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RESUMEN

El propdsito del estudio fue evaluar el efecto del volumen de entrenamiento de la
fase de puesta a punto (“tapering”), sobre cualidades fisicas asociadas al rendimiento (i.e.,
fuerza, potencia, tiempo de movimiento de pateo, tiempo de respuesta de pateo) en
competidores universitarios de Taekwondo entrenados bajo el modelo de periodizacion de
blogues. Un objetivo secundario fue conocer la importancia del suefio como medio de
control del rendimiento. Participaron 8 hombres y 4 mujeres integrantes del equipo de
Taekwondo de la Universidad de Costa Rica. Se establecio una linea base de 5 semanas,
donde los individuos sirvieron como su propio control y no entrenaron. Posteriormente,
fueron sometidos a un macrociclo de 13 semanas (10 semanas de sobrecarga y 3 semanas
de puesta a punto). Luego de los dos primeros mesociclos en la que se llevo a cabo la fase
de sobrecarga, se apare0 a los participantes segun el sexo y el cumplimiento de las sesiones
en esta etapa y se les dividié aleatoriamente a una condicién en la cual mantuvieron el
volumen de entrenamiento y otra en la cual, empleando un patrén lineal, se redujo el
volumen de entrenamiento un 50%. Las variables dependientes fueron medidas tanto al
iniciar la linea base como durante cada uno de los mesociclos de entrenamiento. En la fase
de puesta a punto se realizaron dos mediciones semanales. Se encuentra una ausencia de
interacciones dobles entre grupos (manipulacion del volumen en la puesta a punto) y
mediciones en 8 de las 9 variables dependientes. Independientemente del volumen de
entrenamiento durante la puesta a punto se presentaron mejoras en la fuerza (p = 0.01), los
saltos SJ (p = 0.01), CMJ (p = 0.01), ACMJ (p = 0.01), DJ (p = 0.01), el tiempo de
movimiento de pateo (p= 0.03), el tiempo de respuesta de pateo (p = 0.04), el VO, max (p =
0.02) y el porcentaje de grasa (p = 0.01). El grupo que redujo el volumen de entrenamiento,
presento en promedio un mayor porcentaje de cambio al finalizar la puesta a punto respecto
al que mantuvo el volumen (p = 0.005). En todas las variables analizadas, la reduccion del
50% del volumen de entrenamiento generd mayores tamafios de efecto y porcentajes de
cambio, lo cual respalda la utilizacién de este protocolo de puesta a punto. El porcentaje de
grasa, el tiempo de movimiento de pateo y la fuerza fueron las variables en las que el
entrenamiento logré un mayor efecto. Grupalmente no se hallé una asociacion aguda entre
la calidad de suefio y el rendimiento fisico de las variables estudiadas, no obstante, para tres
competidores, la calidad del suefio si se convierte en un aspecto relevante para el
desempefio. La variabilidad en la respuesta entre los sujetos debe ser analizada por las
personas encargadas de la preparacion de los deportistas. El entrenamiento bajo el modelo
de periodizacion de bloques permite mejorar el rendimiento fisico de los competidores de
Taekwondo independientemente de la reduccion del volumen de entrenamiento en la puesta
a punto. El patron de mejora presentado por los grupos favorece el rendimiento al reducir
un 50% el volumen de entrenamiento. En las condiciones analizadas, la puesta a punto debe
extenderse al menos 3 semanas.



ABSTRACT

The purpose of the study was to determine the effect of two tapering volume strategies on
physical performance (i.e., strength, power, and two Kkicking drills) in Taekwondo
university competitors. A secondary aim was to study the association between sleep and
physical performance. Volunteers were 8-male and 4-female members of the Taekwondo
team of the University of Costa Rica who trained under a block periodization model.
Participants completed a 5-week baseline of no training (i.e., own control), a 13-week
macrocycle consisting of 10-weeks of overload, and 3-weeks of tapering. Participants were
matched by gender and treatment attendance following the first two mesocycles in which
the overload phase was completed, and then were randomly allocated into a group where
training volume was maintained or a group where training volume was reduced by 50% in a
linear pattern. Dependent variables were measured both at baseline and during each of the
training mesocycles. Two weekly measurements were recorded during tapering. Statistical
analyses showed no double interactions between groups (two training volume strategies)
and measurements on 8 out of the 9 dependent variables. Improvements were found in
strength (p = 0.01), SJ (p = 0.01), CMJ (p = 0.01), ACMJ (p = 0.01), DJ (p = 0.01), kicking
movement time (P = 0.03), kicking response time (p = 0.04), VO2max (p = 0.02) and body
fat percentage (p = 0.01) regardless of the training volume strategy used during tapering.
The group that reduced training volume showed a higher percent change at the end of the
tapering than the group that maintained the training volume (p = 0.005). For all dependent
variables, the 50% reduction in training volume produced larger effect sizes and percent
changes, which supports the use of this tapering protocol. Body fat percentage, kicking
movement time and strength were the variables in which the training impacted the most. No
significant associations were found between sleep quality and physical performance;
however, in three competitors, a better sleep quality improved performance. In conclusion,
between- and within-subject variability on physical performance must be analyzed by those
responsible for athlete preparation. Training under the block periodization model improved
physical performance in Taekwondo competitors regardless of the reduction of training
volume during tapering. The improvement pattern shown by the groups increased
performance by reducing the training volume by 50%. Tapering should be extended for at
least 3 weeks.
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Capitulo 1 Introduccion

Introduccion al tema

La presente investigacion se enmarca dentro del tema de la planificacion deportiva
para competidores de Taekwondo, y el fin perseguido es analizar la 6ptima estrategia de
puesta a punto para incrementar el rendimiento deportivo de esta poblacion.

Primero, se debe mencionar que se requiere la estructuracion del entrenamiento
para tratar de alcanzar los objetivos deportivos planteados; y dentro de ésta, la
periodizacion ha sido la estrategia desarrollada por investigadores a través del tiempo
para cumplir con esa mision (Issurin, 2008, 2010; Verhoshansky, 1999). Cada
entrenador o grupo de entrenamiento posee una filosofia de preparacion, en donde
selecciona y prueba modelos o métodos de entrenamiento; y, a partir de los resultados
obtenidos, logra una validacién del mismo mediante la experimentacion. La evolucion
que ha presentado el deporte en las Gltimas décadas a nivel de élite ha producido criticas
hacia la conveniencia de utilizar el modelo clasico de periodizacion desarrollado en los
afios 50 (e.g., Matveev) (Gonzalez-Ravé, Pablos-Abella, & Navarro-Valdivieso, 2014;
Issurin, 2010). EI modelo contemporaneo de periodizacién de bloques se presenta como
una respuesta ante las necesidades del atleta y la competicion actual (Issurin, 2010).

Segundo, a pesar de que el Taekwondo es un deporte olimpico de gran evolucién,
la evidencia cientifica en relacion a los modelos de periodizacion es escasa y en su
mayoria metodolégicamente irreproducible. Por lo tanto, en respuesta a la necesidad de
generar conocimiento sobre los medios para preparar a los competidores de Taekwondo
y en apoyo al ajuste de las caracteristicas del modelo de periodizacion de bloques a las
necesidades de preparacion de los competidores de Taekwondo, se plantea el objetivo de
evaluar la duracion 6ptima de la puesta a punto, segin el volumen de entrenamiento
semanal en esta fase, en competidores de Taekwondo entrenados bajo el modelo de

periodizacion de bloques.



Paralelamente al aprovechamiento de la informacién que brinda el rendimiento
fisico para determinar la respuesta de los competidores al proceso de entrenamiento, en
procura de respaldar un éptimo proceso de preparacion, se analizara la relacion entre la
recuperacion (a través del andlisis del suefio) y el rendimiento fisico.

El proposito de la propuesta serd en ultima instancia, guiar al entrenador de
Taekwondo de alto nivel en el proceso de aplicacion del modelo de periodizacion de
blogques y facilitar una aproximacion de las caracteristicas con la cuales debe contar
dicho proceso para alcanzar una 6ptima puesta a punto previo a la competencia. De esta

manera se contribuird a mejorar la preparacion de los competidores de Taekwondo.

Entrenamiento deportivo, periodizacién y puesta a punto

El entrenamiento deportivo es un proceso que pretende, mediante la aplicacion
de sesiones de trabajo repetidas y organizadas en forma de carga de entrenamiento,
alcanzar una serie de adaptaciones del organismo que sean éptimas para conducir a la
obtencion del maximo rendimiento en una competencia (Gonzélez-Ravé et al., 2014;
Mirella, 2006; Vrijens, 2006)

En la estructuracion de este proceso, la carga de entrenamiento posee un papel
esencial, la misma se define como “el estimulo que, aplicado sobre el organismo del
deportista, modifica la homeostasis de éste con el objetivo de provocar una respuesta a
corto plazo y una adaptacion a medio o largo plazo”(Gonzalez-Ravé et al., 2014).
Desde el punto de vista de la carga el entrenamiento se caracteriza por los atributos de
cuatro principales aspectos: a) la naturaleza o contenido; b) la magnitud; c) la
orientacion; y d) la organizacion de la carga. La interaccion de estos elementos
determinaré la carga final de entrenamiento (Gonzalez-Ravé et al., 2014; Mirella, 2006;
Vasconcelos, 2005; Vrijens, 2006).

La periodizacion, concebida como un sindénimo de “planear el entrenamiento”
(Verhoshansky, 1999), es la estrategia empleada para estructurar estos cuatro aspectos a

través del tiempo, buscando el logro de los objetivos de competencia esperados.
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La planificacion del entrenamiento tiene a Matveev como su principal referente. Este
educador plante6 el modelo clasico de periodizacion fundamentado en su “Teoria
General del Entrenamiento Deportivo”, la cual se sustenta en las leyes biologicas y en
especial en el sindrome de adaptacion al estrés (Gonzalez-Ravé et al., 2014; Matveev,
2001). Bajo estos supuestos, independientemente del modelo de planificacion
seleccionado, se presenta una fase de carga en la cual se pretende generar las
adaptaciones fisicas y técnicas, asi mismo, una fase de descarga también llamada puesta
a punto (Bompa & Buzzichelli, 2015; Mujika, 2009).

De esta manera, la puesta a punto (conocida en inglés como “tapering”),
representa un elemento basico que influye en la eficacia de la periodizacion. Es la tltima
fase del entrenamiento previa a la competencia y se caracteriza por disminuir la carga de
entrenamiento con el objetivo de reducir la fatiga provocada por el proceso de
preparacion y maximizar el rendimiento (Bosquet, Montpetit, Arvisais, & Mujika, 2007;
McNeely & Sandler, 2007; Mujika, 2010, 2011; Murach & Bagley, 2015; Pritchard,
Keogh, Barnes, & McGuigan, 2015; Pyne, Mujika, & Reilly, 2009) (llustracion 1).

Puestaa punto

A

Rendimiento

Carga
entrenamiento

llustracion 1. Representacion grafica de la teoria de la puesta a punto

Fuente: Elaboracion Propia
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El interés de distintos autores por sintetizar la informacion generada para guiar el
proceso final de preparacion de los deportistas previo a la competicion, ha motivado la
realizacién de diversas revisiones de literatura sobre el proceso de puesta a punto, que
han centrado la atencién principalmente en los deportes de la natacion, el atletismo y el
triatlon (McNeely & Sandler, 2007; Mujika, 2010, 2011; Pyne et al., 2009; Roos, Taube,
Brandt, Heyer, & Wyss, 2013; Ross & Leveritt, 2001). Una importante limitacion en el
estudio del proceso de puesta a punto es la falta de estudios en deportes de combate, de
equipo, raqueta y precision (Pyne et al., 2009).

La fase de puesta a punto se puede extender entre 4 y 28 dias, si bien la
reduccion de la carga puede deberse tanto a disminuciones en la intensidad, el volumen
y la frecuencia de entrenamiento, el andlisis de los diferentes estudios efectuados indica
gue dicha disminucion no debe efectuarse modificando la intensidad de los
entrenamientos que deben realizar los deportistas (McNeely & Sandler, 2007; Mujika,
2010, 2011; Pyne et al., 2009; Ross & Leveritt, 2001).

El primer y Unico meta analisis que ha analizado el efecto del proceso de la
puesta a punto en el rendimiento deportivo fue publicado en el afio 2007. Los
investigadores efectuaron una busqueda en 6 bases de datos distintas y localizaron 182
estudios en los cuales se analizaba la tematica. De éstos, Unicamente se incluyeron 27 en
el anélisis. De la totalidad de estudios, 9 fueron de corredores, 8 de natacion, 6 de
ciclismo y 4 de remo por lo que Unicamente se presentaron conclusiones especificas para
esas disciplinas (Bosquet et al., 2007).

Asi, de manera global se hallé que la estrategia Optima para incrementar el
rendimiento mediante la puesta a punto se obtenia con una duracién de 2 semanas
previas a la competencia (TE = 0.59 £ 0.33, p < 0.001), con un descenso entre el 41%-
60% en el volumen de entrenamiento (TE = 0.72 £ 0.36, p < 0.001), sin ninguna
modificacion en la intensidad (TE = 0.35+ 0.17, p < 0.001) o la frecuencia (TE = 0.33 =
0.14, p < 0.001) del entrenamiento (Bosquet et al., 2007). Este meta analisis comprobd
la efectividad de la reduccién de las cargas de entrenamiento durante las ultimas
semanas de entrenamiento para competidores de natacion, ciclismo y carrera; no

obstante, aunque se enfatizd en la importancia de la reduccién del volumen de
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entrenamiento, la confirmacion de estos hallazgos en disciplinas distintas a las incluidas

en el estudio alin son necesarias.

Medios de control del rendimiento. Suefio

Indistintamente del modelo de periodizacion empleado, el control y la evaluacion
de las respuestas y adaptaciones del organismo ante los estimulos de entrenamiento, son
elementos esenciales para determinar la eficacia del proceso de preparacion y de acuerdo
a su valoracién, modificar la orientacion y magnitud de las cargas por aplicar. Esta
practica facilita alcanzar un 6ptimo desarrollo de las capacidades fisicas y técnico-
tacticas, y por ende, al esperado rendimiento deportivo (Borresen & Lambert, 2009;
DeWeese, Gray, Sams, Scruggs, & Serrano, 2013; Viru & Viru, 2003).

Existen diversas y numerosas maneras de controlar y monitorear las respuestas y
adaptaciones al entrenamiento (Campos & Cervera, 2011). Por ejemplo,
tradicionalmente se han utilizado indicadores cardiovasculares (e.g., frecuencia
cardiaca), ventilatorios (e.g., umbral ventilatorio, consumo méximo de oxigeno
[VO,méx]), bioquimicos (e.g., &cido l&ctico a diferentes cargas de trabajo) para
monitorear el estado de entrenamiento y evitar el sobre entrenamiento en atletas
(Meeusen et al., 2013).

Actualmente, por medio de modelos animales y humanos, se discute acerca de la
relevancia del uso de indicadores relacionados con la respuesta inmune (Gholamnezhad,
Boskabady, Hosseini, Sankian, & Khajavi Rad, 2014) la inflamacién (Kimsa et al.,
2014; Lira et al., 2010) y su asociacion con parametros hormonales (Brooks & Carter,
2013; Conway, Race, & Chigrinskiy, 2011; Szivak et al., 2013) y psicofisiologicos (e.g.,
suefio) (Fullagar, Skorski, et al., 2015) que podrian afectar las respuestas y adaptaciones
al entrenamiento, y por consiguiente, el rendimiento en la alta competencia. Cabe
mencionar que al suefio se le ha brindado una importancia reciente, debido a su relacion
con el proceso de recuperacion y la potencial informacion que proporciona acerca de las
adaptaciones al entrenamiento sin embargo es una tematica poco estudiada hasta el
momento (Bishop, Jones, & Woods, 2008; Laurent et al., 2011; McLester et al., 2003).
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El suefio, concebido como un comportamiento homeostaticamente controlado en
el que se presenta un estado reducido de movimiento y capacidad de respuesta sensorial,
presenta una estrecha relacion con los procesos cognitivos y fisioldgicos, especialmente
con la recuperacién. Estas caracteristicas respaldan su especial potencial para generar
informacion relevante en el control del proceso de entrenamiento (Duffield, Murphy,
Kellett, & Reid, 2014; Mah, Mah, Kezirian, & Dement, 2010; Samuels, 2008; Skein,
Duffield, Minett, Snape, & Murphy, 2013; Venter, 2012).

Tomando en cuenta el vinculo de la calidad del suefio con la alteraciones en la
capacidad de recuperacion, el estado de animo, el sistema inmunolédgico y las
concentraciones hormonales (Mah et al., 2010; Samuels, 2008; Souissi et al., 2008;
Taheri & Arabameri, 2012), elementos que pueden reducir la capacidad para entrenar,
aumentar el riesgo de adquirir enfermedades, y por lo tanto, entorpecer la preparacién
para una competencia, causando una alteracion en las adaptaciones perseguidas y
disminuyendo el rendimiento deportivo, se plantea la importancia de evaluar la
asociacion inmediata de la calidad del suefio con el rendimiento fisico a lo largo del
proceso de preparacién, como una variable de gran importancia para valorar en la

busqueda del éptimo rendimiento de los deportistas.

Taekwondo y periodizacion

El Taekwondo es uno de los deportes de contacto que ha alcanzado mayor
desarrollo en las ultimas décadas, lo que le ha permitido llegar a ser practicado en mas
de 140 paises y ser en la actualidad un deporte olimpico (Ghorbanzadeh et al., 2011).

Este es un deporte individual, en el cual se compite contra un adversario por
categorias de peso y por sexo, normalmente mediante el sistema de eliminacion directa.
Dado que sus practicantes pretenden la victoria logrando puntos al golpear a su
adversario en el tronco o al patearlo en la cabeza, se caracteriza principalmente por la
ejecucion de acciones con los pies que requieren una gran potencia y agilidad, asi como

importante capacidad para tomar decisiones y ejecutar las destrezas en el menor tiempo



posible para ser eficaces (Carazo-Vargas, 2013; Kazemi, De Ciantis, & Rahman, 2013;
Menescardi et al., 2012; Pieter, 1991).

En una revision sistematica de 28 estudios en los que se analizaron las respuestas
y adaptaciones fisiologicas al entrenamiento del Taekwondo, se logrd caracterizar las
condiciones fisicas asociadas con un buen desempefio en este deporte (Carazo-Vargas,
2013). En el analisis se llegé a la conclusion de que se requiere de un importante
desarrollo de la fuerza, la potencia y la velocidad. También se indica que las
adaptaciones cardiovasculares consecuentes a un mejor aprovechamiento del oxigeno
por el organismo son caracteristicas que un atleta de Taekwondo deberia desarrollar
aunque un mayor VO,max no se relaciona directamente con un buen rendimiento.
Tomando en cuenta las caracteristicas de la competicion del Taekwondo, se sugiere que
el metabolismo alactico representa la principal fuente de energia durante la competencia
y por lo tanto debe ser prioritario en la planificacion del entrenamiento (Carazo-Vargas,
2013).

El rendimiento es un constructo complejo, se considera que es dependiente de la
habilidad para coordinar las acciones acertadas aplicando el maximo potencial fisico,
técnico, tactico y psicoldgico para maximizar la efectividad de las acciones e
imposibilitar o dificultar la llegada del adversario (Carazo-Vargas, Gonzalez-Raveé,
Moncada-Jiménez, & Newton, 2015)

Probablemente debido a esta situacion es que mediante la busqueda de literatura
no se logra identificar estudios que valoren directamente el rendimiento deportivo de las
personas que intervienen en competencias de Taekwondo. Las investigaciones se han
orientado a realizar valoraciones del rendimiento fisico de estos deportistas. Empleando
principalmente disefios no experimentales, la evaluacion de la capacidad aerdbica y la
potencia del tren inferior (medida mediante la capacidad de salto desde sentadilla (SJ),
salto contramovimiento (CMJ), salto contramovimiento con brazos (ACMJ) y salto con
caida (DJ)), han sido las variables dependientes mas frecuentemente incluidas en los
estudios (Carazo-Vargas, 2013).

A pesar de la rapida evolucion que ha presentado el Taekwondo como deporte

con el consecuente aumento en la generacion de articulos cientificos que pretenden
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fortalecer su desarrollo (Cota-Guajardo, 2013), la produccion de estudios relacionados a
la temética de la periodizacion en esta disciplina es muy escasa; se conocen Unicamente
3 estudios recientes publicados sobre esta tematica (Ball, Nolan, & Wheeler, 2011,
Harris, 2014; Ke-tien, 2012). La informacion proporcionada por estas investigaciones es
limitada. En un estudio (Ball et al., 2011), se describe el proceso de preparacion de las 9
semanas previas a la participaciéon en los Juegos Olimpicos de Beijing a la que fueron
sometidos dos hombres y dos mujeres que representaron a Australia en Taekwondo. Al
ser este un estudio descriptivo, no se efectuaron andlisis que permitieran establecer
relaciones causales.

En otro estudio (Harris, 2014) se efectia una revision de literatura sobre los
requerimientos de entrenamiento de una persona competidora de Taekwondo, utilizando
protocolos estdndar de entrenamiento. Al no efectuarse ningun tipo de intervencion,
Unicamente se establecen recomendaciones generales que no fueron puestas en practica.

Solamente existe un estudio experimental (Ke-tien, 2012) que analiza la
preparacion de un macrociclo completo. En este estudio se estableci6 una linea base de 7
dias y posteriormente se desarroll6 un programa de entrenamiento de 20 semanas
dirigido a jovenes con un promedio de edad de 22.7 afios que entrenaban 3 veces por
semana. El disefio aplicado en las primeras 12 semanas utilizé un modelo lineal para el
desarrollo de un acondicionamiento general y mejorar el reclutamiento muscular; y en
las dltimas 8 semanas, con el objetivo de trabajar fuerza maxima y potencia, se aplicaron
cargas que fluctuaron ondulatoriamente. Al final del estudio se encontraron mejorias en
la potencia de salto (SJ = 7.8 £ 2.7%, CMJ = 18.3 £ 4.1%, CJb = 8.7 £ 4.7%) y en los
niveles de creatina kinasa (CK), que se incrementd un 327.8% al finalizar la semana 16
respecto a la linea base y se recuperd un 99.4% una semana después de finalizar el
periodo de entrenamiento, mostrando que el dafio muscular y la funcion de
reclutamiento muscular se habian recuperado luego de la puesta a punto.

La poca evidencia experimental desarrollada no ha permitido la elaboracién de
estudios meta analiticos, narrativamente Unicamente se dispone del analisis de la
implementacion del modelo de periodizacion de bloques que se aplica en los

representantes de la Seleccion Nacional de Taekwondo de Costa Rica (Carazo-Vargas et
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al., 2015), el cual se presenta como la unica referencia que describe con detalle las
caracteristicas del entrenamiento que se debe desarrollar para alcanzar los objetivos de
cada una de las fases del entrenamiento.

De acuerdo a la vision de estos autores, en cada uno de los mesociclos de
preparacion se presentaran propositos definidos tanto en la preparacion fisica como en la
técnico — tactica. En el primer mesociclo los objetivos de entrenamiento son el
desarrollo de la fuerza, la resistencia aerdbica, asi como la técnica y la tactica general,
posteriormente, en el seqgundo mesociclo se desarrolla la potencia, la técnica y la tactica
especifica, mientras que en el tercer y altimo mesociclo se entrena la velocidad y se
busca la puesta a punto (Carazo-Vargas et al., 2015).

Al retomar la evidencia experimental, meta analitica y narrativa relacionada a la
planificacion en el deporte del Taekwondo, se concluye que se carece de suficiente
evidencia empirica que analice objetivamente el proceso de preparacion deportiva de
una persona competidora de Taekwondo y se examine el procedimiento a seguir para la
consecucion de una Optima puesta a punto. Asi mismo la descripcion de la
implementacion del modelo de periodizacion de bloques (Carazo-Vargas et al., 2015)
requiere de soporte cientifico para validar la efectividad de su proceso. La generacion de
nuevo conocimiento en relacion a la planificacion deportiva especifica para el
Taekwondo seré de gran utilidad para las personas encargadas de la preparacion de estos
competidores.

Justificacion

Tomando en cuenta que la profesionalizacion del entrenamiento deportivo ha creado
la necesidad de generar respaldo cientifico para producir una planificacion consistente y
eficaz (Issurin, 2010) y que en las disciplinas de combate existe carencia de produccion
académica en esta area (Pyne et al., 2009), el presente estudio tiene relevantes
implicaciones practicas y tedricas al permitir:

a. Generar conocimiento util y novedoso para ser utilizado por entrenadores en la

preparacion deportiva de competidores de Taekwondo.
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Incrementar el rendimiento deportivo de los competidores de Taekwondo.
Establecer una aproximacién de las caracteristicas de un modelo de
entrenamiento planificado para conseguir una Optima puesta a punto en las
competencias de Taekwondo.

Brindar instrumentos de gran utilidad a las personas responsables de la
preparacion de los competidores de taekwondo, mientras de manera paralela se
aporta a la teoria sobre el entrenamiento deportivo.

El alcance de los anteriores elementos representa un importante aporte a nivel

nacional e internacional, capaz de respaldar y guiar la labor de entrenadores y

metodologos involucrados en el Taekwondo.

Objetivos

Puesta a punto, volumen de entrenamiento y rendimiento fisico

1.

Conocer el efecto de la reduccién del volumen de entrenamiento durante la
puesta a punto segun la duracién en esta fase, sobre el tiempo de movimiento de
pateo de competidores de Taekwondo entrenados mediante el modelo de
periodizacion de bloques.

Conocer el efecto de la reduccién del volumen de entrenamiento durante la
puesta a punto segun la duracion en esta fase, sobre el tiempo de respuesta de
pateo de competidores de Taekwondo entrenados mediante el modelo de
periodizacion de bloques.

Conocer el efecto de la reduccion del volumen de entrenamiento durante la
puesta a punto segun la duracion en esta fase, sobre la fuerza de competidores de
Taekwondo entrenados mediante el modelo de periodizacion de bloques.
Conocer el efecto de la reduccion del volumen de entrenamiento durante la
puesta a punto segun la duracion en esta fase, sobre el salto SJ de competidores
de Taekwondo entrenados mediante el modelo de periodizacién de bloques.
Conocer el efecto de la reduccién del volumen de entrenamiento durante la

puesta a punto segin la duracion en esta fase, sobre el salto CMJ de
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competidores de Taekwondo entrenados mediante el modelo de periodizacion de
bloques.

6. Conocer el efecto de la reduccion del volumen de entrenamiento durante la
puesta a punto segin la duracién en esta fase, sobre el salto ACMJ de
competidores de Taekwondo entrenados mediante el modelo de periodizacion de
bloques.

7. Conocer el efecto de la reduccion del volumen de entrenamiento durante la
puesta a punto segun la duracién en esta fase, sobre el salto DJ de competidores

de Taekwondo entrenados mediante el modelo de periodizacion de bloques.

Suefio y rendimiento fisico

1. Conocer si durante el proceso de preparacion existe una asociacion inmediata
entre la calidad del suefio y el tiempo de movimiento de pateo de competidores
de Taekwondo entrenados mediante una periodizacion de bloques.

2. Conocer si durante el proceso de preparacion existe una asociacion inmediata
entre la calidad del suefio y el tiempo de respuesta de pateo de competidores de
Taekwondo entrenados mediante una periodizacion de bloques.

3. Conocer si durante el proceso de preparacion existe una asociacion inmediata
entre la calidad del suefio y la fuerza de competidores de Taekwondo entrenados
mediante una periodizacion de bloques.

4. Conocer si durante el proceso de preparacion existe una asociacion inmediata
entre la calidad del suefio y el salto SJ de competidores de Taekwondo
entrenados mediante una periodizacion de bloques.

5. Conocer si durante el proceso de preparacion existe una asociacion inmediata
entre la calidad del suefio y el salto CMJ de competidores de Taekwondo
entrenados mediante una periodizacién de bloques.

6. Conocer si durante el proceso de preparacion existe una asociacion inmediata
entre la calidad del suefio y el salto ACMJ de competidores de Taekwondo

entrenados mediante una periodizacion de bloques.



12

7. Conocer si durante el proceso de preparacion existe una asociacion inmediata
entre la calidad del suefio y el salto DJ de competidores de Taekwondo

entrenados mediante una periodizacién de bloques.

Hipotesis

Con base en la limitada informacion disponible acerca de las metodologias de
programacion del entrenamiento de competidores de Taekwondo, la necesidad de buscar
un apoyo empirico a dichas metodologias, y los fundamentos teoricos sobre los que se
establece la planificacion de bloques; el presente estudio se disefia con el objetivo de
evaluar el efecto de la reduccion del volumen de entrenamiento durante la puesta a punto
segun la duracién en esta fase en competidores de Taekwondo entrenados bajo el
modelo de periodizacion de bloques.

A continuacion se presentan las hipotesis de investigacion que pretenden
responder a las interrogantes planteadas:

1.  El modelo de periodizacion de bloques mejora el tiempo de movimiento de pateo,
el tiempo de respuesta de pateo, la fuerza y el desempefio en los saltos SJ, CMJ,
ACMJ, DJ. Estas mejoras son optimizadas al reducir el volumen de entrenamiento
en la puesta a punto. Independientemente del volumen de entrenamiento semanal
en la fase de puesta a punto, se requieren al menos dos semanas de reduccién de la
carga (Breil, Weber, Koller, Hoppeler, & Vogt, 2010; Bosquet et al., 2007.,
Carazo-Vargas et al., 2015; Garcia-Pallarés, Garcia-Fernandez, Sanchez-Medina,
& lzquierdo, 2010).

2. Durante el proceso de entrenamiento de un competidor de Taekwondo, una mejor
calidad del suefio se asocia con un mejor desempefio en el tiempo de movimiento
de pateo, el tiempo de respuesta de pateo, la fuerza y el desempefio en los saltos SJ,
CMJ, ACMJ, DJ (Chennaoui et al., 2004; Fullagar, Skorski, et al., 2015; Goh,
Tong, Lim, Low, & Lee, 2001; E Papacosta, Gleeson, & Nassis, 2013).
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Definicion de términos

A continuacién se presentan las definiciones operacionales de los términos

utilizados en el estudio:

a.

Tiempo de pateo: acto de ejecutar la técnica de pateo solicitada en el menor
tiempo posible. El valor obtenido se presenta en segundos (S).

Tiempo de respuesta de pateo: acto de patear en el menor tiempo posible
atendiendo a los estimulos presentados. El valor obtenido se presenta en
segundos (s).

Salto desde sentadilla (SJ): acto de levantar el centro de gravedad lo mas alto
en el plano vertical, partiendo de una flexién de rodillas a 90° con una apertura
de pies al ancho de hombros y manteniendo las manos en la cintura en todo
momento. El valor obtenido se presenta en centimetros (cm).

Salto contramovimiento (CMJ): acto de levantar el centro de gravedad lo mas
alto en el plano vertical, partiendo desde una posicidn de pie con una apertura de
pies al ancho de hombros, subitamente se flexionaran las rodillas hasta 90° para
posteriormente elevarse, se mantendran las manos en la cintura en todo
momento. El valor obtenido se presenta en centimetros (cm).

Salto contramovimiento con brazos (ACMJ): acto de levantar el centro de
gravedad lo mas alto en el plano vertical, partiendo desde una posicion de pie
con una apertura de pies al ancho de hombros, subitamente se flexionaran las
rodillas hasta 90° para inmediatamente elevarse. Las manos se balancean junto al
cuerpo para impulsarlo. El valor obtenido se presenta en centimetros (cm).

Salto con caida (DJ): ): acto de levantar el centro de gravedad lo mas alto en el
plano vertical, sobre un cajon, partiendo en una posicion de pie con una apertura
de pies al ancho de hombros, la persona se deja caer y flexiona las rodillas hasta
90° para inmediatamente elevarse. Las manos permanecen en la cintura en todo

momento. El valor obtenido se presenta en centimetros (cm).
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Fuerza: capacidad que tiene el individuo para realizar una extension de rodilla
ejerciendo una méaxima tension de la musculatura. El valor obtenido se presenta
en Newtons (N).

VO,max: Méxima capacidad del individuo para captar, transportar y utilizar el
oxigeno como fuente de combustible. El valor obtenido se presenta en mililitros
por kilogramo de peso corporal por minuto (ml « kg™** min™)

Porcentaje de grasa: cantidad de grasa en relacion al peso total del cuerpo del
individuo. EIl valor obtenido se presenta como porcentaje del total de peso
corporal (%).

Calidad de suefio: Relacion entre la cantidad de minutos que el individuo
permanecié dormido por el total de minutos en que permanecid despierto luego
de acostarse. El valor obtenido se presenta como porcentaje del total de tiempo
en que se durmié (%).

Puesta a punto: Fase final de la preparacion en la cual se reduce la carga de
trabajo buscando optimizar el rendimiento deportivo.

Volumen de entrenamiento: cuantificacion de la cantidad de trabajo ejecutado
por el deportista. En el estudio se concibe como el tiempo empleado para el
entrenamiento expresando en minutos diarios de entrenamiento.

. Periodizacion: Organizacién, planeamiento del desarrollo del proceso de
entrenamiento.

Periodizacion de bloques: Modelo de periodizacion compuesto por tres tipos de
mesociclos, en los cuales se aplican variaciones constantes en las cargas de

trabajo para desarrollar una reducida cantidad de objetivos en cada bloque.
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Delimitaciones

El estudio estuvo delimitado para personas con edades entre los 18 y 29 afios de
edad, integrantes del equipo de representacion de Taekwondo de la Universidad de
Costa Rica, que entrenaran en la Sede Rodrigo Facio y que tuvieran la disponibilidad de
tiempo para cumplir con las sesiones de entrenamiento requeridas. Las personas
candidatas a participar en el proyecto debian estar integradas al equipo de competicion
antes del mes de diciembre del afio 2015.

La ausencia de lesiones que interfirieran en el proceso de preparacion o la

ejecucion de las pruebas fisicas constituy6 un requisito de participacion en el estudio.

Limitaciones

Al ser el Taekwondo un deporte de combate, los golpes y lesiones leves son
usuales. Segun el diagnostico de la fisioterapeuta responsable de la atencion al equipo de
representacion de Taekwondo, cuando fue requerido se adaptaron ejercicios para no
afectar el proceso de recuperacion de la persona afectada y se le dio reposo absoluto en
los momentos en que alguna persona lo requiri. No se presentaron incapacidades
superiores a una semana en ningun participante. Solamente una persona fue excluida del
estudio por un diagnostico de lumbalgia previo al inicio de la intervencion.

La atencion a las responsabilidades estudiantiles impidio la participacion en la

totalidad de las sesiones en la gran mayoria de las personas participantes.
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Capitulo 2 Marco tedrico

Organizacion

El proposito de esta seccion es presentar cronoldgicamente la evidencia cientifica
encontrada en las diferentes bases de datos en relacion al entrenamiento deportivo, la
valoracion de su evolucion, la periodizacion deportiva y la descripcion del Taekwondo
como deporte olimpico. Para realizar la busqueda de literatura se utilizaron las bases de
datos: a) PubMed; b) EbscoHost; ¢) SportDiscuss; d) Google Scholar; e) SciVerse; f)
Springer Link; g) Proquest. Estas bases de datos se consultaron en el Sistema de
Bibliotecas Documentacion e Informacién (SIBDI) de la Universidad de Costa Rica, y
en “Biblioteca Universitaria” de la Universidad de Castilla-La Mancha, en donde se
realizo la pasantia de estudios doctorales durante el segundo semestre del afio 2014.

La estrategia de busqueda incluyé la digitacion de las siguientes palabras claves
(keywords) por separado y por medio de indicadores booleanos (AND, OR, NOT), tanto
en el idioma espafiol como en inglés: a) Taekwondo; b) martial arts; ¢) periodization; d)
training; e) controlled trials; f) review; g) experimental; h) meta-analysis; i) taper; j)
tapering; k) peaking; 1) sleep. Paralelamente, se efectuaron busquedas especificas de
articulos citados en las lista de referencias de los articulos revisados que previamente no
hubieran sido registrados mediante las distintas indagaciones en las bases de datos
consultadas.

Para una mejor comprension del tema, esta seccion se divide de la siguiente
manera: a) fundamentos del entrenamiento deportivo; b) monitoreo del entrenamiento y
el rendimiento; c) modelos de periodizacion del entrenamiento deportivo; d) puesta a
punto y rendimiento deportivo; e) caracterizacion del Taekwondo como deporte,

evidencias cientificas; f) sintesis de la literatura.
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Estructuracion del proceso de entrenamiento

El entrenamiento deportivo es un proceso que pretende, mediante la aplicacion
de sesiones de trabajo repetidas y organizadas en forma de carga de entrenamiento,
alcanzar una serie de adaptaciones del organismo que sean 6ptimas para que conduzcan
a la obtencién del maximo rendimiento en una competencia (Gonzalez-Ravé et al., 2014;
Mirella, 2006; Vrijens, 2006). Para alcanzar dicha meta, se debe seguir un proceso de
preparacion preciso que exige plantear un modelo que permita la definicién de objetivos,
la eleccion de los contenidos de entrenamiento, la determinacion de la sucesion de las
diferentes etapas del entrenamiento, la eleccion de los métodos de entrenamiento a
utilizar y la evaluaciéon del objetivo planteado mediante la aplicacion de pruebas de
control.

En el contexto de estos postulados, la consecucion del rendimiento maximo en
las fechas preestablecidas en los calendarios de competicion, requiere de una
estructuracion cuidadosa de todo este proceso que organice los diferentes aspectos del
entrenamiento a corto, mediano y largo plazo, de manera que los atletas alcancen las
adaptaciones biologicas esperadas (Gonzalez-Ravé et al., 2014; Mirella, 2006; Vrijens,
2006).

