amplia
variedad de ejercicios de fortalecimiento y estiramiento que son beneficios para el
acondicionamiento general del cuerpo. Los atletas pueden utilizar bandas para trabajar
en areas especificas de debilidad o para realizar ejercicios complementarios que

respalden su rendimiento en los estaticos.

La investigacién tiene como objetivo responder a la pregunta central: "¢ Existe
una diferencia significativa en los tiempos de adquisicion de la straddle planche entre

los métodos de progresion asistidos y sin asistencia?" Para lograr esto se establecio un

12
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objetivo general, el cual se basa en comparar la progresion y el rendimiento en la
straddle planche entre los grupos que utilizaron métodos de progresion asistidos y sin
asistencia. En términos de duracion, postura o grado de inclinacion. Al cual, se suman
ciertos objetivos especificos, que evallan la eficiencia de los métodos de progresién con
asistencia y sin asistencia con relacion a la obtencidn de la straddle planche. También se

busca comprobar cuél de los dos métodos logra obtener mayores mejoras en lo postural.

Esta investigacion puede contribuir al escaso conocimiento cientifico en el
ambito de la calistenia. Aporta evidencia sobre los métodos de progresion mas efectivos
y podria ser de gran ayuda para establecer una base solida y segura para el aprendizaje

de la Straddle planche.

Los hallazgos de este estudio tendran implicaciones significativas en el campo
del entrenamiento fisico, proporcionando informacion valiosa para entrenadores,
deportistas y personas interesadas en adquirir la straddle planche. Los resultados
contribuiran al desarrollo de estrategias de progresién mas efectivas y seguras,
mejorando asi el proceso de aprendizaje y la adquisicion de esta habilidad tan

desafiante.

En resumen, esta investigacion busca llenar una brecha en el conocimiento
existente, brindando una comparacion detallada de los métodos de progresion asistidos
y sin asistencia en la adquisicion de la straddle planche en practicantes de calistenia. A
través de un enfoque cuantitativo, se espera obtener informacion valiosa que pueda
aplicarse en la préactica y beneficiar a aquellos que buscan adquirir dicha destreza como,

por ejemplo, la comunidad de la calistenia y/o la gimnasia.

13
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Esta investigacion plantea una hipétesis que sostiene que el método de
progresion con asistencia generard mayores mejoras en el tiempo de la posicion y la
postura durante la ejecucion de la straddle planche a comparacién del método de

progresion sin asistencia.

Antecedentes

En el &mbito de la calistenia, la gimnasia y el ejercicio fisico, se ha desarrollado
una serie de investigaciones fundamentales que proporcionan una base sélida para

comprender la relevancia de la plancha Straddle.

Del Rio Alijas & Diaz Torre (2014) realizaron un estudio que resalto los
beneficios de la calistenia como método de entrenamiento. Estos autores exploraron las
conexiones entre la calistenia y las capacidades fisicas basicas. Ademas, destacaron su
contribucion al bienestar general y su papel en la prevencion de patologias relacionadas

con el sistema locomotor y cardiovascular.

Estos hallazgos de Del Rio Alijas & Diaz Torre (2014) encuentran respaldo en la
investigacion de Sanchez Martinez et al. (2017). Este ultimo estudio se centrd en
evaluar las caracteristicas morfoldgicas de los practicantes de Street Workout, un campo
estrechamente relacionado con la calistenia. La conclusion clave fue que estos atletas

tienden a presentar un perfil antropométrico saludable y atlético.

En el contexto de la plancha Straddle, es importante reconocer la necesidad de
fuerza muscular y estabilidad, en este caso de nifios y adolescentes. El estudio de
Lagares Vazquez & Antonio Rebollo (2022) identificé una disminucion de la fuerza

muscular en esta poblacion durante los ultimos afios. Los autores subrayan que el

14
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entrenamiento de fuerza ha demostrado ser eficaz para mejorar diversas habilidades,
como la composicion corporal, el rendimiento escolar, las capacidades cognitivas y el

suefio.

