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RESUMEN 

La presente investigación "El curl de bíceps en el desarrollo de la masa muscular en jóvenes" 

examina los beneficios que tiene el curl de bíceps en el desarrollo de la masa muscular, para 

jóvenes que buscan el aumento de fibras musculares del bíceps. El estudio, llevado a cabo en el 

Gimnasio Bally Total Fitness en Riobamba, Ecuador, busca determinar si el entrenamiento de curl 

es netamente óptimo para el desarrollo de la masa muscular en los jóvenes. El desarrollo de la 

masa muscular en jóvenes es un aspecto esencial para la mejora del rendimiento físico y la 

disminución de lesiones. El curl de bíceps es un ejercicio de aislamiento ampliamente utilizado en 

programas de entrenamiento de fuerza debido a su capacidad para estimular el crecimiento del 

bíceps braquial. Este estudio analiza la efectividad del curl de bíceps con el método piramidal en 

la hipertrofia muscular de jóvenes, considerando parámetros como la frecuencia, volumen, 

intensidad y técnica de ejecución. A través de una planificación estructurada de 12 semanas, se 

busca evaluar la progresión en la fuerza y el tamaño muscular del bíceps, midiendo el impacto que 

tiene el entrenamiento en el rendimiento físico. Los resultados esperados incluyen un incremento 

en la masa muscular, fuerza y resistencia del bíceps, demostrando que la aplicación de un método 

de carga progresiva puede ser una estrategia efectiva para el desarrollo muscular en jóvenes que 

buscan mejorar su condición física. Metodológicamente se utilizó un enfoque cuantitativo, cuasi 

experimental, de campo y de eje transversal. La tesis está estructurada en seis capítulos que abarcan 

el planteamiento del problema, el marco teórico, la metodología, el análisis e interpretación de 

datos, conclusiones y recomendaciones, la propuesta junto con las planificaciones y finalmente los 

anexos. 

Palabras clave: Curl de bíceps – Desarrollo muscular – Jóvenes - Método piramidal – Carga 

progresiva- Técnica de ejecución.
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1. CAPÍTULO I. INTRODUCCIÓN 

Muchas personas que realizan ejercicio desean tener músculos más grandes y lucir bien 

estéticamente. Entre estos está, el curl de bíceps, ya que es un ejercicio muy útil, porque permite 

que se desarrolle de una manera muy notable. Este ejercicio trabaja de manera fundamental el 

músculo del bíceps, pero de una u otra forma ayuda a desarrollar diferentes grupos musculares 

que se encuentran en el brazo. 

En esta investigación, titulado ‘‘El curl de bíceps en el desarrollo de la masa muscular 

en jóvenes’’ busca explorar la relevancia que tiene este ejercicio en el desarrollo muscular, su 

efecto en la fuerza y la resistencia del brazo, así como las técnicas y variaciones adecuadas que 

pueden optimizar los resultados. También se considerarán elementos como los tipos de curl de 

bíceps, también su tipo de agarre, en esta investigación se trabajó con el método piramidal, 

midiendo la masa muscular tanto al inicio como al final de la intervención, además, de aplicar 

el test de curl de bíceps, esta investigación aporta evidencia científica comprobable sobre la 

eficacia de este tipo de programas de entrenamiento en el desarrollo muscular del bíceps en los 

jóvenes y su aplicabilidad en contextos similares.  

El objetivo es comprender cómo este ejercicio ayuda al progreso del bíceps y cómo se 

puede incorporar de manera eficiente en un plan de entrenamiento para poder obtener mejoras 

notables en la composición y el rendimiento muscular, también ofrece una visión más amplia 

sobre la literatura científica que abarca netamente al bíceps. 

Capítulo I.- Aquí se presenta el planteamiento del problema, justificación y los 

principales antecedentes internacionales, nacionales, regionales y locales, los objetivos y la 

fundamentación del estudio. 
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Capítulo II.- Contiene el Marco Teórico, que serán las bases teóricas por las que esta 

investigación se llevara a cabo, incluye los fundamentos conceptuales de la variable a estudiar. 

Capítulo III.- Constituido por el marco Metodológico, con el diseño de investigación, 

tipo de investigación, nivel de la investigación, población y muestra, técnicas e instrumentos de 

recolección de datos. 

Capítulo IV.- Abarca el análisis e interpretación de datos con representaciones gráficas 

de los resultados de la investigación. 

Capítulo V.- Se encuentran las conclusiones y recomendaciones. 

Capítulo VI. - Abarca la propuesta. 

1.1 Planteamiento del problema 

En la actualidad, muchas personas, entre ellas los jóvenes están optando por el 

entrenamiento de fuerza para mejorar su salud y condición física. Dentro de estas rutinas, el curl 

de bíceps es uno de los ejercicios válidos para desarrollar la musculatura del brazo. Sin embargo, 

a pesar de su popularidad, se observa una carencia de estudios científicos y específicos que 

hagan énfasis en cómo la técnica adecuada y la progresión de la carga pueden influir en el 

crecimiento del bíceps al realizar este ejercicio, generando una práctica del curl de bíceps 

incorrecta, sin la orientación necesaria, lo que puede llevar a resultados menos eficaces e incluso 

a lesiones. 

Obteniendo generar un crecimiento muscular poco favorable incrementando la 

posibilidad de sufrir lesiones, de la misma manera una progresión de carga inadecuada influye 

de manera negativa en los resultados, sobrecargando músculos y articulaciones o de la misma 

manera limitando los avances del entrenamiento. Cabe recalcar que los jóvenes, en su mayoría 
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acceden a este tipo de entrenamientos con personas no profesionales o mediante el uso de 

recursos tecnológicos, como videos o redes sociales, al no tener una correcta orientación no 

lograrían cumplir los objetivos planteados.  

Por ello, este estudio pretende investigar cómo una técnica adecuada y la progresión de 

la carga influyen en el desarrollo del bíceps, proporcionado una guía útil tanto para jóvenes 

como para entrenadores. Con esta investigación, buscamos llenar el vacío existente en la 

literatura y formular prácticas de entrenamiento que sean más seguras y eficaces 

El entrenamiento de fuerza hoy en día es uno de los principales objetivos de muchas 

personas entre estos está el curl de bíceps ya que es un ejercicio que se enfoca en hacer crecer 

los músculos del bíceps que se encuentran ubicados en la parte de adelante de los brazos. Este 

ejercicio se lo trabaja con mancuernas, barras o máquinas. Este movimiento se basa en doblar 

el codo para subir el peso desde abajo hasta los hombros, conservando el trabajo en los músculos 

del bíceps para que así se estimulen durante todo el movimiento. Luego, se baja el peso de nuevo 

a la posición inicial. Es un ejercicio fundamental para cualquier rutina o plan de entrenamiento 

ya que se lo trabaja de manera directa y efectiva para el músculo del bíceps (Anónimo, 2023). 

El crecimiento de la masa muscular del bíceps en los jóvenes que asisten al gimnasio 

‘‘Bally Total Fitness’’ puede verse afectado por varias causas, como la incorrecta ejecución del 

ejercicio y no realizar correctamente la carga progresiva en los entrenamientos. Muchos jóvenes 

realizan este ejercicio sin la técnica adecuada y sin la correcta supervisión de un profesional, lo 

que limita el desarrollo muscular y también aumenta el riesgo de sufrir lesiones. Además, la 

falta de un programa de entrenamiento que sea organizado puede ocasionar limitaciones en los 

objetivos previamente planteados. En este contexto, es crucial examinar el impacto de una 

metodología de entrenamiento bien estructurada en el crecimiento del bíceps, comparando los 
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resultados antes y después de la implementación de un programa específico. Es por eso que se 

pretende analizar lo siguiente:  

¿Cómo analizar el desarrollo de la masa muscular en jóvenes, mediante ejercicios curl 

de bíceps, con énfasis en la técnica adecuada y la progresión de la carga en jóvenes del Gimnasio 

Bally Total Fitness? 

1.2 Antecedentes de la investigación 

1.2.1 Escala global  

Un estudio publicado en la revista Redalyc, una plataforma de difusión científica con 

sede en Murcia, España, investigó los efectos de la movilización de cargas sobre las estructuras 

intervertebrales durante la ejecución del curl de bíceps con barra en posición de pie. La 

hipertrofia del bíceps braquial, un objetivo común en el entrenamiento de fuerza, se busca a 

través de una variedad de ejercicios, que pueden variar en su ejecución: unilateral o bilateral, 

sentado o de pie, con mancuernas o barra. Entre estas variantes, el curl de bíceps con barra en 

bipedestación se destaca como una opción frecuentemente utilizada (Pedro Ángel López 

Miñarro, 2007). 