En la estructuracion de este proceso, la carga de entrenamiento posee un papel
esencial. Esta se define como “el estimulo que, aplicado sobre el organismo del
deportista, modifica la homeostasis de éste con el objetivo de provocar una respuesta a
corto plazo y una adaptacion a medio o largo plazo”(Gonzélez-Ravé et al., 2014). El
entrenamiento se caracteriza por los atributos de cuatro principales aspectos
relacionados especificamente y que determinaran en conjunto la carga de trabajo: a) la
naturaleza o contenido; b) la magnitud; c) la orientacion; y d) la organizacion de la
carga. (Gonzalez-Ravé et al., 2014; Mirella, 2006; Vasconcelos, 2005; Vrijens, 2006),
los cuales se explican a continuacion.

La naturaleza o contenido de la carga se determina de acuerdo al nivel de
especificidad (i.e., semejanza con gestos competitivos, cargas generales y especificas) y

al potencial de entrenamiento (i.e., la respuesta o adaptacion a la carga depende de la
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condicion y rendimiento del deportista). En relacion a este elemento se debe tener en
cuenta que los ejercicios a realizar pueden tener diferentes grados de similitud en
relacion a las acciones concretas que se realizan durante la competencia (i.e., simulan
movimientos propios de una competencia real, como patear o golpear con el pufio), y
que se debe buscar el logro de las adaptaciones teniendo en consideracion que existe una
relacion inversa entre la mejoria en el rendimiento del deportista y el potencial de
entrenamiento (Gonzélez-Ravé et al., 2014; Mirella, 2006; Vasconcelos, 2005; Vrijens,
2006).

La magnitud de la carga esta determinada por factores como la frecuencia, el
volumen, la duracion, la densidad y la intensidad del entrenamiento; por lo tanto, las
adaptaciones provocadas dependeran del uso de estos elementos (Gonzélez-Ravé et al.,
2014; Mirella, 2006; Vasconcelos, 2005; Vrijens, 2006).

La orientacion de la carga establece las capacidades sobre las cuales se buscan
las adaptaciones, ya sea desde el punto de vista fisico, técnico, tactico o psicologico. De
esta manera la carga se puede orientar de manera selectiva sobre una capacidad (e.g.,
carga aerébica) o de manera compleja (e.g., cargas anaerobicas alacticas seguido de
cargas aerobicas), en donde se exigen diferentes estructuras anatdomicas y sistemas
fisiolégicos de manera simultanea (Gonzalez-Raveé et al., 2014; Mirella, 2006;
Vasconcelos, 2005; Vrijens, 2006).

La organizacién de la carga pretende ordenar correcta y l6gicamente las cargas
en un periodo de tiempo concreto, con el objetivo de acumular efectos (e.g., fisicos,
fisioldgicos, psicoldgicos, técnicos, tacticos) para lograr un aumento significativo en el
rendimiento deportivo. Se distribuyen las cargas en el tiempo de manera que estas se
interconecten facilitando el rendimiento (e.g., estimulo fuerza maxima inicialmente y
luego la potencia) (Gonzélez-Ravé et al., 2014; Mirella, 2006; Vasconcelos, 2005;
Vrijens, 2006).

La estructuracion del proceso de entrenamiento que conduzca a un adecuado
manejo de las cargas de entrenamiento para la consecucion de las adaptaciones
esperadas, se sustenta en la aplicacion de una serie de principios de entrenamiento

deportivo que han sido formulados y aceptados a través del tiempo por metodoélogos,
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entrenadores e investigadores en el area del deporte y el rendimiento fisico (Garcia,
Navarro, & Ruiz, 1996; Mirella, 2006; Vasconcelos, 2005; Vrijens, 2006). Por ejemplo,
Lev Pavlovich Matveiev fue uno de los primeros educadores fisicos, graduado en
educacion fisica, cultura fisica y deportes en la extinta Union de Republicas Socialistas
Sovieticas (URSS), que impulsd las bases tedricas que sustentan el desarrollo del
proceso de entrenamiento (Fotografia 1). Matveiev estructurd una teoria general sobre
cultura fisica que comprende fundamentos tedricos sobre la educacion fisica, el deporte,

el diario vivir y la salud (Bokan, 2010).
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Fotografia 1. Lev Pavlovich Matveiev
Fuente: Morini, 2013

De acuerdo con Matveiev, la periodizacion del entrenamiento deportivo tiene
como base el sindrome general de adaptacion, el cual se sustenta en el caracter
ondulatorio de las respuestas bioldgicas a los estimulos de entrenamiento; es decir, los
diferentes indicadores bioldgicos no se comportan de manera constante, sino que
flucttan en el tiempo. Para la consecucidn de este principio, establecio la importancia de
analizar el calendario de competencias, las condiciones climatoldgicas y en especial las
fases de desarrollo, estabilizacion y pérdida de la forma deportiva (VVasconcelos, 2005).

Posteriormente, diferentes referentes del deporte mundial como Counsilman,
Astrand, Rodahl, Platonov, Tschiene y Verkhoshansky, Selunov, Issurin, y Zanon
(Fotografia 2), colaboraron con en el establecimiento de otra serie de principios como el
de unidad funcional, multilateralidad, especificidad, sobrecarga, supercompensacion,
continuidad, progresion, individualidad, retornos en disminucién y recuperacion, los
cuales han reforzado los planteamientos iniciales de Matveiev (Garcia et al., 1996;
Gonzalez-Ravé, Juarez-Santos, Garcia-Garcia, & Navarro-Valdivieso, 2007,
Vasconcelos, 2005; Vrijens, 2006).

De acuerdo con las evidencias cientificas y el respaldo que presentan al exponer
estos principios tedricos, cabe mencionar que los principios de sobrecarga,
supercompensacion, especificidad, reversibilidad e individualidad son los que presentan

mayor apoyo empirico en su fundamentacion (Garcia et al., 1996; Issurin, 2010; Vrijens,
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2006); sin embargo, el origen del sustento tedrico que condujo al establecimiento
original de sus planteamientos no es claro, pues nunca ha sido descrito en la literatura

cientifica pero ha sido establecido en la literatura técnica comercial.

Fotografia 2. Algunos prominentes expertos del entrenamiento deportivo.
Fuente: Google.com

Kare Rodahl
Yuri Verkhoshansky

Per-Olof Astrand James E. "Doc" Counsilman

Monitoreo del entrenamiento y el rendimiento

El control, evaluacion y monitoreo de las respuestas y adaptaciones del
organismo ante los estimulos de entrenamiento, se convierten en un elemento crucial
para determinar el cumplimiento de los principios tedricos de entrenamiento, la eficacia
del proceso de preparacion y regular la orientacion y magnitud de las cargas aplicadas.

Esta practica facilita alcanzar un éptimo desarrollo de las capacidades fisicas y técnico-
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tacticas, y por ende, al esperado rendimiento deportivo (Borresen & Lambert, 2009;
DeWeese et al., 2013; Viru & Viru, 2003).

Existen diversas y numerosas maneras de controlar y monitorear las respuestas y
adaptaciones al entrenamiento, las cuales se pueden clasificar en dos grandes métodos,
los cualitativos, que efectuan valoraciones subjetivas por observacion directa, y por otra
parte, los cuantitativos, que realizan valoraciones objetivas con la ayuda de instrumentos
tecnoldgicos que han ido evolucionado considerablemente a lo largo de las dltimas
décadas (J. Campos & Cervera, 2011). Por ejemplo, tradicionalmente, se han utilizado
indicadores cardiovasculares (e.g., consumo maximo de oxigeno [VO,max]),
ventilatorios (e.g., umbral ventilatorio), bioguimicos (e.g., acido lactico a diferentes
cargas de trabajo) para monitorear el estado de entrenamiento y evitar el sobre
entrenamiento en atletas (Meeusen et al., 2013).

Control de carga

La identificacion de la carga de entrenamiento es un elemento determinante para
la consecucion de los objetivos deportivos planteados. Con este fin se pueden emplear
dos tipos de indices o indicadores:

A los indices o indicadores externos se les denomina carga externa, representan
la magnitud de la carga que se asign6 a los individuos para ejecutar en los
entrenamientos entrenamiento (frecuencia, volumen, duracién, densidad, intensidad). Su
expresion se presenta mediante parametros como el ritmo, la velocidad, las distancias
recorridas, el nimero de series, el nimero de repeticiones (Gonzalez-Ravé et al., 2014).

Los indices o indicadores internos constituyen la carga interna y son el reflejo de
la carga externa desde el punto de vista fisioldgico y bioquimico, son la respuesta que se
presenta en el individuo al entrenar. Entre los parametros habituales para su
identificacion se encuentra la frecuencia cardiaca, la concentracion de lactato, valores de
plasma y urea, consumo de oxigeno, actividad eléctrica muscular y el esfuerzo percibido
(Gonzalez-Ravé et al., 2014).
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Tomando en cuenta la relacion lineal que se presenta entre la maxima capacidad
de trabajo, respecto al %VO,max y a la frecuencia cardiaca maxima (Arts & Kuipers,
1994), asi como el hecho de ser un método no invasivo, de bajo costo y fécil aplicacion,
el uso de la frecuencia cardiaca se presenta como una de las alternativas mas utilizadas
para monitorear la carga interna del organismo al realizar ejercicio (Achten &
Jeukendrup, 2003).

El método para cuantificar la carga de entrenamiento segun la frecuencia
cardiaca, recibe el nombre de TRIMP, por su abreviatura de Training Impulses, se basa
en el incremento de la frecuencia cardiaca, el cual va siendo gradualmente pesado segun
formulas matematicas. Se calcula la duracion en minutos y se multiplica por un factor de
intensidad especifico para hombres o para mujeres (Banister & Calvert, 1980). Esta
metodologia ha servido como referencia para validar el empleo del esfuerzo percibido en
la cuantificacién de las cargas en diversas poblaciones de deportistas (Impellizzeri,
Rampinini, Coutts, Sassi, & Marcora, 2004; Padulo, Salernitano, Maurino, Stefano, &
Gevat, 2014; Rodriguez-Marroyo, Villa, Garcia-Lépez, & Foster, 2012). Otros métodos
basados en la medicion de la frecuencia cardiaca cardiaca, cuya aplicacion también ha
sido ampliamente difundida son los desarrollados por Edwards (Edwards, 1993) y Lucia
(Lucia, Hoyos, Carvajal, & Ji, 1999).

Asi mismo, al permitir monitorear el estrés fisioldgico experimentado de una
manera agil y simple, el registro del esfuerzo percibido por el individuo durante el
ejercicio y su multiplicacién por la duracion del esfuerzo (Foster et al., 2001), se
presenta como otra alternativa cominmente empleada para evaluar la carga interna de
trabajo

Este método, que lleva el nombre del investigador que lo sugirié (Foster et al.,
2001), ha sido estudiado en diferentes ambitos deportivos tales como el baloncesto, el
karate, soccer, ciclismo, waterpolo y clavados (Gobo, Saldanha, Schultz, Yuzo, &
Moreira, 2013; Impellizzeri et al., 2004; Lupo, Capranica, & Tessitore, 2014; Minganti,
Capranica, Meeusen, & Piacentini, 2011; Padulo et al., 2014; Rodriguez-Marroyo et al.,
2012).
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Especificamente en el Taekwondo se ha demostrado que la utilizacion del
método Foster y las estrategias basadas en la medicion de la frecuencia cardiaca tales
como el Banister’s Training Impulse (TRIMP) y el método Edwards’, miden un similar
constructo y son equivalentes para determinar la carga de trabajo de adolescentes
practicantes de Taekwondo (Haddad, Chaouachi, Castagna, et al., 2011; Haddad,
Chaouachi, Wong, Castagna, & Chamari, 2011).

Estas evidencias iniciales permitieron vincular en competidores de Taekwondo el
control de las cargas con dichos métodos, sin embargo, con el fin evaluar la asociacion
entre los métodos en funcion del tipo de actividad que se realice, (Carazo-Vargas,
Gonzélez-Ravé, Gonzalez-Mohino, Barragan, & Moncada-Jiménez, 2016) analizaron la
aplicacion del método Foster y el TRIMP Banister sometiendo a taekwondistas
universitarios a tareas que estimulaban la resistencia aerébica, le potencia y la velocidad.

En el citado estudio se cuestiond la validez convergente de los métodos para
evaluar la carga de entrenamiento en competidores adultos de Taekwondo, se
encontraron correlaciones significativas para el ejercicio de resistencia aerobica (r =
0.60, p = 0.004) y potencia (r = 0.52, p = 0.014), més no se evidencio asociacion entre
los métodos para el entrenamiento de velocidad (r = 0.20, p = 0.377). Estos hallazgos
implican la inconveniencia de utilizar el TRIMP Banister en competidores de taekwondo
(Carazo-Vargas et al., 2016).

Considerando la naturaleza intermitente del Taekwondo, la presencia de
intervalos de alta intensidad, donde prevalece la contribucion de energia mediante el
metabolismo anaerdbico y los cambios abruptos en la frecuencia cardiaca, Carazo-
Vargas et al. (2016) recomiendan la utilizacion del esfuerzo percibido y especificamente
el método Foster, como la opcién méas practica y conveniente para monitorear la carga

interna de entrenamiento en los practicantes de Taekwondo.
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Sueiio

Actualmente, en procura de evaluar las respuestas del organismo que conduzcan
a las adaptaciones perseguidas, por medio de modelos animales y humanos, se discute
acerca de la relevancia del uso de indicadores relacionados con la respuesta inmune
(Gholamnezhad et al., 2014), inflamacion (Kimsa et al., 2014; Lira et al., 2010) y su
asociacion con parametros hormonales (Brooks & Carter, 2013; Conway, Race, &
Chigrinskiy, 2011; Szivak et al., 2013) y psicofisiolégicos (e.g., suefio) (Fullagar,
Skorski, et al., 2015), los cuales podrian afectar las respuestas y adaptaciones al
entrenamiento, y por consiguiente, el rendimiento en la alta competencia. Cabe
mencionar que al control hormonal y al del suefio se les ha brindado una importancia
reciente, debido a que la evaluacion hormonal proporciona informacion acerca de las
adaptaciones al entrenamiento; mientras que el suefio se refiere al proceso de
recuperacion (Fullagar, Duffield, et al., 2015; Thorpe et al., 2015), tematica poco
estudiada hasta el momento (Bishop, Jones, & Woods, 2008; Laurent et al., 2011;
McLester et al., 2003).

Debido a la relevancia del suefio en el proceso de recuperacion y su potencial
contribucion al aprovechamiento del entrenamiento, se valorard la relacion entre el
suefio y el rendimiento fisico en procura de generar informacién novedosa para la teoria
del entrenamiento deportivo. La evidencia cientifica relacionada a este marcador
bioldgico se discute a continuacion.

El suefio, concebido como un comportamiento homeostaticamente controlado en
el que se presenta un estado reducido de movimiento y capacidad de respuesta sensorial,
presenta una estrecha relacion con los procesos cognitivos y fisiologicos, especialmente
con la recuperacion. Estas caracteristicas respaldan su especial potencial para generar
informacion relevante en el control del proceso de entrenamiento (Fullagar, Duffield, et
al., 2015; Fullagar, Skorski, et al., 2015).

Durante el suefio se presenta una actividad cerebral especial controlada por
elaborados y precisos mecanismos que generan una reduccion en la respuesta a los

estimulos externos (Venter, 2012). Es por ello, que el estudio de la relacién entre el
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suefio, la recuperacion post ejercicio y el rendimiento deportivo, ha concentrado
recientemente la atencion de diversos investigadores que han asociado estas variables
entre si encontrando resultados diversos que se expondran a continuacion (Duffield et
al., 2014; Mah et al., 2010; Samuels, 2008; Skein et al., 2013; Venter, 2012).

Existen dos tipos de suefio, el llamado de movimientos no rapidos del ojo
(NREM, por sus siglas en inglés) que se divide en cuatro etapas, y el suefio de
movimientos rapidos del ojo o Rapid Eye Movement sleep (REM, por sus siglas en
inglés) (Fullagar, Duffield, et al., 2015; Fullagar, Skorski, et al., 2015; Swarnkar &
Abeyratne, 2014; Venter, 2012). Las cuatro etapas NREM se presentan de manera
continua durante el suefio profundo. En la primera etapa se presenta un suefio ligero que
dura de 1 a 7 min aproximadamente. La segunda etapa se extiende de 10 a 20 min. La
tercera y cuarta etapa se combinan entre si de 20 a 40 min, en los cuales descendera la
presion sanguinea, la frecuencia respiratoria y la frecuencia cardiaca (Fullagar, Duffield,
et al., 2015; Fullagar, Skorski, et al., 2015; Swarnkar & Abeyratne, 2014; Venter, 2012).

Después de 30 a 40 min comienza el suefio REM. EI cerebro se reactiva en una
tasa de actividad rapida; el flujo sanguineo, la frecuencia cardiaca, la respiracién, la
temperatura corporal y la presién sanguinea disminuyen. Los episodios de suefio REM
se hacen mas largos cuando el suefio progresa. De presentarse una buena calidad de
suefio se completaran de 4 a 6 episodios, permaneciendo de un 20 a un 25% del tiempo
en suefio de tipo REM (Venter, 2012). Este periodo de tiempo es muy importante ya que
se ha sugerido que durante este lapso se consolida la memoria (Diekelmann & Born,
2010; Gais, Rasch, Dahmen, Sara, & Born, 2011), se interioriza la tactica y las técnicas
complejas, asi como nuevas destrezas motoras (Venter, 2012). En modelos animales se
ha comprobado que dormir luego de un estimulo que implique aprendizaje motor,
promueve la formacién de espinas dendriticas post sinapticas en la corteza motora, las
neuronas que se activan durante el aprendizaje de la tarea motora se reactivan
nuevamente durante el suefio NREM. Estos hallazgos refuerzan la importancia que tiene
el suefio para promover la formacion de sinapsis, la consolidacion del aprendizaje y el

almacenamiento de la memoria (Yang et al., 2014).
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Asi mismo, durante las etapas 3 y 4 del suefio NREM se presenta una
significativa actividad neuroendocrina donde se liberaran hormonas sexuales (e.g.,
testosterona) y de crecimiento (e.g., insulina, hormona del crecimiento). Si ocurre una
perturbacion del suefio se presenta un cambio en la distribucidn de las etapas del suefio
que podria generar un estado prematuro de suefio REM, con la consecuente menor
actividad endocrina (Fullagar, Duffield, et al., 2015; Fullagar, Skorski, et al., 2015;
Venter, 2012).

Para monitorear la actividad diaria relacionada al suefio se utilizan dos
principales técnicas, la polisomnografia y la actigrafia (Fullagar, Duffield, et al., 2015;
Fullagar, Skorski, et al., 2015; Halson, 2014; Johns, 1991). La polisomnografia analiza
directamente la actividad cerebral, para lo cual emplea de manera conjunta
electroencefalogramas (EEG), electromiografias (EMG), electrooculografias (EOG) y
electrocardiogramas (ECG). Entre otros elementos, esta técnica proporciona informacién
sobre el tiempo total de suefio, latencia de aparicion del suefio, momento de despertar
luego del inicio del suefio, eficiencia del suefio, el indice de fragmentacion del suefio,
namero de despertares, y tiempo en cada fase del suefio (Fullagar, Duffield, et al., 2015;
Fullagar, Skorski, et al., 2015; Halson, 2014). Debido a la exactitud de estos
instrumentos se logra estudiar con la maxima fidelidad desordenes del suefio tales como
la apnea obstructiva del suefio, la narcolepsia, el insomnio y la muerte subita infantil
(Fullagar, Duffield, et al., 2015; Fullagar, Skorski, et al., 2015; Swarnkar & Abeyratne,
2014).

La actigrafia es un procedimiento no invasivo que facilita la recopilacién de
datos en tiempos prolongados. Emplea un dispositivo que se coloca en la mufieca de la
persona para registrar continuamente el movimiento del cuerpo, permitiendo la
comprensién de los patrones de suefio. Permite registrar el tiempo total de suefio,
latencia de aparicion del suefio, momento de despertar después del inicio del suefio y la
eficiencia del suefio (Halson, 2014; Mah et al., 2011). Por otra parte, las escalas de auto
registro se suelen utilizar para evaluar la calidad del suefio y determinar cuando los
participantes estan despiertos y cuando estan dormidos (Fullagar, Duffield, et al., 2015;
Fullagar, Skorski, et al., 2015; Johns, 1991).
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En este ambito de estudio es importante examinar si los individuos eran o no
deportistas, identificar si se estudia el efecto del ejercicio sobre el suefio o del suefio
sobre el ejercicio, comprobar si se perturb6 el suefio artificialmente o se desarrollaron
las observaciones en un contexto natural, ademas de reconocer si se han utilizado
disefios correlacionales para establecer asociaciones o experimentales para establecer
relaciones causa — efecto.

Tomando en cuenta los anteriores elementos, la evidencia cientifica analizada se
organiza presentando inicialmente un reciente estudio meta analitico que sintetiza la
evidencia del efecto de la practica de actividad fisica en el suefio de las personas
independientemente de sus habitos de ejercicio; posteriormente, se muestran los estudios
que examinan la influencia del entrenamiento deportivo en el suefio, para finalizar con
los que se concentraron en evaluar el efecto del suefio sobre la respuesta de los

individuos en diferentes areas.

Actividad fisica y suefio

De manera concluyente se ha reportado que la practica de actividad fisica
realizada tanto de manera aguda como cronica tiene un efecto directo sobre el suefio.
Luego de meta analizar un conjunto de 66 estudios que investigaron la temaética, se
determind que el ejercicio agudo permite aumentar el tiempo total de suefio (d = 0.22,
ICys0, = 0.10-0.34, p < 0.001; n = 41), disminuir el inicio del suefio (d = 0.17, 1Cgyse, = -
0.02-0.32, p = 0.03; n = 35), mejorar la eficiencia del suefio (d = 0.25, ICgs¢, = 0.12-0.39,
p < 0.001, n = 28), ademas reduce la duracion de la etapa 1 del suefio (d = 0.35, ICgsy, =
0.18-0.52), p < 0.001; n = 20) y el retrasa el momento de despertarse (d = 0.38, I1Cgse, =
0.21-0.55), p < 0.001; n = 22). Al realizar ejercicio de manera regular (i.e., cronica), se
obtiene un beneficio pequefio sobre el tiempo total de suefio (d = 0.25, ICgse, = 0.07-
0.43, p = 0.005; n = 10) y la eficiencia del suefio (d = 0.30, ICgsy = 0.06-0.55, p = 0.02;
n = 6); asi mismo disminuye el momento en el cual inicia el suefio (d = 0.35, ICgsy =
0.00-0.70, p < 0.05; n =9) y aumenta la calidad del mismo (d = 0.74, 1Cgyse, = 0.48-1.00,
p <0.001; n =19) (Kredlow, Capozzoli, Hearon, Calkins, & Otto, 2015).
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Entre las variables moderadoras analizadas en el estudio, destaca la importancia
que presenta el nivel de actividad fisica de los individuos, pues se observé un moderado
y significativo efecto sobre el aumento en la duracion de las etapas 3 y 4 del suefio
NREM para las muestras que tenian un importante nivel de actividad fisica (d = 0.51, p
= 0.008), mientras que no se hallaron efectos en los individuos con bajos niveles de
actividad fisica (d = -0.31, p = 0.09). Ademas no se hallaron diferencias en los tamafios
de efecto segun la realizacion de ejercicio aer6bico o anaerdbico en el total de horas de
suefio, las etapas 1 y 2 de suefio y los REM al dormir (p > 0.08) (Kredlow et al., 2015).
Este meta andlisis corrobord la asociacion existente entre la realizacion de ejercicio
crénico y el suefio; sin embargo, el analisis integro tanto estudios sobre actividad fisica
como de ejecucidn de ejercicio estructurado, los cuales pertenecian a la categoria mente
cuerpo (i.e., yoga, Pilates, tai chi, gigong) (n = 9) o no catalogados como mente cuerpo
(i.e., natacion, carrera, caminata) (n=10). Esta caracteristica del analisis de variables
moderadoras representa una limitacion si se desea realizar inferencias sobre los

resultados hacia poblaciones de deportistas.

Entrenamiento deportivo y suerio

Con el objetivo de evaluar el efecto en el suefio de la variacion de las cargas de
entrenamiento a lo largo de una temporada competitiva Gnicamente se hall6 un estudio
(Taylor, Rogers, & Driver, 1997). Con tal fin se le dio seguimiento a un conjunto de 7
nadadoras durante 9 meses, se efectuaron mediciones al inicio de la preparacion, durante
el mayor pico de carga, momento en el cual se ejecutaban un alto volumen de ejercicios
aerobicos y anaerobicos a maxima intensidad (a los 3 meses) y luego de la reduccion de
la carga de entrenamiento en la puesta a punto, donde se ejercitaban con un bajo
volumen de ejercicios anaerdébicos a alta intensidad (a los 6 meses). La evaluacion
subjetiva de la calidad del suefio fue similar en las tres fases del estudio (p > 0.05), asi
mismo el tiempo de despertar luego del inicio del suefio, la cantidad de veces que se
despertaban durante la noche y el tiempo total de suefio también fueron iguales en los
tres momentos de entrenamiento (p > 0.05). No obstante, el ndmero total de

movimientos fue significativamente mayor al inicio (10.3%, p < 0.05) y en el pico de
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carga (11%, p < 0.01), respecto al momento de puesta a punto. Ademas el suefio de onda
lenta fue mayor al inicio (26%, p < 0.01) y en el pico de entrenamiento (31%, p < 0.05)
respecto a la puesta a punto (16%), patron que apoya la teoria de la menor necesidad
restaurativa del suefio de onda corta en los periodos de menor demanda fisica (Taylor,
Rogers, & Driver, 1997). Como se puede evidenciar, existe un vacio de informacién
cientifica sistematica acerca de la asociacion y el efecto del entrenamiento deportivo
sobre las diferentes caracteristicas del suefio.

Suenio y desemperio al realizar ejercicio

El suefio tiene la capacidad de modificar el rendimiento de las personas al
realizar deporte y ejecutar diferentes tareas fisicas. Se ha registrado que la restriccion del
suefio genera diversas alteraciones. Entre estas respuestas se presenta el incremento en la
frecuencia cardiaca, la ventilacion minuto y la concentracion de lactato en el plasma
luego de realizar tanto ejercicio subméximo como maximo (Mougin et al., 1991). A
continuacién se presenta evidencia psicoldgica, cognitiva y fisioldgica que describe el
efecto del suefio sobre el rendimiento fisico y deportivo.

Empleando un disefio no experimental, se demostré que el estado de animo de las
personas deportistas estd relacionado con la calidad del suefio (Lastella, Lovell, &
Sargent, 2014). Las dimensiones negativas de fatiga y tension se correlacionan
negativamente con la calidad del suefio la noche previa a la competencia (r = -0.28, p =
0.004, r = -0.21, p = 0.030, respectivamente), y con la cantidad de tiempo que se haya
dormido (r =-0.23, p = 0.023, r = -0.20, p = 0.044, respectivamente). Adicionalmente, la
tension se correlacion6 positivamente con el nimero de veces que la persona se despert6
durante la noche (r = 0.20, p = 0.045), y por el contrario, el vigor se asocid
positivamente con la calidad del suefio (r = 0.24, p = 0.013) (Lastella et al., 2014).

El funcionamiento cognitivo también es alterado al perturbarse el suefio de los
deportistas (Taheri & Arabameri, 2012). Dieciocho atletas universitarios que no
durmieron durante una noche presentaron un mayor tiempo de reaccion que cuando
habian dormido 8-10 h previamente (p = 0.003). En la condicién de descanso, los
individuos registraron 244 + 39 ms, mientras que al no dormir 282 + 31 ms. Aungue no

se encontraron diferencias en la potencia pico y promedio al realizar el test de Wingate
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antes y después de la intervencion, los efectos adversos en la funcion cognitiva
manifestados en el aumento del tiempo de reaccion pueden tener un impacto negativo en
los deportes en los cuales se requiera de movimientos rapidos y explosivos, como por
ejemplo, en Taekwondo (Taheri & Arabameri, 2012).

En el ambito fisioldgico se ha reportado como la perturbacion del suefio limita el
efecto fisiologico de crecimiento y reparacién de tejidos en los atletas (Duffield et al.,
2014; Samuels, 2008; Skein et al., 2013). Por ejemplo, en una intervencion en la cual a
11 jugadores de rugby se les sometid a una condicién en la que dormian 8 hy otra en la
cual no se les permitia dormir totalmente en la noche previa a un partido. Los
investigadores encontraron que los individuos que no habian dormido tenian un mayor
dafio muscular, pues presentaron mayores tamafios de efecto a las 16 h posteriores al
partido en las concentraciones de creatina quinasa (CK) y proteina C-reactiva (d = 0.80-
0.88). Asi mismo, la respuesta ante una prueba de reaccién cognitiva fue mejor (p =
0.007) cuando los individuos descansaban satisfactoriamente la noche anterior (Skein et
al., 2013).

En el dmbito endocrino, aunque la concentracion hormonal y en especial el
cortisol tipicamente se incrementan durante el estrés inducido por el ejercicio, la
interaccion entre esta respuesta y la alteracion en el suefio es inconclusa. Por ejemplo, al
suprimir por completo el suefio por una noche a un grupo de hombres que realizaban el
servicio militar se registr6 un aumento en la concentracién de cortisol respecto al grupo
que durmié normalmente (Goh, Tong, Lim, Low, & Lee, 2001).

En contraproposicion, 12 hombres y 13 mujeres (no deportistas) que debian
dormir 2 h menos que en el periodo de linea base, presentaron una disminucién en la
concentracion de cortisol luego de la restriccion en la cantidad de horas de suefio
(Vgontzas et al., 2004). Las personas participantes del estudio presentaron picos de
cortisol menores en la fase de restriccion de suefio (44.14 + 16.55 nmol/l; p < 0.05). Esta
diferencia fue mayor en los hombres (55.18 £ 24.83 nmol/l) que en las mujeres (35.87 +
24.83 nmol/l). Ademés se sefiala que los individuos empeoraron su rendimiento en una

tarea psicomotora de tiempo de reaccion cuando no durmieron (Vgontzas et al., 2004).



32

El funcionamiento normal del sistema inmune es otro de los aspectos que puede
afectarse por la perturbacion del suefio. La deprivacion del suefio puede producir una
interrupcion en el funcionamiento endocrino y el ritmo circadiano fisioldgico, capaz de
generar un deterioro de la respuesta inmune que aumenta el riesgo de enfermedades
(Halson, 2014). Se sabe que la cantidad de horas que duerme un individuo genera una
respuesta en el sistema inmunoldgico. Al registrar la funcion de las células T y de las
células asesinas naturales (NK) en personas que voluntariamente dormian menos de 7 h,
entre 7y 9 h o mas de 9 h diarias, se encontrd que el suefio de corta duracion se asocio
con una mayor funcion de las células T en respuesta a un antigeno equivalente a un 49%
(ICgs9 = 7/109%) y un 30% menos de actividad de las células NK en comparacion con
las personas que dormian entre 7 y 9 h (ICgse, = -46/-8%) (Fondell et al., 2011).

Las citoquinas también son alteradas al perturbarse el suefio. Mediante la
restriccion de 2 h de suefio, en un grupo de 25 personas voluntarias se encontré un
aumento en la secrecion de 24 horas de IL-6 de 0.8 + 0.3 pg/ml (p < 0.05) respecto a la
secrecion que se presentd sin restringir el suefio (Vgontzas et al., 2004). Tomando en
cuenta que este incremento es similar a los aumentos asociados con condiciones tales
como la obesidad y el envejecimiento, asi como a un mayor riesgo de morbilidad y
mortalidad cardiovascular (\Vgontzas et al., 2004), es importante el valorar el impacto
que puede generar la perturbacion del suefio.

Existen pocos estudios que analizan el efecto del suefio en patrones hormonales e
inmunoldgicos (n = 11) (Fullagar, Skorski, et al., 2015) y la variacion en los resultados
se puede atribuir a las caracteristicas de los mismos, ya que la secrecion de cortisol es
dependiente de la sincronizacion, intensidad y duracion de los estimulos (Fullagar,
Duffield, et al., 2015; Fullagar, Skorski, et al., 2015). Ademas, elementos como el
retraso en la hora de acostarse en relacion al momento de levantarse y las caracteristicas
de la alimentacion son otros elementos que pueden explicar la variacion en la respuesta
del cortisol (\Vgontzas et al., 2004).

La reducida cantidad de estudios (n = 20) en los cuales se ha monitoreado el
suefio de deportistas coinciden en la importancia de la cantidad y calidad del suefio para

el rendimiento deportivo y el proceso de preparacion (Fullagar, Duffield, et al., 2015;
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Fullagar, Skorski, et al., 2015). Por ello, en los ultimos cinco afios han comenzado a
aparecer estudios relacionados con el suefio y el rendimiento. Por ejemplo, a un conjunto
de 11 basquetbolistas pertenecientes a un equipo universitario estadounidense se le
analizo su rendimiento en pruebas especificas de baloncesto, su tiempo de reaccion y
estado animico (Mah et al., 2011). El estudio se efectud en dos fases; en la inicial, se
establecié una linea base durante 2-4 semanas en la que los jugadores permanecieron
con su patron habitual de suefio. Posteriormente, durante 5-7 semanas se les solicito a
los participantes que extendieran su periodo en la cama por un minimo de 10 h cada
noche. Los individuos aumentaron significativamente la cantidad de horas que dormian
(p < 0.01), mejoraron su velocidad (p < 0.001), precision de lanzamientos (p < 0.001),
asi como sus percepciones de vigor y reduccion de fatiga (p < 0.001), durante el periodo
de extension del suefio en comparaciéon con su periodo de suefio inicial (Mah et al.,
2011).

Aunque tanto deportistas como entrenadores reconocen la importancia del suefio
para un optimo rendimiento deportivo, es peculiar que han sido pocos los estudios que
han investigado la cantidad y calidad del suefio en una cohorte de atletas (n=20)
(Fullagar, Duffield, et al., 2015; Fullagar, Skorski, et al., 2015).

Existe certeza de que la actividad fisica tiene un impacto en el suefio de las
personas, asi mismo, la evidencia respalda alteraciones en el desempefio fisico al
restringir el suefio. No obstante, considerando que “la futura investigacion también
podria centrarse en la interaccion entre el suefio y las adaptaciones crénicas y agudas
al entrenamiento” (p. 181) (Fullagar, Skorski, et al., 2015), que en los estudios
realizados han participado tanto personas deportistas como no deportistas, ademas, que
la mayoria de los mismos se ha concentrado en los efectos de la restriccion y
deprivacién del suefio y no en el contexto natural de la preparacion y competicién
deportiva, se identifica que la evidencia cientifica no es concluyente sobre el efecto tiene
el suefio en el desempefio fisico de los deportistas en su contexto natural de
entrenamiento.

La menor capacidad de recuperacion, las alteraciones en los estados de animo,

del sistema inmunoldgico y concentraciones hormonales reducen la capacidad para
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entrenar, aumenta el riesgo de adquirir enfermedades, y por lo tanto, prepararse
adecuadamente para competir, por lo cual estos factores estan planteados como parte de
los mecanismos responsables de causar la disminucion del rendimiento deportivo (Mah
et al., 2011; Samuels, 2008; Souissi et al., 2008; Taheri & Arabameri, 2012).

Debido a las alteraciones en el funcionamiento del organismo que pueden
presentarse al modificarse los patrones de suefio, que a su vez impactaran en el
rendimiento deportivo, la evaluacion de la calidad del suefio de los deportistas se
presenta como una variable de gran importancia para valorar dentro del proceso de

entrenamiento y optimizar el rendimiento (Esquema 1).

Alteracion
hormonal

Alteracion
en el estado
de dnimo

Perturbacion
del suerio

& &

Esquema 1. Posibles efectos de la perturbacion del suefio en el rendimiento fisico.

Fuente: Elaboracion Propia

Modelos de Periodizacion del entrenamiento deportivo
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Si bien el control de la respuesta al entrenamiento es de gran importancia para
efectuar los ajustes necesarios; la organizacion de los contenidos, la orientacién y la
dosificacion de la carga son fundamentales para conseguir el rendimiento deportivo
perseguido. El constructo de la periodizacion empezo a establecerse desde la antigua
Grecia (DeWeese et al., 2013); sin embargo, el analisis de las diferentes metodologias
para estructurar la preparacion de los deportistas comenzé a popularizarse hace mas de
seis décadas, especificamente en la década de los afios 1950, cuando la antigua URSS se
preparaba para participar en los Juegos Olimpicos de Helsinki en 1952. Entre estos
pioneros de la planificacion deportiva destacaron entrenadores tales como Matveiev,
Platanov, Verkhoshansky, Selunov, Suslov y Filin (Gonzalez-Rave, Navarro-Valdivieso,
& Pereira- Gaspar, 2007; Naclerio, Moody, & Chapman, 2013; Verhoshansky, 1999).
Posteriormente, toda esta teoria se enriquecié con otras publicaciones europeas de
autores como Issurin, Shkliar, Tschiene y Zanon (Gonzélez-Ravé et al., 2007).

El término periodizacion, conforme su evolucion mediante el aporte de diferentes
autores, se ha convertido en un sinébnimo de “planear el entrenamiento” (Verhoshansky,
1999). El objetivo perseguido indistintamente del enfoque que se emplee, es una
organizacion del programa de entrenamiento, que busca un desarrollo progresivo de las
capacidades fisicas y deportivas tomando como sustento los principios tradicionales del
entrenamiento (DeWeese et al., 2013; Naclerio et al., 2013; Verhoshansky, 1999).