Dentro del ambito de la fisioterapia y la calistenia, los estudios de Gomez y
Combariza (2014) analizan el uso de bandas elasticas en intervenciones
fisioterapéuticas. Se revisaron 42 articulos de diversas fuentes, y los resultados
indicaron que el 40% de los usos de las bandas elasticas estaban relacionados con la
mejora de la fuerza muscular. Ademas, se destacé su utilidad para mejorar el equilibrio,
la estabilidad y la flexibilidad (aspectos esenciales para realizar ejercicios como la

Straddle planche).

Respaldando la efectividad de la calistenia en el desarrollo de la fuerza, el
estudio de Aguagallo Chavez (2019) se centr6 en un grupo de deportistas adolescentes
de 13 a 15 afios de un club especializado en Taekwondo. Utilizaron una muestra de 20
deportistas y evaluaron la fuerza en distintas pruebas, antes y después de la
intervencion. Este estudio concluyd que la implementacion del programa de calistenia

tuvo un impacto positivo en la fuerza de los deportistas adolescentes.

En el dmbito de la rehabilitacion muscular, el estudio de Belsué Pastora (2019)
investigo la normalizacion de la fuerza isométrica maxima (FIM) en la musculatura
extensora de la mufieca en sujetos sanos después de la induccién de dolor en la
musculatura epicondilea. Sus hallazgos mostraron que la FIM disminuyd
significativamente después del ejercicio a las 24 horas, pero se normaliza a las 48 horas
(es importante tener en cuenta esta informacion en el caso de lesiones o dolencias al

realizar la plancha straddle).
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En el contexto de la calistenia y el control motor, el estudio de Garcia Jaén
(2019) se centrd en la estabilidad del core y su importancia en programas de ejercicios
para mejorar la estabilidad de las estructuras raquideas. Encontraron que las posiciones
de la pelvis y las escapulas influyen en la respuesta muscular del core. Ademas, la
incorporacion de la maniobra abdominal "Hollowing" resultd en un mayor

reclutamiento de los musculos oblicuos internos y externos durante la plancha prono.

Por otro lado, Heredia Elvar, et al. (2012) destacaron la complejidad de evaluar
la estabilidad central debido a la diversidad de la musculatura del core y la falta de
consenso sobre los métodos de evaluacion més adecuados. También mencionaron
pruebas funcionales, como valoracion isocinética, isométrica e isoinercial, que
funcionan como medios para proporcionar una evaluacion indirecta de la estabilidad
central y para identificar deficiencias generales antes de pruebas mas especificas del

nucleo.

Para comprender la relacion entre la fuerza muscular y la actividad de los
mausculos en diferentes posiciones, el estudio de Silveira Lima, et al. (2020) habla de
coémo evaluaron la actividad eléctrica de las tres partes del musculo deltoides en varias
posiciones durante contracciones isométricas voluntarias maximas (CIVM). Sus
resultados resaltan la importancia de la posicion articular y la funcion muscular para
lograr la maxima activacion del muasculo deltoides. Para la parte clavicular del deltoides,
la mayor activacion muscular se logro en la posicion de flexion del hombro a 90°. Para
la parte acromial del deltoides, las posiciones de abduccién del hombro a 90° y

extension horizontal con el hombro abducido a 90° muestran una mayor activacion.
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Para la parte espinal del deltoides, las posiciones de extension horizontal con el hombro

abducido a 90° proporcionaran la mayor activacion.

La evaluacion de la estabilidad central y la fuerza muscular es fundamental en el
contexto de la plancha Straddle. El estudio de Vera Garcia et al. (2014) reviso los
métodos de evaluacion de la estabilidad del nucleo y las caracteristicas de los programas
de ejercicios relacionados. Los autores destacaron la efectividad de los programas de
estabilizacion del tronco. Se menciona que los métodos biomecanicos, como cargas
controladas y modelacion matematica, son efectivos para analizar la estabilidad. Los
programas de ejercicios de estabilizacion del tronco son seguros y efectivos,

enfocandose en el control motor.