1.2.2 Escala sudamericana 

En América del Sur, el entrenamiento de resistencia ha aumentado en popularidad en las 

últimas décadas, destacándose el crecimiento en el número de gimnasios y centros de ejercicio. 

El curl de bíceps es comúnmente incorporado en programas de entrenamiento físico, tanto 

recreativos como profesionales. Investigaciones en naciones como Brasil y Argentina han 

explorado la conexión entre los ejercicios de fuerza y el mejoramiento del rendimiento deportivo 

en deportes como el fútbol y el atletismo. Estos estudios destacan la importancia del curl de 
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bíceps para aumentar la estabilidad del codo y mejorar la fuerza del agarre. Además, los estudios 

sobre entrenamiento de resistencia en poblaciones de Sudamérica han revelado que aspectos 

como la nutrición y la disponibilidad de equipamiento afectan la eficacia de los programas de 

hipertrofia, que incluyen a menudo el curl de bíceps.  

La respuesta hipertrófica del bíceps braquial se modula por la especificidad de la carga 

y el rango de movimiento durante el ejercicio. Al aplicar resistencia que genera una tensión 

máxima durante la fase excéntrica del movimiento, es decir, cuando el músculo se alarga, se 

promueve predominantemente el crecimiento de las fibras musculares en la región distal del 

bíceps, adyacente al codo. Esta estrategia de entrenamiento permite una adaptación localizada, 

optimizando el desarrollo muscular en áreas específicas del bíceps (Vitónica, 2024). 

1.2.3 Escala nacional 

En Ecuador, el crecimiento muscular ha tenido un impacto positivo ya que muchas 

personas entre ellas los jóvenes están buscando potenciar su físico realizando ejercicios y 

asistiendo al gimnasio, esto ha causado que se interesen en los métodos de entrenamiento y en 

su correcto desarrollo muscular. Diversos estudios han analizado el resultado que tiene el curl 

de bíceps en programas de entrenamiento para jóvenes. 

El crecimiento del fitness ha resultado en una mayor divulgación acerca de las técnicas 

de ejercicio, incluyendo la ejecución adecuada del curl de bíceps para optimizar su 

entrenamiento, gracias a entrenadores certificados las rutinas se ven altamente favorecidas en el 

desarrollo muscular tanto en jóvenes adultos y ancianos. 
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1.3 Justificación 

El entrenamiento de fuerza, y en particular el curl de bíceps, es un ejercicio muy 

importante para el desarrollo muscular. Sin embargo, existe una falta de estudios que analicen 

a profundidad acerca de la técnica correcta y la progresión de la carga adecuada para el 

crecimiento muscular del bíceps. Esta investigación que tomo 12 semanas, tiene como objetivo 

principal llenar esos vacíos, ofreciendo información clara que permita optimizar la eficacia y 

seguridad del entrenamiento de curl de bíceps. 

El entrenamiento de fuerza, un paradigma de ejercicio que emplea la resistencia para 

inducir la contracción muscular, desencadena una serie de adaptaciones fisiológicas y 

neurológicas. Además de promover la hipertrofia y el aumento de la fuerza muscular, este tipo 

de entrenamiento mejora la resistencia anaeróbica y proporciona beneficios funcionales 

significativos. La implementación de protocolos de entrenamiento con pesas, por ejemplo, ha 

demostrado ser eficaz para modular las capacidades cognitivas y volitivas, así como para 

promover la salud general y el bienestar del individuo (Padilla, 2014). 

Realizar entrenamientos de fuerza es muy importante para nuestra salud física y mental, 

el curl de bíceps es uno de los ejercicios más empleados en un plan de entrenamiento con la 

finalidad de fortalecer nuestros músculos del brazo. Cuando se fortalecen estos músculos 

tenemos mejor estabilidad, mejoramos nuestra postura y disminuimos la posibilidad de sufrir 

lesiones. Además, el curl de bíceps puede ser ajustado mediante varios tipos de entrenamiento 

que llegan a estimular diversos músculos del brazo y el antebrazo. 

Es de interés de muchos jóvenes incluir el curl de bíceps como rutina en sus 

entrenamientos ya que potencializa e incrementa la masa muscular de los brazos de forma segura 

y eficaz. Este ejercicio es fundamental para mejorar la fuerza de agarre y su beneficio en distintas 
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tareas cotidianas y deportivas. Además, el curl de bíceps mejora el aspecto físico y la confianza. 

Este ejercicio es importante en jóvenes que practican deportes como el levantamiento de pesas 

o la calistenia, donde la fuerza de los brazos es importante para su desempeño deportivo. 

Esta investigación acerca del curl de bíceps aporta de manera significativa al 

conocimiento en el extenso campo de la actividad física y el deporte. Los resultados que se 

lleguen a obtener de esta investigación pueden ser beneficiados por entrenadores, fisioterapeutas 

y profesionales de la salud para programas de entrenamiento que tengan una respuesta positiva 

y segura, esto para atletas y personas que buscan desarrollar su estado físico. Además, la 

presente investigación puede ser aprovechada ciertamente en diversas áreas, como la 

rehabilitación de lesiones, la preparación física para deportes específicos y la mejora de la 

calidad de vida en general. Los diferentes profesionales que pueden beneficiarse de esta 

investigación incluyen entrenadores personales, fisioterapeutas, médicos deportivos, docentes 

de educación física y cualquier individuo que tenga interés en el mejoramiento de su condición 

física y salud. 

Es factible pues la información bibliográfica será tomada por medio de revistas 

electrónicas, libros, informes, tesinas, proyectos investigativos entre otros que permitirán 

caracterizar cada una de las variables de estudio. De la misma manera se cuenta con el apoyo y 

el respaldo total del gerente del gimnasio Bally Total Fitness, así como de los participantes. 

La originalidad de la presente investigación radica en que no se ha realizado estudios en 

los que se adapte a ejercicios de curl de bíceps que se enfoquen en la técnica correcta y la 

progresión de la carga para poder desarrollar la masa muscular y así evitar lesiones o 

estancamientos en el entrenamiento.  
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La novedad de esta tesis es ayudar con el diseño de un programa de entrenamiento que 

sea efectivo en los jóvenes. Se espera que los hallazgos que se obtengan de este estudio puedan 

favorecer en la creación de programas de entrenamiento que se orienten en desarrollar la masa 

muscular del bíceps. 

Es de impacto debido a que, por medio de la aplicación de ejercicios de fuerza, 

netamente de curl de bíceps los jóvenes podrán mejorar su musculatura, su fuerza, además, de 

mejorar su apariencia física y poder realizar cosas cotidianas como levantar objetos. En general, 

cualquier persona que busque incrementar su fuerza, resistencia y el desarrollo muscular en el 

bíceps se favorecerá de aprender y aplicar de manera correcta la técnica del curl de bíceps.
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1.4 Objetivos 

1.4.1 General 

• Analizar el desarrollo de la masa muscular del bíceps en jóvenes, mediante ejercicios 

curl de bíceps, con énfasis en la técnica adecuada y la progresión de la carga en jóvenes 

del gimnasio Bally Total Fitness. 

1.4.2 Específicos 

• Evaluar la técnica del curl de bíceps y el nivel inicial de masa muscular en jóvenes del 

gimnasio Bally Total Fitness. 

• Desarrollar un programa de entrenamiento del curl de bíceps en jóvenes del gimnasio 

Bally Total Fitness. 

• Relacionar el efecto del programa de entrenamiento de curl de bíceps pre y post 

intervención en jóvenes del gimnasio Bally Total Fitness. 
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2. CAPÍTULO II. MARCO TEÓRICO 

2.1 Fundamentación teórica 

2.1.1 Hipertrofia Muscular  

La hipertrofia muscular es la creación de nuevo tejido muscular, es un fenómeno muy 

complejo. Para que se produzca, el cuerpo debe tener una razón u un para hacerlo, un porqué o 

para que, una razón o estímulo que le haga interpretar que necesito ese nuevo tejido magro (S.R., 

2022). La hipertrofia muscular se determina por el aumento del diámetro del musculo, esto 

ocasionado por la ruptura de las miofibrillas musculares, el cual estas al regenerarse generan un 

crecimiento en el tamaño de cada fibra muscular. 