Como fundamento general se pretende maximizar el principio de sobrecarga con
el fin de armonizar la relacion entre la fatiga inducida por el trabajo realizado y las
adaptaciones buscadas (DeWeese et al., 2013; Prestes, De Lima, Frollini, Donatto, &
Conte, 2009; Rhea & Alderman, 2004). Este fenOmeno se describe mediante la
aplicacion de un estimulo de entrenamiento que genera una momentanea reaccion de
debilidad en el individuo; si se continda la exposicién al estrés, el cuerpo experimenta un
estado de adaptacion en el cual “supercompensara” el estrés incrementando el
rendimiento. Este es un sistema de retroalimentacion positiva; sin embargo, si el cuerpo
es continuamente expuesto al estrés por mucho tiempo sin la debida recuperacion (e.g.,
falta de suefio, mala alimentacion) podria entrar a un estado de fatiga en el cual mas bien

reducira el rendimiento (Herodek, Simonovi¢, & Rakovi¢, 2012).
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La periodizacion pretende la division de toda la temporada en pequefias unidades
de entrenamiento, de modo que se presente un ordenamiento adecuado de los ejercicios,
su especificidad, volumen, intensidad y frecuencia de entrenamiento, con el objetivo de
alcanzar la mejor forma deportiva previa a la intervencion en las competencias (Arroyo-
Toledo, Clemente-Suarez, & Gonzélez-Rave, 2013; Fleck, 1999; Issurin, 2008, 2010; J
Prestes et al., 2009; J Prestes et al., 2009). Asi, las caracteristicas que se apliquen en el
ordenamiento de las cargas de trabajo durante el proceso de preparacion, seran las que
determinen el modelo de preparacion mediante el cual se busca optimizar el rendimiento

del deportista.

Modelos de evolucion de carga

De acuerdo a los planteamientos tedricos del entrenamiento deportivo, se
presentan dos maneras principales en las cuales evoluciona la carga: los modelos
lineales y los no lineales (Gonzélez-Ravé et al., 2014; Ranisavljevic & llic, 2010). En el
modelo lineal, se presenta una evolucion constante en las modificaciones de las cargas,
donde tiende a aumentar la intensidad y disminuir el volumen de manera progresiva.
Este tipo de evolucion de los estimulos suministrados, teéricamente se considera que es
especialmente adecuado para los deportistas con poca experiencia, ya que se sostiene
gue permite mejorar tanto los ejercicios técnicos como la fuerza de manera simultanea
(Ranisavljevi¢ & Ili¢, 2011). Por su parte, en los modelos no lineales, también conocidos
como ondulados, varia el volumen y la intensidad del entrenamiento entre semanas y
entre sesiones; siguiendo este patrdn, en ciertos momentos la carga flucta descendiendo
por debajo de los niveles alcanzados en fases anteriores del ciclo de entrenamiento.
Estos pronunciados cambios de volumen tradicionalmente se ha sugerido que son
estimulos apropiados para deportistas de élite (Ranisavljevi¢ & Ili¢, 2011) (llustracion
2). Es importante tener en cuenta que estos modelos se han planteado con el objetivo de
racionalizar el proceso de entrenamiento, aunque el modelo lineal se ha asociado con el

sistema de planificacion tradicional y los modelos no lineales con los sistemas de
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planificacion contemporaneos, no se puede ignorar que en el modelo tradicional también

se presentan fluctuaciones en las cargas de trabajo (Issurin, 2010).

m il

Carga

Modelo lineal Modelo nolineal u ondulado

llustracion 2. Modelos lineales y no lineales de entrenamiento.

Fuente: Elaboracion Propia
Modelo de planificacion tradicional

La planificacion del entrenamiento tiene a Matveev como su principal referente.
Este educador plante6 el modelo clasico de periodizacion fundamentado en su “Teoria
General del Entrenamiento Deportivo”, la cual se sustenta en las leyes biologicas y en
especial en el sindrome de adaptacion al estrés (Gonzalez-Ravé et al., 2014). El objetivo
que persigue la planificacion tradicional es alcanzar la forma deportiva éptima durante

las competencias; para ello, la periodizacién se basa en 3 etapas consecutivas:

a. Construccion: desarrollo de las capacidades del deportista.

b. Mantenimiento: sostenimiento de dichas capacidades de forma
interactiva.

C. Pérdida de la forma deportiva: facilitacion para iniciar un nuevo ciclo.

El cumplimiento de estos postulados se manifiesta con el desarrollo de 3

periodos: a) el periodo preparatorio, que busca la adquisicion de la forma deportiva; b) el
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periodo competitivo, que pretende el mantenimiento de la forma deportiva; y c) el
periodo de transicion, que tiene la finalidad de facilitar la recuperacion del organismo
para comenzar otro ciclo de forma deportiva (Campos & Cervera, 2011).

Principios modelo de planificaciéon tradicional

La consecucion de la forma deportiva se fundamenta en el manejo y modulacién
de la carga de entrenamiento, la distribucion de los contenidos se lleva a cabo de manera
regular durante los 3 periodos, mientras el volumen de trabajo aumenta gradualmente
durante la fase general del periodo preparatorio; en el periodo competitivo disminuye el
volumen para aumentar la intensidad. Asi mismo, respecto a la especificidad de las
cargas, se comienza con un trabajo mas genérico para seguir con el especifico conforme
se acerca el periodo competitivo (Campos & Cervera, 2011; Gonzélez-Rave et al.,
2014).

Esta estructura de entrenamiento tiende a dividir el entrenamiento en un largo
periodo Ilamado macrociclo (que tipicamente consta de un periodo de 6 a 12 meses,
aunque puede organizarse en 4 meses de acuerdo al ciclo olimpico), que estd
conformado por unidades mas pequefias llamadas mesociclos (con una duraciéon de
varias semanas 0 meses), que a su vez, se divide en microciclos (con una duracién de
uno o varios dias) (Herodek et al., 2012). Dicha organizacion permite establecer 1,2 0 3
picos de forma deportiva; no obstante, de acuerdo a los supuestos en los que se basa este
disefio, se logra establecer un Unico pico de rendimiento maximo y los otros dos seran

menores (Gonzélez-Ravé et al., 2014) (llustracion 3).
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Competitivo -
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| deportiva

Preparacion anual

llustracion 3. Modelo de planificacion tradicional.
Fuente: Elaboracion Propia

Criticas al modelo de planificacién tradicional

En la actualidad se han presentado diversos cambios en la estructura de la
competicion internacional, tales como la profesionalizacion de los atletas, el aumento de
la cantidad de competiciones anuales, el entorno econdmico y social que se desprende
del deporte de rendimiento, y el desarrollo del conocimiento, y con ello, la posibilidad
de participacion de un equipo de atencién multidisciplinaria (Gonzalez-Ravé et al.,
2007; Naclerio et al., 2013; Pyne et al., 2009). Estas modificaciones en el entorno
deportivo no han descalificado los postulados clasicos de las teorias sobre el
entrenamiento, pero si han requerido un analisis y revision de las técnicas para responder
a las exigencias actuales.

Ante este entorno, varios investigadores en el area del entrenamiento deportivo
(Carazo-Vargas, Gonzélez-Rave, Newton, & Moncada-Jiménez, 2015; Gonzéalez-Ravé
et al., 2007; Gonzalez-Rave et al., 2014, Issurin, 2008, 2010; Vasconcelos, 2005), han
especulado sobre diversas debilidades en la periodizacion tradicional, entre las que
sefialan:

a. Requiere una reduccién considerable en el volumen de entrenamiento.
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b. Existe discrepancia respecto al beneficio del entrenamiento simultaneo de
maltiples habilidades.

C. Los atletas altamente calificados podrian recibir un estimulo insuficiente
al ser entrenados bajo este sistema.

d. Se imposibilita mantener frecuentes picos de forma durante la temporada.

Aungue los anteriores elementos requieren la comprobacion cientifica y no
cuestionan el potencial del modelo de planificacion tradicional para contribuir en el
modelaje de una optima forma competitiva en ciertas circunstancias, las caracteristicas
del deporte contemporaneo limitan la factibilidad de su aplicacion, especialmente por su
efectividad a lo largo de todo un ciclo competitivo en los deportistas que requieren
intervenir en eventos frecuentemente. La necesidad de intervenir en competiciones de
relevancia en mas de tres ocasiones durante el afio, refuerza la necesidad de aplicar otros
modelos de preparacion en los deportes que presentan esta caracteristica, como por

ejemplo en el Taekwondo.

Modelo de planificacion de bloques

Ante las caracteristicas de la competicién actual han surgido modelos
contemporaneos que sustentan su desarrollo en la aplicacién de cargas concentradas y
las drésticas variaciones de intensidad entre semanas y dias de entrenamiento (Gonzélez-
Ravé et al., 2014; Issurin, 2010). EI modelo de cargas concentradas, también llamado de
bloques o “ATR”, es un método para organizar el entrenamiento que esta compuesto por
tres tipos de mesociclos, en los cuales se aplican variaciones constantes en las cargas de
trabajo para desarrollar una reducida cantidad de objetivos en cada blogue. Los tres tipos
especializados de mesociclos son: a) Acumulacién b) Transformacion, y ¢) Realizacion.
(Issurin, 2008, 2010).

El mesociclo de acumulacion, pretende desarrollar capacidades fisicas y
contribuir en el aprendizaje, perfeccionamiento y correccion de la técnica deportiva. Se
caracteriza por la aplicacién de importantes cargas de trabajo de tipo especifico que
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usualmente tienden a aplicarse con un alto volumen y moderada intensidad (Carazo-
Vargas et al., 2015; Gonzalez-Ravé et al., 2014). El mesociclo de transformacién, tiene
el objetivo de adaptar las capacidades y conocimientos especificos adquiridos en el
mesociclo de acumulacién a las necesidades propias de la competicion, por ejemplo, en
el taekwondo el entrenamiento de la potencia y la tactica toman el lugar que tenian la
fuerza y la técnica en el anterior mesociclo. Se suelen utilizar ejercicios especificos,
adaptados a las caracteristicas que se van a requerir en la competicion (Carazo-Vargas et
al., 2015; Gonzalez-Ravé et al., 2014). ElI mesociclo de realizacion, busca dirigir los
esfuerzos a obtener el maximo rendimiento durante la competicion. Se trabaja con gran
intensidad y mediano volumen, aplicando los ejercicios segun las caracteristicas que se
presentardn durante la competicion (Carazo-Vargas et al., 2015; Gonzalez-Ravé et al.,
2014).

Una de las caracteristicas favorables de este modelo es que permite aplicar entre
4 y 8 macrociclos al afio, lo cual es esencial en disciplinas deportivas como el
Taekwondo, en el cual los atletas participan en maltiples competiciones durante el afio
(Gonzélez-Ravé et al., 2014). En la llustracion 4 se compara el modelo de bloques o

“ATR” con el modelo tradicional respecto a la cantidad de macrociclos y competiciones.
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Modelo ATR E? ? Ej E} Ej Ey

Meses 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Macrociclo I 1| I v A" Vi

Modelo :
Tradicional Tr’ar'w5|—
cion
Meses 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Macrociclo |

A= Acumulaciéon T=Transformacién  R= Realizacion ?Competicién

llustracion 4. Comparacion Modelos ATR y Tradicional

Fuente: Elaboracion Propia

En este modelo de entrenamiento, las cargas de trabajo se ajustan de acuerdo a
las caracteristicas del deporte y el deportista, seleccionando los medios de entrenamiento
y su ordenamiento en el tiempo, de modo que se evite el sindrome de
sobreentrenamiento. Se basa en el trabajo de unas pocas capacidades en cada sesion,
bajo el supuesto de que esto facilita dedicarles mas tiempo, que los efectos de las cargas
seran mayores y que se presentara un efecto de entrenamiento retardado que permitira un
incremento del rendimiento tiempo después de haber administrado el estimulo de
entrenamiento (Carazo-Vargas et al., 2015).

Otro elemento que caracteriza el sistema de periodizacion en bloques es la
variacion constante de las cargas de trabajo entre semanas y dias de entrenamiento. De
esta manera, segun las caracteristicas de cada sesion y el tiempo necesario para la
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recuperacion fisica del deportista, las sesiones se pueden clasificar asignando una
magnitud al trabajo realizado (Gonzélez-Ravé et al., 2014) (Tabla 1).
Tabla 1

Cuantificacion del trabajo en sesiones del modelo de planificacion de bloques

Tipo de Carga Magnitud Tiempo de recuperacion total
Desarrollo Extrema (5) Mas de 72 horas
Grande (4) Entre 48 y 72 horas
Importante (3) Entre 24 y 48 horas
Mantenimiento Media (2) Entre 12 y 24 horas
Recuperacion Pequefia (1) Menos de 12 horas

Fuente: (Gonzélez-Ravé et al., 2014)

Segun la opinidn de diferentes autores, este modelo no lineal de administracion
de las cargas favoreceria mejores adaptaciones deportivas en los individuos altamente
entrenados (Issurin, 2010; Ranisavljevi¢ & Ili¢, 2011). Por ejemplo, en un programa de
entrenamiento de fuerza efectuando una tipica aplicacién de este modelo, se presentarian
3 semanas de cargas progresivas seguidas por una de descarga en el que se realizan el
mismo numero de repeticiones pero reduciendo la intensidad (Ranisavljevi¢ & Ili¢,
2011).

Diversos estudios que analizan la periodizacion de bloques han demostrado su
eficacia. Por ejemplo, mediante un microciclo de trabajo concentrado de 11 dias, en el
cual se administraron 15 sesiones de entrenamiento (organizadas en 3 bloques que
fueron separados por dias de descanso), donde se realizaron intervalos intensivos de 4
series de 4 minutos al 90-95% de la frecuencia cardiaca maxima, los 13 esquiadores que
se prepararon mediante este procedimiento lograron mayores incrementos en el
VO,max, la potencia pico (Tabla 2), que al entrenar bajo la condicion control, en la cual
se siguid un entrenamiento “convencional” donde los deportistas mantuvieron el mismo
entrenamiento de resistencia y fuerza que habian realizado todos los participantes del
estudio durante las 3 semanas previas (Breil, Weber, Koller, Hoppeler, & Vogt, 2010).
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Tabla 2
Cambios en el rendimiento deportivo y fisico en competidores de esqui segiin modelo de

preparacion

Entrenamiento bloques Entrenamiento tradicional
Pre test Post test (7 Pre test Post test (7
dias despues) dias después)

VO,max (ml - kg™ min™)  53.0+4.6 56.2+51* 529+ 63 54470
Potencia pico (W) 347 + 67 363 + 73* 339 + 63 346 + 59

*p<0.01
Fuente: Adaptado de Breil et al., 2010

Asi mismo, la preparacion mediante blogues concentrados de trabajo en
competidores elite de kayak, evidencian aumentos en el rendimiento deportivo y el
VO,pico en menores lapsos de tiempo y volumen, que al realizarlos mediante una

periodizacion tradicional (Garcia-Pallarés et al., 2010). Ver Tabla 3.

Tabla 3.
Cambios en el rendimiento deportivo y fisico en competidores de kayak segin modelo de

preparacion.

Duracién del Cambio en la Cambio en el
macrociclo velocidad de remo* VO,pico*
Modelo de Bloques 12 semanas 6.2% (TE =3) 11% (TE =2.09)
Modelo Tradicional 22 semanas 3.4% (TE=1.25) 8% (TE=2.30)

TE= Tamafo de efecto; * p < 0.05.
Fuente: Adaptado de Garcia-Pallareés et al., 2010

Principios modelo de planificacion de bloques
De acuerdo con los planteamientos descritos en la literatura, se reconocen 3
conceptos tedricos que sustentan la mejora de la forma deportiva mediante el empleo de

la periodizacién de bloques: a) el efecto acumulativo, b) la interconexion de cargas, y ¢)
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el efecto residual (Gonzélez-Ravé et al., 2014; Issurin, 2008, 2010; Ranisavljevi¢ & Ili¢,
2011).

El efecto acumulativo se concibe como el conjunto de cambios en las
capacidades fisioldgicas y el nivel fisico-técnico que se presentan como resultado de la
preparacion atlética de larga duracion. Luego de varias temporadas de entrenamiento,
una persona habré logrado una serie de adaptaciones a nivel organico que le permitiran
tener un nivel deportivo destacado y poder soportar cargas de entrenamiento superiores.
El efecto acumulativo es un concepto presente e importante tanto para la periodizacion
de blogues como para la tradicional ya que se considera que las adaptaciones
conseguidas en ciclos de preparacion anteriores maximizan los beneficios del
entrenamiento en las siguientes etapas (Gonzalez-Rave et al., 2014; Issurin, 2008, 2010).
Una variedad de estudios en los cuales se sostiene un mejor nivel atlético en los
individuos con mayor tiempo de entrenamiento sustenta este principio (Balyi &
Hamilton, 2010; Eastwood, Bourdon, Withers, & Gore, 2009; Ghorbanzadeh et al.,
2011; Maeo, Takahashi, Takai, & Kanehisa, 2013).

Tomando como referencia la necesidad de la creacion precedente de las bases
funcionales que favorezcan el establecimiento de adaptaciones posteriores, la
interconexién de cargas establece la continuidad I6gica en el ordenamiento de los
contenidos de entrenamiento para optimizar las adaptaciones perseguidas (Gonzalez-
Ravé et al., 2014). La aplicacion de las cargas concentradas requiere su ordenamiento de
manera que sus efectos se sumen en el tiempo y faciliten el desarrollo de las demas
capacidades sin llegar al sobreentrenamiento, de modo que las mejoras de las diversas
capacidades entrenadas en distintos momentos contribuyan con el desarrollo de las
demas (i.e., se sumen o0 acumulen), y coincidan con un 6ptimo estado de forma deportiva
durante las competencias (Ranisavljevi¢ & Ili¢, 2011). Por ejemplo, se considera que
para favorecer el desarrollo de la resistencia a la velocidad, el orden sucesivo de cargas
seria aerobica, mixta, anaerobica alactica y finalmente anaerdbicas lacticas; pues otros
ordenamientos minimizarian los cambios esperados (Gonzalez-Ravé et al., 2014).

Finalmente, el concepto de efecto residual es relativamente nuevo y menos

conocido que otros principios del entrenamiento deportivo (Issurin, 2010). También es
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conocido como efecto del entrenamiento retardado a largo plazo (EARLT) (Gonzalez-
Ravé et al., 2014). Los primeros en proponer la existencia de este principio fueron Brian
y James Counsilman, quienes lo hicieron en funcion a la consecucion de adaptaciones
bioldgicas a largo plazo (Counsilman & Counsilman, 1991). Sin embargo, es el
metodologo Issurin quien lo vincula como sustento teorico de la eficacia del modelo de
periodizacion de bloques (Issurin, 2008, 2010). Asi, el efecto de entrenamiento residual
se concibe como el resultado de la programacion de sobrecargas sistematicas de manera
que los efectos sobre las capacidades trabajadas coincidan con las competiciones
importantes (Counsilman & Counsilman, 1991; Gonzalez-Ravé et al., 2014; Issurin,
2008, 2010) (llustracion 5).

Estimulo g

Competencia

entrenamiento

Desempefoen
la variable

lustracion 5. Efecto residual.

Fuente: Elaboracion Propia

Puesto que el modelo de periodizacion de bloques se basa en la aplicacién
sucesiva de cargas concentradas de diferente orientacién, el cumplimiento del efecto
residual mediante una adecuada interconexion de cargas es esencial para que el proceso

sea efectivo. Como en la planificacion tradicional las habilidades se desarrollan
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simultaneamente y reciben alguna porcion del estimulo durante toda la preparacion, no
existe el mismo riesgo de desentrenamiento y el cumplimiento del efecto residual no es
vital para el rendimiento (Issurin, 2010).

Inmerso en el proceso de preparacion deportiva, el analisis del cumplimiento del
efecto residual se ha analizado en una reducida cantidad de estudios (Garcia-Pallarés et
al., 2010; Hellard et al., 2005). Por ejemplo, para dar seguimiento al proceso de
entrenamiento de siete nadadores olimpicos, con el fin de relacionar el entrenamiento
realizado en diferentes momentos de la preparacion con el rendimiento deportivo al
finalizar la misma, se subdividieron los diferentes macrociclos de entrenamiento en
periodos de corta, intermedia y larga duracion respecto al periodo competitivo. Asi
mismo, se determind la carga de entrenamiento de alta o baja intensidad, asi como el
entrenamiento de fuerza para cada uno de los periodos. Indicando la importancia de la
reduccion de la carga de trabajo en la puesta a punto, el mejor predictor de la ecuacion
de regresion fue la carga de trabajo realizada a alta intensidad en el periodo méas cercano
a la competencia. Asi mismo, se respalda la importancia de la alta intensidad a mediano
plazo para optimizar la produccion de energia y el mejoramiento de la técnica, ademas
de la baja intensidad combinada con el alto volumen al iniciar el proceso de
entrenamiento; sugiriendo el valor del volumen de entrenamiento aerdbico para
establecer eficientemente una base de preparacion (Hellard et al., 2005).

La Unica evidencia reportada en la cual se comprueba el cumplimiento del efecto
residual en una variable de la aptitud fisica se refiere a la capacidad aerdbica (Garcia-
Pallarés et al., 2010). A un grupo de 10 competidores de kayak se les aplicé un modelo
de periodizacion de bloques en el cual durante las primeras 5 semanas se entreno la
capacidad aerébica. Al culminar la fase de puesta a punto en la semana 12 se presentd
un incremento en el VO,pico de un 8.1% (p < 0.05) (Garcia-Pallarés et al., 2010).

En sintesis, el modelo de planificacidn de blogues es empleado por entrenadores
en distintas disciplinas deportivas (Breil et al., 2010; Carazo-Vargas et al., 2015; Garcia-
Pallarés et al., 2010; Moreira, Oliveira, Okano, de Souza, & Arruda, 2004; Painter et al.,

2012; Regnnestad et al., 2014); sin embargo, el sustento tedrico que respalda los
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postulados planteados para apoyar su efectividad requieren el soporte de mayor cantidad

de evidencia cientifica para verificar su veracidad en otros contextos deportivos.

Criticas al modelo de planificacion de bloques

Indistintamente del modelo seguido, la periodizacion deportiva se ha
desarrollado bajo la presuncién de que la adaptacion bioldgica ante los estimulos de
entrenamiento es en gran medida predecible y sigue un determinado patrén; por lo tanto,
las intervenciones apropiadas se pueden planificar adecuadamente con antelacion para
lograr respuestas especificas que pueden ser generalizables (Kiely, 2011).

Ante esta premisa, se debe contemplar que existe una importante variabilidad en
la respuesta de los individuos ante un mismo estimulo de entrenamiento. Al estandarizar
un programa de entrenamiento con cicloergémetro a un conjunto de 287 hombres y 346
mujeres con el objetivo de incrementar la capacidad aerobica, se presentd un incremento
en el promedio del VO,méx de un 19% (p < 0.01); sin embargo 5% de los participantes
tuvieron un cambio muy pequefio 0 no cambiaron, y otro 5% presentd un aumento en su
VO,maéx superior al 40% (Skinner et al., 2001).

La evidencia generada que respalda especificamente la efectividad de la
planificacion de blogues es escasa y podria estar sobre interpretada, ya que la supuesta
superioridad de este modelo podria deberse a la aplicaciébn de un patrén de
entrenamiento novedoso a deportistas que previamente estaban habituados a un modelo
distinto, lo cual seria el principal responsable de las mejoras repentinas en el
rendimiento (Kiely, 2012).

La desvinculacion entre las ideologias de periodizacion que asumen
previsibilidad y la estabilidad de los plazos y esquemas de progresion, respecto a la
compleja realidad de la respuesta biologica, es una caracteristica que debe ser analizada
al evaluar la aplicacion de los resultados, teniendo en cuenta que las evidencias
cientificas en el &rea proveen una orientacion que debe ser considerada en funcion de las
caracteristicas de cada individuo y el momento de preparacion para una competicion

especifica.
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Puesta a punto y rendimiento deportivo

El principal objetivo al planificar la preparacion de un deportista de rendimiento
es que se encuentre en su mejor forma en el momento de la competencia, por este
motivo, un elemento basico que puede influir en la eficacia de la periodizacion es la
puesta a punto (conocida en inglés como “taper” o “tapering”), la cual se concibe como
la ultima fase del entrenamiento previa a la competencia en la cual se reduce la carga de
entrenamiento (Bompa & Buzzichelli, 2015).

Siguiendo los principios del entrenamiento deportivo, en la fase inicial de la
preparacion se administraran sobrecargas a los deportistas, seguidamente, en la puesta a
punto, se disminuye la cantidad de entrenamiento con los objetivos de reducir la fatiga
provocada por el proceso de preparacion, mejorar las adaptaciones generadas con el
entrenamiento y maximizar el rendimiento (Bosquet et al., 2007; McNeely & Sandler,
2007; Mujika, 2010, 2011; Pritchard et al., 2015; Pyne et al., 2009).

Con el objetivo de recuperar al deportista de la fatiga acumulada y lograr el
optimo estado en la forma deportiva, al disefiar la estrategia para la puesta a punto se
debe considerar la cantidad de reduccién del volumen de entrenamiento, el manejo de la
fatiga, el modelo para la puesta a punto, la duracion de la puesta a punto y los objetivos
perseguidos (Bosquet et al., 2007).

Ademas del analisis del rendimiento fisico y deportivo, el monitoreo de la
consecucion de los objetivos de la puesta a punto se puede verificar mediante la
observacion de una serie de marcadores que indican la reduccion del estrés (Mujika,
2009):

e Hormonales: incremento en la testosterona, reduccion del cortisol, incremento en
la razon testosterona/cortisol.

e Hematoldgicos: incremento en el volumen de las células rojas, incremento del
hematocrito, incremento de la hemoglobina e incremento de los reticulocitos.

e Bioquimicos: disminucién de la creatina quinasa sanguinea
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e Psicologicos: disminucion de la percepcion de esfuerzo, disminucion de
disturbios en el estado de animo, disminucién de la percepcion de fatiga,

incremento del vigor y mejora en la calidad del suefio.

Medios de consecucion de la puesta a punto

Con el prop6sito de alcanzar una éptima puesta a punto, se dispone de una serie
de alternativas que se puede combinar entre si segin la visiébn mediante la cual se
programe la preparacién del deportista. La reduccién de cargas de entrenamiento puede
ocurrir disminuyendo la intensidad, la frecuencia, el volumen, la duracion del
entrenamiento, o la combinacion de estos elementos en algin grado (Mujika, 2009).

No obstante, la evidencia reportada en la literatura cientifica sugiere que no es
indiferente el medio a utilizar en el proceso de puesta a punto. Si bien una reduccion en
la intensidad genera un descenso directo en la carga de entrenamiento, esta alternativa
conlleva un importante riesgo de generar desentrenamiento y perder muchas de las
adaptaciones ganadas en relacién a la potencia aerobica, las hormonas anabdlicas
circulantes, la velocidad y la potencia muscular. Para evitar el riesgo de
desentrenamiento y afectar negativamente el rendimiento, la intensidad no deberia
disminuir, al contrario, durante la puesta a punto convendria que se dé un incremento de
la misma en conjunto con un descenso en el volumen de entrenamiento (McNeely &
Sandler, 2007, Mujika 2009).

Reducir la cantidad de sesiones que realizan semanalmente los deportistas
consiste en otra estrategia que se puede adoptar para disminuir el volumen y con ello la
carga de entrenamiento. Sin embargo —como se explica mas adelante-, la evidencia meta
analitica no es concluyente al respecto y la respuesta individual a esta estrategia de
puesta en punto podria diferir de manera importante de un sujeto a otro, aspecto que se
considera podria perjudicar principalmente a los deportistas de mayor nivel y a los que
intervienen en pruebas en las cuales la técnica tiene una mayor relevancia (Bosquet et
al., 2007; McNeely & Sandler, 2007; Mujika, 2009).
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La reduccion de la carga como resultado de un descenso en el volumen de
entrenamiento, se presenta como la alternativa mas recomendada por los investigadores
en el rea. Aungue se pueden obtener beneficios con pequefios y grandes reducciones en
el volumen administrado, las mayores ganancias podrian estarse obteniendo al
presentarse una reduccion de un 41% a un 60% respecto a la etapa anterior a la puesta a
punto relevancia (Bosquet et al., 2007; McNeely & Sandler, 2007; Mujika, 2009).

La determinacion de la duracion de la puesta a punto no es facil. La literatura
reporta periodos de tiempo que comprenden desde los 4 dias hasta las 5 semanas y no se
han efectuado estudios en los cuales la manipulacion de la frecuencia o el volumen de
entrenamiento determinen la duracion de la puesta a punto. Aungue muchos de los
atletas se podrian beneficiar con 2 semanas de reduccion de cargas, de acuerdo al
deporte y a las diferencias individuales, puestas a punto méas cortas 0 mas largas podrian
aportar mayores beneficios a algunos deportistas (Mujika, 2009).

Mediante la manipulacién de los elementos anteriormente descritos, cuatro
disefios de entrenamiento 0 modelos de puesta a punto han sido detallados y usados en el
pasado con el objetivo de maximizar el rendimiento deportivo: a) lineales, b)
exponenciales con lenta reduccion, ¢) exponenciales con subita reduccién, y d) por pasos
(lustracion 6).

El modelo de puesta a punto lineal reduce sistematicamente las cargas de
entrenamiento de manera constante, los modelos exponenciales también efectlan la
reduccion de cargas de manera sistematica pero no siguen un patron constante durante
todo el periodo de entrenamiento; finalmente, el modelo por pasos reduce las cargas de
manera subita en una cantidad constante cada cierto periodo de tiempo (Mujika, 2009;
Mujika & Padilla, 2003; Pritchard et al., 2015).
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llustracion 6. Modelos de puesta a punto.
Fuente: Adaptado de Mujika, 1999.

Evidencia narrativa de periodizacion y puesta a punto

Las revisiones narrativas, caracterizadas por el interés de los autores en extraer
conclusiones de un conjunto de articulos o investigaciones incluidos bajo criterios
subjetivos (Moncada-Jiménez, 2013), han sido frecuentes y han aportado informacion
valiosa para guiar el proceso final de preparacion de los deportistas previo a la
competicion. No obstante, el alcance de dichos estudios es limitado. Algunos de estos
trabajos enfocan su principal esfuerzo en plantear un analisis general de los distintos
modelos que se utilizan para planificar la preparacion de los deportistas (Costa, 2011;

Gonzélez-Ravé, Navarro-Valdivieso, et al., 2007; Kiely, 2011), mientras que otros
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estudios pretenden establecer generalizaciones mediante el analisis de datos cientificos
concernientes a la practica deportiva en el area del entrenamiento y la periodizacion con
el objetivo de facilitar la comprension de la teoria (Gamble, 2006; Lyakh, Mikotajec,
Bujas, & Litkowycz, 2014; Martin, Garcia-Manso, Salum de Godoy, Sposito-Araujo, &
Gomes, 2010).

Posiblemente debido a la poca produccion de investigacion que analiza la
aplicacion de modelos de planificacion en deportistas, la cantidad de revisiones de
literatura orientadas hacia la preparacion especifica de las necesidades de determinados
deportistas es limitada (Hoffman, 2010; Ranisavljevic & llic, 2010), elemento que
reduce la fundamentacion de la orientacion de la cual disponen los entrenadores para
desarrollar su labor.

El interés de distintos autores por sintetizar la informacion generada para guiar el
proceso final de preparacion de los deportistas previo a la competicion, realizando
revisiones de literatura sobre el proceso de puesta a punto, ha centrado la atencion
principalmente en los deportes de la natacion, el atletismo y el triatlon (McNeely &
Sandler, 2007; Mujika, 2010, 2011; Pyne et al., 2009; Roos, Taube, Brandt, Heyer, &
Wyss, 2013; Ross & Leveritt, 2001). Una importante limitacion en el estudio del
proceso de puesta a punto es la falta de estudios en deportes de combate, de equipo,
raqueta y precision (Pyne et al., 2009), areas que se vislumbran como de un amplio
desarrollo e impacto en los proximos afos.

Los elementos coincidentes de estas revisiones, son los objetivos que se deben
perseguir y la manera general para lograrlos. Existe una visién comun de que el fin
ultimo de la puesta a punto consiste en lograr las adaptaciones especificas para culminar
el proceso de preparacion ante una competicion. Para ello, se requiere maximizar la
recuperacion y estimular la reactivacion del sistema parasimpatico para facilitar la
reduccion de la fatiga. Este proceso es tanto una ciencia como un arte, pues se requiere
un detallado conocimiento de los cambios fisioldgicos que se pretenden y la via para
llegar a ellos, méas el proceso de puesta a punto puede variar segun las condiciones
especificas que se presenten en un momento dado (McNeely & Sandler, 2007; Mujika,
2010, 2011; Pyne et al., 2009; Ross & Leveritt, 2001).



54

Esta fase se puede extender entre 4 y 28 dias. Si bien la reduccién de la carga
puede deberse a disminuciones en la intensidad, el volumen o la frecuencia de
entrenamiento, el andlisis de los diferentes estudios efectuados indica que dicha
disminucion no debe efectuarse disminuyendo la intensidad de los entrenamientos que
deben realizar los deportistas (McNeely & Sandler, 2007; Mujika, 2010, 2011; Pyne et
al., 2009; Ross & Leveritt, 2001).

Evidencia meta analitica de periodizacion y puesta a punto

Dentro de la evidencia revisada, se obtiene la meta analitica, la cual se refiere a la
sintesis estadistica de estudios que permite comprender la magnitud del efecto de una
variable independiente sobre una variable dependiente (Moncada-Jiménez, 2013). En
este tema en particular, los estudios comparan la efectividad de los programas disefiados
para mejorar la fuerza y la potencia que emplearon entrenamientos periodizados en
relacion a los no periodizados. Mediante la inclusion de 105 estudios, se encontré un TE
global de 1.28 + 1.14 (n = 650 TE) para el entrenamiento periodizado, mientras que un
TE global de 1.03 £ 0.98 (n = 549 TE) para el entrenamiento no periodizado. Por
convencion, se ha establecido que un TE < 0.2 se interpreta como bajo o débil, si se
encuentra entre 0.3 y 0.7 se le considera como moderado, y si es > 0.8 se le considera
alto o fuerte (Moncada-Jiménez, 2013). De acuerdo con los resultados obtenidos, ambos
tipos de entrenamiento fueron estadisticamente distintos de cero y tuvieron un efecto
alto sobre la fuerza y la potencia; demostrando que, independientemente de las
caracteristicas del programa en cuanto a las modificaciones en la dosificacion de las
cargas, siempre es posible que los sujetos se beneficien. Sin embargo, el anélisis de
varianza aplicado demostré mayor efectividad del entrenamiento periodizado. Ademas,
se encontré que la edad, el estatus de entrenamiento y la duracién del programa de
entrenamiento funcionan como variables moderadoras, y se concluyd que el
entrenamiento periodizado es mas efectivo que el no periodizado (Rhea & Alderman,
2004).
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El primer meta analisis que ha analizado exclusivamente el efecto del proceso de
la puesta a punto en el rendimiento deportivo fue publicado en el afio 2007 (Bosquet et
al., 2007). El proposito del estudio fue analizar los efectos de las alteraciones en las
caracteristicas de la puesta a punto en el rendimiento deportivo de los atletas empleando
la técnica del meta analisis. Los investigadores efectuaron una busqueda en 6 bases de
datos distintas y localizaron 182 estudios en los cuales se analizaba la tematica. De
éstos, Unicamente se incluyeron 27 investigaciones en el analisis. Para incluirlos, cada
estudio debia cumplir con los siguientes criterios: a) haber empleado sujetos atletas
competitivos, b) reportar las particularidades de la puesta a punto, y c) reportar la
estadistica descriptiva necesaria para calcular los tamafios de efecto. De la totalidad de
estudios, 9 fueron de corredores, 8 de natacioén y 6 de ciclismo, por lo que Unicamente se
presentaron conclusiones especificas para esas disciplinas (Bosquet et al., 2007).
Nuevamente, se evidencia la necesidad de producir estudios en deportes de combate
como el Taekwondo.

Asi, de manera global, se hallé que la estrategia Optima para incrementar el
rendimiento mediante la puesta a punto se obtenia con una duracion de 2 semanas
previas a la competencia (TE = 0.59 * 0.33, p < 0.001), con un descenso entre el 41%-
60% en el volumen de entrenamiento (TE = 0.72 + 0.36, p < 0.001), sin ninguna
modificacion en la intensidad (TE = 0.35+ 0.17, p < 0.001) o la frecuencia (TE = 0.33 £
0.14, p < 0.001) del entrenamiento (Bosquet et al., 2007).

Al intentar analizar el 6ptimo patrén para alcanzar la puesta a punto, la poca
cantidad de estudios y la falta de precision con la cual los autores reportaron el patron
utilizado, obligé a crear una categoria que incluyo los modelos lineales y exponenciales,
la que recibi6 el nombre de patron progresivo. Haciendo la aclaracion de que una mayor
cantidad de autores emple6 un patrén progresivo, se reportaron tamafios de efecto
significativos en este tipo de modelo (TE = 0.30 p < 0.0001), mientras que al aplicar una
puesta a punto con un disefio de pasos el tamafio de efecto promedio fue mayor pero no
significativo (TE = 0.42, p = 0.12).

Este meta andlisis comprobo la efectividad de la reduccion de las cargas de

entrenamiento durante las Ultimas semanas de entrenamiento; no obstante, los
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procedimientos a seguir en disciplinas distintas a las incluidas en el estudio aun son

necesarias, lo que justifica ain mas el propdsito del presente trabajo.