Con relacion al desarrollo de planes de ejercicios, el estudio de Polo Oliete
(2020) comparo dos ejercicios principales de calistenia: las dominadas completas y la
plancha Straddle. El objetivo era determinar el orden 6ptimo de ejecucion y evaluar cuél
de los dos ejercicios generaba mayor fatiga. Participaron 14 sujetos en el estudio y sus
hallazgos destacan que las dominadas generaban una mayor fatiga en comparacién con
la plancha Straddle, resaltando la diferencia entre ejercicios dinamicos y estaticos. Lo

cual es de suma importancia para desarrollar un plan de ejercicios adecuado.

No solo en la calistenia, sino también en disciplinas como la gimnasia artistica,
la fuerza isométrica es esencial. El estudio de Bango (2017) evalud la fuerza isométrica
en diferentes posiciones de gimnasia artistica en anillas, como el Cristo Extendido,
Cristo en Angulo y Mariposa (similar a la straddle planche). Se utilizaron instrumentos
de medicion como plataformas de fuerza. Sus hallazgos identifican los niveles minimos

de fuerza necesarios para realizar cada posicion de fuerza estatica en anillas.
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Para completar la revision de antecedentes, el estudio de Kotarsky et al. (2018)
comparo el entrenamiento calisténico de flexiones de brazos con el tradicional
entrenamiento de prensa de banca. Participaron 23 hombres divididos en 2 grupos. Sus
resultados mostraron que ambos experimentaron mejoras en la fuerza, con una
progresion significativamente mejor en el grupo calisténico, a pesar de no encontrar

diferencias notables en el grosor muscular.

En un enfoque méas contemporaneo, Almada et al. (2016) compararon los efectos
de dos métodos de entrenamiento, la electroestimulacion muscular integral (EMI) y el
entrenamiento funcional con bandas elasticas (EFE). Aunque no encontraron diferencias
estadisticamente significativas entre los dos grupos, sus hallazgos destacan una
tendencia hacia la mejora en el grupo que realizo el entrenamiento con bandas elasticas

(EFE).

Metodologia

Esta investigacion tiene un enfoque cuantitativo, ya que se evaluaran los
resultados numéricos de la posicién. Tiene un disefio experimental porque se llevd a
cabo un programa de entrenamiento determinado para cada grupo. Con un alcance
explicativo y temporalidad transversal ya que se toman los datos una sola vez al

comenzar y finalizar la investigacion.

La poblacion estudiada fueron deportistas de 17 a 23 afios practicantes de
calistenia. En el establecimiento “Galpon Work Out”, ubicado en la localidad de Merlo,

Buenos Aires, Zona Oeste, Argentina.
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Muestra o participantes

El tipo de muestreo fue no probabilistico, y las técnicas de muestreo, aleatorio
simple (intencional). Esto se debe a que la forma en que se eligieron no fue
completamente al azar. Se utilizaron ciertos criterios de exclusion para la muestra, los
cuales fueron: Tener entre 17 y 30 afos, tener tres meses de experiencia en Calistenia
como minimo, no presentar ningun tipo de lesion al momento del estudio, tener
disponibilidad para entrenar tres veces por semana, al menos una hora y por ultimo,
soportar tres segundos en la posicion de Tuck Planche que, segiin Ordofiez (2021) es
una variante de la plancha en la que el cuerpo se mantiene en una posicion horizontal,

con los pies elevados del suelo y las rodillas dobladas hacia el pecho.

Se seleccionaron 10 participantes con un promedio de edad de 20 afios. Donde se
dividieron en 2 grupos de 5. En el grupo sin asistencia el promedio de edad es de 20,2,

mientras que en el grupo con asistencia es de 19,8.

Variable independiente

e Método de progresion: asistido vs. sin asistencia.