Cuando los músculos son sometidos a una carga progresiva con el paso del tiempo se 

produce hipertrofia muscular. Los músculos se van adaptando al estrés que esto sucede, y por 

lo tanto el cuerpo requiere aumentar el volumen, la intensidad o la carga del entrenamiento para 

generar crecimiento muscular (Entrenamiento personal, 2023). 

‘‘La selección natural ha favorecido aquellos rasgos que maximizan la supervivencia, 

no la estética corporal. Sin embargo, la exposición a factores ambientales y conductuales 

adversos ha alterado la expresión de nuestro potencial genético, desviándonos de nuestra 

trayectoria evolutiva’’ (S.R., 2022). La optimización del crecimiento muscular requiere una 

atención meticulosa a diversos factores interdependientes. La nutrición, en particular la ingesta 

suficiente de proteínas, se presenta como un componente esencial para la reparación y el 

crecimiento de los tejidos musculares dañados durante el entrenamiento. Una dieta alta en 

proteína es esencial para la reparación y el crecimiento muscular. Además, el descanso adecuado 

permite que los músculos se recuperen y crezcan, otros aspectos como las hormonas, la 

testosterona y la hormona del crecimiento también juegan un papel importante en la hipertrofia, 
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de igual manera, la genética nos puede ayudar como también nos puede perjudicar al momento 

de desarrollar masa muscular. 

El desarrollo muscular es un proceso complicado que depende tanto del entrenamiento 

como de la nutrición. La alimentación es un 80% y el entrenamiento un 20%. La nutrición tiene 

un impacto muy significativo en la hipertrofia muscular. El consumo adecuado de nutrientes y 

proteínas proporcionan lo necesario para una síntesis correcta de proteínas musculares, un 

aspecto principal en el crecimiento muscular (Freire & Paz, 2014). 

2.1.2 Desarrollo por hipertrofia muscular  

Cuando se busca promover la hipertrofia muscular mediante la combinación de cargas 

pesadas y una frecuencia de entrenamiento intermedia, es absoluto ajustar la carga a un nivel 

sub-máximo. Esta adaptación permite inducir el crecimiento muscular, aunque no maximiza las 

ganancias en fuerza y resistencia. Para aquellos que presentan atrofia muscular, la 

implementación de ejercicios con repeticiones frecuentes y resistencia moderada se presenta 

como una estrategia óptima para estimular la hipertrofia. Sin embargo, el entrenamiento de 

resistencia emerge como el estímulo más significativo para el crecimiento muscular, al generar 

tensión mecánica en las fibras musculares. Esta tensión induce microtraumatismos que el cuerpo 

repara y reconstruye, resultando en un aumento del tamaño muscular (Vila, 2017).  

‘‘El aumento de los músculos más allá de su tamaño normal se obtiene mediante la 

aplicación de la ley de la sobrecompensación. Los tejidos se adaptan al estrés no destructivo que 

aumentan de tamaño y mejoran su función’’ (Vila, 2017). La sobrecompensación es un proceso 

biológico en el que el cuerpo se va adaptando al entrenamiento. Es un componente por el cual, 

a medida que vamos entrenando de forma habitual, el cuerpo va desarrollando una capacidad de 

almacenar más energía. Mediante esta cualidad, la misma cantidad de esfuerzo, cada vez nos 
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supondrá menos fatiga y para igualar la fatiga de la sesión anterior, tendremos que aumentar la 

carga, la intensidad o el volumen en el entrenamiento. Gracias a este proceso, nos vamos 

haciendo cada vez más fuertes (S.R., 2022). 

2.1.3 Tipos de hipertrofia  

Hipertrofia sarcomérica 

El entrenamiento de fuerza con cargas sustanciales y un bajo número de repeticiones 

induce una adaptación muscular específica conocida como hipertrofia sarcomérica. Este proceso 

se manifiesta a través de un aumento en el tamaño y la cantidad de miofibrillas, los componentes 

contráctiles de las fibras musculares, lo que resulta en un incremento de la densidad muscular y 

la capacidad de generar fuerza. En el contexto del deporte, la hipertrofia sarcomérica es un factor 

determinante para el rendimiento, ya que contribuye a la mejora de la técnica, la velocidad y 

otros atributos físicos relevantes. La denominación de este tipo de hipertrofia se debe a que el 

crecimiento muscular se produce a nivel de los sarcómeros, las unidades funcionales 

responsables de la contracción muscular (Ballen, 2024). 

Características del entrenamiento para hipertrofia sarcomérica 

Carga utilizada: 85-95% del 1RM  

Rango de repeticiones: 4-7 repeticiones 

Series por ejercicio: 4-6 series 

Tiempo bajo tensión: 15-35 segundos por serie 

Descanso entre series: 2-3 minutos 

Objetivo principal: Aumento de la fuerza y la musculatura 
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‘‘Diversos estudios han demostrado que la hipertrofia sarcomérica es predominante en 

individuos que son levantadores de pesas y atletas de deportes de fuerza, ya que de esta manera 

mejoran su capacidad de generar tensión muscular’’ (Schoenfeld, 2010). 

Hipertrofia sarcoplasmática 

La hipertrofia sarcoplásmica se basa en el aumento del tamaño muscular sin que exista 

mejoras en el desarrollo de la fuerza, es común en fisicoculturistas y atletas que quieren un 

desarrollo muscular que se vea bien estéticamente. La musculación estética o hipertrofia 

sarcoplasmática tiene como objetivo netamente el crecimiento muscular aumentando el 

volumen de los componentes no contráctiles del musculo, luciendo más grande, pero con escasas 

ganancias en la fuerza muscular (Ballen, 2024). 

La hipertrofia sarcoplasmática se caracteriza por el crecimiento del volumen del líquido 

que rodea las diferentes fibras musculares que se lo conoce como sarcoplasma, se logra ya que 

se incrementa la cantidad de fluidos y diversas sustancias en el músculo. Para que este tipo de 

hipertrofia tenga un desarrollo eficaz debe basarse en un entrenamiento con muchas 

repeticiones, pero con pesos que sean ligeros, lo que se traduce en un aumento del tamaño 

muscular sin generar un desarrollo significativo en la fuerza (Schoenfeld, 2010). 

Características del entrenamiento para hipertrofia sarcoplasmática 

Carga utilizada: 65-75% del 1RM 

Rango de repeticiones: 8-12 repeticiones 

Series por ejercicio: 3-5 series 

Tiempo bajo tensión: 40-70 segundos por serie 
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Descanso entre series: 30-90 segundos 

Objetivo principal: Aumento del tamaño muscular mediante mayor acumulación de 

glucógeno e hidratación celular 

La evidencia empírica sugiere que la manipulación estratégica de las variables de 

entrenamiento, específicamente el volumen y el descanso, puede ser una herramienta poderosa 

para inducir hipertrofia muscular. Al emplear un volumen de repeticiones moderado a alto, 

seguido de intervalos de descanso cortos, se optimiza la respuesta anabólica del músculo. Este 

enfoque de entrenamiento facilita la supercompensación de glucógeno y la expansión del 

sarcoplasma, lo que resulta en un aumento significativo del tamaño muscular. No obstante, es 

importante señalar que este tipo de entrenamiento no se traduce necesariamente en un aumento 

equivalente de la fuerza máxima, lo que implica que la hipertrofia puede ocurrir 

independientemente de las ganancias de fuerza (Schoenfeld, 2010). 

Lo que les distingue a estos dos tipos de hipertrofia es el objetivo del entrenamiento, la 

hipertrofia sarcomérica busca mejorar el rendimiento deportivo independientemente de cuál sea 

su disciplina deportiva, se adapta a las exigencias de cada deporte. La hipertrofia 

sarcoplasmática se acopla a las necesidades de cada individuo tiene como finalidad la estética, 

la prevención de enfermedades, el fortalecimiento de los tendones y la reducción de la carga en 

las articulaciones (Ballen, 2024). 

2.1.4 Importancia del porcentaje de carga en la hipertrofia  

El porcentaje de carga es un factor clave que establece la intensidad de un ejercicio y, a 

su vez, determina el tipo de adaptación muscular que se experimenta. Para inducir hipertrofia, 

se pueden utilizar diversas cargas, pero generalmente se considera que el rango óptimo para 



29 
 

lograrlo se encuentra entre el 60% y el 85% del 1RM. Este rango favorece el estímulo adecuado 

para el crecimiento muscular, ya que proporciona un equilibrio entre la carga aplicada y el 

número de repeticiones necesarias para activar las fibras musculares de manera eficaz 

(Schoenfeld, 2010). 