Caracterizacion del Taekwondo como deporte, evidencias cientificas

El Taekwondo es uno de los deportes de contacto que ha alcanzado mayor
desarrollo en las ultimas décadas, lo que le ha permitido llegar a ser practicado en mas
de 140 paises y ser en la actualidad un deporte olimpico (Ghorbanzadeh et al., 2011).
Este es un deporte individual, en el cual se compite contra un adversario por categorias
de peso y por sexo, normalmente mediante el sistema de eliminacion directa. Dado que
sus practicantes pretenden la victoria logrando puntos al golpear a su adversario en el
tronco o al patearlo en la cabeza, se caracteriza principalmente por la ejecucion de
acciones que requieren una gran potencia y agilidad (Carazo-Vargas, 2013; Kazemi et
al., 2013; Menescardi et al., 2012; Pieter, 1991).

En una revision sistematica de 28 estudios en los que se analizaron las respuestas
y adaptaciones fisiologicas al entrenamiento del Taekwondo, se logrd caracterizar las
condiciones fisicas asociadas con un buen desempefio en este deporte (Carazo-Vargas,
2013). En el analisis se llegd a la conclusion de que se requiere de un importante
desarrollo de la fuerza explosiva. También, se indica que las adaptaciones
cardiovasculares consecuentes a un mejor aprovechamiento del oxigeno por el
organismo son caracteristicas que un atleta de Taekwondo deberia desarrollar aunque un
mayor VO,max no se relaciona directamente con un buen rendimiento. Se concluye que
por las caracteristicas del deporte del Taekwondo, se sugiere que el metabolismo
alactico representa la principal fuente de energia durante la competencia y por lo tanto
debe ser prioritaria en la planificacién del entrenamiento (Carazo-Vargas, 2013).

Ademas de una conveniente y obligatoria preparacion fisica, el éxito en una
competencia de Taekwondo requiere de un adecuado planteamiento téactico. Incluso se
sabe que a nivel internacional, no necesariamente haber tenido éxito en categorias
menores logra predecir el rendimiento en la edad adulta (Carazo-Vargas & Moncada-

Jiménez, 2014b) y actualmente se sabe que incluso los sesgos de los jueces pueden
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influir en el resultado de un combate (Carazo-Vargas & Moncada-Jiménez, 2014a). Se
debe mencionar que la puntuacién se obtiene de acuerdo al grado de dificultad de las
técnicas; asi, si son ejecutadas directamente al tronco del adversario se obtiene un punto,
si se realizan a la cara se obtienen tres y los giros previos proporcionan un punto
adicional. Asi mismo, se debe respetar el reglamento de competencia con el objetivo de
que el adversario no reciba puntos por esta razon y eventualmente no llegar a ser
descalificados por acumular 4 sanciones. En este entorno, y de acuerdo a las
caracteristicas del rival, sera esencial la toma de decisiones en el planteamiento téctico,
ajustando las acciones en las cuales se inicia el movimiento en busca del oponente (i.e.,
ataque) y las ejecuciones empleadas para defenderse del adversario (i.e., contra ataque)
(Carazo-Vargas & Araya-Vargas, 2010; Menescardi et al., 2012).

En el Esquema 2 se presenta el conjunto de acciones técnicas que el deportista

debe integrar en su planteamiento tactico para buscar la victoria.

Desplazamientos

Buscar mejor posicion Evadir adversario

=
Ataque I:I}

Facilitar
iniciativa

<:I Contraataque

Provocar
errores

Evitar EfECtW'dad Bloqueos Ewtar efectividad
contraataque ataque
Acciones de pateo y golpeo
Tomar iniciativa ante el adversario Responder al adversario

Esquema 2. Decisiones técnico-tacticas a tomar durante la competicion.
Fuente: Elaboracion Propia
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Valoracién del rendimiento

El rendimiento deportivo en el Taekwondo es dicotdmico, en una competencia se
gana o se pierde, y actualmente no se ha validado algin instrumento que permita
cuantificar el desempefio de una persona al intervenir en un combate. Este es un
constructo complejo, se considera que es dependiente de la habilidad para coordinar las
acciones acertadas aplicando el maximo potencial fisico, técnico, tactico y psicologico
para maximizar la efectividad de las acciones e imposibilitar o dificultar la llegada del
adversario (Carazo-Vargas et al., 2015).

El planteamiento técnico-tactico adoptado por los competidores varia de acuerdo
a las categorias de peso, el oponente, las rondas de competicion, el momento en el cual
se hayan ido marcando los puntos y la cantidad de los mismos dentro de una
competicion (Kwok, 2012). Estos elementos generan que aunque en la competicion del
Taekwondo se defina el ganador de un combate mediante la obtencion de puntos, este
sistema no permita comparar el rendimiento entre deportistas. Probablemente debido a
esta situacion es que mediante la busqueda de literatura no se logra identificar estudios
que valoren directamente el rendimiento deportivo de las personas que intervienen en
competencias de Taekwondo.

Al valorar el rendimiento, Unicamente se han desarrollado estudios que se
proponen vincular caracteristicas antropométricas y de rendimiento fisico con
taekwondistas catalogados como exitosos en su carrera deportiva (Ghorbanzadeh et al.,
2011; Markovic, Misigoj-Durakovi, & Trninic, 2005) y estudios en los cuales se analiza
la probabilidad de obtener la victoria deportiva segun el color de vestimenta utilizado en
funcidn de variables tales como la asimetria en el resultado final, el sexo, el método para
obtener la victoria, la ronda de competicion y la categoria de peso (Carazo-Vargas &
Moncada-Jiménez, 2014a; Hill & Barton, 2005). Asi mismo, otra serie de estudios han
analizado las caracteristicas de las acciones técnicas que tienden a utilizan los
competidores exitosos al intervenir en torneos con distintas exigencias (Carazo-Vargas,
2010; Falco, Landeo, Menescardi, Bermejo, & Estevan, 2012).
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Pruebas fisicas

Ante la naturaleza de la competencia del Taekwondo, las investigaciones se han
orientado a realizar valoraciones del rendimiento fisico de estos deportistas. Empleando
principalmente disefios no experimentales, la evaluacion de la capacidad aeroébica y la
potencia del tren inferior mediante la determinacidn del VO,max y la capacidad de salto,
han sido las variables dependientes mas frecuentemente incluidas en los estudios. En la
tabla 4 se presenta una sintesis de la poblacion participante, el disefio seleccionado, las
principales variables dependientes, el analisis estadistico y los principales hallazgos de

las investigaciones recuperadas en el area.

Pruebas psicoldgicas

El vinculo entre el rendimiento deportivo en el Taekwondo y las variables
psicoldgicas ha recibido una menor atencion por parte de la investigacion cientifica. En

la tabla 5 se presenta un andlisis de los 5 estudios sobre los cuales se tiene conocimiento.

Otros tipos de andlisis

En la tabla 6 se presenta una sintesis de la poblacion participante, el disefio
seleccionado, las principales variables dependientes, el andlisis estadistico y los
principales hallazgos de las investigaciones que han intentado vincular el rendimiento
deportivo a variables distintas a las fisicas y las psicologicas. Entre ellas destaca la
evaluacion de la efectividad de las técnicas utilizadas durante la competicion, la relacién
del éxito deportivo con el color de competicion y la respuesta hormonal aguda ante el

entrenamiento y la competicion.
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Valoraciones del rendimiento fisico en competidores de Taekwondo (n=23).
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Referencia Participantes Disefio Principales variables Anélisis Principales hallazgos
dependientes Estadistico
(Ball et al, Elite(2 Pre Potencia de piernas (salto Estadistica Antes de los Juegos el promedio en press de banca
2011) hombres y 2 experimental  SJ), Fuerza (Press banca, descriptiva. fue de 56 * 12 kg, en jalén en banco 61 + 10 kg y
mujeres). jalén banco, sentadilla, Promedios, en media sentadilla 88 + 3 kg. La potencia absoluta
Seleccion de Salto desde sentadilla una desviacion en salto con una pierna desde sentadilla se
Awustralia 0 ambas piernas), VO,max estandar, incremento un 13.4% y 16% para la pierna derecha
(carrera en banda y Test coeficiente de e izquierda respectivamente, mientras que la
carrera multietapa 20 variacion. potencia pico de salto desde sentadilla se
metros), Velocidad (carrera increment6 un 12.9%. No se reportaron cambios en
20 metros) la capacidad aerébica Unicamente el promedio
general del grupo 53.29 + 5.7 ml’kg “min*.
(Bouhlel E et Elite (8 No Frecuencia cardiaca, Estadistica Durante la competicion la frecuencia cardiaca se
al., 2006) hombres). experimental  Capacidad de pateo en un descriptiva increment6 de manera significativa (p < 0.001),
Equipo minuto Analisis de pasando de 54 + 3 latidosmin™ en condicién de

(Bridge, Jones,
& Drust, 2009)

Nacional TUnez

Elite (8
hombres
adultos).
Seleccién
Nacional
Britanica

No
experimental

Frecuencia cardiaca,
Lactato, Esfuerzo percibido

varianza de una
via

Estadistica
descriptiva
Analisis de
varianza de una
via

reposo a 199 + 3 latidosmin™ al final del tercer
round. La frecuencia cardiaca  méaxima
monitoreada al final de la competicién se
correlaciond significativamente con la frecuencia
cardiaca maxima medida a los 10 s (r = 0.85, p <
0.05), y a los 3 minutos (r = 0.95, p < 0.01) el
coeficiente de correlacion que se refiere a la
medicidn realizada con respecto a la capacidad de
pateo en un minuto no fue significativo (r = 0.39).

Frecuencia cardiaca aumentdé de manera
significativa (p < 0.001) de los valores iniciales
(123 + 6 latidosmin™) con respecto al inicio del
primer round (175+ 15 latidosmin™). En promedio
la frecuencia cardiaca entre los diferentes round
fue de 93% + 3% respecto a su maximo. No se
presentaron diferencias entre las frecuencias
cardiacas de los diferentes rounds (p = 0.75)
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Referencia Participantes Disefio Principales variables Analisis Principales hallazgos
dependientes Estadistico
Se presentd un aumento en el lactato entre la
medicion realizada antes de iniciar el combate 2.7
+ 0. respecto al presentado al finalizar el mismo
11.9 + 2.1 mmol L™ (p < 0.001).
(Bridge, Jones, 8 hombrescon  Cuasi Frecuencia cardiaca Andlisis de No existio diferencia significativa en las
Hitchen, & unaexperiencia experimental varianzade una  frecuencias cardiacas entre los ejercicios de
Sanchez, 2007) de préctica de via medidas elasticidad, las practicas técnicas con ayudante sin
5.4 £3.2 afios repetidas contacto y la ejecucion de ataques combinados (p
> 0.05), el rango en la frecuencia cardiaca
presentado en estas destrezas se ubic6é entre los
127.8 + 12.9 latidosmin™® y los 137.4 + 18.3
latidosmin™. No obstante, si se presentaron
diferencias entre los anteriores elementos (p <
0.05) y la ejecucion de ataques combinados,
haciendo contacto con un almohadén (148.0 + 15.0
latidosmin™), la ejecucién de técnica bésica y
formas (157.6 + 24.3 latidosmin™), la préctica de
situaciones de combate, haciendo contacto en
Protector del oponente (160.0 £ 17.40 latidos'min
) y el combate libre (160.6 + 15.3 latidosmin™).
(Cetin, Kegeci, Elite (11 No Potencia anaerdbica Prueba parados  No existe diferencia estadistica al realizar ninguna
Erdogan, & hombresy 10 experimental  (Wingate), Fuerza muestras de las pruebas al utilizar o no un protector bucal (p
Baydar, 2009)  mujeres). (dinam6metro isoquinético  relacionadas > 0.005).
y dinamdmetro de mano), Wilcoxon
Potencia de piernas (salto
SJ)
(S Chiodo et Competidores No Frecuencia cardiaca Anélisis de Durante la competencia los participantes se
al., 2011) juveniles (10 experimental varianza mantuvieron un 65% del tiempo por encima del

(S Chiodo et

hombres y 6
mujeres)

Elite (4 mujeres

No

Frecuencia cardiaca,

Estadistica

90% de su frecuencia cardiaca maxima. Se
permanece un mayor tiempo en alta intensidad que
a baja intensidad (p = 0.02).

Durante la competicion se mantuvo una carga
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Referencia Participantes Disefio Principales variables Analisis Principales hallazgos
dependientes Estadistico
al., 2011) y 7 hombres) experimental  Lactato, Potencia de descriptiva superior al 85% de la frecuencia cardiaca maxima.
piernas (salto CMJ), Analisis de Al finalizar el evento el lactato registrado fue de
Fuerza prensién de mano varianzadeuna 6.7 + 2.5 mmol-L™. Al finalizar el combate tanto
via en los hombres como en las mujeres la capacidad
de salto mejoré (p< 0.0001) y la fuerza de
prensién empeord luego del combate (p = 0.006).
(F. A. Campos, 10 hombres (21  Pre Oxigeno consumido Analisis de Durante una competicion simulada, la contribucién
Bertuzzi, + 6 afios). experimental  durante la prueba de lactato varianzade una  del metabolismo aerdbico fue de 120 = 22 kJ
Dourado, Competidores a via para medidas  (66%), el metabolismo anaerdbico aléactico 54 + 21
Santos, & nivel nacional e repetidas kJ (30%) y el metabolismo lactico 8.5 kJ (4%). No
Franchini, internacional se presentd un aumento significativo en la
2012) concentracion de lactato (p > 0.05), que pasé de
42+0.7a7.0+1.5mmol L™
(Erie, Aiwa, & Recreativo. 8 No Composicién corporal, t-student para En términos absolutos los hombres tienen son méas

Pieter, 2007)

(Gajewski,
Busko, Mazur,
& Michalski,
2011)

(Ghorbanzadeh
etal., 2011)

hombres y 8
mujeres
adolescentes

Recreativo. 10
mujeres
adolescentes.
Adicionalmente
32 adolescentes
practicantes de
otros 3 deportes

40 élite y 41
recreativos.
Hombres y
mujeres adultos
pertenecientes

experimental

No
experimental

No
experimental

Flexibilidad (Flexémetro),
Potencia de piernas (salto
CMJ), VO,max (test
carrera multietapa 20
metros) frecuencia cardiaca
maxima

Torques en 10 zonas
corporales

Antropometria (peso,
estatura, pliegues),
Flexibilidad (sit and reach),
Potencia de piernas (salto
CMJA), Tiempo reaccion

muestras
independientes
ANCOVA

Mancova

t-student para
muestras
independientes

altos (p < 0.001) y poseen mayor masa magra que
las mujeres (p < 0.001), asi mismo presentan una
mayor capacidad de salto (p < 0.001) y también
una mejor capacidad aerobica (p < 0.001). Al
tomar la estatura como covarianza las diferencias
persisten.

Reporte perfil de maximo torque muscular bajo
condiciones estaticas en 10 grupos de musculos
flexores y extensores de codo, hombro, cadera,
rodilla y el tronco

Los competidores elite en categoria masculina y
femenina mostraron mejores perfiles respecto a los
competidores recreativos en estatura (p = 0.001),
elasticidad (p = 0.030), porcentaje de grasa
corporal (p = 0.007), minimo tiempo de reaccién
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Referencia Participantes Disefio Principales variables Analisis Principales hallazgos
dependientes Estadistico
a Equipo (respuesta a estimulos de decision (p = 0.038).
Nacional o visuales), Fuerza de mano
clubes de (dinamémetro)
Turquia.
(Haddad, Recreativo. 18  Experimental  Cuantificacion de la carga  Analisis de No existe diferencia significativa en la respuesta de
Chaouachi, hombres puro de trabajo mediante varianza de dos la frecuencia cardiaca al efectuar un entrenamiento
Castagna, et adolescentes métodos Banister, Edward  vias basado carrera de intervalos o al efectuarlo de
al., 2011) y Borg. manera especifica con ejercicios de Taekwondo (p
> 0.05). No se presentaron diferencias
significativas al cuantificar la carga de trabajo
mediante los distintos métodos.
(Kim, Practicantes Experimental  Composicién corporal Analisis de Aplicando un estimulo de 2 sesiones semanales de

Stebbins, Chai,
& Song, 2011)

(Ke-tien, 2012)

(Lin, Yenb,
Doris Lua,
Huanga, &

Chang, 2006)

recreativas. 31
mujeres
adolescentes

10 hombres
practicantes
colegiales

Elite (11
hombresy 7
mujeres
adultos).

puro

Pre
experimental

No
experimental

(DEXA), VO,méx (carrera
en banda y test carrera
multietapa 20 metros),
Fuerza (dinamdmetro de
mano, fuerza isoquinética),
Salto largo, Flexibilidad
(sit and reach), Velocidad
(10 carreras de 5 metros)

Potencia de piernas (SJ,

CMJ, Saltos continuos por
60 s con una pierna (CJb)

Potencia anaerébica

varianza de 2
vias

t student para
muestras
pareadas
Analisis de
varianza para
medidas
repetidas

Estadistica
descriptiva

50 min c/u, no se obtiene mejoras en el VO,max,
la fuerza de prension, ni la velocidad (p > 0.05).
Las participantes del programa mejoraron
composicién corporal, la flexibilidad y la fuerza
isoquinética (p < 0.005).

El programa de entrenamiento permitié mejorar la
capacidad de salto SJ (7.8 + 2.7%), CMJ (18.3
4.1%) y CJb (8.7 + 4.7%) (p < 0.05).

El pico de potencia, la potencia promedio y el
indice de fatiga presentados por los hombres
fueron 8.42 + 0 W/kg, 6.56 £ 0.60 W/kg y 42.17 *
9.02 %. Las mujeres presentaron valores de 6.64 +
0.42, 545 + 0.88 W/kg y 4254 + 19.73%
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Referencia Participantes Disefio Principales variables Analisis Principales hallazgos
dependientes Estadistico

respectivamente. Se recomienda mejorar la
capacidad anaerobica del equipo.

(Markovic et Elite (13 No Composicién corporal Coeficiente Las atletas categorizadas como mas exitosas,
al., 2005) seleccionadas experimental  (pliegues), VO,max correlacién muestran menores porcentajes de grasa y mejor
nacionales (carrera en banda), intraclase rendimiento en las pruebas de salto y velocidad (p
Croacia). Potencia de piernas ( saltos  t-student para < 0.005). No se presentan diferencias entre los
SJ, CMJ, CMJA), muestras grupos de comparacion en la fuerza méaxima, la

Velocidad (carrera de 20 independientes. resistencia a la fuerza ni el VO,max (p > 0.005).

metros), Potencia
anaerdbica alactica (15 s
Saltos continuos), Fuerza
elastica reactiva (5 saltos
continuos), Fuerza maxima
(1RM), Resistencia a la
fuerza (lagartijas y
sentadillas en 60 s),
Agilidad (step test)

(Markovic, Elite (7 mujeres  No Frecuencia cardiaca, Estadistica Se presentd un aumento significativo en los valores
Vucetic, & adultas). experimental  Lactato descriptiva de reposo (91.6 + 9.9 latidosmin™), respecto al
Cardinale, Seleccion Andlisis de inicio de la competicién (144.1 + 13.69 lat.min™)
2008) Nacional varianzadeuna  (p < 0.01). La frecuencia cardiaca expresada en
Croacia via valores maximos promedio se mantuvo en 91.7% +

2.6%.

Se presenté un aumento en el lactato entre la
medicidn realizada antes de iniciar el combate (0.9
+ 0.2 mmol L™ respecto al presentado al finalizar
el mismo (11.7 + 1.8 mmol' L™, p < 0.01).

(Mota et al, 10 No Umbral de lactato, t-student para No se presentd diferencia significativa (p > 0.05)
2011) competidores experimental  Frecuencia cardiaca, muestras en la determinacion del umbral de lactato mediante
recreativos con Cantidad de patadas pareadas una prueba incremental de patadas y el método de
edades entre los lactato minimo, tampoco se  presentaron
16 y 33 afios diferencias (p > 0.05) en la frecuencia cardiaca

pico (Pl = 189.7 + 8.0, LM = 190.4 + 12.5), la
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Referencia Participantes Disefio Principales variables Analisis Principales hallazgos
dependientes Estadistico
maxima cantidad de patadas ejecutadas (Pl = 60 +
17.3, LM =71.2 % 10.6 patadas-min™) y el nimero
de patadas correspondiente al umbral de lactato
entre ambos métodos (Pl = 102 + 6.3 patadas, LM
= 99.4 + 7.8 patadas) con lo que se corrobora la
efectividad de las dos pruebas.
(Noorul, Recreativo. 8 No Composicién corporal, Andlisis de Los hombres presentaron mayor masa magra que
Pieter, & Erie, hombresy9 experimental  Flexibilidad (sit and reach), varianzadeuna  las mujeres (p < 0.005). No se presentaron
2008) mujeres Potencia de piernas (salto via diferencias en la flexibilidad de la pierna derecha
adolescentes CMJ), Resistencia (p = 0.355) ni la izquierda (p = 0.142) entre sexos,
muscular (sentadillas), VO, tampoco respecto a la capacidad para ejecutar
max (test carrera multi- lagartijas (p = 0.335) ni sentadillas (p > 0.05). En
etapa 20 metros), términos absolutos los hombres presentan una
Frecuencia cardiaca mayor capacidad de salto (p < 0.001), diferencia
maxima que desaparece al realizar la comparacién segin la
masa libre de grasa (p = 0.179).
(Obminski, 6 mujeresy 15  Cuasi Lactato, Fuerza de Anédlisis de En la situaciéon de combate simulado a baja
Karpilowski, hombres experimental  impacto, Tiempo de varianzade una  intensidad no se presentd variacion en las
& competidores ejecucion via concentraciones de lactato (p > 0.05) Antes de
Wisniewska, iniciar el primer round la produccidn de lactato fue
2010) de entre 1.2 mmol L™ en las mujeresy 1.8 mmol L~

! en hombres, al finalizar el tercer round el cambio
fue de 2.8 y 3.3 mmol L™, respectivamente. En la
situacién de trabajo a alta intensidad, se evidencid
un aumento importante en el lactato, después del
calentamiento el rango del lactato entre los
distintos participantes fue entre 1.8y 3.1 mmolL™,
al finalizar el tercer round se reportd 7.0 mmolL™
para la Gnica mujer que particip6 en esta condicion
y resultados entre 9.9 y 18.6 mmol'L™" para los
diferentes hombres. El impacto promedio
ajustando la masa corporal fue mayor (p < 0.05) en
los hombres 47.8 + 9.1 N/kg que en las mujeres
26.5 £ 9.1 N/kg. El tiempo de ejecucion entre
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Referencia Participantes Disefio Principales variables Analisis Principales hallazgos
dependientes Estadistico
hombres 678.8 = 92.8 m/s y mujeres 794.3 + 86.0
m/s fue similar (p > 0.05).
(Pilz-Burstein  Elite (10 Pre Lactato t-student para Tanto en hombres (4.4 a 7.2 mmolL™) como en

et al., 2010) hombres y 10
mujeres
adolescentes).
Equipo
Nacional Israel

(Sanioglu et Elite (9

al., 2009) hombresy 7
mujeres).
Seleccion
Turquia

(zar, Gilani, Elite.

Ebrahim, & Miembros del

Gorbani, 2008) equipo
Nacional de
Iran entre 2001
y el 2005 (10
cada afio)

experimental

No
experimental

No
experimental

Potencia de piernas (salto
CMJ)

Estatura, Tiempo de
reaccion, Velocidad de
carrera, VO,max

muestras
independientes
Ancova

t-student
muestras
pareadas

Estadistica
descriptiva

mujeres (4.6 a 8.7 mmolL™) se presentd un
aumento significativo (p < 0.05) en la
concentracion de lactato luego de una competicion
simulada.

El saltar con los tobillos vendados reduce la
capacidad de salto en ambos sexos: p <0.015yp <
0.015. Sin vendar los tobillos hombres saltaron
65.83 £ 3.06 cm y las mujeres 46.75 + 5.50 cm.

Se estima que el acondicionamiento fisico del
equipo nacional de Iran ha disminuido en los afios
analizados ya que se muestra esta tendencia en las
variables analizadas.

Fuente: Elaboracion Propia



Tabla 5

Valoraciones psicologicas en competidores de Taekwondo (n=5).
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Referencia Participantes Disefio Variable dependiente Andlisis Estadistico  Principales hallazgos

(Alvarez, 89 taekwondistas (50  No experimental Habilidades psicologicas  Andlisis Hombres informan de mayor auto-confianza, control
Estevan, Falc6, hombresy Rendimiento (peleas multivariados de la atencional y afrontamiento negativo que las mujeres
Hernandez- 39 mujeres). ganadas) varianza (p < 0.05). El control visuo-imaginativo (para la
Mendo, & Competidores correlaciones muestra total y los hombres) y el nivel motivacional
Castillo, 2014)  universitarios bivariadas (para las mujeres) son las habilidades predictoras del

(Carazo-Vargas
& Araya-
Vargas, 2010)

(Casolino et al.,
2012)

(Kara-Cheng,
Hardy, &
Woodman,
2011)

(S Chiodo et al.,
2011)

22 competidores
adultos y 17
juveniles.
Preseleccionados
nacionales Costa Rica

25 competidores élite,
16 hombres y 9
mujeres. Seleccion
Italia

99 competidores
experimentados de
categoria
universitaria

Competidores
juveniles. 10 hombres
y 6 mujeres

No experimental

No experimental

No experimental

No experimental

Rasgos psicoldgicos para

el rendimiento
(confianza, motivacion,
atencién, sensibilidad

emocional, imaginacion,

actitud positiva, reto)

Perfil de estado animico

Esfuerzo percibido

Ansiedad, Auto reporte
de rendimiento

Estado de &animo POMS

Andlisis de regresion

Anélisis de varianza
de dos vias para
grupos
independientes

Anélisis de varianza
medidas repetidas

Regresion jerarquica
Prueba t student para
grupos
independientes

Analisis de varianza

éxito deportivo.

Tanto en hombres como en mujeres se identifico que
el perfil obtenido no corresponde con los rasgos
psicolégicos ideales para un atleta de alto nivel, los

deportistas costarricenses no tienen los rasgos
psicologicos deseables.
Los atletas previamente catalogados como

seleccionados italianos no presentaron diferencias en
su frecuencia cardiaca pico ni en el esfuerzo
percibido (p > 0.05) respecto a los competidores que
intentaban  ingresar al  seleccionado.  Los
participantes mostraron el perfil de iceberg deseado
en su estado de animo durante las 3 semanas de
entrenamiento. Sin deferencias entre sexos (p >
0.05)

No se presento diferencia en los niveles de ansiedad
segun el sexo (p > 0.05). Los subcomponentes de la
ansiedad se relacionaron con el rendimiento, la
percepcion de control fue el que méas fuertemente se
relaciono (r = 0.46, p < 0.001)

Luego de intervenir en una competencia se modifica
el estado de animo. Mientras el vigor disminuye (p =
0.0006), la depresion (p = 0.003) y la ira (p = 0.006)
aumentan.

Fuente: Elaboracion Propia



Tabla 6

Otras valoraciones en competidores de Taekwondo (n=19).
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Referencia  Participantes Disefio Variable Anélisis Principales hallazgos
dependiente Estadistico
(Capranica 12 nifios (10.4 + No Cortisol, Alfa- Anélisis de Durante la competicion en que fueron medidos, los participantes
etal, 2011) 0.2 afios). Practica  experimental amilasa, varianza medidas ~ Pasaron un 78% del tiempo por encima del 90% de su frecuencia
recreativa Frecuencia repetidas cardiaca maxima. El pico d_e alfa-amilasa al final del cqmbate
cardiaca (169.6 + 47.0 U/mL) _fue diferente (p = 0.0001) del reglstrqdo
antes de la competencia (55.0 + 14.0 U/mL). La concentracion
de cortisol a los 30 min de recuperacién (17.9 + 3.5 nmol'L™") fue
mayor (p < 0.0001) del nivel precompetiva (5.6 + 0.9 nmol'L™) y
post competitivo (9.0 2.0 nmol'LY).
(Carazo- Elite. 718 No Victorias segln Regresion El color de competicién y demés variables moderadoras
Vargas & competiciones del  experimental el color de logistica analizadas no logran explicar el resultado en competencia
Moncada- Campeonato competicién, (R? = 0.04). Resultados previos que favorecian al color
Jiménez, Mundial Sexo, Método rojo se podrian deber a un sesgo arbitral.
2014a) Taekwondo 2013 victoria, Ronda
competicion,
Categoria
(Carazo- Elite. Medallistas  No Ganador de Pruebas z El éxito en la categoria juvenil no predice el éxito en la
Vargas & en Campeonatos experimental medalla categoria adulta. Solo un 8.5% de los jovenes que ganaron
Moncada- Mundiales Junior medallas en campeonato mundiales juveniles logran
Jiménez, y Senior entre conseguir el mismo éxito en la categoria mayor. No existe
2014b) 1996 y 2011 diferencia en el éxito seglin el sexo, hombres = 7.7%,
mujeres = 9.3%, p > 0.05.
(Carazo- Elitey No Tipo de acciones  Andlisis de Se determind una mayor cantidad de ejecuciones de
Vargas, competidores experimental técnicas varianza de tres ataques simples (p < 0.05). Al analizar el tipo de
2010) nacionales. realizadas vias para grupos  contraataque el simultaneo fue el mas empleado (p <
Finalistas del XIX durante la independientes 0.05). No se encontraron diferencias en estos aspectos
Campeonato competencia segun la categoria de peso ni el tipo de evento. Se presento
Mundial de una mayor efectividad al puntuar segin la cantidad de
Taekwondo, acciones de pateo intentadas en el evento selectivo
finalistas XXI costarricense (p < 0.05).

Juegos
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Referencia  Participantes Disefio Variable Andlisis Principales hallazgos
dependiente Estadistico
Centroamericanos
y del Caribe,
finalista selectivo
nacional Costa
Rica.
(S Chiodo et  Competidores No Amilasa salival, Andlisis de Luego de intervenir en una competencia se presenta un
al., 2011) juveniles. 10 experimental Cortisol libre en varianza incremento (p < 0.0001) en la amilasa salival (115%). Se
hombres y 6 saliva presenta un pico en el nivel de cortisol a los 30 min de
mujeres recuperacién (p < 0.0001), a los 90 min se retorna a los
niveles precompetitivos.
(F. A. 10 hombres 21+ Pre Tiempo de Estadistica La relacién media de acciones de alta intensidad (golpes,
Campos et 6 afios). experimental contacto efectivo  descriptiva patadas) respecto a momentos de baja intensidad (pausas,
al., 2012) Competidores a por round desplazamientos, fintas) fue 1:7.
nivel nacional e
internacional
(Falcg, 21 hombres No Tiempo de Anaélisis de El andlisis de la varianza (ANOVA) mostr6 diferencias
Estevan, practicantes experimental ejecucion, varianza de una significativas entre categorias de peso en las variables
Alvarez, & adultos Tiempo relativo via fuerza relativa de golpeo (p = 0.04), tiempo de ejecucién
Molina- de ejecucion, (p = 0.01) y tiempo relativo de ejecucién (p = 0.04). Los
Garcia, Fuerza de resultados del ANOVA no arrojaron diferencias
2011) impacto, Fuerza significativas en la fuerza de impacto entre el grupo de
relativa de pluma, supe ligero y pesado. En cambio, el grupo pluma
impacto genera mas fuerza relativa de golpeo que el grupo pesado.
(Falcé et al., Competidores No Tipo de técnicas  Pruebas Kruskal-  Se presentan diferencias (p < 0.05) entre hombres y
2012) universitarios. 30  experimental aplicadas durante  Wallis y U mujeres y entre categorias en el tipo de técnicas ejecutadas

(Fritzsche &
Raschka,

hombres y 31
mujeres.

52 competidores
elite. 31

No
experimental

competicién

Composicién
corporal,

Mann-Whitney

Andlisis de
varianza

durante la competicién. Los hombres realizan una mayor
cantidad de patadas que las mujeres (p < 0.05). Se ejecuta
una mayor cantidad de patas al pecho que a la cara (p <
0.05).

Tanto hombres como mujeres correspondientes al grupo
glite presentan de 2-3% menos de porcentaje de grasa que
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Referencia  Participantes Disefio Variable Andlisis Principales hallazgos
dependiente Estadistico
2008) practicantes Somatotipo los grupos de comparacion (p < 0.05). Los atletas
recreativos. 20 examinados tienen similar estatura y peso pero
asistentes a extremidades con mayor longitud ( p < 0.05)
programa
gimnasio
(Gonzalez-  Anaélisis de las No Acciones técnicas  Prueba Chi? Acciones ofensivas tienen una mayor frecuencia que las
Prado, finales de 6 experimental defensivas. La media de acciones por asalto y combate es
Iglesias, & campeonatosy mas alta en el tercer asalto. Las acciones ofensivas actlan
Anguera, copas del mundo como favorecedoras de las acciones eficaces y las
2014) del 2000 al 2008, defensivas como inhibidoras. La ventaja en el marcador
con un total de 48 actla como inhibidora de las acciones ofensivas y
combates de 71 excitadoras de las defensivas en todas las categorias de
competidores elite peso.
(Haddad, Competidores No Cuantificacion de  Correlacion Se presentd una relacion significativa entre la valoracion
Chaouachi,  juveniles. 10 experimental carga producto de la carga mediante el método basado en el esfuerzo
Castagna, et hombres entrenamiento momento de percibido y los basados en la medicién de la frecuencia
al., 2011) Métodos Pearson cardiaca (valores r entre 0.55y 0.90; p < 0.001).
Banister,
Edwards y Foster
(Haddad, Competidores No Cuantificacion de  Correlacion Se encontro una fuerte relacién en la determinacion de la
Chaouachi, Elite juvenil. 10 experimental carga producto carga de trabajo entre los métodos Banister’s TRIMP y
Castagna, hombres entrenamiento momento de Edwards’ TL (valores r entre 0.80 y 0.99; p < 0.001).
Wong, & Métodos Banister  Pearson
Chamari, y Edwards
2012)
(Hil & Elite. No Victorias segln Prueba Chi? Competidores que lo hicieron vestidos de rojo tuvieron
Barton, Competidores en experimental el color de una mayor cantidad de victorias (p = 0.041). Solo en los
2005) la Olimpiada de competicion combates donde los competidores tienen la misma
Atenas 2004 en Asimetria en el habilidad el color rojo representa una ventaja (x*6.07, p=
las disciplinas de rendimiento 0.014).

Taekwondo, judo,
lucha libre y
grecorromana
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Referencia  Participantes Disefio Variable Andlisis Principales hallazgos
dependiente Estadistico
(Ke-tien, 10 practicantes Pre Hemoglobina t-student para El entrenamiento increment6 los niveles de CK un 327.8%
2012) colegiales experimental Creatina Kinasa muestras al finalizar la fase de carga, la puesta a punto permitié una
(CK) pareadas recuperacién (96%) al finalizar la segunda semana de
Andlisis de puesta a punto.
varianza para
medidas repetidas
(Obminski, 37 mujeres 'y 47 Cuasi Cortisol Anadlisis de En el Taekwondo se mostrd una similar respuesta en las
2008) hombres experimental varianza de dos concentraciones de cortisol en hombres y mujeres en la
practicantes de vias medidas situacién de ejercicio y durante el dia de competencia (p >
distintos deportes repetidas 0.05). Se presentaron mayores concentraciones de cortisol
(voleibol, judo, en la mafiana de la competencia y 5 minutos antes del
Taekwondo). comienzo de la misma que en la situacion de ejercicio y en
Especificamente 6 los valores inicialmente medidos (p < 0.05).
mujeres 'y 17
hombres
taekwondistas
(Obminski 6 mujeres y 15 Experimental Cortisol Anaélisis de En la tarea realizada a alta intensidad aumenté
etal, 2010) hombres puro Testosterona varianza de una significativamente el nivel de cortisol y testosterona (p <
competidores via 0.05) respecto a la tarea a baja intensidad. Las mujeres
tuvieron un mayor aumento en la concentracion de cortisol
respecto a los hombres (p < 0.05).
(Pilz- Elite (10 hombres  Pre Factor | de t-student para En ambos géneros, el dia de simulacién de una
Burstein et y 10 mujeres experimental crecimiento de muestras competencia se presentaron disminuciones en IGF-I, LH y
al., 2010) adolescentes). insulina (IGF-1),  independientes FSH y con un aumento significativo de los niveles de
Equipo Nacional Hormona Ancova cortisol (p < 0.05). Se dio una disminucion de la

Israel

Luteinizante
(LH), Hormona
foliculo
estimulante
(FSH), Estradiol,
Testosterona,
Cortisol

testosterona y el indice de andrdgenos libres sdlo en los
participantes masculinos. Al dia siguiente de Ila
competencia la relacién cortisol/testosterona aumenté en
ambos sexos (p < 0.05).
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Referencia  Participantes Disefio Variable Andlisis Principales hallazgos
dependiente Estadistico

(Santos, Elite. 22 combates No Tiempo U Mann-Whitney  Se encontr6 una relacion entre el tiempo que se destina a
Franchini, & masculinos del experimental empleado en atacar y el tiempo de pausa de 1:7. Durante la Olimpiada
Lima-Silva, = Campeonato distintas acciones no se encontro diferencia entre las categorias (p > 0.05),
2011) Mundial de técnicas mientras que en el campeonato mundial los pesos livianos

Taekwondo 2007 eran mas activos que los pesados (p < 0.05).

y 23 combates

masculinos de la

Olimpiada 2008
(Shin, Jung, 30 mujeres No Densidad mineral ~ Anélisis de No se encontr6 diferencia (p > 0.05) en la densidad
& Kang, adolescentes experimental varianza de dos mineral segun el peso de las participantes. Las
2011) practicantes vias. adolescentes que practicaban Taekwondo presentaron una

recreativas de mayor densidad mineral 6sea que las mujeres sedentarias,

Taekwondo. 30

adolescentes

sedentarias
(Tsai, Chou, Elite (16 hombres  Pre Peso corporal, Anaélisis de El peso corporal se redujo (p < 0.05) en la dltima semana
Chang, & adultos). experimental Infeccionesenel  varianza de de entrenamiento (71.44 + 9.91 kg - 69.41 + 9.16 kg)
Fang, 2009) tracto respiratorio  medidas repetidas A las dos semanas del inicio del programa de

superior, IgA
salival

entrenamiento la concentracién de IgA se incremento
significativamente (p < 0.05). La incidencia de infecciones
en el tracto respiratorio superior se incrementé un 62.5%
en la semana de entrenamiento previa a la competicion.