Variable dependiente

e Capacidad de realizar la straddle planche: se puede medir en términos del grado
de inclinacion o logro de la posicion completa.

e Capacidad de mantener la posicion. Se mide en términos de tiempo de duracion.
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Procedimiento

Se accedid a la muestra mediante un espacio donde se practica la disciplina de
calistenia. Se comentd al profesor de este espacio (Galpén Work Out) el objetivo y la
metodologia de la investigacion, pidiendo el permiso de utilizar los materiales y el lugar
para llevar a cabo los entrenamientos. Posteriormente se difundié un Google forms
donde los integrantes del galpon, interesados en participar, completaron. Luego de esto
se seleccionaron diez participantes y de forma aleatoria fueron divididos en dos grupos
de cinco. A través de un enfoque metodoldgico cuantitativo, se trabajara con dos grupos

de igual cantidad de participantes.

Un grupo realizara un entrenamiento con asistencia, ya sean bandas elasticas o
apoyos externos para lograr la posicion y hacer los ejercicios que se indiquen en la
rutina de entrenamiento. El otro grupo realizara el entrenamiento sin asistencia,
orientado a ejercicios de resistencia como lo son las progresiones de la straddle planche
(tuck planche, tuck planche advance, ranita, etcétera) o también ejercicios para
desarrollar fuerza muscular, como pueden ser las diferentes variantes de flexiones, entre

otros ejercicios.

Se tendran en cuenta al confeccionar ambas rutinas diferentes aspectos
fundamentales, como lo son el tiempo de pausa/descanso entre series, cantidad de

repeticiones y series, estimulos semanales y la fatiga en el entrenado.

La medicion de variables, como la capacidad de realizar la straddle planche o la
postura y el tiempo, se llevara a cabo antes y después de un periodo de entrenamiento

especifico (cinco semanas) para cada grupo. La comparacion de los resultados permitira
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evaluar la efectividad de los métodos de progresion asistidos y sin asistencia en el logro
de la straddle planche y determinar cuél de ellos genera mayores mejoras en la duracion
de la posicién, la estabilidad durante su ejecucidn, su postura o en el caso de no lograr

en su totalidad la straddle planche, se evaluara la progresion de cada participante en los

angulos de alineacion de las piernas, el tronco y los brazos.

En cuanto a la medicion, se utilizara la aplicacion “Kinovea” para la obtencion

de los datos y posterior analisis.

Se evaluara la posicion del cuerpo, la alineacion de la cadera, piernas y hombros.
Y ademas se deberd mantener un minimo de dos segundos en la posicion el dia de la

evaluacion final.

Para evaluar y poner valor a la posicion se utilizarg el siguiente método:

Tipo de Falta Pequeiia 0,10 Media 0,30 Grande 0,50
Desviacion angular desde la 31°-45°
posicion de mantenimiento hasta 15° 16° - 30° >45° y sin
perfecta reconoc.

D ion de las tes d Si d
uracion de las partes de Menos de 2 s in parada y no
mantenimiento (2 s) reconoc.

En este caso, se tendran en cuenta 3 angulos:

e Angulo 1: Coxo-femoral (El cuerpo debe estar totalmente perpendicular al
suelo).
e Angulo 2: Codos.

e Angulo 3: Rodillas.
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La sumatoria de estos, ya sea pequefia, mediana o grande, sumandole el tiempo
de duracion, determinara un puntaje, mientras mas elevado sea este, peor sera el
resultado de la Straddle Planche. La posicion ideal deberia tener un total de 0 puntos.

Por ejemplo:

(HNustracion 1) Fuente: Produccion propia.

En este caso (llustracién 1) los 3 angulos medidos estan muy cerca de los 180
grados, es decir, perfectamente alineados. En el caso del primer angulo, al estar en
173,4°, tiene una falta pequefia que le suma 0,10 puntos. En segundo angulo se
encuentra a 178,9°, por lo tanto, se suma otra falta pequefia de 0,10. Por Gltimo, el tercer
angulo se encuentra a 176,3°, en consecuencia, significan 0,10 puntos méas. Dando un
total de 0,30 puntos, ya que el sujeto supera los 2 segundos en la posicion, por lo tanto,

con respecto al tiempo de ejecucion, no se suma ningln puntaje.