La elección del porcentaje de carga debe ajustarse a los objetivos del entrenamiento: 

Cargas bajas (<60% 1RM): Se prioriza la resistencia muscular y no tanto la hipertrofia. 

Cargas moderadas (60-75% 1RM): Beneficioso para el crecimiento muscular. 

Cargas altas (80-90% 1RM): Músculos más densos, se busca el crecimiento muscular, 

pero, enfocado en la fuerza. 

Tabla 1  

Comparación de los diferentes porcentajes de carga en la hipertrofia 

% del 

1RM 

Tipo de 

Hipertrofia 

Repeticiones Series Descanso Tiempo 

Bajo 

Tensión 

Características 

30-

50% 

Sarcoplasmática 15-30 3-4 30-60 s 60-90 s Alta fatiga metabólica, 

activación de fibras tipo II 

por agotamiento 

60-

75% 

Sarcoplasmática 8-12 3-5 30-90 s 40-70 s Óptimo para volumen 

muscular, acumulación de 

metabolitos 

80-

90% 

Miofibrilar 4-6 4-6 2-3 min 20-40 s Mayor activación de fibras 

tipo II, desarrollo de fuerza y 

densidad muscular 

90-

100% 

Neuronal 1-3 3-5 3-5 min <20 s Desarrollo de fuerza máxima 

y potencia 

Fuente: Elaboración propia 

2.1.5 Fuerza muscular  

‘‘La fuerza es una habilidad física fundamental que se define por la capacidad de superar 

o resistir una carga mediante la activación de diferentes grupos musculares, lo cual depende de 

la intensidad del ejercicio realizado’’ (Castañeda, 2024). En términos sencillos, la fuerza 
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muscular es la habilidad de un músculo, o varios músculos, para generar tensión y ejercer fuerza 

frente a una resistencia externa. Esta resistencia puede provenir de objetos, el propio peso 

corporal o incluso de la resistencia de otros músculos. En esencia, se trata de la capacidad que 

tiene un músculo para contraerse con suficiente potencia para dominar o sostener una carga. 

El desarrollo de la fuerza es importante tanto para los deportistas como para la gente 

común. Nos ayuda a rendir de mejor manera en muchas actividades cotidianas. Para los 

deportistas, el desarrollo de la fuerza es clave para evitar lesiones y desempeñar mejor su trabajo, 

unos músculos fuertes toleran de mejor manera el esfuerzo. Además, el entrenamiento de fuerza 

facilita moverse con potencia y a tener mejor resistencia, que se traduce, en una mejora en el 

desempeño deportivo (Castañeda, 2024). 

El entrenamiento de fuerza es una pieza importante en la preparación física para 

cualquier deporte, así como en el desarrollo del rendimiento físico. Aparte de sus beneficios 

para el deporte, el entrenamiento de fuerza también se emplea comúnmente con fines estéticos, 

como mejorar la apariencia física, dejando de lado el enfoque en el rendimiento deportivo. Los 

programas de fuerza incluyen ejercicios con pesas, máquinas de pesas, bandas elásticas o el 

propio peso corporal, y su objetivo principal es incrementar la fuerza muscular (Pérez & 

Pedraza, 2022). Estas ganancias no solo contribuyen al aumento de fuerza, sino que también 

mejoran la potencia, aceleran la velocidad, retrasan la fatiga muscular, entre otros. La fuerza 

muscular es una capacidad física que tiene un impacto significativo tanto en la salud general 

como en el rendimiento deportivo. Su mejora se logra principalmente a través de un 

entrenamiento adecuado, basado en ejercicios específicos, acompañado de una nutrición 

adecuada y suficiente tiempo de descanso. (S.R., 2022). 
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2.1.6 Introducción al curl de bíceps  

El curl de bíceps es un ejercicio fundamental en los entrenamientos de fuerza tiene como 

objetivo el desarrollo del bíceps braquial, uno de los músculos más visibles y que 

constantemente lo utilizamos en diferentes actividades cotidianas. Básicamente, consiste en 

doblar el codo, venciendo la resistencia de un peso externo, estos pueden ser, mancuernas, 

barras, bandas elásticas, maquinas que están diseñadas para estimular este músculo e incluso 

nuestro peso corporal. Es un tipo de ejercicio muy útil para aumentar nuestra fuerza, pero 

también para aumentar nuestra musculatura. Al realizar el curl, se activan los músculos del 

bíceps independientemente de cuál sea el implemento o el tipo de agarre, ya que estos influyen 

al desarrollo de diferentes grupos musculares del brazo y el antebrazo. Además, el curl de bíceps 

requiere de estabilidad y un buen control lo que activa otros músculos como lo es el abdomen y 

la espalda baja, para de esta manera mantener el equilibrio durante el movimiento (Jimenez, 

2023). 

Un ejercicio que es primordial en cualquier tipo de rutina de entrenamiento es el curl de 

bíceps ya que esto va netamente enfocado en el desarrollo de la masa muscular del brazo. 

Además, su importancia reside en diferentes aspectos que van más allá de solo verse bien 

estéticamente.  

Se detallan algunos de los aspectos más importantes al entrenar el bíceps mediante el 

curl: 

El curl de bíceps es un ejercicio de aislamiento que trabaja el braquial, pero en menor 

medida también estimula otros músculos como lo son el braquial anterior y el braquiorradial. 

Cuando se realiza el ejercicio con una buena técnica y con carga progresiva promueve su 
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crecimiento y desarrollo. Implementar este ejercicio en una rutina de entrenamiento es 

fundamental ya que está netamente enfocado en el crecimiento del bíceps. 

La correcta ejecución del curl de bíceps estimula las fibras musculares del bíceps, 

promoviendo así su crecimiento. No obstante, para lograr resultados óptimos, es fundamental 

tener en cuenta factores como la nutrición y el descanso. Tal como menciona (S.R., 2022) ‘‘sin 

un buen descanso y un balance calórico o energético adecuado, no podemos esperar obtener los 

resultados deseados’’. 

2.1.7 Anatomía del curl de bíceps 

El ejercicio conocido como curl de bíceps, como su nombre lo sugiere, tiene como 

objetivo principal trabajar el bíceps. Sin embargo, también involucra otros músculos 

importantes tanto del antebrazo como del brazo. Para optimizar este ejercicio y evitar posibles 

lesiones, es fundamental comprender en profundidad la anatomía de estos músculos. Al conocer 

cómo se activan y se relacionan entre sí, podemos mejorar la técnica, maximizar los beneficios 

del entrenamiento y reducir el riesgo de daño muscular o articular durante su ejecución. 

2.1.8 Bíceps braquial  

El bíceps braquial es un músculo esencial para los movimientos del brazo ya que está 

conformada de una cabeza larga y una corta que se unen en un solo tendón, está estructura le 

facilita realizar movimientos como la flexión del codo y la supinación del brazo. Este tendón se 

inserta en la tuberosidad radial del radio, en la parte delante del antebrazo. La cabeza larga del 

bíceps tiene su origen en el tubérculo supraglenoideo de la escápula. Su tendón se localiza en la 

parte superficial del brazo, pasando por encima del surco bicipital y recorriendo el húmero hasta 

llegar al tubérculo supraglenoideo. Dado que atraviesa la articulación del hombro, también tiene 
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un papel importante en la flexión y abducción del brazo. Por otro lado, la cabeza corta del bíceps 

se origina en la apófisis coracoides de la escápula (Field, 2004). 

‘‘El bíceps braquial es el músculo que se localiza en la parte delantera del brazo y es el 

principal encargado de la flexión del codo y de la supinación del antebrazo’’ (Murillo, 

Rodriguez, & Sandoval, 2023). 

Este músculo actúa como el flexor primario del codo y supinador del antebrazo. Mientras 

ejecutamos el curl de bíceps, este se contrae para aproximar el antebrazo al brazo, permitiendo 

la flexión del codo, la supinación del antebrazo tiene un papel importante en el bíceps, cuando 

se ejecuta el curl con agarre supino es donde el músculo se activa en gran medida. 

2.1.9 Braquial 

El músculo braquial tiene forma triangular y es de aspecto grande, se encuentra ubicado 

en una capa profunda del brazo, debajo del bíceps braquial. Por la forma que posee y el lugar 

en donde se encuentra cumple un rol importante en la flexión del codo, siendo clave para los 

movimientos que realiza el brazo, este músculo es vital en la musculatura del brazo ya que 

contribuye a la fuerza y estabilidad durante la flexión del codo (Field, 2004). 