Fuente: Elaboracion Propia
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Planificacion en el deporte del Taekwondo

A pesar de la rapida evolucion que ha presentado el Taeskwondo como deporte
con el consecuente aumento en la generacion de articulos cientificos que pretenden
fortalecer su desarrollo (Cota-Guajardo, 2013), la produccién de estudios relacionados a
la tematica de la periodizacién en esta disciplina es muy escasa; se conocen Unicamente
una revision narrativa y dos estudios publicados sobre esta tematica (Ball et al., 2011;
Harris, 2014; Ke-tien, 2012).

La informacion proporcionada por estas investigaciones es limitada. Harris,
(2014), efectua una revision de literatura sobre los requerimientos de entrenamiento de
una persona competidora de Taekwondo. Utilizando protocolos estandar de
entrenamiento, se recomienda enfatizar en la creacion de una solida base de
acondicionamiento tanto aerdbico como anaerobico, asi como la utilizacion de saltos
para optimizar la potencia. Se propone la periodizacion de bloques como el modelo apto
para preparar a los deportistas de elite en la disciplina del Taekwondo y se describe una
propuesta de un mesociclo de preparacion general de 4 semanas que enfatiza el
desarrollo de la fuerza y la resistencia (Harris, 2014).

En otro estudio (Ball et al., 2011), se describe el proceso de preparacion de las 9
semanas previas a la participacion en los Juegos Olimpicos de Beijing a la que fueron
sometidos dos hombres y dos mujeres que representaron a Australia en Taekwondo. De
acuerdo con las mediciones realizadas a estos atletas, se describe una menor fuerza en el
tren superior medida mediante una prueba de 3 RM en press de banca equivalente a 56 +
11.97 kg respecto a la prueba de 3 RM en sentadilla, en la cual los participantes
levantaron en promedio 88 + 2.89 kg, asi mismo se reportdé un VO,max de 53.29 ml
L.min™+kg y una velocidad de sprint maxima al correr 20 m correspondiente a 3.37 s.
Asi mismo, la potencia mostré un gran incremento al saltar en una pierna en el trascurso
de esta Gltimas nueve semanas de entrenamiento (pierna derecha = 18.55%; izquierda =
23.49%) y en el salto con ambas piernas sin impulso (14.49%). En la tabla 7 se
presentan un esquema de los objetivos de entrenamiento durante el periodo del estudio,
donde se reporta la aplicacion de cargas de manera ondulada debido a la variacion en la

atencion brindada a cada aspecto en las semanas analizadas. En las primeras 3 semanas
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los autores indican que se aumentd el volumen procurando mejorar la fuerza y la
potencia y en las Ultimas 6 semanas se indica una reduccion de las cargas y la
incorporacion de ejercicios pliométricos para maximizar las mejoras en potencia y

fuerza méxima.

Tabla 7
Importancia relativa de los Objetivos de entrenamiento previo a la Olimpiada Beijing

2008: Seleccién de Australia.

Semanas  Fuerza Potencia Habilidades  Principal objetivo
(%) (%) biomotoras
(%)
1-3 60 25 15 fuerza y potencia
4-6 50 40 10 Fuerza maxima, potencia

Fuente: Adaptado de Ball et al., 2011

Solamente existe un estudio (Ke-tien, 2012), en el que se analiza la preparacion
de un macrociclo completo. En ese estudio se establecid una linea base de 7 dias y
posteriormente se desarroll6 un programa de entrenamiento de 20 semanas dirigido a
jévenes con un promedio de edad de 22.7 afios que entrenaban 3 veces por semana. El
disefio aplicado en las primeras 12 semanas utilizé un modelo lineal para el desarrollo de
un acondicionamiento general y mejorar el reclutamiento muscular, de la semana 7 a la
12 se presentd un aumento de la carga de trabajo respecto a las primeras 6 semanas; y en
las Gltimas 8 semanas, se aplicaron cargas de manera ondulatoria con el objetivo de
trabajar fuerza méxima y potencia, en las semas 17 a 20 se presentd una disminucion de
la carga de trabajo respecto a las semanas 13 a 16. Al final del estudio se encontraron
mejorias en la potencia de salto medidos con el Squat Jump (SJ) (7.8 + 2.7%), Counter
movement jump (CMJ) (18.3 + 4.1%) y saltos continuos durante 60 s (CJb) (8.7 + 4.7%);
y en los niveles de CK se incrementd un 327.8% al finalizar la semana 16 y se recupero

un 99.4% una semana después de finalizar el periodo de entrenamiento, mostrando que
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el dafio muscular y la funcion de reclutamiento muscular se habian recuperado luego de
la puesta a punto.

Debido a la cantidad, disefios, poblaciones y objetivos perseguidos por los
estudios publicados, no es posible establecer algin tipo de consenso sobre las evidencias
generadas respecto a la eficacia de los modelos de periodizacion aplicados al
Taekwondo, por lo que se evidencia claramente la necesidad de generar conocimiento
que sustente cientificamente el proceso de preparacion requerida por una persona

competidora de Taekwondo.

Evidencia experimental

Ademas de la publicacion de un estudio pre-experimental (Ke-tien, 2012), la
revision de literatura realizada no registra investigaciones en las cuales se reporte una
intervencion en la preparacion de competidores de Taekwondo mediante algin modelo

de periodizacion.

Evidencia meta analitica y evidencia narrativa

En la revision de literatura realizada para el presente estudio, no se encontraron
investigaciones meta analiticas relacionados con la planificacion deportiva en el deporte
del Taekwondo. Al no haber diversos estudios experimentales sobre planificacion no ha
sido posible realizar meta analisis.

La descripcion de la implementacion del modelo de periodizacién de blogues que
se aplica en los representantes de la Seleccién Nacional de Taekwondo de Costa Rica
(Carazo-Vargas et al., 2015), se presenta como la Unica referencia que describe con
detalle las caracteristicas del entrenamiento que se debe desarrollar para alcanzar los
objetivos de cada una de las fases del entrenamiento. De acuerdo a la vision de estos
autores, la preparacién de los competidores de taekwondo se debe dividir en 3 tipos de
bloques 0 mesociclos que presentaran propositos definidos tanto en la preparacion fisica

como en la técnico—tactica (Carazo-Vargas et al., 2015):
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a. En el mesociclo de acumulacion la preparacién fisica se enfoca en el progreso de
la fuerza, la resistencia aerobica y la flexibilidad. El entrenamiento especifico de
destrezas se orientara hacia un alto volumen de técnica y tactica basica, ello con
el objetivo de aumentar el repertorio técnico y mejorar la calidad de las
gjecuciones que faculten al competidor para resolver adecuadamente las
situaciones tacticas. Los combates que se realizan en esta fase tienen el objetivo
de contribuir al desarrollo de la resistencia aerdbica y a la incorporacion de
variantes técnico-tacticas en situacion de competencia, por lo que se ejecutaran
principalmente a una baja intensidad.

b. Durante el mesociclo de transformacion el principal objetivo de la preparacion
fisica serd aprovechar la fuerza general desarrollada en el mesociclo de
acumulacion para estimular la rapida aplicacion de la fuerza al patear y golpear,
por ello los ejercicios de salto en combinacion con acciones técnicas seran
frecuentemente utilizados. El enfoque del entrenamiento técnico se centrara en el
conjunto de acciones catalogadas como prioritarias dentro del sistema de
combate mas conveniente para el deportista. En complemento al desarrollo de
estos dos objetivos se priorizara la utilizacién de instrumentos que refuercen las
ejecuciones con maxima aplicacion de fuerza y velocidad empleando las técnicas
especificas del competidor. Los combates que se realizan en esta fase tienen el
objetivo de fortalecer la tactica especifica por lo que aumenta la intensidad.

c. La orientacion del entrenamiento en el mesociclo de realizacion sera la puesta a
punto fisica y técnico—tactica para la competencia, se pretendera la maximizacion
de la velocidad gestual, ciclica y aciclica, asi como del tiempo de reaccion. Por
las caracteristicas propias de este trabajo en el que se requiere un maximo
esfuerzo en cada ejecucion se presentara un aumento en la intensidad y la
reduccion en el volumen de entrenamiento se conseguird disminuyendo la
densidad del trabajo realizado. En este mesociclo se concentra la mayor cantidad
de trabajo personalizado y aumenta la realizacion de dindmicas de combate en
las cuales se plantean entornos especificos que tienen el objetivo de que la
persona desarrolle la capacidad de resolver situaciones mientras maximiza sus

cualidades.
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Sintesis de evidencia y justificacion

Tomando en consideracion los exitosos resultados obtenidos por la Seleccién
Nacional de Costa Rica y las limitaciones de esta representacion para su preparacion, el
modelo de periodizacion de blogues se plantea como un sistema eficaz para optimizar el
rendimiento del competidor de Taekwondo (Carazo-Vargas et al., 2015).

Al retomar la evidencia experimental, meta analitica y narrativa relacionada a la
planificacion en el deporte del Taekwondo, se concluye que se carece de suficiente
evidencia empirica que analice objetivamente el proceso de preparacion deportiva de
una persona competidora de Taekwondo a lo largo de todo un ciclo de entrenamiento.
Asi mismo, la descripcién de la implementacion del modelo de periodizacion de blogques
(Carazo-Vargas et al., 2015) requiere de soporte cientifico para validar la efectividad de
Su proceso.

El proceso de preparacion y especificamente el de puesta a punto, requiere del
conocimiento de las necesidades del deportista en relacion al evento en el cual
intervendréa. Se ha generado valiosa informacion cientifica para guiar el entrenamiento
en disciplinas deportivas tales como la natacion, el triatlon y el atletismo; sin embargo,
el entrenador de Taekwondo carece de suficiente fundamentacion tedrica para establecer
con propiedad las pautas para conducir a sus competidores a una 6ptima puesta a punto.

La generacion de nuevo conocimiento en relacion a la planificacion deportiva
especifica para el Taekwondo sera de gran utilidad para las personas encargadas de la

preparacion de estos competidores.
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Capitulo 3 Metodologia

Diseiio del estudio

Se propuso un disefio experimental a priori en el cual se evalla el rendimiento de
un equipo deportivo. Se realizd un estudio experimental puro, empleando un disefio
factorial (Campbell, Stanley, & Gage, 1963). Se establecid una linea base de 5 semanas,
donde los individuos sirvieron como su propio control y no entrenaron. Posteriormente,
fueron sometidos a un macrociclo de 13 semanas (10 semanas de sobrecarga y 3
semanas de puesta a punto) (X), luego de la fase de sobrecarga se dividi6 aleatoriamente
(R) a los participantes a una condicion en la cual se mantuvo el volumen de
entrenamiento (G;) y otra condicion en la cual se redujo el volumen de entrenamiento un
50% (G,) empleando un patrén lineal (Bosquet et al. 2007), y se efectuaron mediciones
(O) de las variables de interés al iniciar la linea base, al principio de cada mesociclo en

cinco momentos adicionales durante la puesta a punto (Esquema 3).

RG:1 0XO0

RG2 0XO

Esquema 3. Disefio de estudio

Fuente: Elaboracion Propia con nomenclatura de (Campbell, Stanley, & Gage, 1963).

Para analizar la asociacion entre la calidad del suefio (determinada mediante el
empleo de acelerometros) y el rendimiento fisico (determinado mediante mediciones de
tiempo de movimiento de pateo, tiempo de respuesta de pateo, fuerza 'y saltos SJ, CMJ,
ACMJ, DJ), se efectuaron mediciones a lo largo de todo el proceso de preparacion,
incrementando su regularidad en la fase de puesta a punto. Bajo estas condiciones, el
efecto generado sobre las variables dependientes fue analizado empleando tanto un

disefio de grupos, asi como de sujeto Unico (James & Bates, 1997).
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Con el objetivo de maximizar la validez interna se restringieron las practicas
deportivas distintas a la intervencion, y se llevo registro de los eventos conocidos que

pudieran ejercer algin efecto sobre las variables dependientes medidas en el estudio.

Participantes

Participaron 8 competidores y 4 competidoras integrantes del equipo de
competicion de Taekwondo de la Universidad de Costa Rica. La participacion en el
estudio se realiz6 de manera voluntaria siempre y cuando se cumpliera con los siguientes
requisitos: a) tener entre 18 y 29 afios de edad; b) ser parte del equipo de representacion
de Taekwondo de la Universidad de Costa Rica; c) tener la disponibilidad de tiempo
para cumplir con las sesiones requeridas. No se permitio la participacién de personas
que presentaran alguna lesion que limitara su rendimiento fisico. Ninguno de los
participantes presentaba diagndstico de trastorno de suefio ni ingeria medicamentos para
favorecer el suefio.

El protocolo fue aprobado por el Comité Etico Cientifico de la Universidad de
Costa Rica, el cual requiere que los participantes firmen un Consentimiento Informando

para ser sujetos de investigacion (Anexo 1).

Instrumentos de Medicion

Antropometria y composicion corporal. El peso (kg) de la persona se midié con
una bascula electrénica (Tanita, modelo BF-350, Japdn) y la estatura (cm) con un
estadiometro (Novel Products Inc., modelo DES 290 337, Rockton, USA). Para estimar
el porcentaje de grasa corporal, se utilizo un dispositivo de absorciometria de rayos X de
energia dual (DXA, Dual-Energy X-ray Absorptiometry) (General Electric, modelo
Lunar Prodigy Advance, Madison, WI, USA). Con los valores de peso y la estatura, se
calculd el indice de masa corporal (IMC = peso en kg/estatura en m?).

Carga interna. La carga de entrenamiento interna fue medida mediante el
método Foster (Carazo-Vargas et al., 2016; Haddad, Chaouachi, Castagna, et al., 2011).

Este método proporciona una unidad arbitraria de la carga experimentada por las
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persona en cada sesion de entrenamiento; para ello, se multiplica el esfuerzo percibido
(escala del 1 al 10) por la cantidad de minutos que durd la sesion.

Capacidades fisicas. El VO,méax se midi6 con la prueba modificada de Bruce en
una banda sin fin marca COSMOS (Care Fusion, Alemania), la cual posee una interface
con un carro metabdlico marca Jaeger (Care Fusion, modelo MasterScreen CPX,
Alemania). Durante la prueba se midio la respiracion para obtener el VO,max, y finalizé
al cumplirse uno de los siguientes criterios: el sujeto lo indicara, se llegara a la
frecuencia cardiaca maxima calculada para su edad (220-edad), que por medio del
andlisis de gases se encontrara una meseta en el consumo de oxigeno (VO5) indicada por
un cambio no mayor de 2 ml Oykgtmin® con el cambio de etapa, o cuando se
observara un valor >1.10 en la tasa de intercambio respiratorio (RER) (Moncada-
Jiménez, Grandjean, Alhassan, & Grandjean, 2015).

Fuerza. La fuerza se determind empleando un dinaméometro digital MicroFet 2™
(Hoggan Health Industries, Utah, USA). Dicho dispositivo permite realizar mediciones
en Newtons, libras o kilogramos-fuerza, la unidad de medida registrada fueron Newtons.
El rango de medicion del instrumento es de los 0.8 a 300 Ib, registrando incrementos
cada 0.1 Ib. Los participantes ejecutaron la prueba realizando una extensién de rodilla en
una maquina biomecanica. La aplicacion manual del método reporta coeficientes de
correlacion intraclase de la confiabilidad intra-evaluadores de 0.82 a 0.93, de la
confiabilidad inter-sesiones de 0.70 a 0.92 e inter-evaluadores de 0.77 para esta prueba
(Kelln, McKeon, Gontkof, & Hertel, 2008).

Potencia. La potencia en los miembros inferiores se determind con una
plataforma de salto marca Kistler (Kistler Holding, USA). Se realizaron tres saltos con
contra movimiento sin brazos (CMJ), con brazos (ACMJ) desde sentadilla (SJ) y con
caida desde un banco (DJ), registrandose el mejor de los intentos para cada tipo de salto.
El tiempo de vuelo se convirtié a cm usando la formula para caida libre (Garcia-Lopez
& Peleteiro, 2004).

El tiempo de reaccion de pateo y el tiempo de respuesta de pateo. Estas variables
se midieron empleando un sistema Fitlight Trainer (FITLIGHT Sports Corp., Ontario,

Canada), que consta de sensores con un tamafio de 11.7 cm, con capacidad para
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programar la distancia de activacion, el tiempo de activacion, y las caracteristicas de
emision de luz.

En el protocolo empleado para medir el tiempo de movimiento de pateo, cada
participante ejecutd una patada circular al medio (1.10 m) con su pierna trasera
dominante (i.e. bandal chagui) seguida de una patada circular a la cabeza (1.60 m) (i.e.
tolio chagui) repitiendo con la misma pierna luego de haber sido apoyada en el suelo, se
registro el mejor de 3 intentos. Al prenderse el sensor correspondiente a la taqueta
ubicada 1,10 m, el ejecutante ejecutaba rapidamente la secuencia de patadas (fotografia
3).

Fotografia 3. Panel para pruebas de tiempo de pateo

Fuente: Elaboracion Propia

En el protocolo empleado para medir el tiempo de respuesta de pateo, se utilizo
el mismo panel de la prueba de tiempo de movimiento de pateo pero se utilizaron las
cuatro taquetas que sostenia la tabla, dos ubicadas a 1.10 m y dos ubicadas a 1.60 m,
contiguo a cada taqueta se situé un sensor que emitia de manera aleatoria una luz, una
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vez apagada una luz la siguiente se prendia a los 0.05 segundos. Cada participante debia
patear la taqueta correspondiente al sensor que se prendia, respetando si la luz se prendia
del lado izquierdo o el derecho. Se anot6 el tiempo que la persona requirié para apagar
10 luces, se registro el mejor de 3 intentos.

Calidad del suefio. La calidad del suefio se determind mediante el empleo de
acelerometros marca Actigraph, modelo wGT3X-BT (ActiGraph, LLC, Pensacola, FL).
Cada sujeto durmid con un acelerometro el dia previo a cada una de las pruebas que se le
realizaron durante la intervencion. El acelerometro es un monitor de actividad fisica de
~27 gy 3.8cm x 3.7 cm x 1.8 cm, que graba aceleraciones en tres planos ortogonales
que se traducen en un vector de magnitud, que varia entre 0.05 a 2.5 G. Los datos se
filtran a frecuencias de 0.25 a 2.5 Hz. El wGT3X ha mostrado una alta confiabilidad
(coeficiente de correlacion intraclase = 0.97). También tiene una correlacién con una
prueba de VO,max en banda sin fin (r = 0.81). Se utiliz6 el programa ActiLife 6
(ActiGraph™, Pensacola, FL), para descargar los datos del acelerémetro, poder
convertirlos a las unidades deseadas y validar los datos.

Actividad fisica realizada externa al entrenamiento. La cantidad de actividad
fisica ajena al entrenamiento (a valorar como covariable), se determind mediante la
aplicacion, previa a cada una de las pruebas realizadas, del International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ) (Craigh et al., 2003), instrumento que realiza un registro
de los dultimos 7 dias previos a la aplicacion. ElI IPAQ presenta propiedades
psicométricas aceptables para estimar los niveles de actividad fisica en adultos entre los
18 a los 85 afios en varios entornos, mostrando una buena confiabilidad obtenida por el
método test-retest (r = 0.80) y una validez de criterio comparable con la mayoria de
cuestionarios de auto reporte (r = 0.30), obtenidos mediante coeficientes de correlacion
de Spearman (Craigh et al., 2003).

Procedimientos

Inicialmente, se reunié a los integrantes del equipo de competicion de
Taekwondo de la Universidad de Costa Rica para explicarles los detalles del proyecto y

solicitar su participacion. A las personas que aceptaron integrarse al estudio se les cit6 al
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Centro de Investigacion en Ciencias del Movimiento Humano (CIMOHU) para analizar
y firmar el formulario de consentimiento informado y luego proceder con las

valoraciones iniciales.

Procedimientos de aplicacion de tratamientos

Para establecer una linea base, en las primeras 5 semanas, se les solicité a los
participantes tomar el mayor descanso posible y no realizar ningin tipo de
entrenamiento fisico estructurado. Posterior a este periodo los individuos entrenaron en
un macrociclo de 13 semanas. EI mismo comprendié un mesociclo de acumulacion de 6
semanas, un mesociclo de transformacion de 4 semanas y un mesociclo de realizacion de
3 semanas. En total, se realizaron 13 mesociclos, 2 de ajuste, 6 de carga, 1 de impacto, 2
de recuperacion, 1 de activacion y 1 de competencia.

Durante los mesociclos de acumulacion y transformacién, todos los participantes
recibieron el mismo entrenamiento. Al inicio del mesociclo de realizacion (puesta a
punto), se apared a los participantes segun el sexo y la asistencia a las sesiones en esta
etapa. Seguidamente, se les dividié aleatoriamente a una condicién en la cual
mantuvieron el volumen de entrenamiento (i.e., minutos semanales de entrenamiento), y
otra condicion en la cual se redujo el volumen de entrenamiento un 50%. La
disminucion del volumen de entrenamiento siguié un patrén lineal (Bosquet et al. 2007)
de un 3.33% en cada sesidn hasta alcanzar el 50% al finalizar la puesta a punto.

La intervencion se planifico para un total de 64 sesiones fisico-técnico-tacticas.
Cada sesion tuvo una duracion aproximada de 120 min, de los cuales los primeros 20
minutos correspondieron al calentamiento, los siguientes 95 minutos a la fase principal y
5 minutos finales de enfriamiento. La disminucion del volumen de entrenamiento se
realiz6 tomando en cuenta la duracion de la fase principal de entrenamiento.

Se aplicé un modelo de cargas concentradas, las cuales ondularon segin el
desarrollo del macrociclo. En los anexos 2, 3 'y 4 se presenta el esquema del modelo de
entrenamiento donde se detalla la distribucion de carga de cada uno de los microciclos

correspondientes a cada mesociclo.
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En el mesociclo de acumulacién, el objetivo perseguido fue el aumento de la
fuerza y la resistencia aerdbica, propiciados mediante la aplicacién de un alto volumen
de técnica y tactica basica. En el mesociclo de transformacion, el objetivo perseguido
fue el aumento de la potencia con el apoyo paralelo del perfeccionamiento de la técnica
y tactica especifica. En el mesociclo de realizacion, el objetivo perseguido fue la puesta
a punto fisica y técnica — tacticamente, optimizando la velocidad y la acertada toma de
decisiones. Para una explicacion mas amplia y fundamentada de la orientacion de cada
uno de los mesociclos, se refiere al lector al anexo 5, especificamente al articulo titulado
“Periodization Model for Costa Rican Taekwondo Athletes” (Carazo, et al. 2015).

Siguiendo las recomendaciones de Gonzalez-Ravé et al. (2014), se le asign6 un
valor entre el 1 y el 5 a cada una de las sesiones. El valor 1 representd una sesion
regenerativa y el valor 5 un entrenamiento que requeria una demanda maxima por parte
de la persona. Para la asignacion de dicho valor se consideré el esfuerzo requerido para
completar cada entrenamiento de acuerdo a la capacidad que se buscaba desarrollar en la
sesion (e.g., resistencia aerobica, potencia, fuerza, velocidad, flexibilidad, técnica,
tactica) y las caracteristicas de acuerdo a la intensidad y la densidad con la cual se
debian ejecutar los ejercicios.

La carga externa de entrenamiento se estableci6 tomando en cuenta la
calificacion del esfuerzo y la duracion del entrenamiento. Se obtuvieron unidades
arbitrarias mediante la siguiente operacion matematica: Carga externa entrenamiento=
(valoracién del esfuerzo de la sesién x volumen de trabajo)/100; en donde, la valoracién
del esfuerzo de la sesion corresponde a una calificacion previa efectuada por el
entrenador y el volumen de trabajo se entiende como los minutos de entrenamiento.

Durante los dos primeros mesociclos a todos los participantes se les asigno la
misma cantidad de sesiones y carga de entrenamiento (misma valoracion del esfuerzo de
las sesiones y mismo volumen de entrenamiento). Durante la puesta a punto los
participantes también realizaron la misma cantidad de sesiones, nos obstante, aunque la
valoracion del esfuerzo de las sesiones disminuy0 de manera similar entre ambas
condiciones, la reduccidon en el volumen de trabajo en uno de los grupos generd distintas
cargas de entrenamiento. En las figuras 1 se puede apreciar graficamente la evolucion de
la carga externa segun las condiciones y la manera en que esta fue afectada por el
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comportamiento de la valoracion del esfuerzo de las sesiones y la disminucién del

volumen de entrenamiento en uno de los grupos.

Carga externa
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Figura 1. Evolucion de la carga externa, la valoracion del esfuerzo de las sesiones y el
volumen de entrenamiento.

Fuente: Elaboracion Propia

En la tabla 8 se presenta un resumen de las caracteristicas de las sesiones para
cada uno de los grupos de estudio.

En el anexo 6 se presenta la descripcién de las sesiones realizadas durante los
mesociclos de acumulacion y transformacion por los participantes del estudio. En el
anexo 7'y 8, se presenta la descripcion de las sesiones realizadas en la puesta a punto por

los grupos que redujeron el volumen de entrenamiento y los que lo mantuvieron.



Tabla 8

Caracteristicas de las sesiones y carga externa de entrenamiento segun los grupos de estudio
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Periodo de carga

Puesta a punto

Acumulacion Transformacion Acumulacion

Sesiones Sesiones Promedio Carga  Sesiones Sesiones Promedio Carga  Sesiones Sesiones Promedio Carga

medicion Entrenamiento externa de medicion Entrenamiento externa de medicién Entrenamiento externa de
GI’UpOS entrenamiento entrenamiento entrenamiento
Con reduccion 1 30 2.72 1 20 2.80 6 14 2.04
volumen
Sin reduccion 1 30 2.72 1 20 2.80 6 14 2.44
volumen

Fuente: Elaboracion Propia
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Procedimientos de medicion

Se efectuaron 9 momentos de mediciones, el primero al iniciar la linea base, el
segundo al iniciar el entrenamiento del primer mesociclo (acumulacion) y el tercer
momento al iniciar el segundo mesociclo (transformacién). Finalmente durante la puesta
a punto (mesociclo de realizacion) se efectuaron 2 mediciones en cada semana para
completar las 6 mediciones programadas para esta fase. Ver en la llustracion 7 el
momento de aplicacion de cada una de las mediciones.

Las variables dependientes tiempo de movimiento de pateo, tiempo de respuesta
de pateo, fuerza, salto SJ, salto CMJ, salto ACMJ, salto DJ se midieron en cada uno de
los 9 momentos de medicion. El porcentaje de grasa y el VO,max se midieron al iniciar
la linea base, al iniciar el primer mesociclo de entrenamiento y al finalizar la
intervencion en la ultima de las mediciones de la puesta a punto. La medicion del suefio
se efectud en la noche previa a cada una de las mediciones del rendimiento fisico. El
acelerometro se program0 para recolectar informacion desde las 5:00 p.m. del dia
anterior y se recordd mediante mensajes telefonicos a los participantes el colocarse el
acelerébmetro desde dicho momento. El cuestionario de actividad fisica extra
entrenamiento se aplico el dia en que se efectué cada una de las mediciones de las
variables dependientes. El orden de medicion de las variables fue: porcentaje de grasa,
tiempo de pateo, tiempo de respuesta de pateo, fuerza, salto SJ, salto CMJ, salto ACMJ,
salto DJ y VO,méax. La medicién de las variables siempre se completd antes que el

entrenamiento respectivo del dia.



88

Mantiene volumen

Linea base ‘Transformacion

WYolumen 50% menor

11 12 13 14 15 16 17 18

Semana 1 2 3 4 3 6 7 ] 9 10
Medicion 1 2 4 5 67 8 9
Dia L L LJ LJ LV

lustracion 7. Medicion de las diferentes variables dependientes segun disefio.

Fuente: Elaboracion Propia
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Analisis Estadistico

Los datos fueron analizados con el paquete estadistico IBM SPSS version 21.0
para Windows. Los datos descriptivos se presentan como la media (M) y desviacion
estandar (+ DE), y la significancia estadistica se estableci6 a priori en p < 0.05. Cuando
fue oportuno, se calcularon los intervalos de confianza al 95% (1Cgs,) para acompaiiar la
precision de la estimacion estadistica.

Asistencia

Se aplicaron dos pruebas t student para muestras independientes con el fin de
determinar si se presentaban diferencias entre los grupos de estudio respecto a su
asistencia a los entrenamientos, una prueba tomO en cuenta la totalidad de la
intervencion y la otra Unicamente la fase de puesta a punto.

Carga entrenamiento

La asociacion entre la carga externa aplicada a los participantes y la carga interna
percibida fue analizada mediante dos pruebas de correlacion de Spearman Rho (r,).

La carga interna experimentada por los participantes del estudio se estudid
mediante un analisis de varianza (ANOVA) de dos vias (medicion X grupo), y en caso de
encontrarse interaccion significativa se realizaron pruebas de Bonferroni con ajuste para
comparaciones multiples para evitar aumentar el error alfa (Moncada-Jiménez, 2005).
Actividad fisica extra entrenamiento (covariable)

Con el fin de analizar el posible rol de la actividad fisica extra entrenamiento
como covariable, se calcularon 111 andlisis de correlacion, se efectuaron 2 tipos de
andlisis. En el primero se asociaron los METs de actividad fisica extra entrenamiento
con los resultados de las mediciones de las 9 variables dependientes en cada uno de los
momentos en los cuales se les evalud, y en el segundo, se asociaron los METs de
actividad fisica extra entrenamiento con el porcentaje de cambio desde el pre-test hasta
el momento en el cual se efectud la medicion de cada una de las variables.

Analisis grupal de los resultados

Se calcularon 9 pruebas de analisis de varianza (ANOVA) de tres vias (medicion
X grupo x sexo). Este procedimiento permitié comparar los promedios e interacciones en
la fuerza, la potencia en los 4 tipos de salto, el tiempo de movimiento de pateo, el tiempo

de respuesta de pateo, el VO,méax y el porcentaje de grasa, segin la influencia ejercida
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por las variables independientes. Para las interacciones significativas, se realizaron
analisis post hoc de Bonferroni con ajuste para comparaciones multiples para evitar
aumentar el error alfa. En los casos en los cuales este analisis no detecté las diferencias
se realizaron pruebas de Fisher (Moncada-Jiménez, 2005).

Se aplicé una prueba t student para muestras independientes con el fin de
comparar los porcentajes de cambio entre el pre-test y la sexta medicién de la fase de
puesta a punto entre los grupos de estudio.

Se calcularon TE y porcentajes de cambio relacionando las mediciones finales e
iniciales para determinar la magnitud de los cambios desde el inicio de la intervencién
hasta la sexta medicion de la puesta a punto y también desde la primera puesta hasta la
sexta medicion de la fase de puesta a punto.

Para analizar la influencia ejercida por las variables independientes durante el
periodo de puesta a punto, se calcularon 9 pruebas de andlisis de varianza (ANOVA) de
dos vias (medicion x grupo). Para las interacciones significativas, se realizaron pruebas
de Bonferroni con ajuste para comparaciones multiples para evitar aumentar el error
alfa, en los casos en los cuales este analisis no detectd las diferencias se realizaron
pruebas de Fisher (Moncada-Jiménez, 2005).

Se aplicé una prueba de analisis de varianza (ANOVA) de dos vias (medicidn x
grupo) con el fin de comparar entre los grupos de estudio los porcentajes de cambio
entre la primera medicion de la fase de puesta a punto respecto a las otras 5 mediciones
de este periodo. Se realizaron pruebas de Bonferroni con ajuste para el seguimiento de
las diferencias estadisticas.

Analisis individual de los resultados

Siguiendo un disefio de sujeto Unico, se buscd analizar el comportamiento de
cada individuo durante la intervencion. Con este objetivo se calcularon porcentajes de
cambio determinando la diferencia de las mediciones final e inicial entre el valor
absoluto de la medicion final, finalmente se multiplicé por 100 este ultimo valor.

Se efectuaron 108 andlisis de porcentajes de cambio segin cada una de las
variables dependientes y 108 andlisis de los porcentajes de cambio en los individuos
segun los grupos de estudio. Con la informacién se confeccionaron graficos para

analizar las tendencias.
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Calidad de Sueiio

La asociacion entre la calidad del suefio y el rendimiento fisico se analizd

mediante pruebas de correlacion de Pearson. Se efectuaron tanto analisis a nivel grupal

en los 9 diferentes momentos en los cuales se efectuaron mediciones, como a nivel

individual en 7 de las variables dependientes (no se analiza porcentaje de grasa al

carecer de sustento tedrico las posibles asociaciones no VO,max por haberse realizado

Unicamente tres mediciones). Especificamente se efectuaron:

66 correlaciones de Pearson, asociando la calidad de suefio en la noche previa a
cada una de las 9 mediciones con el rendimiento fisico en cada uno de los
momentos para cada variable. Analisis incluyendo todos los sujetos participantes
en el estudio. Analisis grupal momento por variable.

66 correlaciones de Pearson, asociando la calidad de suefio en la noche previa a
cada una de las 9 mediciones con el rendimiento fisico en cada uno de los
momentos para cada variable. Analisis incluyendo Unicamente los sujetos a los
cuales se les redujo el volumen de entrenamiento durante la puesta a punto.
Analisis grupal momento por variable.

66 correlaciones de Pearson, asociando la calidad de suefio en la noche previa a
cada una de las 9 mediciones con el rendimiento fisico en cada uno de los
momentos para cada variable. Analisis incluyendo Gnicamente con los sujetos a
los cuales se les mantuvo el volumen de entrenamiento durante la puesta a punto.
Analisis grupal momento por variable.

42 correlaciones de Pearson (7 analisis para cada uno de los 6 sujetos a los cuales
se les redujo el volumen de entrenamiento), asociando para cada uno de los
sujetos, la calidad de suefio con el rendimiento en tiempo de movimiento de
pateo, tiempo de respuesta de pateo, fuerza y rendimiento en los 4 tipos de salto a
lo largo de la intervencion. Analisis individual, sujeto por variable.

42 correlaciones de Pearson (7 analisis para cada uno de los 6 sujetos a los cuales
se les mantuvo el volumen de entrenamiento), asociando para cada uno de los
sujetos, la calidad de suefio con el rendimiento en tiempo de movimiento de
pateo, tiempo de respuesta de pateo, fuerza y rendimiento en los 4 tipos de salto a

lo largo de la intervencion. Analisis individual, sujeto por variable.
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Capitulo 4 Resultados

En el estudio participaron 12 personas, ocho hombres y cuatro mujeres. Se
efectuaron mediciones iniciales a una quinta mujer participante, no obstante manifestd
dolor al realizar las pruebas fisicas que le impidieron presentar un éptimo rendimiento,
en la segunda semana de entrenamiento se le diagnosticdé con lumbalgia y fue
incapacitada para entrenar por mas de 4 semanas. Dado que la lesidn se origin6 previo al
inicio de las sesiones de entrenamiento, la muerte experimental no se asocia con la

intervencion (Anexo 9).

Adherencia a las sesiones de entrenamiento

La proyeccion inicial de la cantidad total de sesiones de entrenamiento fue de 64
sesiones; sin embargo, no se completaron todas las sesiones por los siguientes motivos:
a) cierre de las instalaciones por peligros naturales (i.e., caida de arboles, vientos
huracanados, temporal lluvioso), y b) feriado religioso (i.e., Semana Santa). Asi, se
administraron un total de 62 sesiones durante el estudio. La fase de sobrecarga
comprendid un total de 48 sesiones y la de puesta a punto 14 sesiones.

En la tabla 9 se presenta la estadistica descriptiva de las principales

caracteristicas de los participantes.

Tabla 9

Estadistica Descriptiva de las principales caracteristicas de los participantes

Peso Talla VO3 max % grasa Variabilidad
(kg) (cm) (mi*kg*min-1) suefio
Con 67.31+22.29 170.08+6.02 51.60+6.66 21+8.95 11.45
reduccion
Sin 66.91+12.81 170.67+12.7 50.3245.91  19.83+9.23 8.80
reduccion

Fuente: Elaboracion Propia
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En la tabla 10 se presenta el porcentaje de asistencia a los entrenamientos de los
participantes en cada uno de los grupos de estudio segin el momento de entrenamiento.
No hubo diferencias en la asistencia entre los grupos en la fase de puesta a punto (t =
0.78; p = 0.45), ni en la totalidad de la intervencion (t = 0.48; p = 0.64).

Tabla 10
Asistencia (%) a las sesiones de entrenamiento.

Fase Sobrecarga Puesta a Punto
Mesociclo Acumulacion Transformacion Realizacion Total
Con reduccion 85.63 £12.61 88.87 £9.45 90.48 £ 5.83 89.40 + 8.00
Sin reduccion 89.09 +12.79 90.59 £8.76 94.05 +£9.49 91.74 £ 8.81

Fuente: Elaboracion Propia

Carga de entrenamiento

Se presentaron correlaciones significativas entre la carga de entrenamiento
externa y la percepcion de la carga interna determinada mediante el método Foster. Este
resultado se presentd tanto para el grupo que presenté una reduccion en el volumen de
entrenamiento durante la puesta a punto (r, = 0.78; p < 0.001), como para el grupo que
mantuvo el mismo volumen de entrenamiento durante todo el estudio (r, = 0.77; p <
0.001) (Figura 2).
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Figura 2. Diagrama de dispersion que muestra la asociacién entre la carga de entrenamiento externa e interna para el grupo con
reduccion en el volumen de entrenamiento en la puesta a punto (panel a) y el grupo sin reduccién en el volumen de
entrenamiento en la puesta a punto (panel b). La carga interna se representa en unidades arbitrarias (UA).