La posicidn del cuerpo debe mostrarse paralela al suelo, estando las

extremidades superiores en este mismo plano horizontal con una ligera abduccién de
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hombros. Las extremidades superiores, el tronco y las extremidades inferiores deben

mantenerse en un mismo plano horizontal para la perfecta ejecucion del elemento.

Una vez realizada la recoleccién de datos, se hard una comparacion de estos
entre los dos grupos para determinar cuél de ellos tuvo un mejor resultado en la

realizacién de la Straddle Planche.

Resultados

Estadistica descriptiva

Se seleccionaron 10 deportistas calisténicos a los cuales se los dividi6 en 2
grupos de 5 integrantes cada uno, es decir, tanto el grupo con asistencia como el sin

asistencia, conté con el 50% de la muestra (Ver tabla 1).

Tabla 1.

Descripcién de grupos de entrenamiento.

Variable Valores . %
in asistenci
Sin asistencia 5 S0
Grupos
0,
Con asistencia 5 50%
Nota. N=10

En la tabla se puede observar la igualdad de condiciones en las que iniciaron
ambos grupos. Al realizar la tuck planche como posicion inicial o posicion base, el

puntaje obtenido para todos fue el mismo, tanto en términos de tiempo y postura. En el
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caso de la variable tiempo, todos los participantes de ambos grupos obtuvieron el mismo

puntaje de 0.50. Con la variable de postura, todos coincidieron en 1.10 puntos (Ver tabla

2).
Tabla 2.

Estadistica descriptiva Pre-test de los distintos tipos de métodos.

Sin asistencia Con asistencia

Variable M Min. Max. M Min. Max.
Tiempo 0.50 0.50 0.50 0.50 0.50 0.50
Postura 1.10 1.10 1.10 1.10 1.10 1.10
Nota. N=10

En la tabla 3 se puede observar el puntaje obtenido por ambos grupos en las
variables de tiempo y postura. En el grupo sin asistencia, se observaron diferentes
resultados en la variable de tiempo, siendo el puntaje minimo 0 y el maximo 0.50,
obteniendo un promedio de todo el grupo de 0.26 puntos. Por parte de la postura, resultd
en puntaje minimo de 0.90 y un maximo de 1.10, dejando como promedio un puntaje de

0.98.

Con respecto al grupo con asistencia, en la variable de tiempo, todos los
participantes obtuvieron un puntaje final de 0. En cuanto a la postura, en este grupo el
puntaje minimo fue de 0.70 y el maximo de 1.10. Dando un promedio final de todo el

grupo de 0.90 puntos (Ver tabla 3).
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Tabla 3.

Estadistica descriptiva de las variables Post-test.

Sin asistencia Con asistencia
Variable M Min. Max. M Min. Max.
Tiempo 0.26 0 0.50 0 0 0
Postura 0.98 0.90 1.10 0.90 0.70 1.10

Nota. N=10

Se puede observar en la tabla 4 la diferencia del Pre y Post entrenamiento. En el
grupo sin asistencia, con respecto al tiempo en la posicion, se visualiza una diferencia
de 0.24 puntos, dando un promedio de mejora del 48%. Por el lado de la postura, se

observa una diferencia de 0.12 puntos. Dando un porcentaje de mejora del 10.9%.

Con respecto al grupo con asistencia, en la variable de tiempo, se encuentra una
diferencia de 0.50 puntos con respecto al Pre y Post entrenamiento, mejorando un 100%
esta variable. Con la postura se evidencia una diferencia de 0.20 puntos, obteniendo una

mejora en esta variable de un 18.18% (Ver tabla 4).
Tabla 4.

Diferencias segiin método de entrenamiento Pre-Post entrenamiento.

Sin asistencia Con asistencia

Variable Dif.M % Dif.M. %
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Tiempo 0.24 48 0.50 100
Postura 0.12 10.9 0.20 18.18
Nota. N=10

Discusion y conclusion

Este estudio se centrd en analizar los métodos de progresion asistidos y sin
asistencia en la adquisicion de la straddle planche en practicantes de calistenia, con la
hipétesis de que el método de progresion con asistencia generaria mayores mejoras en el
tiempo de la posicion y la postura durante la ejecucion de la straddle planche en

comparacion con el método sin asistencia.