2.1.10 Braquial anterior 

En palabras propias de (Rohen, 2021) ‘‘el braquial es considerado un flexor puro del 

codo, ya que su acción no depende de la posición del antebrazo’’. Este músculo se encuentra 

justo debajo del bíceps braquial en la parte frontal del brazo, específicamente en la cara anterior 

del húmero. Se origina en la parte distal del húmero y se inserta en la tuberosidad del cúbito. El 

braquial anterior es un eficaz flexor del codo, y a diferencia del bíceps, su labor no se ve afectada 
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por la supinación o pronación del antebrazo. En consecuencia, actúa notablemente en todas las 

variantes del curl de bíceps al momento de entrenar, independientemente de cuál sea el agarre. 

El braquial anterior a diferencia del bíceps no se ve afectada por la posición del 

antebrazo, ya sea prono o supino. Es un músculo clave en las variaciones del curl de bíceps 

independientemente del agarre o el implemento. 

La principal función que tiene el braquial anterior es la flexión del codo, es el único 

músculo que realiza esta acción sin que se vea afectado por la orientación del antebrazo, ya sea 

en supinación o en pronación. Por eso, el braquial se denomina comúnmente como un ‘‘flexor 

puro’’, porque su capacidad para flexionar el codo no depende de cómo se encuentre el 

antebrazo (Morán, 2015). Esta es una de las razones por las que el braquial juega un papel 

fundamental en ejercicios como el curl, ya que sigue trabajando incluso cuando el bíceps ve 

disminuida su efectividad en ciertas posiciones. 

2.1.11 Braquiorradial 

El braquiorradial es un músculo que se encuentra ubicado en la parte lateral del 

antebrazo, se extiende a lo largo del pulgar. Se origina en el borde lateral del húmero, el hueso 

del brazo, su importancia radica como el principal flexor del codo cuando está en posición 

neutral. A este músculo se lo estimula con ejercicios de curl con agarre neutro o de ‘‘martillo’’.   

‘‘Es responsable de la flexión del codo y devuelve el antebrazo a la posición neutra desde 

la pronación o supinación. Además, es un músculo superficial del antebrazo que desempeña un 

papel clave en los movimientos del codo y el antebrazo.’’ (Morán, 2015). 
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‘‘El braquiorradial tiene una importancia particular en la flexión horizontal, así como en 

la coaptación articular. Aunque se encuentra principalmente en el antebrazo, su función es 

esencial en los movimientos del codo.’’ (Morán, 2015). 

‘‘Los curls trabajan los músculos en la parte frontal de la parte superior del brazo, así 

como en la parte inferior del brazo, involucrando el braquial y el braquiorradial.’’ (Anónimo, 

2023). 

2.1.12 Biomecánica del curl de bíceps 

La biomecánica del curl de bíceps se enfoca en analizar cómo es su movimiento y qué 

fuerzas actúan al momento de hacer ejercicio, el estudio analiza la flexión del codo y el giro del 

antebrazo, que son los movimientos determinados al ejecutar el curl de bíceps, al entender cómo 

funciona el movimiento, podemos trabajar con una mejor técnica haciendo que el bíceps se 

desarrolle eficientemente y disminuyendo las lesiones, al aplicar la biomecánica del bíceps 

aumentamos nuestra fuerza y musculatura, el músculo braquial va a ser el más afectado 

dependiendo si el agarre es supino pero, de una u otra manera se estimulan diferentes músculos 

del brazo y el antebrazo dependiendo el agarre que utilicemos. 

El bíceps, reconocido mundialmente como un símbolo de fuerza, es el músculo más 

destacado cuando se quiere evidenciar la potencia física. Sin embargo, debido a su función como 

motor de una palanca de tercer género, no está diseñado para generar grandes niveles de 

potencia, sino más bien para realizar movimientos ágiles y, sobre todo, de gran amplitud (Morán, 

2015)
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2.2.13 Variaciones según el implemento: 

Curl con Barra: 

Curl con barra recta: Trabaja de manera general el bíceps braquial, permitiendo 

utilizar cargas más altas. 

Curl con barra Z: Facilita un movimiento más natural y no genera tensión en las 

muñecas. 

‘‘La barra recta proporciona un trabajo más específico del bíceps, ya que cuanto más 

supinado esté el antebrazo, más trabajo recibirá este músculo’’. (Morán, 2015). 

Curl con Mancuernas: 

Curl unilateral con mancuernas: Se trabaja un brazo a la vez. 

Curl simultáneo con mancuernas: Ambas mancuernas se levantan al mismo tiempo. 

Curl concentrado con mancuerna: Es un ejercicio aislado que estimula en su mayoría 

el bíceps braquial.  

Curl en banco inclinado con mancuernas: Al inclinar el banco, se pone mayor énfasis 

en la cabeza larga del bíceps. 

Según (S.R., 2022) ‘‘En el trabajo con mancuernas, debemos agarrar la mancuerna por 

el punto más alejado, es decir, en el disco más cercano al final de la barra o lo más cerca posible 

de este disco’’. 

Curl con Cable: 
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Curl con cable bajo: Estimula el bíceps braquiorradial, es uno de los mejores ejercicios 

para estimular este músculo. 

Curl con cable alto: Se estimula la cabeza corta del bíceps. 

Curl con banda de resistencia: Comúnmente se utiliza para calentar o entrenar en casa. 

2.1.14 Variaciones según el agarre: 

Curl con agarre supino: Este tipo de agarre es el más común y estimula el desarrollo 

en el bíceps braquial.  

Curl con agarre prono: Se trabaja en su totalidad los músculos del antebrazo. 

Curl con agarre neutro (palmas enfrentadas o curl de martillo): Este agarre trabaja 

más intensamente el braquiorradial y el braquial anterior, además del bíceps 

Tabla 2 

Variaciones del curl de bíceps 

Variación Implemento Agarre Enfoque 

Curl con barra recta Barra Supino Bíceps braquial (completo) 

Curl con barra Z Barra Z Supino Bíceps braquial (menor tensión en las 

muñecas) 

Curl con mancuernas unilateral Mancuernas Supino Bíceps braquial (trabajo individual) 

Curl con mancuernas 

simultáneamente 

Mancuernas Supino Bíceps braquial 

Curl de concentración Mancuerna Supino Aislamiento del bíceps braquial 

Curl en banco inclinado Mancuernas Supino Cabeza larga del bíceps 

Curl con cable bajo Cable/Polea Supino Tensión constante en el bíceps 

Curl con cable alto Cable/Polea Supino Cabeza corta del bíceps 

Curl con agarre prono Barra/Manc, Prono Braquial anterior, braquiorradial, 

antebrazo 

Curl con agarre neutro Mancuernas Neutro Braquiorradial, braquial anterior, bíceps 

Curl 21 Barra/Manc. Supino Acrecentamiento de la intensidad en el 

bíceps 

Curl Scott/Predicador Barra/Manc. Supino Aislamiento del bíceps, evita balanceo 

Curl Zottman Mancuernas Supino/Prono Bíceps y antebrazo (trabajo concéntrico 

y excéntrico) 

Fuente: Elaboración propia 
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2.1.15 Técnica y progresión  

La técnica adecuada y la progresión de la carga es fundamental para cualquier tipo de 

ejercicio que se emplee en un plan de entrenamiento, ya que con una técnica adecuada 

prevenimos lesiones y con una progresión en la carga garantizamos el desarrollo muscular. 

La sobrecarga progresiva es clave en cualquier tipo de entrenamiento, ya que los 

músculos se someten al aumento de cargas e intensidades, lo que permite aumentar 

progresivamente la carga del ejercicio o la intensidad a medida que se va avanzando en los 

entrenamientos (Castañeda, 2024). 

2.1.16 Técnica Correcta del Curl de Bíceps: 

La técnica adecuada es crucial para optimizar la estimulación del bíceps y prevenir 

lesiones: 

Posición Inicial: 

Coloca los pies separados al ancho de los hombros, con las rodillas ligeramente 

flexionadas. Se mantiene la espalda recta, los hombros hacia atrás y el pecho hacia adelante. El 

tipo de agarre dependerá del ejercicio que vayas a realizar y del equipo que utilices. 

Ejecución: 

Se flexionan los codos llevando el peso hacia nuestros hombros, los codos van a 

permanecer pegados a nuestro torso y evitar balancearse para poder optimizar mejor el 

movimiento. Al momento que se llega al movimiento en la parte superior se contraen los bíceps, 

posteriormente hay que controlar la bajada para estimular mejor al músculo y que se desarrolle 

de mejor manera.  
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2.1.17 Progresión en el Curl de Bíceps: 

La progresión es clave para alcanzar mejoras constantes en fuerza y tamaño muscular: 

Sobrecarga Progresiva: Incrementar de manera gradual la carga, el volumen (series y 

repeticiones) o la intensidad del entrenamiento. 