Fuente: Elaboracion Propia
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Con el objetivo de determinar si la reduccion del volumen de entrenamiento generé una
disminucion en la carga interna de los individuos asignados a dicha condicion, se realizd un
analisis de varianza de dos vias (medicion x grupo), en donde los resultados mostraron una
interaccion doble significativa (F.20) = 6.50; p = 0.02). El analisis post hoc de Bonferroni

indico que durante la puesta a punto (mesociclo de realizacion), el grupo que redujo el

volumen de entrenamiento registr6 una menor carga interna (M = 338.56 UA, 1Cgsy

289.81, 387.32 UA) respecto al grupo que mantuvo el volumen de entrenamiento (M
462.01 UA, 1Cgs = 413.25, 510.76 UA). La carga experimentada en el grupo con
reduccion de volumen fue menor en la puesta a punto respecto a los dos primeros
mesociclos (Acumulacion = 520.48 UA, 1Cgso, = 458.24, 582.64 UA; Transformacion =
593.48 UA, ICgs, = 512.01, 674.95 UA), mientras que en el grupo sin reduccion de
volumen Unicamente se presento diferencia entre la puesta a punto y el segundo mesociclo
(Transformacion = 592.81 UA, ICgsy = 511.34, 674.28) (Figura 3). La carga interna,
expresada en UA, fue distinta en los mesociclos segun el grupo de estudio.
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Figura 3. Carga interna entre los grupos segun mesociclo. Los valores del eje Y representan unidades arbitrarias (UA).
Nota: Las letras distintas (a, b, ¢) indican diferencias entre mediciones p < 0.05
Fuente: Elaboracion Propia
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Analisis grupal de los resultados

Con el objetivo de establecer si la actividad fisica realizada externa al entrenamiento
influia en las mediciones de las variables dependientes y por lo tanto funcionaba como una
covariable, se realizaron 51 correlaciones entre los porcentajes de cambio presentados en
las variables dependientes (i.e., tiempo de pateo, tiempo de respuesta de pateo, fuerza, salto
SJ, salto CMJ, salto ACMJ, salto DJ, VO,max, porcentaje de grasa) y la actividad fisica
extra entrenamiento (i.e., METs/minutos/semana) promedio durante intervencion.
Complementariamente, se presentan los resultados de las 60 correlaciones entre las distintas
mediciones realizadas en las variables y la actividad fisica promedio durante intervencion
(ver en el anexo 10 ambos conjuntos de analisis). La ausencia de correlaciones
significativas en todos los analisis realizados, muestra que la actividad fisica realizada
externamente al entrenamiento no esta asociada a las variables dependientes, por lo tanto no

se incluyd la actividad fisica externa como una covariable para los analisis posteriores.

Resultados del andlisis del periodo global de intervencion

En la Tabla 11 se presentan los promedios y desviaciones estandares que se
registraron en las diferentes variables dependientes, para cada condicion de estudio segun el
momento evaluado.

Los resultados obtenidos mediante los analisis de varianza de 3 vias para cada
variable dependiente se presentan en la Tabla 12. Tomando en cuenta que uno de los
principales objetivos del estudio pretendia comparar el comportamiento experimentado por
los deportistas al reducir el volumen de entrenamiento, se destaca la ausencia de
interacciones dobles entre grupos (manipulacion del volumen en la puesta a punto) y
mediciones en 8 de las 9 variables dependientes.

Se hallaron diferencias en los efectos principales medicion y sexo. Esto indica que
los deportistas mejoraron su rendimiento fisico indistintamente de las modificaciones en el
volumen de entrenamiento y que los hombres presentaron un mejor desempefio que las

mujeres en las distintas variables. Ademas, estos mismos analisis permiten identificar que
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en ninguna de las 9 variables dependientes se presentaron diferencias estadisticas entre las
mediciones realizadas a los grupos en el periodo comprendido entre la linea base, el pre-
test, el segundo mesociclo y el inicio de la puesta a punto (periodo previo a la

aleatorizacion de las condiciones de estudio).



Tabla 11

Resumen de estadistica descriptiva para las variables dependientes
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Base Pre 2 Meso 1 Puesta 2 Puesta 3 Puesta 4 Puesta 5 Puesta 6 Puesta
Con Sin Con Sin Con Sin Con Sin Con Sin Con Sin Con Sin Con Sin Con Sin
TP 1.35 1.36 1.39 1.35 1.35 1.31 1.41 1.35 1.36 1.37 1.36 1.32 1.30 1.34 1.31 1.32 1.26 1.26
+0.1 +0.1 +0.1 +0.1 +0.1 +0.1 +0.1 +0.1 +0.1 +0.1 +0.1 +0.1 +0.1 +0.1 +0.1 +0.1 +0.1 +0.1
TRP 10.7 10.2 9.63 9.42 9.58 9.49 10.0 9.68 9.42 9.77 9.68 9.45 9.43 9.53 8.89 9.66 8.47 9.57
+1.8 +0.9 +1.0 $15 +18 +16 +17 +1.6 +1.3 +1.2 +0.8 +1.1 +1.0 +1.4 +0.1 +1.9 +0.5 +1.9
Fuerza 350.7  437.0 370.0 4434 3935 4704 4152 4938 4138 4986 4156 4706 4012 4766 4109 4880 4325 4888
41417 +1334 #1510 +127.5 +160.3 +1150 +1452 +156.3 +1458 +1539 +1536 +1551 +132.3 +159.3 +134.4 +177.2 +153.6 +148.6
SJ 29.0 29.8 276 26.8 28.1 26.8 29.7 276 29.0 29.0 30.8 28.6 314 28.8 304 28.1 32.0 295
445 +6.8 +4.9 46.6 +3.2 45.7 435 +4.6 +4.7 455 +45 453 45.0 +5.1 45.0 +5.9 +4.2 +6.2
cMmJ 32.7 30.3 29.4 275 30.3 28.2 32.2 29.6 30.8 30.1 324 29.7 33.6 30.9 32.3 29.7 34.4 31.2
453 +7.9 +5.2 +7.2 +6.3 6.8 +4.6 +5.7 6.0 16.4 +4.6 16.2 16.1 +5.9 16.1 6.3 45.8 16.7
ACMJ 35.4 35.2 33.8 345 30.3 28.2 355 34.7 35.7 34.8 35.7 35.1 37.0 36.0 35.3 34.2 38.2 34.9
7.8  +108 164 +8.9 +6.3 6.8 6.0 +7.2 +6.4 +7.4 +5.6 18.1 15.8 +8.9 16.8 +7.9 6.2 +7.1
DJ 30.9 30.8 29.7 27.8 29.8 26.8 31.2 28.8 316 30.0 33.2 28.7 31.9 30.0 31.1 295 33.7 29.9
16.5 +7.6 +6.1 16.4 457 6.2 45.1 +5.0 455 +7.0 +4.4 457 16.0 +6.9 16.2 16.6 5.0 16.1
VO,max 516 50.3 53.7 54.4 56.1 54.3
+6.7 45.9 5.3 +7.3 6.2 16.2
% Grasa  21.0 19.8 22.6 20.9 19.6 18.1
18.9 +9.2 83 101 +8.7 +9.4

Nota 1: TP: tiempo de pateo (seg); TRP: tiempo de respuesta de pateo (seg.); Fuerza: (Newtons); SJ: squat jump (cm); CMJ: salto contra movimiento(cm);
ACMUJ: salto contra movimiento con brazos(cm); DJ: drop jump(cm); VO2méx: consumo maximo de oxigeno (ml+kg™+min™).Nota 2: Con: con reduccién
de volumen en puesta a punto; Sin: sin reduccion de volumen en puesta a punto

Fuente: Elaboracion Propia



Tabla 12

Resumen de andlisis de varianza para las variables dependientes. Periodo global de la intervencion.
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Efectos principales

Interacciones dobles

Interaccion triple

Medicion (A)  Grupo (B) Sexo (C) AxB AxC BxC AxBxC
Variable F= p< F= p<  F= p< F= p< F= p< F= p< F= p<
TP 393 001 0.1l 0.75 1147 001 093 05 031 0.96 0 099 0.74 0.66
TRP 2.18 0.04 035 057 1086 0.01 173 0.11 135 024 126 029 1.62 0.14
Fuerza 293  0.01 1.62 024 2157 001 021 099 021 099 022 065 0.56 0.81
SJ 356 001 200 020 2279 001 1.08 039 045 088 261 0.14 041 0.91
CMJ 9.00 001 235 0.16 1936 001 064 074 131 025 179 022 037 0.93
ACMJ 10.72 0.01 073 042 1444 001 041 091 082 058 2.04 0.19 1.14 0.35
DJ 7.11  0.01 199 020 141 001 279 0.01 3.17 0.0l 1.1 024 043 0.90
VO,max 504 002 046 052 326 0.11 0.63 053 201 017 136 028 3.87 0.04
% grasa 644 001 0.10 0.75 404 008 0.12 098 0.07 093 379 0.09 0.93 0.41

Nota: TP: tiempo de pateo; TRP: tiempo de respuesta de pateo; SJ: squat jump; CMJ: salto contra movimiento; ACMJ: salto

contra movimiento con brazos; DJ: drop jump; VO2max: consumo maximo de oxigeno.

Fuente: Elaboracion Propia
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El analisis de seguimiento realizado en el VO,max mediante la prueba de Fisher,
indica que la interaccion triple presentada (F,16 = 3.87; p = 0.04) se debio a que las
mujeres pertenecientes al grupo que redujo el volumen de entrenamiento mejoraron en

una mayor proporcion respecto a todas las demas personas participantes en el estudio

(ver figura 4).
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Figura 4. Cambios en el VO,max entre mediciones seguin grupo y sexo
Nota: Las letras distintas (a, b, ¢) indican diferencias entre mediciones p < 0.05

Fuente: Elaboracion Propia

Se encontraron interacciones dobles en el rendimiento del salto con caida de las

personas participantes respecto a medicion-grupo (Fges) = 2.79; p = 0.01) y medicion-
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sexo (F@ges) = 3.17; p = 0.01). De acuerdo con los analisis post hoc de Fisher, en la
tercera puesta a punto, la altura de los saltos de los participantes del grupo con reduccion
de volumen de entrenamiento fue mayor que la de los del grupo que no redujeron
volumen. Asi mismo, en el grupo que redujo el volumen en la medicion efectuada en la
tercera medicion de la puesta a punto tuvo un mejor rendimiento que el mostrado en la
medicion base y la quinta medicion de la fase de puesta a punto; ademas, en la sexta
medicion de la puesta a punto el salto fue mejor que en el segundo mesociclo. En el
grupo que no presentd reduccion de volumen de entrenamiento durante el segundo
mesociclo se presentd un menor rendimiento de salto con caida respecto a la medicion
base y la cuarta medicion de la puesta a punto (Figura 5g).

Al analizar la interaccion entre las mediciones y el sexo en esta misma variable,
se evidencid que entre los hombres se presentd una mejor capacidad de salto con caida
en la sexta puesta a punto respecto al pre-test y el segundo mesociclo. Adicionalmente,
también en el segundo mesociclo el rendimiento fue menor que en la medicion base y la
cuarta puesta a punto.

Se identificaron diferencias segin el sexo para las variables tiempo de pateo,
tiempo de respuesta de pateo, fuerza, salto SJ, salto CMJ, salto ACMJ vy salto DJ, en
donde los hombres presentaron un mejor desempefio en todas las variables en
comparacion con las mujeres.

En la figura 5 se muestra el comportamiento de los dos grupos de estudio en las 9
variables dependientes analizadas a lo largo de la intervencion. Se destaca que si bien
solo se presentd una interaccion significativa en las variables, se muestra una tendencia
donde el grupo con reduccion de volumen presenta un mejor rendimiento en la mayoria
de las pruebas fisicas al finalizar la sexta puesta a punto al compararlo con el grupo que
mantuvo el volumen de entrenamiento.

En la Figura 6 se presenta el patrén de rendimiento para el efecto principal

medicion en las 9 variables dependientes.
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Figura 5. Interacciones entre grupo y medicion para las variables dependientes.

Nota: a) Tiempo de pateo, b) Tiempo de respuesta de pateo, c) fuerza, d) Salto SJ, e) Salto CMJ, f) Salto ACMJ, g) Salto DJ, h)

VO,max, y i) Porcentaje de grasa. Los grupos son: a) con reduccién de volumen (+—-) y b) sin reduccion de volumen ( -~ #--),
Fuente: Elaboracion Propia



[=]
-]
o g
@
g g
o H
2 =]
- -9
£
a2
=
N T T N T
RS N . D R R R &
ot ,i\'*\ 2% P ‘J.@ e@ > ‘.’@
& @ o o 7
37 d)
35
2 33 =
2 Es bo, 28 §
= , b boc i bc =
29 a b n
27 ab &b
a
25
RS T
Q’?& \":"e \&\e‘, COQ 2 2 e e el
i S - N - .
R X @ @ 3
AL N
37 g)
35
= 33 b.c &
g a, b ab E
25
a 3 W §
29 |a
a a a
27 a4
25
R N T L
o3 2 G Q- . . . .
b Q('S' S 22 13 13 @Q @Q .@Q
Vo & & F & F
q Qo ¥ @Y Y

segundos

9,6
9,4
9,2
9,0
8,8
8,6
8,4
8,2
8,0

N I R S T B
B L& . . R R
& & @ SRR

2
& Q“' &g

‘),

Fuerza

Salto ACMI

Newtons

470
460
450

430
420
410

390
380

N Y Nk 9 o
AR A
-3 ¥4 ¥4 X Y2

& & 0@4 Qé- ozé*

P Q

0

Base Pretest Postest

Figura 6. Cambio entre mediciones en las variables dependientes
Nota 1: a) Tiempo de pateo, b) Tiempo de respuesta de pateo, c) fuerza, d) Salto SJ, e) Salto CMJ, f) Salto ACMJ, g) Salto DJ, h)

VO,max, y i) Porcentaje de grasa.

Nota 2: Las letras distintas (&, b, ¢, d) indican diferencias entre mediciones p < 0.05

Fuente: Elaboracion Propia

N L

SRR 4@Q g
2 ‘7 2 2
@ g S

b i)

Base

Pretest Puesta Punto

104



105

A continuacion, como seguimiento de las diferencias estadisticas encontradas en
el efecto principal medicién, se describen los resultados de los analisis post hoc
efectuados.

De acuerdo con el andlisis de Fisher, la sexta medicion de la puesta a punto
reflej6 un mejor desempefio en el tiempo de pateo en los participantes respecto a todas
las demas mediciones (Fges) = 3.93; p = 0.01). Este mismo resultado se evidencio en la
cuarta y quinta medicion de la puesta a punto respecto a las mediciones base e inicial. En
la medicion realizada por primera ocasion en la fase de puesta a punto se registré un
mayor tiempo de patada respecto al presentado en el segundo mesociclo. EI cambio del
pre-test hasta la sexta medicion de la puesta a punto gener6 un TE = 1.17 para esta
variable (un TE positivo denota una mejoria en el tiempo de pateo).

En el tiempo de respuesta de pateo, segun el analisis de Fisher, los participantes
presentaron mejores valores en la tercera y sexta medicion de la puesta a punto respecto
a la primera y segunda medicion de esta misma fase (Fggesy = 2.20; p = 0.04). La
medicion base presentd un mayor tiempo de respuesta que la tercera medicion de la
puesta a punto. EI cambio del pre-test hasta la sexta medicion de la puesta a punto
generé un TE = 0.44 para esta variable (un TE positivo denota una mejoria en el tiempo
de repuesta de pateo).

Para la variable de fuerza, el anlisis de Fisher indic6 que se presentaron menores
valores en la medicion base respecto al segundo mesociclo y la primera, segunda y sexta
medicion de la fase de puesta a punto (Fges) = 2.93; p = 0.01). Esto también ocurrio
entre la medicién inicial y la primera, segunda, quinta y sexta medicion de puesta a
punto. EI cambio del pre-test hasta la sexta medicidn de la puesta a punto generé un TE
= 0.39 para esta variable.

Con respecto al SJ, el analisis de Fisher encontré que la capacidad de salto fue
menor durante la medicion inicial respecto a la tercera, cuarta, quinta y sexta medicion
de la puesta a punto (Fge4) = 3.56; p = 0.01). Ademas, se presentaron diferencias entre el
rendimiento del segundo mesociclo y el resto de las mediciones. ElI cambio del pre-test
hasta la sexta medicion de la puesta a punto generdé un TE = 0.63 para esa variable.

Para la variable CMJ, el andlisis de Fisher indic6 que la capacidad de salto fue

menor durante la medicion inicial respecto a la tercera, cuarta y sexta medicion de la
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puesta a punto (Fges = 9.0; p = 0.01). En la sexta medicion de la puesta a punto el
rendimiento fue mejor que el evidenciado en el segundo mesociclo. El cambio del pre-
test hasta la sexta medicion de la puesta a punto generé un TE = 0.72 para esa variable.

Para la variable ACMJ, segun el andlisis de Fisher, se presentd un menor
rendimiento en la medicion realizada en el segundo mesociclo respecto a todas las
demas, exceptuando el pre test y la quinta medicion de la puesta a punto (Fges) = 10.72;
p = 0.01). EI cambio del pre-test hasta la sexta medicion de la puesta a punto generd un
TE = 0.32 para esa variable.

En el DJ (F@ges) = 7.11; p = 0.01), segin el analisis de Fisher, la capacidad de
salto fue mejor en la sexta medicién de la puesta a punto respecto a las demas
mediciones exceptuando la tercera y cuarta medicion de la puesta a punto. Asi mismo, se
presentaron diferencias entre el pre-test, la tercera y cuarta medicion de puesta a punto.
El salto realizado en el segundo mesociclo fue menor que en todas las demas mediciones
exceptuando el pre-test; y las Ultimas diferencias se presentaron en un mejor desempefio
en la tercera y cuarta respecto a la quinta medicion de la fase de puesta a punto. El
cambio del pre-test hasta la sexta medicion de la puesta a punto generé un TE = 0.51
para la variable.

En el caso del VO,max, segun el andlisis de Fisher, la capacidad aerébica mejord
entre la medicion base y la puesta a punto (F.16) = 5.04; p = 0.02). El cambio del pre-
test hasta la puesta a punto generé un TE = 0.69 para dicha variable.

Para la variable porcentaje de grasa, segun el analisis de Fisher, se presentaron
mayores valores en la medicidn pre-test, respecto a los registros de la base y la puesta a
punto (F,16) = 6.44; p = 0.01). EI cambio del pre-test hasta la puesta a punto generd un
TE = 0.18 para esa variable (un TE positivo denota una disminucion en el porcentaje de
grasa).

En la Tabla 13 se presentan los tamafios de efecto y porcentajes de cambio entre
la primera y sexta medicion de la puesta a punto segin los grupos de estudio y el total de
participantes. En ambos analisis se destacan mayores valores en la condicion con
reduccion de volumen de entrenamiento respecto a la que mantuvo el volumen.

Al comparar los porcentajes de cambio para el tiempo de pateo, el tiempo de
respuesta de pateo, la fuerza y la capacidad de salto, se determind que los integrantes del
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grupo al que se le redujo el volumen de entrenamiento en la puesta a punto mejoraron su
rendimiento fisico en una mayor proporcion que los individuos pertenecientes al grupo
que no modificé su volumen de entrenamiento (t = 2.74; p = 0.01). En la figura 7 se
aprecia para ambos grupos, el cambio global entre el pre-test y la sexta medicion de la
fase de puesta a punto en el tiempo de movimiento de pateo, el tiempo de respuesta de
pateo, la fuerza, los saltos SJ, CMJ, ACMJ, DJ, el porcentaje de grasa y el VO,max.

14 - 12.38 %

a

10 ~

6.73 %

% de cambio

Con Reduccién volumen Sin Reduccion volumen

Figura 7. Porcentaje de cambio promedio entre el pre-test y la sexta puesta a punto
segun grupo de estudio para todas las variables
Nota: Las letras distintas (a, b) indican diferencias entre mediciones p < 0.05 p

Fuente: Elaboracion Propia
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Tabla 13
Tamarios de efecto y porcentajes de cambio entre el pre-test y la sexta puesta a punto.
Tamafio de efecto Porcentajes de cambio

Con reduccion  Sin reduccion Total Con reduccion  Sin reduccion Total
Variable de volumen de volumen participantes de volumen de volumen participantes
TP 1.50 0.86 1.17 10.90 7.67 9.29
TRP 3.32 0.04 0.44 15.83 -1.35 7.24
Fuerza 0.49 0.36 0.39 14.65 8.65 11.65
SJ 0.85 0.38 0.63 13.79 9.19 11.46
CMJ 0.77 0.51 0.72 14.46 12.41 13.44
ACMJ 0.57 0.08 0.32 11.65 2.24 6.94
DJ 0.73 0.34 0.51 12.46 7.45 9.95
VO,max 0.44 -0.03 0.18 4.66 -0.06 2.30
% Grasa 0.37 0.27 0.33 13.12 14.38 13.75
Promedio 1.00 0.31 0.52 12.38 6.73 9.56

Nota 1: TP: tiempo de pateo; TRP: tiempo de respuesta de pateo; SJ: squat jump; CMJ: salto contra movimiento; ACMJ: salto
contra movimiento con brazos; DJ: drop jump; VO2max: consumo maximo de oxigeno.

Nota 2: Tanto para los tamafios de efecto como para los porcentajes de cambio un valor positivo indica mejora en la variable.

Fuente: Elaboracion Propia
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Resultados analisis del periodo de puesta a punto

Los resultados de los andlisis de varianza correspondientes al periodo de la
puesta a punto, momento en el cual las personas participantes fueron distribuidas
aleatoriamente a las condiciones de estudio, se presentan en la Tabla 14. Al comprobar
que el sexo no modera los efectos de la puesta a punto sobre las variables dependientes
(Tabla 12), se excluyo el sexo como variable independiente.

Para los objetivos del estudio, se encuentra una ausencia de interacciones dobles
entre grupos (manipulacion del volumen en la puesta a punto) y mediciones en las 7
variables dependientes (ver tendencias en Figura 8). Se hallaron diferencias en el efecto
principal medicion (independientemente del grupo asignado) en 5 de las variables
dependientes (Figura 9).

Tabla 14

Resumen de andlisis de varianza para las variables dependientes. Periodo puesta a

punto.

Efecto principal Interaccion doble

Medicion (A) Grupo (B) AxB

Variable F= p< F= p< F= p<
TP 12.01 0.01 0.01 0.92 2.06 0.09
TRP 343 0.01 0.04 0.84 1.62 0.17
Fuerza 0.78 0.57 0.69 0.43 0.44 0.82
SJ 2.52 0.04 0.51 0.49 0.96 0.45
CMJ 5.14 0.01 0.68 0.43 0.58 0.71
ACMJ 2.93 0.02 0.14 0.72 0.93 0.47
DJ 2.05 0.09 0.71 0.42 1.54 0.19

Nota: TP: tiempo de pateo; TRP: tiempo de respuesta de pateo; SJ: squat jump; CMJ:
salto contra movimiento; ACMJ: salto contra movimiento con brazos; DJ: drop jump.
Fuente: Elaboracion Propia
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A continuacion, como seguimiento de las diferencias estadisticas encontradas en
el efecto principal medicion durante la puesta a punto, se describen los resultados de los
analisis post hoc efectuados.

De acuerdo con el andlisis de Fisher, la sexta puesta a punto reflej6 un mejor
desempefio en el tiempo de pateo en los participantes respecto a todas las demas
mediciones (Fis0) = 12.01; p = 0.01). La medicion realizada en la primera puesta a
punto presentd el menor rendimiento para los ejecutantes. La segunda puesta a punto
también presentdé una peor ejecucion en relacion a las mediciones efectuadas en la
cuarta, quinta y sexta puesta a punto (Figura 9a). El cambio de la primera hasta la sexta
puesta a punto gener6 un TE = 1.29 para esta variable (un TE positivo denota una
mejoria en el tiempo de pateo).

En el tiempo de respuesta de pateo, segun el analisis de Fisher, los participantes
presentaron mejores valores en la sexta y tercera puesta a punto respecto a la primera y
segunda puesta a punto (Fss0 = 3,43; p = 0.01). La medicion base present6é un mayor
tiempo de respuesta que la tercera puesta a punto (Figura 9b). El cambio de la primera
hasta la sexta puesta a punto generé un TE = 0.58 para esta variable (un TE positivo
denota una mejoria en el tiempo de repuesta de pateo).

En la variable de fuerza no se encontraron diferencias estadisticas en los efectos
principales ni en su interaccion (Figura 9c). EI cambio de la primera hasta la sexta
puesta a punto generd un TE = 0.04 para esta variable.

Con respecto al salto SJ, el analisis de Fisher encontrdé que la capacidad de salto
fue menor durante la medicion de la puesta a punto inicial respecto a la sexta puesta a
punto (Fss0 = 2.52; p = 0.04). Ademas, se presentaron diferencias entre as mediciones
de la quinta y sexta puesta a punto (Figura 9d). EI cambio de la primera hasta la sexta
puesta a punto generd un TE = 0.51 para esta variable.

Para la variable de salto CMJ, el anélisis de Fisher indicé que la capacidad de
salto fue menor durante la medicion inicial respecto a la cuarta y sexta puesta a punto
(F50 = 5.14; p = 0.01). En la sexta puesta a punto el rendimiento fue mejor que el
evidenciado en todas las demas mediciones, exceptuando la cuarta puesta a punto.

Adicionalmente, la cuarta puesta a punto también present6 un mejor desempefio respecto
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a los saltos realizados en la segunda y quinta puesta a punto (Figura 9e). EI cambio de la
primera hasta la sexta puesta a punto gener6 un TE = 0.36 para esta variable.

Para la variable de salto ACMJ (Fss0) = 2.93; p = 0.02), segun el analisis de
Fisher, se presentd un mejor rendimiento en la medicion realizada en la sexta puesta a
punto respecto a las efectuadas en la primera, segunda y quinta puesta a punto, asi
mismo la cuarta puesta a punto presentd un mejor rendimiento respecto a la quinta
puesta a punto (Figura 9f). EI cambio de la primera hasta la sexta puesta a punto genero
un TE = 0.23 para esta variable.

En la variable de salto DJ no se encontraron diferencias estadisticas en los
efectos principales ni su interaccion (Figura 9g). ElI cambio del pre-test hasta la sexta
puesta a punto generd un TE = 0.36 para esa variable.

En la Tabla 15 se presentan los tamarios de efecto y porcentajes de cambio entre
la primera y sexta puesta a punto segun los grupos de estudio y el total de participantes.
En ambos anélisis se destacan mayores valores en la condicién con reduccion de

volumen de entrenamiento respecto a la que mantuvo el volumen.
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Tabla 15
Tamarios de efecto y porcentajes de cambio entre la primera y sexta puesta a punto.
Tamafio de efecto Porcentajes de cambio

Con reduccion  Sin reduccion Total Con reduccion  Sin reduccion Total
Variable de volumen de volumen participantes de volumen de volumen participantes
TP 1.49 1.08 1.29 11.71 7.25 9.48
TRP 0.88 0.18 0.58 16.94 2.92 9.93
Fuerza 0.12 -0.03 0.04 3.85 -0.76 1.54
SJ 0.64 0.41 0.51 6.77 5.33 6.05
CMJ 0.47 0.27 0.36 5.98 4.27 5.12
ACMJ 0.45 0.03 0.23 6.91 0.60 3.75
DJ 0.49 0.22 0.38 7.36 2.86 5.11
Promedio 0.65 0.31 0.48 8.50 3.21 5.84

Nota 1: TP: tiempo de pateo; TRP: tiempo de respuesta de pateo; SJ: squat jump; CMJ: salto contra movimiento; ACMJ: salto
contra movimiento con brazos; DJ: drop jump.

Nota 2: Tanto para los tamafios de efecto como los porcentajes de cambio, un valor positivo indica una mejora en todas las
variables.

Fuente: Elaboracion Propia
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En la Tabla 16 se aprecia para ambos grupos, los promedios y desviaciones
estandar del cambio global (promedios de porcentajes de cambio del tiempo de pateo, el
tiempo de respuesta de pateo, la fuerza y los saltos SJ, CMJ, ACMJ y DJ) entre cada una
de las mediciones de la fase de puesta a punto.

Tabla 16.

Porcentajes de cambio globales desde el inicio de la puesta a punto

Cambio en la puesta a punto Con Reduccién Sin Reduccion
a la 2° medicion 0.56 +8.57 1.49 £ 6.75
a la 3° medicion 2.74 £ 8.51 0.92+8.49
a la 4° medicién 3.74 £8.23 1.94+6.73
a la 5° medicion 2.32+£9.99 0.21 £8.75
a la 6° medicion 8.50 + 8.39 3.21+7.03

Fuente: Elaboracion Propia

Al efectuar un analisis de varianza de dos vias (grupo x medicion) se encontrd
una interaccion significativa entre grupos y mediciones (F = 3.82; p = 0.005). El analisis
de seguimiento realizado a los porcentajes de cambio de las mediciones de la puesta a
punto mediante la prueba de Bonferroni, indica que en el grupo con reduccion de
volumen el cambio alcanzado durante la sexta medicion de la puesta a punto fue mayor
que en los demas momentos. Al comparar las mediciones entre los grupo se evidencié
un mayor porcentaje de cambio durante la sexta puesta a punto en la condicion en la cual
se redujo el volumen de entrenamiento respecto a la condicion en la que se mantuvo
(Figura 10).
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Con Reduccién === Sin Reduccion

% de Cambio

Cambio a 2° mediciéon Cambio a 3° medicién Cambio a 4° medicion Cambio a 5° medicion Cambio a 6° medicién
Puesta a punto Puesta a punto Puesta a punto Puesta a punto Puesta a punto

Figura 10. Porcentaje de cambio global entre la primera y demas mediciones de la
puesta a punto segun grupo de estudio.

Nota: Las letras distintas (a, b) indican diferencias entre mediciones p < 0.05

Fuente: Elaboracion Propia

Analisis individual de los resultados

El porcentaje de cambio entre el pre test y la sexta medicion de la puesta a punto
se empled como pardmetro para evaluar las adaptaciones de cada persona como
respuesta al entrenamiento administrado. Se valor6 que se presentd un progreso cuando
la mejora del porcentaje de cambio fue mayor a 0%, que la variable no cambi6 cuando el
porcentaje de cambio fue equivalente a 0% y que empeord cuando se presentd una
disminucion del rendimiento inferior a un 0%.

Al analizar los porcentajes de cambio en las diferentes variables dependientes por
cada uno de los individuos (Figura 11), se aprecia que el porcentaje de grasa, el tiempo
de pateo y la fuerza fueron las variables en las que el entrenamiento logré6 un mayor

efecto. Si bien el tiempo de respuesta de pateo mejord mas de un 10% en seis de los
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sujetos, cuatro de ellos lo empeoraron. Se observa que de los atletas que empeoraron su
tiempo de respuesta, tres pertenecian al grupo que mantuvo el volumen de entrenamiento
durante la puesta a punto.

En los cuatro tipos de saltos analizados se observa una tendencia hacia la mejora;
no obstante, el porcentaje de cambio presentado tiende a ser menor al 10% en todos los
participantes.

En el VO,max se presentd una importante variabilidad. Tres personas
presentaron incrementos importantes que superaron el 5%, cuatro personas mejoraron
pero sus cambios fueron menores al anterior porcentaje, dos personas no cambiaron y
tres empeoraron su rendimiento.

Con el objetivo de facilitar la comprension y comparacion de los resultados, en la
figura 11 se presentan los porcentajes de cambio positivos cuando la variable en cuestion
mejord y los porcentajes de cambio negativos cuando se empeord el rendimiento en la

variable.
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Al analizar en conjunto los porcentajes de cambio de cada participante, se logra
apreciar con mayor claridad la respuesta individual que presenté cada uno al
entrenamiento. Las personas a las cuales se les redujo el volumen de entrenamiento
durante la puesta a punto presentaron una respuesta bastante uniforme. El primero,
segundo, quinto y sexto sujeto presentaron la respuesta esperada. En las variables de
tiempo y porcentaje de grasa, redujeron los valores registrados antes de comenzar a
entrenar, mientras que en la fuerza y las variables de salto se presentaron incrementos.
Se aclara que los sujetos 5 y 6 corresponden a mujeres (Figura 12).

En el tercer sujeto, a pesar de que sus mejoras en fuerza, salto y porcentaje de
grasa fueron superiores a los porcentajes de cambio de otros participantes, no logro
mejorar su VO,max y empeoroé el tiempo de pateo. Por su parte, la respuesta del cuarto
sujeto no fue la esperada ya que empeoro el tiempo de respuesta de pateo, el VO,max y
el porcentaje de grasa (Figura 12).

Con el objetivo de facilitar la comprensién de los resultados en la figura 12 se
presentan los porcentajes de cambio positivos cuando la variable en cuestion mejord
(color azul) y los porcentajes de cambio negativos (color rojo) cuando se empeoro el

rendimiento en la variable.
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Fuente: Elaboracion Propia
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Las personas que mantuvieron el mismo volumen de entrenamiento durante la
puesta a punto respecto a los dos primeros mesociclos presentaron mayor irregularidad
en su respuesta al entrenamiento. Ninguno de ellos present6 un perfil en el cual todas las
variables de estudio mejoraran segun lo esperado. El sujeto 11 fue el que present6 una
mejor respuesta al entrenamiento, mejord en 8 de las variables aunque su tiempo de
movimiento de pateo no cambié (Figura 13).

Los participantes 8, 10 y 12 presentaron una respuesta similar en las variables
técnicas especificas, pues mejoraron su tiempo de pateo y empeoraron su tiempo de
respuesta de pateo. Por su parte, el octavo y décimo sujeto presentaron cambios
inferiores al 5% en las demas variables, la participante 12 evidencié cambios positivos
con mayor magnitud (sujetos 11 y 12 son mujeres). El sétimo sujeto presentd una
respuesta irregular, empeord en una variable, cambié en menos de 1% cuatro variables y
mejoro en otras cuatro.

Con el objetivo de facilitar la comprension de los resultados, en la Figura 13 se
presentan los porcentajes de cambio positivos (color azul) cuando la variable en cuestion
mejor0 y los porcentajes de cambio negativos (color rojo) cuando se empeord el

rendimiento en la variable.



0 Sujeto 7

% Cambio
-
w

-5 T.Resp. Fuerza Salto S) Salto Salto Salto DJ V02
Pateo CMJ  ACMIJ

b Sujeto 9

% Cambio

Salto D) VO2
ACM)

-5 T.

T. Resp. Fuerza Salto SJ Salto
-10 | Pateo Pateo M)

40 Sujeto 11

% Cambio
-
w

-5 T.
-10 | Pateo Pateo

-15

T. Resp. Fuerza Salto S) Salto Salto Salto DJ V02
cM)  ACMI

%
Grasa

%
Grasa

%

Grasa

% Cambio

% decambio

% Cambio

Sujeto 8

p. Fuerza Salto SJ Salto  Salto Salto D) % Grasa

CMJ ACMI

Sujeto 10

Salto Salto D) VO2 % Grasa
ACMJ

.B88p. Fuerza Salto SJ Salto
Pateo cml

Sujeto 12

Salto Salto D) VO2 9% Grasa
cM)  ACMI

p. Fuerza Salto S) Salto
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El noveno sujeto no mejord su potencia segun lo esperado, ya que no cambio en
el CMJ, empeoré el SJy el ACMJ. No obstante, en tiempo de pateo, respuesta de pateo,
fuerza, VO,max y porcentaje de grasa, si evidencid una respuesta adecuada a las
expectativas.

Por su parte, la onceava participante no logré6 modificar su tiempo de pateo,
presentd mejoras superiores al 5% en el tiempo de respuesta de pateo, fuerza, CMJ y
porcentaje de grasa, asi como cambios menores en las demas variables.

Complementariamente, en los anexos 11 y 12 se presentan las figuras
correspondientes al comportamiento de los individuos en las 9 variables dependientes

durante el estudio.

Sueiio

Al relacionar la calidad del suefio experimentada en la noche previa a las 9
ocasiones en las que se efectuaron mediciones de las variables dependientes, de los 66
andlisis de correlacion de Pearson efectuados, Gnicamente se presentaron 6 correlaciones
estadisticamente significativas (Tabla 17). De estas 6 correlaciones, 5 se presentaron en
la sexta puesta a punto y en las 6, la correlacion entre la calidad de suefio y el
desempefio en el tiempo de pateo, el SJ, el CMJ, el ACMJ y el DJ fue inversa. Este
patrén indica que una mejor calidad de suefio se asocid con un peor rendimiento en las
variables medidas.

Al respecto se debe interpretar que un mayor tiempo de movimiento de pateo
implica un peor rendimiento ya que el movimiento es mas lento, por ello, aunque el
coeficiente de correlacién es positivo también se le debe considerar como una relacién
inversa.

Al efectuar el mismo andlisis separando a los individuos segln la reduccién en el
volumen de entrenamiento durante la puesta a punto, se repitieron 4 de las asociaciones
significativas en la sexta puesta a punto Unicamente en el grupo que no presento

reduccion en el volumen de entrenamiento (Tabla 18).
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En el grupo que redujo el volumen de entrenamiento durante la puesta a punto,
Unicamente se presentd una correlacion significativa entre el tiempo de respuesta de

pateo y la calidad de suefio correspondientes a la cuarta puesta a punto (Tabla 19).