Dicha hipdtesis termina siendo confirmada, debido a la diferencia en ambos
grupos con respecto al porcentaje de mejora entre el pre y post entrenamiento. Dejando
en evidencia que el método asistido conlleva una mejora superior en cuanto a tiempo en
la posicion y postura de esta, mejorando un 100% en lo primero y un 18,18% en lo
segundo. A comparacion del método sin asistencia que obtuvo un menor progreso en
ambos aspectos. En cuanto al tiempo en la posicién, obtuvieron un 48% de mejora, y
respecto a la postura un 10,9%. Estos resultados encuentran respaldo en las
investigaciones de Gomez & Combariza (2014) y Almada et al. (2016), coincidiendo en
que el entrenamiento con bandas elasticas es beneficioso para mejorar la fuerzay el
equilibrio en los sujetos. Asi mismo, también se hallan coincidencias en los resultados
de las investigaciones de Garcia Jaen (2019) y Silveira Lima et al. (2020), centrandose

en la estabilidad del core y la posicion correcta de la pelvis, las escapulas, la posicion
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articular y la funcién muscular especifica del deltoides, todos aspectos relevantes para la
correcta ejecucion de la straddle planche (alcanzada mayormente por el grupo de

entrenamiento con asistencia).

Por otra parte, la implementacion de las rutinas también considero los resultados
de la investigacion de Polo Oliete (2020), que resultaron fundamentales al abordar
ejercicios estaticos y dinamicos, reconociendo que estos Ultimos generan una mayor
fatiga. Este conocimiento contribuyd a la planificacion de las sesiones de

entrenamiento, asegurando un enfoque equilibrado y efectivo.

En conclusidn, esta investigacion, a partir de los resultados obtenidos, demuestra
la efectividad del enfoque de progresidn asistida en la realizacion de la straddle planche
en practicantes de calistenia. Este hallazgo no sélo valida la hipotesis inicial, que
sugeria mejoras mas significativas con el método asistido, sino que también brinda una
fundamentacion solida para orientar las planificaciones de futuros programas de

entrenamiento en calistenia.

Limitaciones y recomendaciones para futuras investigaciones

Esta investigacion cuenta con ciertas limitaciones que pueden afectar a la validez

y generalizacion de los resultados, las cuales son:

Tamafio de la muestra: Si bien se trabajo con dos grupos, definidos por la
implementacién de un método con asistencia y sin asistencia. El tamafio de la muestra
se determind mediante un muestreo no probabilistico, lo que podria limitar la capacidad

de generalizar los resultados a una poblacién mas amplia.
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Duracion del estudio: Cinco semanas de entrenamiento pueden resultar poco
para una posicion de tanta dificultad como lo es la straddle planche. Posiblemente si se
brinda més tiempo de entrenamiento, los resultados pueden ser ain mayores para ambos

grupos.

Se recomienda para futuras investigaciones, en lo que respecta a la muestra,
incluir un grupo control para visualizar los resultados sin la intervencion de algan
método. A su vez, realizar un muestreo probabilistico seleccionando a los sujetos al azar

para formar parte de los grupos a analizar.

También se recomienda realizar un monitoreo prolongado de los participantes,
es decir, un estudio longitudinal con el fin de evaluar como se mantienen las mejoras en

la habilidad de realizar la straddle planche mediante los diversos métodos de progresion.

Finalmente, se aconseja emplear programas especializados que permitan una
medicién mas precisa de los angulos y tiempos durante la ejecucion del ejercicio.
Kinovea, que mide los &ngulos de movimiento y el tiempo, podria no ser
completamente preciso al recopilar datos. Utilizar programas mas precisos podria
mejorar la exactitud en la recopilacion de estos datos y, en consecuencia, la validez de

los resultados.
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