Adaptación: El cuerpo se ajusta a los estímulos del entrenamiento, por lo que es 

importante variar los ejercicios y hacer los entrenamientos más diversos para continuar 

progresando. 

2.1.18 Métodos de Progresión: 

Incremento de peso: Incrementar la carga levantada en cada serie o en cada sesión de 

entrenamiento. 

Incremento de las repeticiones: Aumentar la cantidad de repeticiones hechas por cada 

serie. 

Incremento de las series: Aumentar el número de series que se realiza por ejercicio. 

Disminución del descanso: Reducción del tiempo de descanso entre series. 

Variación de ejercicios: Implementar diferentes tipos de ejercicio para que se estimulen 

diferentes grupos musculares. 

Intensidad: Se deben aplicar diferentes métodos de entrenamiento, llegar al fallo, series 

ascendentes y descendentes, para así aumentar la intensidad del entrenamiento. 

2.1.19 Entrenamiento con pesas 

‘‘El entrenamiento con pesas consiste en usar la gravedad para hacer que los músculos 

se desarrollen de mejor manera, tanto al elevar como al bajar el peso, lo que se traduce en un 
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entrenamiento más efectivo’’.(Castañeda, 2024). Al levantar pesas, los músculos se esfuerzan 

para poder mover el peso, y esto ocasiona un rompimiento en las fibras musculares. Durante el 

descanso, el cuerpo repara esas roturas volviéndolas más fuertes y grandes, dando como 

resultados la hipertrofia muscular. 

‘‘Para fomentar la hipertrofia muscular, los culturistas suelen seguir rutinas de 

entrenamiento que se basan en un rango específico de series y repeticiones.’’ (Castañeda, 2024). 

La utilización de cargas externas, como pesas, durante el entrenamiento de resistencia, 

genera un estrés mecánico en las fibras musculares. Este estrés induce micro lesiones, o micro 

traumas, que desencadenan una cascada de señales intracelulares que estimulan la síntesis de 

proteínas musculares. La reparación y regeneración de estas micro lesiones, un proceso 

conocido como hipertrofia, resulta en un aumento del tamaño y la fuerza muscular. En esencia, 

el entrenamiento con pesas aprovecha la capacidad del cuerpo para adaptarse y fortalecerse en 

respuesta al estrés mecánico. (Patajalo, Cuenca, & Gutiérrez, 2010). 
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3. CAPITULO III. METODOLOGÍA 

3.1 Enfoque de investigación 

3.1.1 Cuantitativa 

Se recopiló datos numéricos y se procedió a hacer un análisis estadístico de la 

información obtenida. Los datos que se obtuvieron en esta investigación se organizaron en tablas 

para confirmar la hipótesis planteada. 

3.2 Diseño de la investigación  

3.2.1 Cuasi experimental 

Este diseño facilitó la observación del grupo de estudio. Se elaboró un plan de trabajo 

que permitió analizar y entender el impacto del entrenamiento de curl de bíceps en el desarrollo 

muscular. 

3.3 Modalidad de investigación 

3.3.1 De campo 

La investigación de campo obtiene la información necesaria mediante el contacto directo 

con los hechos o fenómenos en estudio, ya sea que estos sucedan de forma independiente al 

investigador o que sean inducidos por él, siempre bajo un control adecuado de las variables 

involucradas (Moreno, 1986). 

3.3.2 Transversal 

Se recopiló información en un único momento con el fin de describir y analizar su 

influencia en un intervalo de tiempo concreto. Esta investigación se llevó a cabo durante un 

período determinado. 
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3.4 Población y muestra 

3.4.1 Población 

‘‘La población de estudio se define como el grupo de personas que comparten 

características específicas de interés para la investigación.’’ (Teresa Icart., 2006). 

La población estuvo conformada por 110 individuos, tanto hombres como mujeres, que 

asisten de manera regular al gimnasio Bally Total Fitness. 

3.4.2 Muestra 

Para este estudio, se trabajó con una muestra de 15 jóvenes varones que asisten de 

manera regular al gimnasio Bally Total Fitness, seleccionados mediante un muestreo por 

conveniencia. 

Este tipo de muestreo se basa en la accesibilidad y disponibilidad de los participantes, 

permitiendo seleccionar a los individuos que se encuentran en el lugar y momento adecuados 

para la investigación. En este caso, la elección de los participantes se realizó considerando su 

fácil acceso y su compromiso con la rutina de entrenamiento, facilitando así la recopilación de 

datos (Malhotra, 2004). 

3.5 Técnicas e instrumentos de evaluación 

3.5.1 Técnicas 

Test de curl de bíceps 

El test de curl de bíceps es utilizada para medir la fuerza y resistencia de los músculos 

del brazo y del antebrazo. El test consiste en ejecutar el curl de bíceps ya sea con barras o 

mancuernas, con una carga específica y un tiempo de 30 segundos para así analizar la fuerza y 

resistencia del individuo (Ifitness, 2024). 
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Durante la intervención, se realizó una evaluación inicial (pre test) para determinar el 

nivel de fuerza y estimar la masa muscular de los participantes. Al finalizar el programa, se 

aplicó un post test para medir el incremento en la fuerza y, consecuentemente, en la masa 

muscular. Además, se empleó una cinta métrica para registrar el perímetro del bíceps tanto al 

inicio como al final del estudio, permitiendo cuantificar el desarrollo muscular alcanzado tras la 

intervención. 

3.5.2 Instrumentos de evaluación 

Cinta métrica 

Se emplea una cinta métrica extensible, con el sujeto de pies, el bíceps contraído y el 

antebrazo flexionado en ángulo recto se mide la masa muscular del bíceps braquial, se toma la 

medida rodeando la circunferencia braquial con la cinta métrica. 

3.5.3 Procesamiento de datos 

Para analizar los efectos del programa de entrenamiento, los datos obtenidos de las 

mediciones pre y post test se sometieron a procesamiento estadístico. El análisis se estructuró 

en varias etapas, incluyendo categorización ya que no se contó con una tabla de baremos, prueba 

de normalidad y prueba T de student. 

Se calcularon los valores en Excel, mínimos (min) y máximo (max) para cada fase del 

estudio, así como la diferencia entre ellos (dif) y el rango de cada nivel (rango), siguiendo la 

metodología de clasificación en tres categorías: bajo, medio y alto. 

Para determinar si los datos seguían una distribución normal, se utilizó la prueba de 

Shapiro-Wilk, recomendada para muestras pequeñas. El resultado mostró que los datos pre y 
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post test no mostraron desviaciones significativas de una distribución normal (p > 0,05), lo que 

justifica el uso de pruebas paramétricas para la comparación de medias. 

Dado que los datos se distribuirán normalmente, utilice la prueba de T de student para 

comparar sus relaciones con el objetivo de comparar los valores previos y posteriores a la 

intervención. La prueba T permite evaluar si las diferencias entre ambas mediciones son 

estadísticamente significativas. 

La hipótesis fue planteada de la siguiente manera: 

H0 (hipótesis nula): Los ejercicios aplicados dentro del plan de entrenamiento el curl 

de bíceps no inciden en el desarrollo de la masa muscular.  

H1 (hipótesis alterna): Los ejercicios aplicados dentro del plan de entrenamiento el curl 

de bíceps inciden en el desarrollo de la masa muscular. 

El análisis arrojó un valor p < 0,05, lo que permitió rechazar la hipótesis nula y concluir 

que la intervención tuvo un impacto significativo en la estructura muscular de los participantes. 
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4. CAPÍTULO IV. ANÁLISIS Y RESULTADOS 

4.1 Interpretación de los resultados 

 

Figura 1 Porcentaje de la masa muscular del pre test. 

Fuente: Elaboración propia 

 

En la figura número uno se procedió a evaluar la masa muscular del bíceps a 15 

participantes de género masculino, ya que no se cuenta con una tabla de baremos se catalogó 

mediante categorías de bajo, medio y alto, y se obtuvieron los siguientes resultados: 

El 47% de los participantes está con ‘‘bajo’’ desarrollo de la masa muscular del bíceps. 

El 26% de los participantes está con ‘‘medio’’ desarrollo de la masa muscular del bíceps. 

El 27% de los participantes está con ‘‘alto’’ desarrollo de la masa muscular del bíceps. 