Tabla 17

Correlaciones calidad de suefio y variables dependientes en cada medicion para todos los participantes.
En negrita las correlaciones estadisticamente significativas.
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Calidad de suefio

Base Pre-test 2° Meso Puesta 1 Puesta 2 Puesta 3 Puesta 4 Puesta 5 Puesta 6

r= p= r= p= r= p= r= p= r= p= r= p= r= p= r= p= r= p=
TP -0.29 010 -0.29 0.10 0.02 047 0.08 038 -0.06 042 020 021 -039 0.06 -0.03 045 0.65 0.01
RTP 0.06 039 -0.05 042 -0.09 034 028 015 -003 046 024 016 0.09 035 0.09 034 029 0.11
Fuerza -0.09 034 -009 034 -021 017 -0.06 042 -0.33 011 -0.24 0.16 -0.35 0.07 0.09 0.34 -0.35 0.07
SJ -0.06 0.78 0.09 0.68 0.05 084 -008 075 -039 014 -027 028 0.16 048 -0.06 0.78 -0.56 0.02
CMJ -0.15 0.25 -0.08 0.37 -0.03 045 -0.39 0.07 -033 011 -020 0.21 0.07 0.38 -0.08 0.37 -0.64 0.01
ACMJ -0.06 0.78 0.08 0.73 -0.03 089 -0.33 021 -0.39 014 -0.20 042 0.05 0.82 -0.03 0.89 -0.53 0.02
DJ -0.11 032 012 029 0.09 034 -044 006 -044 005 -0.16 0.27 015 0.27 -011 0.32 -0.65 0.01
VO,max -0.05 0.84 -0.05 0.84 -0.15 0.49

Nota 1: TP: tiempo de pateo; TRP: tiempo de respuesta de pateo; SJ: squat jump; CMJ: salto contra movimiento; ACMJ: salto contra

movimiento con brazos; DJ: drop jump; VO,méax: consumo maximo de oxigeno.

Nota 2: El VO,méx no fue medido desde el 2% mesociclo hasta la puesta en punto 6; por lo tanto en la matriz de correlacién se muestran los

espacios en blanco.

Fuente: Elaboracion Propia
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Tabla 18

Correlaciones calidad de suefio y variables dependientes en cada medicion para la condicion sin reduccion de volumen.
En negrita las correlaciones estadisticamente significativas.

Calidad de suefio

Base Pre-test 2° Meso Puesta 1 Puesta 2 Puesta 3 Puesta 4 Puesta 5 Puesta 6

r= p= r= p= r= p= r= p= r= p= r= p= r= p= r= p= r= p=
TP -0.69 013 -0.69 0.13 -0.11 083 0.02 097 -0.02 097 0.16 0.80 -055 0.26 0.21 0.68 0.88 0.03
TRP 010 084 013 081 0.28 059 014 082 011 083 023 0.71 -0.26 061 048 0.34 054 027
Fuerza -0.19 0.72 -0.27 0.60 -0.59 0.22 -0.22 0.73 -0.60 0.21 -0.37 054 -0.28 0.59 -0.57 0.24 -0.49 0.33
SJ -0.13 081 -050 031 -0.31 055 -0.12 0.85 -0.65 0.16 -0.55 0.33 0.12 082 -0.60 0.21 -0.76 0.08
CMJ -0.34 052 -0.38 046 -049 032 -031 062 -054 0.27 -055 034 016 0.76 -0.71 0.11 -0.83 0.04
ACMJ -0.31 054 -0.13 081 -049 032 -030 0.62 -050 0.32 -044 046 023 0.66 -0.59 0.22 -0.83 0.04
DJ -0.17 0.75 -0.23 066 -24 065 -0.37 054 -061 019 -050 040 0.13 081 -0.62 0.19 -0.83 0.04
VO,méx -0.33 052 0.02 0.97 -0.59 0.22

Nota 1: TP: tiempo de pateo; TRP: tiempo de respuesta de pateo; SJ: squat jump; CMJ: salto contra movimiento; ACMJ: salto
contra movimiento con brazos; DJ: drop jump; VO,max: consumo maximo de oxigeno.

Nota 2: El VO,max no fue medido desde el 2% mesociclo hasta la puesta en punto 6; por lo tanto en la matriz de correlacion se
muestran los espacios en blanco.

Fuente: Elaboracion Propia
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Correlaciones calidad de suefio y variables dependientes en cada medicion para la condicion con reduccion de
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volumen. En negrita la correlacion estadisticamente significativa.
Calidad de suefio
Base Pre-test 2° Meso Puesta 1 Puesta 2 Puesta 3 Puesta 4 Puesta 5 Puesta 6

r=  p= r= p= r= p= r= p= r= p= r= p= r= p= r= p= r= p=
TP 0.12 082 -0.31 056 0.06 091 -0.88 0.12 041 0.73 0.22 0.73 0.03 0.97 -058 0.23 0.74 0.15
TRP 025 063 -0.37 047 -0.66 016 0.70 030 0.13 092 021 074 0.87 0.04 -048 0.33 0.44 0.46
Fuerza -0.80 0.06 0.12 083 0.14 0.80 0.03 097 -061 058 -048 041 -0.70 0.19 0.74 0.09 -0.56 0.32
SJ -0.17 0.75 0.73 0.10 0.08 0.88 -0.42 058 -0.76 045 -0.11 0.86 0.09 0.89 0.65 0.16 -0.63 0.26
cMJ -048 033 056 025 020 0.70 -0.46 054 -0.74 047 -0.19 0.75 -0.28 0.65 0.57 0.23 -0.83 0.08
ACMJ 0.02 0.97 032 053 020 0.70 -043 057 -0.84 037 -0.05 094 -030 0.62 0.63 0.18 -0.59 0.30
DJ -0.40 044 039 045 018 0.74 -063 037 -081 040 -0.10 0.87 -0.28 0.65 0.52 0.29 -0.73 0.16
VO, méx 0.23 0.66 -0.64 0.17 -0.27 0.61

Nota 1: TP: tiempo de pateo; TRP: tiempo de respuesta de pateo; SJ: squat jump; CMJ: salto contra movimiento; ACMJ: salto
contra movimiento con brazos; DJ: drop jump; VO,max: consumo maximo de oxigeno.
Nota 2: El VO,max no fue medido desde el 2% mesociclo hasta la puesta en punto 6; por lo tanto en la matriz de correlacion se
muestran los espacios en blanco.

Fuente: Elaboracion Propia
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Al relacionar individualmente el desempefio en las variables dependientes con la
calidad del suefio experimentada por cada sujeto, los analisis de correlacion de Pearson
efectuados mostraron relaciones estadisticamente significativas en 4 sujetos (Tablas 20 y
21). En el analisis correspondiente a los individuos que redujeron su volumen de
entrenamiento, el sujeto 1 y el sujeto 4 presentaron asociaciones entre su calidad de
suefio y un mejor desemperio en las pruebas de salto con contramovimiento y tiempo de
respuesta de pateo respectivamente. El sujeto 2 present0 relaciones inversas entre la
calidad del suefio, el rendimiento en el salto contramovimiento y en el salto con caida.
En ambas variables un éptimo desempefio se asocidé con una baja calidad de suefio
(Tabla 20).

En el analisis correspondiente a los individuos que no redujeron su volumen de
entrenamiento, Unicamente el sujeto 11 presenté asociaciones significativas. En esta
participante el desempefio en los saltos desde sentadilla, contramovimiento y con caida,
mejoraron al tener una buena calidad de suefio en la noche previa a las mediciones
(Tabla 21). En los sujetos 3, 5, 6, de la condicion con reduccion de volumen de
entrenamiento y los participantes 7, 8, 9, 10 y 12 de la condicion sin reduccion de
volumen de entrenamiento, la calidad del suefio no se asocié con el rendimiento de las

variables analizadas.
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Correlaciones entre calidad de suefio y variables dependientes para participantes en la condicidn con reduccion de volumen.

En negrita las correlaciones estadisticamente significativas.

Calidad de suefio

Sujeto 1 Sujeto 2 Sujeto 3 Sujeto 4 Sujeto 5 Sujeto 6

r= p: r= = r= p: r= p: r= p: r= p:
P -0.36 043 0.91 001 -058 0.17 -059 010 -018 065 -0.02 095
TRP -0.31  0.49 0.31 0.55 0.14 0.76 -069 004 -024 053 0.36 0.39
-0.10 084 0.03 096 -052 024 -063 007 -023 055 -053 0.17

Fuerza
. -0.15 0.75 -0.73 0.10 -0.08 0.86 -046 022 -035 0.36 0.50 0.21
oM 078 0.04 -0.79 0.06 -022 0.64 0.19 063 -0.21 0.59 0.46 0.25
0.09 085 -0.63 0.18 -0.09 0.85 -0.13 0.75 -0.37 0.33 0.35 0.40

ACMJ
DJ -0.36 042 -0.91 001 -0.28 0.55 0.55 0.13 -0.28 0.47 0.24 0.57

Nota: TP: tiempo de pateo; TRP: tiempo de respuesta de pateo; SJ: squat jump; CMJ: salto contra movimiento; ACMJ: salto
contra movimiento con brazos; DJ: drop jump.

Fuente: Elaboracion Propia
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Tabla 21

Correlaciones entre calidad de suefio y variables dependientes para participantes en la condicion sin reduccion de volumen. En

negrita las correlaciones estadisticamente significativas.

Calidad de suefio

Sujeto 7 Sujeto 8 Sujeto 9 Sujeto 10 Sujeto 11 Sujeto 12

r= p= r= p= r= p= r= p= r= p= r= p=
TP -0.45 0.22 0.19 0.65 -0.59 0.09 -0.18 0.65 0.27 0.52 -0.28 0.47
TRP -0.12  0.76 0.13 076 -003 094 -012 076 -040 0.33 0.65 0.06
Fuerza 017 067 -056 015 -0.07 0.85 039  0.29 020 0.64 0.34 0.38
SJ -0.01 0.99 0.24 0.58 -0.24 0.54 0.41 0.27 0.83 0.01 -0.04 0.91
CcMJ -0.18 064  0.08 084 -009 082 045 022 055 016 -020 0.61
ACMJ 0.00 1.00 0.10 0.81 -0.54 0.13 0.45 0.22 0.73 0.04 -0.12 0.76
DJ -0.38 0.31 0.41 0.32 0.01 0.98 0.56 0.12 0.74 0.04 0.06 0.88

Nota: TP: tiempo de pateo; TRP: tiempo de respuesta de pateo; SJ: squat jump; CMJ: salto contra movimiento; ACMJ: salto
contra movimiento con brazos; DJ: drop jump.

Fuente: Elaboracion Propia
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En la tabla 22 se presenta una sintesis de los distintos analisis estadisticos
realizados, el propoésito que perseguian y las conclusiones que se derivan de los

resultados encontrados.



Tabla 22

Sintesis de analisis estadisticos utilizados en el estudio.
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Analisis

Obijetivo

Hallazgos destacados

2 pruebas t student

2 pruebas de correlacion de
Spearman

Un analisis de varianza
(ANOVA) de dos vias 3x2
(medicidn x grupo)

110 correlaciones de Pearson

9 pruebas de andlisis de
varianza (ANOVA) de tres
vias 9x2x2 (medicion x grupo
X SEX0)

Una prueba t student

Analizar asistencia de participantes

Analizar asociacidn entre carga externa e interna

Analizar carga interna entre los grupos durante el
periodo de entrenamiento

Analizar asociacion entre variables dependientes y
la actividad fisica (METs/minutos/semana) extra
entrenamiento

Analizar los efectos de la intervencién en los
grupos de estudio durante la totalidad del periodo
de entrenamiento

Comparar porcentajes de cambio entre el pre-test y
la sexta puesta a punto entre los grupos de estudio

Integrantes de los grupos con y sin reduccién de volumen
presentaron similar asistencia durante toda la intervencion.

Las cargas de entrenamiento externa e interna se asocian
en ambos grupos de estudio

La carga interna fue similar entre los grupos durante los
dos primeros mesociclos. Durante la puesta a punto el
grupo con reduccion de volumen percibié una menor carga
interna de entrenamiento.

No existe asociacion. La actividad fisica extra
entrenamiento no es una covariable que influye en los
resultados.

Diferencias estadisticas en el efecto principal medicion
para todas las variables dependientes. Indistintamente del
volumen de entrenamiento, en la sexta puesta a punto
(final de la tercera semana) se presenta el mejor
rendimiento en las distintas variables dependientes

La reduccion de volumen de entrenamiento generd un
mayor porcentaje de cambio de las variables dependientes
en el grupo que redujo el volumen de entrenamiento
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Analisis

Obijetivo

Hallazgos destacados

27 tamafios de efecto y 27
porcentajes de cambio

7 pruebas de andlisis de
varianza (ANOVA) de dos
vias 6x2 (medicion x grupo)

Una prueba t student

27 tamarios de efecto 27

porcentajes de cambio

216 porcentajes de cambio

Analizar cambios en las variables dependientes
entre el pre-test y la sexta puesta a punto para cada
uno de los grupos de estudio

Analizar los efectos de la intervencién en los
grupos de estudio durante la puesta a punto

Comeparar porcentajes de cambio entre la primera 'y
la sexta puesta a punto entre los grupos de estudio

Analizar cambios en las variables dependientes
entre la primera y la sexta puesta a punto segun las
condiciones de estudio

Analizar para cada individuo los cambios
experimentados, se agrupan los resultados por
variable y sujeto

La reduccién del volumen de entrenamiento generd
mayores tamafios de efecto y porcentajes de cambio

Diferencias estadisticas en el efecto principal medicion en
5 de las variables dependientes. Indistintamente del
volumen de entrenamiento, en la sexta puesta a punto
(final de la tercera semana) se presenta el mejor
rendimiento en las distintas variables dependientes

La reduccion de volumen de entrenamiento generd un
mayor porcentaje de cambio de las variables dependientes
en el grupo que redujo el volumen de entrenamiento

La reduccion del volumen de entrenamiento genero
mayores tamafios de efecto y porcentajes de cambio

El porcentaje de grasa, el tiempo de pateo y la fuerza
fueron las variables en las que el entrenamiento logré un
mayor efecto.

Se presenta una importante variabilidad individual, no
obstante los sujetos pertenecientes al grupo con reduccién
del volumen de entrenamiento tendieron a presentar una
respuesta positiva mas uniforme.
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Analisis

Obijetivo

Hallazgos destacados

66 correlaciones de Pearson

66 correlaciones de Pearson

66 correlaciones de Pearson

42 correlaciones de Pearson

42 correlaciones de Pearson

Analizar asociacion entre la calidad del suefio de la
noche

previa a las 9 mediciones, respecto al rendimiento
presentado en las variables dependientes en todos
los sujetos

Analizar asociacion entre la calidad del suefio de la
noche

previa a las 9 mediciones, respecto al rendimiento
presentado en las variables dependientes en los
sujetos a los cuales se les redujo el volumen de
entrenamiento

Analizar asociacion entre la calidad del suefio de la
noche

previa a las 9 mediciones, respecto al rendimiento
presentado en las variables dependientes en los
sujetos a los cuales no se les redujo el volumen de
entrenamiento

Analizar asociacion entre la calidad del suefio
previa al desempefio en cada variable dependiente
para cada uno de los individuos a los cuales se les
redujo el volumen de entrenamiento

Analizar asociacion entre la calidad del suefio
previa al desempefio en cada variable dependiente
para cada uno de los individuos a los cuales se les
mantuvo el volumen de entrenamiento

Se presentaron 6 asociaciones significativas, 5 de ellas en
la sexta puesta a punto

Una correlacién significativa entre el tiempo de respuesta
de pateo y la calidad de suefio en la cuarta puesta a punto

Se presentaron 4 asociaciones en la sexta puesta a punto

3 sujetos mostraron asociaciones significativas en al menos
una variable

Un sujeto presentd relaciones inversas entre la calidad del
suefio, el rendimiento en el salto contramovimiento y en el
salto con caida

Fuente: Elaboracion Propia
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Capitulo 5 Discusion

Este estudio analiz6 el efecto de la duracion de la puesta a punto segin la
reduccion del volumen de entrenamiento; asi mismo, se propuso conocer si la calidad
del suefio y las distintas variables dependientes medidas se asociaban entre si, en
competidores de Taekwondo entrenados mediante un modelo de periodizacion de
bloques.

El principal hallazgo del estudio es que se demostro la eficacia del modelo de
periodizacion de bloques para preparar 6ptimamente a un competidor de Taekwondo; asi
mismo, en congruencia con la evidencia previa (Bosquet et al., 2007), los beneficios
presentados en tiempo de pateo, tiempo de respuesta de pateo, fuerza, potencia,
capacidad aerdbica y composicién corporal, fueron mayores al reducir el volumen de
entrenamiento en la puesta a punto. Asi mismo, indistintamente de si se presentd una
reduccion en el volumen de entrenamiento, en la mayoria de las variables analizadas el
mejor rendimiento se presento al finalizar la tercera semana (i.e., sexta medicion puesta
a punto).

Grupalmente se hall6 una asociacion aguda entre la calidad de suefio y el
rendimiento fisico en algunas de las variables estudiadas, especialmente durante la sexta
puesta a punto de la condicion en la cual se mantuvo el volumen de entrenamiento. El
analisis individual permite identificar que Unicamente para algunos competidores, la
calidad del suefio se convierte en un aspecto relevante para el desempefio, por lo cual, se
requiere de investigacion experimental que confirme e indague en la causalidad de estas
relaciones, ya que el seguimiento y programacion de la preparacion de los deportistas es
conveniente que se base en el conocimiento de cada individuo.

Analisis de la Evidencia

La presente disertacion es pionera en el andlisis de la planificacion y la puesta a
punto en competidores de Taekwondo. Se desconoce la existencia de algun estudio que
evalle determinado tipo de intervencion en la puesta a punto en esta poblacién de
deportistas.

La evidencia meta analitica (Bosquet et al., 2007), concluye que una Optima

puesta a punto se alcanza con dos semanas de reduccion de cargas (TE = 0.59 + 0.33; p
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< 0.0001), una reduccion del volumen de entrenamiento entre el 40% y el 60% (TE =
0.72 £ 0.36; p < 0.001), sin disminuir la intensidad (TE = 0.33 £ 0.14; p < 0.001) o la
frecuencia de entrenamiento (TE = 0.35 £ 0.17; p < 0.001). En el presente estudio, el
andlisis inferencial indico que indistintamente del volumen de entrenamiento, durante 3
semanas de reduccion de cargas, sin disminuir la intensidad o la frecuencia de
entrenamiento, se encontraron beneficios en el tiempo de pateo (TE = -1.17), tiempo de
respuesta de pateo (TE = -0.44), fuerza (TE = 0.39), salto desde sentadilla (TE = 0.63),
salto contramovimiento (TE = 0.72), salto contramovimiento con brazos (TE = 0.32),
salto con caida (TE = 0.51), VO,max (TE = 0.69), y porcentaje de grasa (TE = -0.18).

La ausencia de interacciones significativas entre grupos y mediciones, contrasta
con los superiores porcentajes de cambio y tamafios de efecto que se presentaron en la
condicion de reduccion de volumen de entrenamiento durante la puesta a punto. Al
respecto es importante analizar la influencia del tamafio de la muestra en la potencia
estadistica del analisis de varianza, su repercusion en la posibilidad de cometer un error
tipo I1'y con ello valorar la importancia de los diferentes indicadores estadisticos.

En el estudio, la maxima cantidad de participantes que se logro incluir en cada
grupo fueron 6 personas, tomando en cuenta que estos debian ser competidores de un
nivel destacado, el aumento del tamafio de la muestra no era posible. Aun asi, la
reducida cantidad de participantes coincide con las muestras que se han reportado en
otros contextos en los cuales se analizan atletas (Ball et al., 2011; Coutts, Reaburn, Piva,
& Murphy, 2007; Gomes et al., 2013; Hellard et al., 2005; Ke-tien, 2012; Mah et al.,
2010; Moore & Fry, 2007; Papacosta et al., 2013; Santhiago, Da Silva, Papoti, &
Gobatto, 2011; Steinacker et al., 2000; Taylor et al., 1997).

En las investigaciones, el error de tipo | también denominado error alfa (a), es el
error que se comete cuando se rechaza la hipdtesis nula siendo esta verdadera, con lo
cual establece un falso positivo. Por su parte el error de tipo Il, también llamado error
beta (), se comete cuando se acepta la hipétesis nula siendo esta falsa, y con ello se
establece un falso negativo, ya que el investigador llega a la conclusion de que ha sido
incapaz de encontrar una diferencia que en realidad existe (Hair, Anderson, Tatham, &
Black, 1999; Moncada-Jiménez, 2005). La posibilidad de cometer el error tipo Il (B) esta
establecida por la potencia estadistica con la cual se realicen los célculos y ella esta


https://es.wikipedia.org/wiki/Hip%C3%B3tesis_nula
https://es.wikipedia.org/wiki/Contraste_de_hip%C3%B3tesis
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determinada por la diferencia de los promedios minimos que se pretenden establecer, la
variabilidad de ellos y el tamafio de la muestra. Al reducirse el alfa (o) y el tamafo de la
muestra, la probabilidad de efectuar un error de tipo Il (B) aumentara (Hair et al., 1999).

Tomando en cuenta que tradicionalmente se acepta en un estudio que el valor del
error beta esté entre el 5% y el 20% (Hair et al., 1999), la potencia estadistica con la cual
se trabajo para las distintas variables -tiempo de movimiento de pateo (89.56%), tiempo
de respuesta de pateo (76.33%), fuerza (69.62%), salto SJ (74.08%), salto CMJ
(73.44%), salto ACMJ (74.01%), salto DJ (74.33%), indica una alta probabilidad de
cometer un error de tipo Il. Esta situacion implica cautela en la interpretacion de los
resultados de la estadistica inferencial y refuerza la importancia de analizar los hallazgos
en conjunto con los calculos de los tamafios de efecto y los porcentajes de cambio que
no estan afectados por el tamafio de la muestra (Hair et al., 1999).

Al retomar los hallazgos reportados por Bosquet et al. (2007), es imprescindible
recordar que el meta analisis, analiz6 como variable dependiente el rendimiento
deportivo (tiempo) en pruebas de natacion, ciclismo y carrera. Si bien esta evidencia
colaboro en la fundamentacion de la intervencion realizada, al ser el Taekwondo una
disciplina deportiva completamente distinta y registrarse el cambio en variables
relacionadas al rendimiento fisico, su comparacién no es la mas apropiada, pero si la
mas cercana. No obstante, el hallazgo de evidencia congruente a dichos resultados
previos es destacable.

De acuerdo a su estructura, el modelo de blogues plantea que en el mesociclo
inicial se eleve el potencial fisico y técnico del deportista, mientras que en el segundo
mesociclo se transforme el potencial desarrollado en preparacién especifica. De esta
manera, los dos primeros mesociclos (acumulacién y transformacion) presentan el
mayor periodo de carga. En el tercer y ultimo mesociclo (realizacidn), se busca la puesta
a punto para las principales competencias en las cuales se desea intervenir, para ello se
enfatiza en la intensidad del entrenamiento y se administra una menor cantidad de
trabajo (Gonzalez-Ravé et al., 2014).

En el presente estudio, la comparacion del grupo que redujo un 50% su volumen
de entrenamiento durante la puesta a punto, respecto a un grupo control que hubiera

mantenido una alta carga de entrenamiento durante esta Gltima fase, hubiera facilitado



138

evidenciar diferencias estadisticas entre ambas condiciones. Sin embargo, el modelo de
planificacion de bloques presenta caracteristicas de trabajo distintas para cada uno de los
mesociclos. Consecuentemente, si bien el grupo de comparacion analizado no redujo el
volumen de entrenamiento como su homologo, también experiment6 una reduccion en la
carga de trabajo durante la puesta a punto. Desde una perspectiva metodoldgica y
estadistica, esta situacion pudo minimizar la varianza verdadera, reduciendo la
posibilidad de encontrar efectos en el rendimiento fisico que pudieran ser explicados por
el tratamiento experimental (Kerlinger, 1990).

Teniendo en cuenta el anterior contexto, el hallazgo de tamafios de efecto y
porcentajes de cambio superiores en la condicion en la que se redujo el volumen de
entrenamiento, es evidencia adicional que respalda la importancia de la disminucion de
la cantidad de trabajo durante la puesta a punto.

El andlisis del modelo de puesta a punto representa una variable fundamental a
estudiar en procura de comprender los resultados obtenidos y guiar nuevos protocolos de
investigacion en el area. Teniendo en cuenta que el estudio y comparacion de los
modelos de puesta a punto ha sido limitado (Mujika, 2009; Mujika & Padilla, 2003;
Pritchard et al., 2015), se siguieron las evidencias planteadas previamente en revisiones
de literatura y meta analisis (Bosquet et al., 2007; Mujika & Padilla, 2003), que en si
representaron la mas factible forma de justificar cientificamente esta novedosa propuesta
de investigacion.

Si bien se administré una importante disminucién de un 50% en el volumen de
entrenamiento al finalizar la tercera semana de reduccién de carga, el seguir un modelo
de puesta a punto lineal (descenso constante de un 3.33% en cada una de las sesiones),
representd una reduccion conservadora al inicio de la puesta a punto.

Retomando que en la puesta a punto se pretende maximizar la recuperacion de
los deportistas (Campos & Cervera, 2011; DeWeese et al., 2013; Issurin, 2010; McNeely
& Sandler, 2007) y que la aplicacion de un modelo de puesta a punto exponencial con
rapida reduccion representa un estimulo de descarga mas intenso que el modelo lineal
(Mujika & Padilla, 2003), la utilizacién del modelo exponencial podria ser capaz de
generar mayores beneficios en el rendimiento fisico de los competidores. De esta

manera, la tendencia mostrada en el analisis inferencial, en la cual se identificé un mejor
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desempefio en la sexta puesta a punto en el grupo que redujo el volumen de
entrenamiento, podria llegar a ser significativa. Sin embargo, esta posibilidad requiere
ser comprobada experimentalmente en una nueva intervencion.

El suefio ha sido identificado por investigadores, atletas de élite y entrenadores
como un componente critico para el entrenamiento y la competicion (Halson, 2014;
Lastella, Lovell, & Sargent, 2014; Skein et al., 2013); sin embargo, el estudio de esta
variable psicofisiologica y su relacidn con el rendimiento deportivo aun se encuentra en
sus etapas iniciales (Fullagar, Skorski, et al., 2015; Halson, 2014). La diversidad en los
descubrimientos reportados por otros autores que analizan la asociaciéon aguda entre la
calidad de suefio y el rendimiento fisico es congruente con los presentes resultados,
donde se evidenciaron relaciones entre estas variables Unicamente en determinadas
mediciones durante la intervencion y solamente en algunos individuos. Por ejemplo, al
analizar el reporte de 103 corredores de maraton sobre las caracteristicas del suefio en la
noche previa a una carrera, se logré identificar que los estados de &nimo negativos como
la fatiga y la tension precompetitivos se correlacionaron negativamente con la calidad
del suefio y el total del minutos que durmieron, ademas el vigor se asocid positivamente
con la calidad del suefio. No obstante el rendimiento de los individuos no se correlacion6
con la calidad del suefio (Lastella et al., 2014).

Al aplicar cuatro pruebas maximas de velocidad en cicloergdbmetro a un grupo de
10 hombres sometidos a una condicion en la que durmieron por 8 h y otra en la que se
les impidi6 dormir, no se observaron diferencias entre las condiciones para la potencia
méaxima (p = 0.18), la potencia pico (p = 0.68), el indice de fatiga (p = 0.55), el total de
trabajo (p = 0.18), VOgpico (p = 0.43) (Ritsche, Nindl, & Wideman, 2014). Con
resultados similares luego de aplicar el protocolo de Wingate, 18 atletas colegiales no
presentaron diferencias estadisticas en su potencia anaerobica (p > 0.05), al ser privados
del suefio por una noche o dormir normalmente entre 7 y 8 h; sin embargo, si vieron
afectado su rendimiento negativamente en una prueba de tiempo de reaccion al limitarse
la posibilidad de dormir (Taheri & Arabameri, 2012). Con similares resultados, Skein et
al. (2013), demostraron que luego de suprimir el suefio por una noche se presenta un
menor rendimiento en el salto con contra movimiento y en una prueba de funcién

cognitiva de reconocimiento de palabras y colores (p < 0.01) respecto al desempefio
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luego de dormir normalmente; no obstante, la fuerza méxima de contraccion fue similar
en ambas situaciones (p > 0.05).

Considerando que todos los estudios que se han reconocido en el area han
empleado un analisis de grupo, sin analizar individualmente la respuesta y caracteristicas
de cada participante ante las condiciones de exposicion, es probable que informacion
valiosa que vincule y explique la relacion entre el suefio y el rendimiento deportivo aln
no se haya identificado. En el contexto del presente estudio, el andlisis grupal e
individual conjunto representan un aporte metodoldgico relevante al estudio del
entrenamiento deportivo.

Tomando en cuenta que la mayor parte de estudios publicados se han enfocado
en analizar el impacto de la deprivacion del suefio en el rendimiento fisico (Goh et al.,
2001; Ritsche et al., 2014; Skein et al., 2013; Souissi et al., 2008; Taheri & Arabameri,
2012), el estudio de la asociacion de la calidad del suefio y el rendimiento fisico de
deportistas que se desenvuelven en un contexto natural, representa un importante aporte

a la literatura cientifica en el area y una linea de estudio promisoria.

Posibles mecanismos que explican los hallazgos del presente estudio

Puesta a punto, volumen de entrenamiento y rendimiento fisico

Se ha comprobado que la reduccién del volumen de entrenamiento al llegar a la
puesta a punto, genera adaptaciones capaces de contribuir en el desempefio deportivo de
las personas involucradas en la competicién del Taekwondo. Los posibles mecanismos
involucrados en la mediacion de estas mejoras se pueden clasificar en cinco tipos de
adaptaciones: a) cardiorrespiratorias, b) metabdlicas, ¢) bioguimicas y hormonales, d)
neuromusculares, y €) inmunoldgicas.

Es importante sefialar que en el presente estudio no se registraron evaluaciones
para ninguno de estos mecanismos, consecuentemente, no es posible afirmar que la
interaccion de estos, o el efecto de alguno en particular, sea responsable de los cambios

reportados.
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Adaptaciones Cardiorrespiratorias

Entre las adaptaciones cardiorrespiratorias capaces de mediar en la mejora del
VO,max se presenta la oxigenacién del masculo y los factores hematologicos (Mujika,
2009). La capacidad de musculo esquelético activo para extraer el oxigeno de la sangre
arterial es un factor determinante del VO,méax de un individuo (Lépez & Fernandez,
2006). Esta cualidad fue estudiada al comprobar la eficacia de una puesta a punto de 7
dias en la cual ciclistas profesionales fueron asignados aleatoriamente a protocolos con
reducciones del 30%, 50% y 80% del volumen previo de entrenamiento. Se evidencio
qgue la desoxigenacion del vasto medial durante una prueba de 20 km fue
significativamente menor luego de la puesta a punto en el grupo con un 50% de
reduccion. Ademas, los cambios en la desoxigenacion se correlacionaron con mejoras en
el rendimiento de los atletas (Neary, McKenzie, & Bhambhani, 2005).

Ademas de facilitar un incremento en el volumen plasmaético, el entrenamiento
deportivo es capaz de incrementar también el volumen de eritrocitos. Estas adaptaciones
generan mayores cantidades en las personas entrenadas (especialmente en deportes de
resistencia) y facilita un mejor rendimiento deportivo al lograr transportar mas
eficientemente el oxigeno (LOpez & Fernandez, 2006). En explicacion a la anterior
adaptacion, se conoce que el ejercicio intenso y prolongado puede ocasionar de manera
inmediata disminuciones en el nimero de hematies entre un 12% y un 30% del total.
Esto acontece como consecuencia de traumatismos repetidos por contacto y
microtraumatismos que ocurren al ser comprimidos los capilares durante las
contracciones musculares intensas (Lopez & Fernandez, 2006). No obstante, como una
respuesta cronica, la puesta a punto como estrategia de entrenamiento permite la
recuperacion y genera un aumento compensatorio en la produccién de células rojas en la
médula 6sea facilitando la eritropoyesis (Mujika, 2009).

Esta adaptacion fue estudiada y comprobada al analizar los cambios
hematoldgicos de nadadores durante un periodo de entrenamiento intenso de 22 semanas
en los que recorrian en promedio 50.0 £ 18.9 km/semana y una puesta a punto con
reduccion progresiva del volumen de 4 semanas hasta alcanzar 13.7 + 6.6 km/semana.

Las células rojas, la hemoglobina y el hematocrito se incrementaron un 3.5%, 1.8% y
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3.3%, respectivamente, en los nadadores para los cuales la puesta a punto fue mas
efectiva. Estos mismos pardmetros decrecieron 2.2%, 4.3% y 2.1% para los que
mostraron un menor rendimiento en competencia. En general, se observé una mejora del
2.3% en los tiempos de competicion y una positiva correlacion entre el conteo de las
células rojas y el mejoramiento del rendimiento (r = 0.83 p < 0.05) (Mujika, Padilla,
Geyssant, & Chatard, 1997). Otras adaptaciones cardiorrespiratorias analizadas han sido
las modificaciones en la funcion y morfologia cardiaca y la funcion ventilatoria; no
obstante, las evidencias no han respaldado consistentemente que se presenten
adaptaciones causadas por la puesta a punto (Mujika, 2009).

En el presente estudio, los entrenamientos realizados durante el primer
mesociclo, donde se efectuaban actividades de duracion prolongada para optimizar la
técnica general de los deportistas y fortalecer la capacidad aerdbica, serian los
principales estimulos responsables de facilitar una mejora en la capacidad para
transportar y extraer el oxigeno por parte del sistema circulatorio y los musculos. En
concordancia con lo reportado por Neary et al., 2005, Mujika, 2009 y Mujika et al.,
2009, la reduccion del volumen del entrenamiento habria potenciado estas adaptaciones.

Adaptaciones Metabolicas

Las adaptaciones metabolicas representan otro mecanismo capaz de explicar los
beneficios experimentados al reducir las cargas de entrenamiento durante la puesta a
punto. El descanso, luego de un periodo intenso de entrenamiento, es capaz de
incrementar los depoésitos de glucogeno y mejorar la captacion de glucosa. La mayor
capacidad de utilizar la glucosa como fuente energética supone una mejora tanto en la
eficacia mecanica como en el rendimiento cardiaco maximo (LOpez & Fernandez, 2006;
Murach & Bagley, 2015).

El entrenamiento riguroso y consistente a altos volimenes reduce los depdsitos
de glucogeno. Logicamente, una reduccion en el volumen de entrenamiento puede
revertir esta condicion, favoreciendo tanto el rendimiento en los esfuerzos prolongados
de 60 min o mas, como el desempefio durante esfuerzos repetidos realizados a alta

intensidad (Murach & Bagley, 2015). Por ejemplo, luego de una puesta a punto de 7 dias



143

en la cual se compard a un grupo de ciclistas que redujo el volumen de entrenamiento y
mantuvo la intensidad, respecto a otro grupo que mantuvo el volumen y redujo la
intensidad de entrenamiento, se demostrd0 que en ambas condiciones se mejoro el
rendimiento en una prueba de 40 km (4.3% y 2.2%) y se incremento la concentracion de
glucégeno muscular (34% y 29%) (Neary, Martin, & Quinney, 2003). Asi, un posible
aumento en los depdsitos de glucdégeno muscular similar a los reportados por (Neary,
Martin, & Quinney, 2003), podrian haber contribuido en conjunto a las adaptaciones
cardiorrespiratorias para mejorar el VO,méax debido al posible aumento en la capacidad
energeética para realizar ejercicio fisico a alta intensidad.

Al influir en el metabolismo, la termodinamica energética condiciona los
cambios en la composicion corporal de las personas y presenta una posible explicacion a
los cambios presentados en el porcentaje de grasa de los deportistas participantes. El
equilibrio energético involucra dos complejas variables, el gasto de energia y la ingesta
de energia, las variantes en cualquiera de estos dos elementos pueden generar cambios
en la composicién corporal de las personas (Bernardot, 2013; Loucks, 2013).

El gasto de energia considera el metabolismo, la actividad fisica, la frecuencia de
las comidas, el efecto termogénico de los alimentos y la calidad de la dieta, mientras que
la ingesta de energia comprende el tamafio y la frecuencia de las comidas, la calidad de
la dieta y la absorcién neta de los alimentos ingeridos (Bernardot, 2013). Asi, un
desequilibrio energético durante los primeros dos mesociclos, al presentarse un mayor
gasto energético producido por el incremento del ejercicio realizado, seria la principal
hipbtesis ante la reduccion del porcentaje de grasa presentado por las personas
participantes.

El no haber controlado la dieta durante el presente estudio pudo limitar el efecto
experimentado y explicar tanto el aumento en el porcentaje de grasa que se evidencié en
el cuarto sujeto, asi como los porcentajes de cambio superiores al 30% en los sujetos 2, 3
y 10. Tomando en cuenta que algunos sujetos iniciaron el proceso de entrenamiento con
un peso superior al de su categoria de competencia y que la puesta a punto se disefio
para la participacion en un evento oficial de competicién internacional, algunos de los
participantes modificaron sus habitos alimenticios con el objetivo de contribuir a
ubicarse en su categoria de peso.
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Adaptaciones bioquimicas y hormonales

Las adaptaciones bioquimicas y hormonales representan otro mecanismo capaz
de explicar los cambios en el organismo sometido a un proceso de entrenamiento
(Gomes et al., 2013; Nemet, Lustig, Davidov, Meckel, & Eliakim, 2008). La carga total
de entrenamiento es establecida por el conjunto de ejercicios realizados durante las
sesiones y los intervalos de descanso; la misma determina la activacion de la funcién
endocrina y consecuentemente, la sintesis proteica adaptativa (Viru & Viru, 2003).