47%

26%

27%

Pre test desarrollo muscular

bajo

medio

alto
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Figura 2 Porcentaje de la masa muscular del post test. 

Fuente: Elaboración propia 

 

En la figura número dos se procedió a evaluar la masa muscular del bíceps post test y se 

obtuvieron los siguientes resultados: 

El 40% de los participantes está con ‘‘bajo’’ desarrollo de la masa muscular del bíceps. 

El 33% de los participantes está con ‘‘medio’’ desarrollo de la masa muscular del bíceps. 

El 27% de los participantes está con ‘‘alto’’ desarrollo de la masa muscular del bíceps. 

Con estos resultados nos damos cuenta que el programa de intervención de 12 semanas 

dio resultados muy buenos ya que disminuyo el porcentaje en la categoría de ‘‘bajo’’ con un 

40% y alcanzaron la categoría de ‘‘medio’’ con un 33% en los participantes, además, se mantuvo 

el 27% en la categoría de ‘‘alto’’, dando como resultado un aumento de la masa muscular del 

bíceps. 

 

 

 

 

40%

33%

27%

Post test desarrollo muscular

bajo

medio

alto
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Tabla 3 
Prueba de normalidad 
 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Estadístico gl Sig. Estadístico gl Sig. 

Masa muscular antes ,172 15 ,200* ,908 15 0,12 

Masa muscular 

después 

,160 15 ,200* ,923 15 0,21 

*. Esto es un límite inferior de la significación verdadera. 

a. Corrección de significación de Lilliefors 

Fuente: Elaboración propia 

En la tabla número tres, que corresponde a la prueba de normalidad una vez que se 

obtuvieron los datos del pre y post test se procede a realizar la prueba de normalidad para que 

de esta manera poder demostrar si los datos que se obtuvieron son normales, por eso aplicamos 

la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk ya que esta es utilizada para muestras menores a 50 

observaciones como es el caso, con una muestra de 15 participantes. La prueba de normalidad 

nos muestra una significancia con unos datos del pre de Pv=0,12 y post de Pv=0,21 podemos 

decir que tenemos un dato mayor al 0,05 lo que significa que son datos son estadísticos 

paramétricos y es conveniente aplicar T de Student para muestras relacionadas, ya que tenemos 

un antes y un después. 
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Tabla 4  

Prueba T de student 

 

 

 

t gl 

Significación 

Media 

Desv. 

están

dar 

Media 

de error 

estándar 

95% de intervalo 

de confianza de la 

diferencia P de un 

factor 

P de dos 

factores Inferior Superior 

 Masa muscular 

antes - Masa 

muscular 

después 

-,72000 0,57 0,14 -1,03 -,40037 -4,8 14 <,001 <,001 

Fuente: Elaboración propia 

Dado que el valor p es menor a 0,001, esto significa que existe una diferencia 

estadísticamente muy significativa en la masa muscular del pre y post test, es decir, que el 

programa de intervención tuvo resultados muy significativos, por lo tanto, se debe mencionar 

que se aprueba la hipótesis alterna y se rechaza la hipótesis nula. 

4.2 Discusión de los resultados  

El presente estudio tuvo como objetivo determinar el efecto de un programa de 

entrenamiento para el desarrollo de la masa muscular del bíceps. Los resultados obtenidos 

demostraron que el programa de 12 semanas, con una frecuencia de 2 sesiones semanales, fue 

efectivo para desarrollar la masa muscular del bíceps. A continuación, se discuten los hallazgos 

en relación con los objetivos planteados y la literatura existente.  

Los resultados mostraron un incremento muy significativo en el desarrollo de la masa 

muscular con una significancia del <,001 dando como conclusión que se incrementó tanto la 

fuerza muscular como la hipertrofia. Los resultados de este estudio tienen implicaciones 

importantes para el entrenamiento de la hipertrofia muscular. El programa de entrenamiento de 
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fuerza aplicado demostró ser una estrategia viable para mejorar la masa muscular en los jóvenes, 

lo que podría ser beneficioso para su salud física y mental, para la prevención de lesiones y la 

incorporación en diferentes programas de entrenamiento. 

Estos hallazgos guardan similitud con el estudio de Andrade y Paida (2022), quienes 

evaluaron la correcta ejecución de ejercicios en máquinas de gimnasio por parte de los 

participantes en la universidad de Cuenca. Para ello, se utilizó un test de fuerza máxima, 

evidenciando mejoras significativas en los resultados, con incrementos que oscilaron entre un 

100% y un 300%. 

La planificación estructurada del entrenamiento de fuerza, dividida en fases progresivas, 

permite establecer bases sólidas tanto a nivel estructural como funcional. Inicialmente, el 

organismo transforma las adaptaciones adquiridas en hipertrofia y fuerza máxima, lo que 

posteriormente se traduce en un incremento en la potencia aplicada en los levantamientos. Como 

resultado, se logra una mayor resistencia en el desempeño físico, aspecto que actualmente 

constituye uno de los principales objetivos en el ámbito del entrenamiento deportivo. En 

conclusión, la investigación confirma la eficacia del método implementado en la rutina de 

entrenamiento, evidenciando mejoras notables en la fuerza muscular. El progreso observado en 

los participantes fue significativo, generando impacto tanto en quienes formaron parte del 

estudio como en aquellos que no siguieron la misma metodología, debido a la rapidez con la 

que se obtuvieron los resultados (Andrade & Paida, 2022). 

Diversos estudios han investigado distintas variables dentro del entrenamiento orientado 

a al desarrollo muscular llevada al fallo. De acuerdo con Lacerda et al. (2021), la variabilidad 

en el número de repeticiones no afecta significativamente las ganancias de hipertrofia, ya que 

distintos rangos de repeticiones pueden generar resultados similares. Por otro lado, 
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investigaciones realizadas por Lasevicius et al. (2018) y Fink et al. (2019) sugieren que ejecutar 

ejercicios con cargas ligeras hasta alcanzar el fallo muscular podría ser un factor más 

determinante para el desarrollo de la fuerza en comparación con el volumen total de 

entrenamiento. 

Gracias a la investigación citada se demuestra el nivel de significancia que tienen los 

ejercicios de fuerza, el curl de bíceps es uno de los ejercicios indispensables para el desarrollo 

de la masa muscular y fuerza del brazo, debemos incluir este ejercicio en nuestros planes de 

entrenamiento. 
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5. CAPÍTULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

Conclusiones 

• Se evaluó la técnica inicial del curl de bíceps encontrándose fallas en la técnica 

y progresión de la carga, además, que no tienen un buen desarrollo muscular. 

• Un programa de entrenamiento del curl de bíceps con técnica adecuada y con 

carga progresiva aumento significativamente la masa muscular del bíceps, lo que 

demuestra, que es muy importante un plan y un control en el entrenamiento. 

• La relación entre el pre y el post test demostró un crecimiento muscular más 

efectivo después de la intervención. 

  Recomendaciones 

• Es aconsejable que los jóvenes obtengan orientación sobre cómo realizar 

correctamente el curl de bíceps para potenciar el desarrollo muscular y disminuir 

la posibilidad de sufrir lesiones. 

• Se recomienda continuar con el desarrollo de programas de entrenamiento, que 

se adapten a la intensidad y al ritmo de carga de cada individuo para potencializar 

sus ganancias. 

• Se recomienda efectuar evaluaciones periódicas de la masa muscular y 

modificaciones en el programa de entrenamiento para garantizar que el programa 

de entrenamiento siga siendo eficaz. 
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6. CAPÍTULO VI. PROPUESTA 

6.1 Objetivo 

Desarrollar la masa muscular del bíceps en jóvenes del gimnasio Bally Total Fitness 

mediante un programa de entrenamiento con diferentes tipos de ejercicios mediante el método 

piramidal, asegurando una técnica y progresión correctas en la ejecución de los ejercicios. 

6.2 Justificación  

El desarrollo de la masa muscular en los bíceps es un propósito habitual en los programas 

de fuerza, especialmente entre los jóvenes que buscan perfeccionar su apariencia, rendimiento 

atlético y salud general en los músculos. No obstante, la efectividad de estas rutinas de 

entrenamiento se ve afectada por varios elementos, como la elección de los ejercicios, el enfoque 

de carga utilizado y la correcta técnica de ejecución.  

El método piramidal es un método comúnmente empleado para fomentar la hipertrofia 

muscular, ya que facilita un incremento progresivo en la carga y la activación de diversas fibras 

musculares. Al integrar este método con una gama de ejercicios específicos para los bíceps, el 

objetivo es maximizar el estímulo hacia el músculo desde diferentes perspectivas y rangos de 

movimiento.  

En el gimnasio Bally Total Fitness, donde los jóvenes frecuentan para mejorar su 

condición física, se nota que muchos entrenan sus bíceps sin seguir un esquema adecuado, lo 

cual puede limitar su progreso y aumentar el riesgo de lesiones. Por esta razón, es esencial 

establecer un programa que no solo contemple la sobrecarga progresiva, sino que también 

subraye la correcta técnica de ejecución y el control del movimiento.  
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Este plan de entrenamiento ayudara a mejorar los entrenamientos en jóvenes, ofreciendo 

evidencia sobre la eficacia del método piramidal y la relevancia de la variedad de ejercicios. 

Asimismo, los hallazgos podrán ser utilizados como guía para entrenadores y atletas interesados 

en potenciar de forma efectiva y segura el desarrollo muscular de los bíceps. 

6.3 Planificaciones 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 21 de octubre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Aplicación del test de curl de bíceps. 1 al 100% Bíceps  

Bíceps en banco Scott. 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps en barra z con agarre prono 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Braquial, braquiorradial y 

antebrazos 

Curl de bíceps con mancuernas con agarre 

supino 

1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl en banco inclinado 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 24 de octubre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl polea baja con cuerda. 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Bíceps  

Curl bayesian 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps en barra z con agarre prono 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Braquial, braquiorradial y antebrazos 

Curl de bíceps con mancuernas con agarre 

supino 

1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl en banco inclinado 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Cabeza larga del bíceps 

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 28 de octubre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps con barra olímpica  1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 

75%/2’ 

1x6 al   

80%/2’ 

Bíceps  

Curl concentrado 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 

75%/2’ 

1x6 al   

80%/2’ 

Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 

75%/2’ 

1x6 al   

80%/2’ 

 Bíceps braquial 

Curl de bíceps en barra z con agarre prono 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 

75%/2’ 

1x6 al   

80%/2’ 

 Braquial, braquiorradial y 

antebrazos 

Curl de bíceps con mancuernas  1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 

75%/2’ 

1x6 al   

80%/2’ 

 Bíceps braquial 

Curl en banco inclinado 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 

75%/2’ 

1x6 al   

80%/2’ 

Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 31 de octubre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl polea baja con cuerda 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Bíceps  

Flexiones de bíceps con cable 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps con barra romana 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Braquial, braquiorradial y 

antebrazos 

Curl de bíceps con mancuernas  1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 04 de noviembre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl polea baja con cuerda 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Bíceps  

Curl concentrado 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps con barra romana 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Braquial, braquiorradial y 

antebrazos 

Curl de bíceps con mancuernas  1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 07 de noviembre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl predicador  1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Bíceps  

Curl concentrado 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps con barra romana 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Braquial, braquiorradial y 

antebrazos 

Curl de bíceps con mancuernas  1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 

 



60 
 

PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 11 de noviembre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl polea baja con cuerda  1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Bíceps  

Curl concentrado 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps unilateral con mancuernas  1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Braquial, braquiorradial y 

antebrazos 

Curl de bíceps con mancuernas con agarre 

prono 

1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 14 de noviembre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps con barra olímpica   1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Bíceps  

Curl concentrado 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps con barra z y agarre supino  1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Braquial, braquiorradial y 

antebrazos 

Curl de bíceps con mancuernas con agarre 

prono 

1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 18 de noviembre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps con barra olímpica   1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Bíceps  

Curl concentrado 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps con barra z y agarre supino  1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Braquial, braquiorradial y 

antebrazos 

Curl de bíceps con mancuernas con agarre 

prono 

1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 

 



63 
 

PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 21 de noviembre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps con barra Z y agarre prono   1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Bíceps  

Curl concentrado 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps con barra romana  1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Braquial, braquiorradial y 

antebrazos 

Curl predicador 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

65%/2’ 

1x10 al 

70%/2’ 

1x8 al 75%/2’ 1x6 al   80%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 25 de noviembre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps con barra Z y agarre prono   1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps  

Curl concentrado 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps con barra romana  1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Braquial, braquiorradial y 

antebrazos 

Curl predicador 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 28 de noviembre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps con barra Z y agarre prono   1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps  

Curl concentrado 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps con barra romana  1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Braquial, braquiorradial y 

antebrazos 

Curl predicador 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 02 de diciembre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps en polea baja con cuerda   1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps braquial 

Curl con barra Z 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps con barra romana  1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Braquial, braquiorradial y 

antebrazos 

Curl predicador 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 05 de diciembre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps en polea baja con cuerda   1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps braquial 

Curl con barra Z 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps con barra romana  1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Braquial, braquiorradial y 

antebrazos 

Curl predicador 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 09 de diciembre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps en polea baja con cuerda   1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps braquial 

Curl con barra Z 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps con barra romana  1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Braquial, braquiorradial y 

antebrazos 

Curl predicador 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 

 



69 
 

PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 12 de diciembre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps en polea baja con cuerda   1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps braquial 

Curl con barra Z 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps unilateral con mancuernas   1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps 

Curl predicador 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 

 



70 
 

PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 16 de diciembre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps en polea baja con cuerda   1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps braquial 

Curl con barra Z 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps unilateral con mancuernas   1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps 

Curl predicador 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 19 de diciembre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps en polea baja con cuerda   1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps braquial 

Curl con barra Z 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps unilateral con mancuernas   1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps 

Curl predicador 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 23 de diciembre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps en polea baja con cuerda   1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps braquial 

Curl con barra Z 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps unilateral con mancuernas   1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps 

Curl predicador 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

70%/2’ 

1x10 al 

75%/2’ 

1x8 al 80%/2’ 1x6 al   85%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 26 de diciembre del 2024 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps en polea baja con cuerda   1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’ Bíceps braquial 

Curl con barra Z 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps unilateral con mancuernas   1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’  Bíceps 

Curl predicador 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 06 de enero del 2025. 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps en polea baja con cuerda   1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’ Bíceps braquial 

Curl con barra Z 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps unilateral con mancuernas   1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’  Bíceps 

Curl predicador 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 09 de enero del 2025 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps en polea baja con cuerda   1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’ Bíceps braquial 

Curl con barra Z 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps unilateral con mancuernas   1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’  Bíceps 

Curl predicador 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 13 de enero del 2025 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps en polea baja con cuerda   1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’ Bíceps braquial 

Curl con barra Z 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps martillo 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps unilateral con mancuernas   1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’  Bíceps 

Curl predicador 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA LOS BÍCEPS 

Nombre: Cristhian Renato Ortega Once Fecha: 16 de enero del 2025 

Metodología: método piramidal Objetivo:  Desarrollar el músculo del bíceps. 

Plan de entrenamiento 

 Descripción 

 

Parte Inicial 

- Calentamiento general 

- Calentamiento específico   

- Curl con Banda Elástica 

 

10’ 

 

 

 

 

Parte Principal 

 Ejercicios Dosificación Grupo muscular 

Curl de bíceps en polea baja con cuerda   1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’ Bíceps braquial 

Curl con barra Z 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’ Bíceps 

Curl de bíceps en maquina  1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’  Bíceps braquial 

Curl de bíceps unilateral con mancuernas   1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’  Bíceps 

Curl predicador 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’  Bíceps braquial 

Curl bayesian 1x12 al 

75%/2’ 

1x10 al 

80%/2’ 

1x8 al 85%/2’ 1x6 al   90%/2’ Cabeza larga del bíceps  

Parte Final - Estiramientos de Bíceps y Antebrazos. 

- Movilidad de Hombros y Codos. 
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ANEXOS 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

Nota: Medición del bíceps en jóvenes del gimnasio 

Bally Total Fitness. 

Nota: Curl con barra recta para el desarrollo 

de la masa muscular del bíceps en jóvenes 

del gimnasio Bally Total Fitness. 

Nota: Medición del bíceps en jóvenes del 

gimnasio Bally Total Fitness. 

 

Nota: Curl en máquina para el desarrollo de la 

masa muscular del bíceps en jóvenes del 

gimnasio Bally Total Fitness. 

 

Anexo 1 Anexo 2 

 

Anexo 4 

 

Anexo 3 
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Nota: Oficio de solicitud de intervención. 
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Nota: Certificado de haber cumplido con la intervención. 

 