Con el objetivo de efectuar esta valoracion, se ha reportado el analisis de
testosterona, cortisol, catecolaminas, hormona de crecimiento, hormona foliculo
estimulante, luteinizante, insulina, inmunoglobulina A e interleucina 6, sobresaliendo la
utilizacion de la relacion testosterona/cortisol (Chennaoui et al., 2004; Papacosta et al.,
2013; Santhiago et al., 2011; Steinacker et al., 2000; Viru & Viru, 2003). La
testosterona es una hormona anabdlica que incrementa la masa muscular y fomenta la
sintesis de proteina muscular (Izquierdo et al., 2007). Por el contrario, el cortisol es una
hormona catabolica que promueve la ruptura de proteinas en el musculo esquelético y
moviliza acidos grasos libres para su oxidacion (Chennaoui et al., 2004). Asi, la relacion
testosterona/cortisol (T/C) presenta variaciones segun los estimulos administrados a los
deportistas en su proceso de preparacion. Una disminucion de la concentracion de
testosterona y un aumento en la de cortisol refleja un estado catabolico de sobrecarga;
por esta razén, dicha relacion se ha propuesto como un marcador fiable de
sobreentrenamiento y un mecanismo apto para evaluar la respuesta al entrenamiento
(Chennaoui et al., 2004).

En valoraciones realizadas a deportistas de diversas disciplinas deportivas tales
como ciclismo, rugby, futbol, tenis, judo, remo y natacién, en las cuales se evalla la
concentracion de testosterona y colesterol en sangre a deportistas de ambos sexos en
diferentes momentos de la preparacion deportiva, se ha observado que la relacion T/C se
reduce en los periodos de mayor exigencia fisica. Por su parte, en relacion al
rendimiento deportivo, en los periodos previos a la competicion donde se han reducido

las cargas de entrenamiento, dicha relacion tiende a aumentar (Coutts et al., 2007;
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Chennaoui et al., 2004; Filaire, Bernain, M, & Lac, 2001; Freitas et al., 2014; Gomes et
al., 2013; Mujika, 2009; Nemet et al., 2008; Papacosta et al., 2013; Purge, Jirimaé, &
Jurimaé, 2006; Steinacker et al., 2000; Varamenti et al., 2013; Zehsaz et al., 2011).

Teniendo en cuenta que con la ondulacién de las cargas se presentan variaciones
en las concentraciones hormonales y que las hormonas anabdlicas como la testosterona y
la hormona de crecimiento tienen efectos de modelacion de las fibras musculares a nivel
metabodlico y celular similares a los observados en los musculos después del
entrenamiento de fuerza, el sistema neuroendocrino impacta directamente en los
cambios a corto y largo plazo en la produccion de fuerza y el sistema neuromuscular
(Lépez & Fernandez, 2006).

La reduccion del estrés fisiologico y optimizacion de la recuperacion facilitados
al reducir el volumen de entrenamiento durante la puesta a punto, habrian incrementado
la relacién T/C con la consecuente sintesis proteica (Mujika, 2009; Pritchard et al., 2015;
Viru & Viru, 2003); esta adaptacion representa un mecanismo capaz de colaborar en la

mejora del rendimiento de las pruebas de fuerza, salto y pateo.

Adaptaciones neuromusculares

Las adaptaciones neuromusculares generadas durante la reducida demanda del
sistema neuromuscular que se presentan durante la puesta a punto (Mujika, 2009),
también contribuirian a mejorar el desempefio en la fuerza, los saltos SJ, CMJ, ACMJ
DJ, el tiempo de pateo y el tiempo de respuesta de pateo. En apoyo a esta explicacion de
la mejora en el rendimiento de las pruebas fisicas, la evidencia cientifica que ha
comprobado los beneficios en el rendimiento en la fuerza y la potencia de atletas de
diferentes disciplinas deportivas sometidos a periodos de carga y descarga es abundante
(Coutts et al., 2007; de Lacey et al., 2014; Hooper, Mackinnon, & Ginn, 1998; Houmard
& Johns, 1994; lIzquierdo et al., 2007; Papoti, Martins, Cunha, Zagatto, & Gobatto,
2007; Trinity, Pahnke, Reese, & Coyle, 2006).

Cambios en la estructura y la masa muscular potencialmente podrian tener un rol
importante en las mejoras de la fuerza y la potencia durante la recuperacion que permite

la puesta a punto (Pritchard et al., 2015). La sintesis de proteinas es un proceso que al
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requerir energia se ve limitado en los periodos de falta de recuperacién después del
ejercicio. Un bajo nivel de energia celular induce la activacion de la protein quinasa
activada por adenosin monofosfato (AMPK). La AMPK reduce los procesos de
traslacion y un bajo nivel de energia estara asociado a una alta tasa de recambio de
proteinas que limita el crecimiento de las fibras musculares. La falta de recuperacion
también lidera los cambios en las miofibrillas, particularmente la destruccion de
proteinas contractiles y el descenso del rendimiento deportivo asociado (Seene &
Kaasik, 2013).

Las propiedades metabdlicas de las fibras musculares presentan adaptaciones
dependientes a las caracteristicas aplicadas durante la puesta a punto. Asi mismo, el
rendimiento en una prueba de ciclismo de 40 km se relaciona con los cambios en las
propiedades metabdlicas del musculo y sus fibras (Neary, et al., 2003). Esta es la
conclusién a la que se llegd luego de entrenar durante 7 semanas a 22 individuos y
realizar una puesta a punto de 7 dias. Los participantes fueron distribuidos
aleatoriamente a una condicion control en la cual no modificaron el entrenamiento, una
segunda condicion en la cual se redujo progresivamente el volumen de entrenamiento
(45', 35, 25', 20' min) con mantenimiento de la intensidad (85-90% FCsx) Y una tercera
condicién en la cual se mantuvo el volumen de entrenamiento (60 min-d™) y se redujo
progresivamente la intensidad (85%, 75%, 65%, 55% FC:x). Siguiendo los resultados
del estudio, las biopsias musculares analizadas permitieron identificar que el grupo
control no presentdé cambios en la actividad enzimatica muscular y que se presentaron
incrementos significativos (p < 0.05) en la succinato deshidrogenasa (enzima del ciclo
de Krebs que interviene en el metabolismo aerdbico) de las fibras tipo | y en la
mATPasa (enzima contractil), citocromo oxidasa (encontrado en la cadena de trasporte
de electrones y necesaria para la fosforilacion oxidativa), p-hidroxiacil CoA
deshidrogenasa (enzima para la p-oxidacion de los acidos grasos libres) y succinato
deshidrogenasa de las fibras tipo Il en el grupo que redujo la duracion del entrenamiento
durante la puesta a punto. En el grupo que redujo la intensidad se presentaron
incrementos en el citocromo oxidasa de las fibras tipo | y p-hidroxiacil CoA

deshidrogenasa en ambos tipos de fibras.
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Los anteriores resultados indican que luego de 7 dias de puesta a punto se
presentan adaptaciones metabolicas diferenciadas segun el tipo de fibra. Los analisis de
regresion efectuados por los autores mostraron que el tiempo necesario para completar
una prueba de 40 km en bicicleta se correlaciona con el cambio en la enzima citocromo
oxidasa y la succinato deshidrogenasa. Ademas, tomando en cuenta que las adaptaciones
mas prevalentes fueron en la capacidad oxidativa, la actividad enzimatica contractil y la
estructura de las fibras tipo Il del grupo que mantuvo una alta intensidad y redujo el
volumen de entrenamiento, se sugiere que las fibras rapidas tienen una mayor respuesta
al entrenamiento de alta intensidad (Neary et al., 2003).

En concordancia a la evidencia generada por Neary et al. (2003), otros autores
han manifestado que el mejoramiento en la funcion de las fibras rapidas es capaz de
mejorar la economia del movimiento al permitir desarrollar mayores velocidades con
una misma cantidad de esfuerzo (Murach & Bagley, 2015). Esta cualidad fue evaluada al
estudiar el cambio presenciado en los genes de las fibras musculares del mdsculo
gastronemio en corredores de campo traviesa. Luego de ser sometidos a un periodo de
carga de 8 semanas en las cuales los 6 participantes recorrieron en promedio 72 km cada
semana, en una puesta a punto que se prolongd durante 3 semanas, se redujo el volumen
de entrenamiento progresivamente un 50% mientras se mantenia la misma intensidad.
Las biopsias musculares realizadas luego de pruebas estandarizadas de carrera de 8 km
durante el periodo del estudio, permitieron identificar que el factor inducible de
crecimiento de fibroblastos 14 (FN14) (un gen asociado fuertemente con la hipertrofia
de las fibras rapidas) aumento significativamente (p < 0.05) en las fibras de contraccion
rapida Illa de cadena de miosina pesada durante la puesta a punto (Murach et al., 2014).
De esta manera, el anterior estudio demostré la regulacion de los marcadores
moleculares de hipertrofia y facilité una base molecular inicial para explicar las mejoras
en el rendimiento que se observan luego de la puesta a punto.

Al haber aplicado un protocolo de puesta a punto similar al implementado por
Murach et al. (2014) y Neary, et al. (2003), se esperaria haber estimulado analogamente
las fibras de contraccion rapida en apoyo al incremento del rendimiento en las pruebas

de pateo, fuerza y salto.
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Un mecanismo adicional podria estar colaborando con la mejora del rendimiento
durante la puesta a punto; una mayor eficiencia en el sistema nervioso central para
activar las fibras musculares (Bompa & Buzzichelli, 2015; Mujika, 2009). Toda
contraccion muscular requiere de un impulso nervioso para concretarse. Durante las
acciones musculares, la fuerza se encuentra modulada por el ndimero de unidades
motoras reclutadas y la frecuencia de estimulacion a la que se encuentran sometidas. De
esta manera, una mayor tension serad producida cuando se reclutan de manera simultanea
el mayor nimero posible de unidades motoras y cuando la frecuencia de estimulacion es
mayor (Lopez & Fernandez, 2006).

Las adaptaciones neurales al entrenamiento de fuerza involucran la desinhibicion
de mecanismos inhibitorios y mejoramientos en la coordinacién intra e intermuscular
(Bompa & Buzzichelli, 2015; Lépez & Fernandez, 2006). La desinhibicion esta afectada
por una menor participacion de los receptores sensoriales conocidos como 6rganos
tendinosos de Golgi, una menor actividad de las células de Ranshaw al amortiguar la
velocidad de descarga de las a-motoneuronas a nivel de la médula espinal y una menor
cantidad de sefiales inhibitorias supraespinales provenientes del cerebro (Bompa &
Buzzichelli, 2015). Los componentes de la coordinacion intramuscular involucrados en
la mejora de la fuerza y la potencia muscular, serian una mejor sincronizacion en la
contraccion de unidades motoras de manera simultdnea o con un minimo de latencia,
una mejor capacidad de reclutar unidades motoras y un incremento en la tasa de
descarga en las unidades motoras (Bompa & Buzzichelli, 2015).

La coordinacion intermuscular, es la coordinacion compleja de numerosos
grupos musculares requeridas en un gesto técnico (Gonzalez-Ravé et al., 2014). Con el
entrenamiento, el sistema nervioso aprende a realizar el gesto; se activa una menor
cantidad de unidades motoras con un mismo peso, 0 bien una mayor cantidad de
unidades motoras estardn disponibles para ser activadas ante un movimiento que
demande mayor cantidad de fuerza (Bompa & Buzzichelli, 2015).

En soporte a las adaptaciones neuromusculares como mecanismos de mejora en
la fuerza durante la puesta a punto, Raglin, Koceja, Stager, y Harms (1996), analizaron
un grupo de 12 nadadores durante un periodo de entrenamiento base (5000 m-d™), un
periodo de carga méxima (8300 m-d*) y una puesta a punto de 4 a 5 semanas (2300
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m-d™). Luego de la reduccién del volumen de entrenamiento llevado a cabo en la puesta
a punto, el rendimiento al nadar mejoré un 1.6% (p < 0.05). Ademas, se presentaron
ganancias en la potencia pico (16%), la potencia promedio (20%), y la funcion
neuromuscular (evaluada mediante el reflejo de Hoffmann) (23%). Los cambios en la
funcion neuromuscular se correlacionaron con los cambios en la potencia pico (r = 0.52,
I1Coys0s = 0.24, 0.72; p < 0.01) y con la potencia media (r = 0.39, 1Cgsy, = 0.07, 0.64; p <
0.05).

Asi mismo, previamente Hakkinen, Kallinen, Komi, y Kauhanen (1991), luego
de entrenar a levantadores de pesas y someterlos a una puesta a punto de una semana, en
apoyo en los analisis de electromiografia realizados, reportaron incrementos en la
maxima activacion neural en los masculos cuédriceps (p < 0.05) y en la fuerza maxima
(p < 0.05). Esta evidencia apoya la importancia de la reduccion de la carga de
entrenamiento y la importancia de la mejora de la activacion neural para beneficiar la
fuerza.

La interaccion entre la recuperacion administrada durante la puesta a punto con
los entrenamientos de fuerza, potencia y velocidad realizados en el transcurso de la
intervencion, podria haber incrementado la eficiencia en el sistema nervioso central para
activar las fibras musculares en concordancia a los hallazgos de Raglin et al. (1996) y
Hékkinen et al. (1991).

Adaptaciones inmunoldgicas

Una variedad de aspectos relacionados con la respuesta inmune al ejercicio
también podrian mediar en un optimo desempefio fisico de los atletas que se prepara
para competir. Entre estos elementos destacan el recuento de leucocitos, la actividad
funcional de los neutrofilos, la concentracion de los parametros de la mucosa inmune
como la secreciéon de inmunoglobulina A, la funcion de las células T y la concentracion
de las citocinas (Mujika, 2009).

Altas intensidades y altos volumenes de entrenamiento incrementan el riesgo de
infecciones y empeoramiento de la funcion inmune, y en este sentido se ha observado

que los atletas de élite con grandes volimenes de entrenamiento presentan una mayor
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cantidad de episodios de infecciones que deportistas recreativos y personas sedentarias
(Martensson, Nordebo, & Malm, 2014; Papacosta & Gleeson, 2013).

Los principales disturbios relacionados al ejercicio en el sistema inmune son
descritos por Nimmo y Ekblom (2007), en donde inicialmente se puede observar una
depresién del sistema inmunoldgico de hasta 72 h como respuesta aguda al ejercicio de
alta intensidad. En este periodo, ademas de presentarse una respuesta inflamatoria
similar a la inducida por traumas, como respuesta al aumento de la concentracion de
cortisol, se facilita una disminucion de linfocitos y con ello se compromete la funcion
inmune pues se retarda el proceso para identificar y responder ante un proceso
infeccioso. De prologarse el ejercicio en estas condiciones, se sugiere la posibilidad de
que se presente un fallo en la produccion de inmunoglobulinas que expone al atleta a un
mayor riesgo de infecciones.

En uno de los pocos estudios que han examinado las células inmunes durante un
proceso de puesta a punto, Mujika, Chatard, y Geyssant (1996), describieron como
nadadores de élite luego de ser entrenados intensamente durante 12 semanas, al reducir
las cargas de entrenamiento durante 4 semanas disminuyeron el porcentaje de
neutréfilos, mientras que los linfocitos se incrementaron. Las cargas excesivas pueden
interferir en el adecuado funcionamiento protector del sistema inmunolégico,
comprometer los procesos regenerativos y el rendimiento fisico del deportista (Mujika,
2009; Papacosta & Gleeson, 2013).

La optimizacion de la recuperacion mediante el descenso del volumen de
entrenamiento durante la puesta a punto pudo mediar en el equilibrio de la funcién
inmune al no tener que interactuar con enfermedades o infecciones producidas por
sobrecargas no deseadas en los deportistas. ElI adecuado manejo de las cargas efectuado
durante el presente estudio colaboré a evitar respuestas indeseables en las personas que

fueron entrenadas.

Suefio y rendimiento fisico

Finalmente, en explicacion al vinculo entre la calidad del suefio y el rendimiento

deportivo se han descrito 3 principales teorias que aln se encuentran en una etapa
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incipiente. Estos planteamientos contemplan: a) un efecto restaurativo en el sistema
inmunoldgico y endocrino, b) un efecto neurometabdlico que asistiria en la recuperacion
del sistema nervioso y el costo metabolico, y c) un efecto en los procesos cognitivos;
esto suponiendo que el suefio tiene un papel vital en el aprendizaje, la memoria y la
plasticidad sinaptica (Fullagar, Skorski, et al., 2015; Gomez-Gonzalez et al., 2012; Yang
etal., 2014).

La mayoria de estos mecanismos estaria requiriendo de un efecto de tipo cronico
para intervenir en el rendimiento fisico y deportivo de los atletas. Teniendo en cuenta
que el objetivo perseguido en el estudio fue identificar una asociacion aguda o
inmediata, no se estarian presentando los procesos mediadores necesarios para que se
muestre una clara relacion con la mayoria de las variables.

Durante el suefio NREM se presenta una mayor liberacion de la hormona del
crecimiento, lo cual es fundamental para la regeneracion de los tejidos y el crecimiento;
y hay un aumento en la liberacion de hormonas anabolicas, lo que contribuye en el
incremento de la sintesis de proteinas y la movilizacion de acidos grasos libres para
proveer energia (Fullagar, Skorski, et al., 2015; Gémez-Gonzalez et al., 2012). Asi, una
susceptibilidad distinta entre individuos al rol del suefio NREM en la conservacién de la
energia y la recuperacién del sistema nervioso, seria una posible respuesta a la
asociacion entre la calidad del suefio, la potencia y el tiempo de respuesta de pateo en
ciertos participantes del presente estudio. Algunas personas podrian tener una mayor o
menor necesidad a la restauracion que genera el suefio, sin embargo esto es especulativo
en este momento y requiere corroboracion experimental.

Otra posible explicacién a los resultados que se presentaron entre los individuos,
podria deberse a una necesidad particular de suefio en cada persona para mantener la
homeostasis. Por ejemplo, durante 14 dias, se le dio seguimiento a un grupo de 13
hombres que mantuvieron sus actividades diarias con normalidad y aceptaron ser
monitoreados mediante un acelerémetro. Se concluyé que los participantes tenian
distintos patrones entre si respecto a la duracion del suefio, lo cual se estaria atribuyendo
a distintos requerimientos entre las personas, ritmos circadianos particulares e

influencias sociales y ambientales (Wong, Halaki, & Chow, 2013).
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Fullagar et al. (2016), al analizar la recuperacion percibida asi como la cantidad y
la calidad de suefio de jugadores profesionales de futbol soccer, concluyeron que estas
variables se ven empeoradas al presentarse juegos nocturnos respecto a los juegos
diurnos o a los dias de entrenamiento. No obstante, los mismos autores destacan que el
suefio presenta una importante respuesta individual que el andlisis grupal no captura
plenamente. Al respecto, describieron una importante variabilidad en la cantidad de
horas de suefio entre los sujetos (mas de 2 h), las razones por las cuales se atribuia una
pobre recuperacion con el suefio y por ende las estrategias para atender a cada deportista.

El seguimiento y andlisis por parte de la literatura cientifica de las diferencias
inter-individuales del suefio ante el entrenamiento deportivo, es fundamental para lograr
comprender este fendmeno y atender adecuadamente las necesidades de cada deportista
(Fullagar et al., 2016).
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Capitulo 6. Conclusiones

A continuacion se presentan las conclusiones derivadas del andlisis de datos de

este estudio para las hipotesis planteadas:

a. El modelo de periodizacion de bloques mejora el tiempo de movimiento de
pateo.
Conclusién: Se comprob6 la eficacia del modelo de preparacion.
Estadisticamente se evidencié una mejora en el tiempo de movimiento de pateo
del conjunto de personas entrenadas.
Individualmente, 9 de las personas participantes lograron reducir el tiempo
necesario para ejecutar las técnicas mas de un 5%, 2 personas no presentaron
cambios en su tiempo de pateo y solamente un individuo presentd un menor

rendimiento en la variable al finalizar el estudio.

b. El modelo de periodizacion de bloques mejora el tiempo de respuesta de
pateo.
Conclusién: Se comprob6 la eficacia del modelo de preparacion.
Estadisticamente se evidencio una mejora en el tiempo de respuesta de pateo del
conjunto de personas entrenadas.
Individualmente, 7 de las personas participantes lograron reducir el tiempo
necesario para ejecutar la dinamica de pateo mas de un 5%, 1 persona no
presentd cambios en su tiempo de respuesta de pateo y 4 individuos requirieron

mas tiempo para responder a los estimulos de pateo.

C. El modelo de periodizacion de bloques mejora la fuerza.
Conclusién:  Se comprobé la eficacia del modelo de preparacion.
Estadisticamente se evidencié una mejora en la fuerza del conjunto de personas
entrenadas.
Individualmente, 9 de las personas participantes presentaron porcentajes de

cambio superiores al 5%, 2 personas experimentaron una mejora de un 1% y
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solamente un individuo presentd un menor rendimiento en la variable al finalizar

el estudio.

El modelo de periodizacion de blogues mejora la potencia (saltos SJ, CMJ,
ACMJ, DJ).

Conclusién:  Se comprob6 la eficacia del modelo de preparacion.
Estadisticamente se evidencio una mejora en la potencia del conjunto de personas
entrenadas. Se registr6 un mejor rendimiento en los 4 tipos de saltos analizados.
El patrén de mejora fue similar en los 4 distintos saltos.

En el andlisis individual se aprecia que 8 de las personas participantes mejoraron
en las cuatro variantes de salto al menos un 2%.

Al promediar el porcentaje de cambio de los cuatro tipos de salto se observa que
8 personas presentaron porcentajes de cambio superiores al 5%, 3 individuos
experimentaron una mejora entre un 2 y un 4% y solamente un individuo no

presentd cambios en su potencia.

Estas mejoras son optimizadas al reducir el volumen de entrenamiento en la
puesta a punto.

Comentario: Los individuos que redujeron su volumen de entrenamiento
presentaron superiores tamafos de efecto y porcentajes de cambio en el tiempo
de movimiento de pateo, el tiempo de respuesta de pateo, la fuerza y los saltos
SJ, CMJ, ACMJ y DJ que los integrantes del grupo que no presento variacion.

Independientemente del volumen de entrenamiento semanal en la fase de
puesta a punto, se requieren al menos dos semanas de reduccion de la carga.
Comentario: Se apoya la hipotesis de estudio. EI mayor cambio en el tiempo de
movimiento de pateo, el tiempo de pateo, y los saltos SJ, CMJ y ACMJ se
presentd en la sexta puesta a punto (al finalizar la tercera semana de

entrenamiento).
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Durante el proceso de entrenamiento, una mejor calidad del suefio se asocia
con un mejor desempefio en fuerza.

Conclusion: A nivel grupal, las mediciones realizadas en el transcurso del
proceso de entrenamiento no reflejan la existencia de una asociacion inmediata
entre la calidad del suefio y el rendimiento en la prueba de fuerza efectuada.

En uno de los participantes se presentd una asociacion inversa entre la calidad
del suefio y la fuerza (el individuo al dormir mejor tiene un menor desempefio en

la prueba de fuerza).

Durante el proceso de entrenamiento, una mejor calidad del suefio se asocia
con un mejor desempefio en potencia.

Conclusion: A nivel grupal, las mediciones realizadas en el transcurso del
proceso de entrenamiento no reflejan la existencia de una asociacion inmediata
entre la calidad del suefio y la potencia. Se identificd una relacién inversa en los
altos CMJ, ACMJ y DJ en la sexta puesta a punto del grupo que no redujo el
volumen de entrenamiento.

Mientras que en uno de los participantes se presentaron correlaciones positivas
entre dos de las pruebas de salto y la calidad del suefio, en otro individuo

presentaron dos asociaciones inversas entre las variables.

Durante el proceso de entrenamiento, una mejor calidad del suefio se asocia
con un mejor desempefio en tiempo de movimiento de pateo.

Conclusién: A nivel grupal, las mediciones realizadas en el transcurso del
proceso de entrenamiento no reflejan la existencia de una asociacion inmediata
entre la calidad del suefio y el tiempo de movimiento de pateo. Se identifico una
relacion inversa entre las variables en la sexta puesta a punto del grupo que no
redujo el volumen de entrenamiento.

En el mismo individuo que habia presentado correlaciones inversas en las
pruebas de salto una mayor calidad de suefio se asocié con un mayor tiempo de

movimiento de pateo (desempefio no deseado).
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J. Durante el proceso de entrenamiento, una mejor calidad del suefio se asocia
con un mejor desempefio en el tiempo de respuesta de pateo.
Conclusion: A nivel grupal, las mediciones realizadas en el transcurso del
proceso de entrenamiento no reflejan la existencia de una asociacion inmediata
entre la calidad del suefio y el tiempo de respuesta de pateo. En la condicion con
reduccion de volumen de entrenamiento se identifico una mejora en el tiempo de
respuesta de pateo al incrementarse la calidad de suefio Unicamente en la cuarta
puesta a punto.
En uno de los individuos una mejor calidad de suefio se asocié con mejor tiempo

de respuesta de pateo.

Implicaciones para el entrenador y el deportista

La evidencia analizada tiene importantes implicaciones tanto para las personas
responsables de la preparacion de los deportistas como para estos mismos. El fin Gltimo
del entrenamiento en el &mbito del rendimiento es que el deportista se encuentre en las
mejores condiciones antes de una competicion. Para la consecucion de este objetivo, el
desarrollo de la investigacion sobre la puesta a punto y su estudio por parte de
entrenadores y deportistas es esencial.

La aplicacion inadecuada de los hallazgos reportados en la literatura cientifica
tienen dos importantes riesgos, el no alcanzar una verdadera puesta a punto y el correr
riesgo de desarrollar el sindrome del sobreentrenamiento (Murach & Bagley, 2015). La
toma de decisiones acertadas para aplicar las cargas de entrenamiento necesarias que
conduzcan al logro de O&ptimas adaptaciones, deben surgir del andlisis de las
evaluaciones del comportamiento individual. La aplicacion de cargas inadecuadas
implicara el riesgo de que algunos deportistas lleguen a la competicidén sin haber
alcanzado su méaximo potencial para rendir en la competencia y que otros puedan ir
acumulando una sobrecarga que los pueda llevar a sobrentrenarse.

La evidencia encontrada sustenta la necesidad de reducir la carga de

entrenamiento para alcanzar una Optima forma deportiva previa a la competicion. El
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reducir el volumen de entrenamiento un 50% es una estrategia efectiva para lograr este
objetivo. Esta disminucion deberia hacerse paralelamente con un incremento en la
intensidad.

Segun las adaptaciones registradas en los diferentes participantes del estudio,
particularmente en la disciplina del Taekwondo, no se recomienda establecer una puesta
a punto con una duracion inferior a las 3 semanas. El analisis grupal e individual permite
identificar que a las 2 semanas aun no se ha alcanzado un maximo desempefio en las
variables fisicas estudiadas.

Ademaés, aunque las condiciones técnico—técticas no fueron parte de las variables
de estudio, se considera que un periodo menor a las 3 semanas no es suficiente para
alcanzar un Optimo nivel tactico, especialmente en esta disciplina deportiva, cuyo
resultado esta estrechamente relacionado a la capacidad de tomar decisiones en breves
periodos de tiempo.

Recomendaciones

En procura de continuar fortaleciendo el conocimiento relacionado a las 6ptimas
pautas para conseguir la mejor forma deportiva previa a la competicién, es importante
fortalecer la investigacion en el area y abordar la tematica desde diferentes perspectivas.
Segun los planteamientos tedricos existen cuatro patrones de puesta a punto (lineal,
exponencial con lenta reduccion, exponencial con subita reduccidn, por pasos); sin
embargo, el analisis de los mismos es escaso en la literatura mundial (Bosquet et al.,
2007; Neary, Bhambhani, & McKenzie, 2003). La comparacion de los diferentes
modelos permitird fundamentar la eleccion de los mismos de acuerdo a las
circunstancias apropiadas y especialmente, para un deporte en particular.

El estudio de estos modelos podria realizarse mediante un estudio experimental
en el cual se entrenaran al conjunto de atletas bajo un mismo modelo y en la fase de
carga se les distribuyera aleatoriamente a uno de los cuatro patrones de reduccion para
su puesta a punto, al comparar los cambios en el rendimiento segun el modelo asignado
permitiria identificar si alguno de ellos permite incrementar el rendimiento en una mayor

proporcion.
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Aunque el anterior disefio permitiria establecer una relacién causal entre la
aplicacion de los modelos con el rendimiento de los deportistas, su implementacién
podria resultar dificil por la necesidad de contar con deportistas dispuestos a someterse a
la intervencion. Ante esta situacion el abordaje también podria efectuarse con un disefio
no experimental de tipo transversal. Seria necesario contar con los planes de
entrenamiento de deportistas que hubieran recibido diferentes patrones de puesta a punto
y comparar los cambios en el rendimiento producidos entre los modelos.

En una linea de investigacién distinta, se puede contemplar que en el transcurso
del afio un competidor interviene en diferentes competiciones y consecuentemente
requerird alcanzar varias puestas a punto. Al respecto, se desconoce la existencia de
algun estudio que haya analizado algun grupo de atletas durante ciclos continuos de
preparacion. El estudio de la interaccion entre las caracteristicas administradas a los
deportistas para que alcancen la puesta a punto, respecto al macrociclo de
entrenamiento, permitira contar con informacion valiosa aplicada al contexto en el cual
se desarrolla el deporte.

El presente estudio se efectu6 con deportistas universitarios que tenian la
posibilidad de entrenar una vez al dia. El desarrollo de investigacion con competidores
de élite, que tengan la posibilidad de entrenar con mayores volumenes de trabajo, es
fundamental para identificar si se presentan similares respuestas a las reportadas en la
presente disertacion.

El disefio de estudios experimentales que manipulen la calidad del suefio, son
indispensables para confirmar las evidencias encontradas y lograr establecer relaciones
de causa-efecto respecto al rendimiento fisico y deportivo.

Finalmente, buscando garantizar que cada deportista logre un 6ptimo progreso,
se considera que el desarrollo de los anteriores planteamientos debe ser disefiado dando
seguimiento a la comprension de las diferencias inter-individuales respecto a la

magnitud de la respuesta al entrenamiento.
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Anexo 1. Consentimiento informado

UNIVERSIDAD DE COSTA RICA

Centro de Investigacion en Ciencias

VICERRECTORIA DE INVESTIGACION del Movimiento Humano (CIMOHU)
COMITE ETICO CIENTIFICO

Teléfonos:(506) 2511-4201 Telefax: (506) 2224-9367

FORMULA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO
(Para ser sujeto de investigacion)

Volumen de entrenamiento, puesta a punto y rendimiento fisico
de competidores universitarios de tackwondo

Cédigo (o numero) de proyecto:

Nombre del Investigador Principal: Pedro Carazo Vargas

Nombre del participante:

A. PROPOSITO DEL PROYECTO:

La siguiente investigacion forma parte de los requisitos para optar por el titulo de
Doctor en Ciencias del Movimiento Humano de la Universidad de Costa Rica y la
Universidad Nacional. Estara a cargo del estudiante M.Sc. Pedro Carazo Vargas, con la
guia del Ph.D. José Moncada, Director del Centro de Investigacion en Ciencias del
Movimiento Humano y profesor de la Escuela de Educacion Fisica de la Universidad de
Costa Rica.

El propdsito del proyecto es evaluar el proceso de puesta a punto de competidores
universitarios de taekwondo que entrenan bajo el modelo de periodizacién de blogues, y
el proceso de preparacion se llevard a cabo en las instalaciones de la Escuela de
Educacion Fisica de la Universidad de Costa Rica, y las mediciones del rendimiento en
el Centro de Investigacion en Ciencias del Movimiento Humano (CIMOHU).

B. (QUE SE HARA?:

Si decide participar en el estudio, en el transcurso de 18 semanas deberd
presentarse a 9 sesiones de pruebas fisicas, en el Centro de Investigacion en Ciencias del
Movimiento Humano, ubicado en las instalaciones de la Escuela de Educacion de la
Universidad de Costa Rica, para realizar lo siguiente:

- En las primeras 5 semanas del estudio, se le solicitard no entrenar tackwondo de
manera regular y en las siguientes 13 semanas se le solicitara presentarse a entrenar
5 veces por semana. En la semana 15 del estudio aleatoriamente se conformaran dos
grupos, uno de ellos continuard realizando la misma cantidad de minutos de
entrenamiento y el otro de manera progresiva ira reduciendo la cantidad de minutos
de entrenamiento fisico — técnico hasta alcanzar un 50% de reduccion.

- Durante las sesiones de entrenamiento se efectuaran ejercicios generales vy
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D.
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especificos para la préctica del taekwondo con el objetivo de mejorar su
acondicionamiento fisico y su nivel técnico — tactico.

Se le van a realizar cuatro tipos de pruebas fisicas que consisten en presionar un
dinamometro con su pierna, saltar verticalmente sobre una alfombra que mide el
tiempo de vuelo, patear una taqueta lo mas rapidamente posible y reaccionar lo mas
veloz posible con el objetivo de patear cuatro taquetas que se colocaran a diferentes
alturas durante 6 segundos.

En 9 ocasiones se le proporcionara una especie de reloj, el cual debera utilizar
durante 24 horas, (incluyendo la noche) este dispositivo registrara la actividad fisica
que usted realiza durante el dia y la calidad del suefio durante la noche.

Al iniciar el estudio, al comenzar el periodo de entrenamiento y al final del mismo se
le medird su capacidad aerdbica realizando una prueba de esfuerzo maximo sobre
una banda sin fin y se hara un estudio de composicion corporal con una balanza
electronica (peso), un tallimetro (talla) y un DEXA Scan (masa magra y adiposa).

Se le va a solicitar realizar un calentamiento previo a la realizacion de las pruebas
fisicas en banda sin fin o bicicleta estacionaria.

Se le va a realizar un estiramiento adecuado previo a la realizacién de las pruebas.

RIESGOS:

1. Todas las pruebas a realizarse son seguras y se contard siempre con la
presencia del investigador y su grupo asesor ante cualquier eventualidad.

2. La participacion en este estudio no aumentara el riesgo de presentar lesiones
durante las sesiones de entrenamiento que usted normalmente realiza.

3.  El examen de la composicion corporal con la radiografia emplea un poco de
radiacion; sin embargo, los médicos consideran que el riesgo es muy bajo
comparado con los beneficios. Para reducir los riesgos, existe una comision
en la Universidad de Costa Rica, que se encarga de velar porque los equipos
qgue emiten radiaciones estén funcionando debidamente. Ademas, los
investigadores calibran el equipo diariamente para verificar que funcione
correctamente y se tiene un permiso de funcionamiento del Ministerio de
Salud. El procedimiento de medicién dura aproximadamente 6 minutos, y se
ha estimado que la cantidad de radiacion que se obtiene es similar a la de
estar 2 horas al aire libre en un dia soleado. La radiacion es tan baja, que no
se requiere usar prendas de plomo como las que se usan en los hospitales.

BENEFICIOS:

Su participacion sera de gran importancia para mejorar los conocimientos en

planificacion deportiva y especialmente en la disciplina del taekwondo. Asi mismo, su
aptitud fisica aumentara debido al programa de entrenamiento.

E.

Antes de dar su autorizacién para este estudio usted debe haber hablado el M.Sc.
Pedro Carazo Vargas o con alguno de los investigadores sobre este estudio y ellos
deben haber contestado satisfactoriamente todas sus preguntas. Si quisiera mas
informacion mas adelante, puede obtenerla llamando a Pedro Carazo Vargas al
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teléfono 8372 5652 o al correo electronico pedro.carazo@ucr.ac.cr. Ademas,
puede consultar sobre los derechos de los Sujetos Participantes en Proyectos de
Investigacion a la Direccion de Regulacion de Salud del Ministerio de Salud, al
teléfono 22-57-20-90, de lunes a viernes de 8 a.m. a 4 p.m. Cualquier consulta
adicional puede comunicarse a la Vicerrectoria de Investigacion de la Universidad
de Costa Rica a los teléfonos 2511-4201 ¢ 2511-5839, de lunes a viernes de 8 a.m.
asp.m.

F.  Recibird una copia de esta formula firmada para mi uso personal.

G. Su participacion en este estudio es voluntaria. Tiene el derecho de negarse a
participar o a discontinuar su participacion en cualquier momento, sin que esta
decision afecte la calidad de la atencion médica (o de otra indole) que requiere.

H.  Su participacion en este estudio es confidencial, los resultados podrian aparecer en
una publicacion cientifica o ser divulgados en una reunion cientifica pero de una
manera andnima. Los datos recolectados seran custodiados por los investigadores
implicados Unicamente y, después de haber presentado el informe final del TFG se
guardaran todos los documentos por un periodo de 5 afios. Posterior a este periodo,
toda la informacion seré destruida.

l. No perdera ningun derecho legal por firmar este documento.

CONSENTIMIENTO

He leido o se me ha leido, toda la informacion descrita en esta formula, antes de
firmarla. Se me ha brindado la oportunidad de hacer preguntas y éstas han sido
contestadas en forma adecuada. Por lo tanto, accedo a participar como sujeto de
investigacion en este estudio

Nombre, cédula y firma del sujeto fecha
Nombre, cédula y firma del testigo fecha
Wombre, cédula y firma del Investigador que solicita el consentimiento fecha

NUEVA VERSION FCI — APROBADO EN SESION DEL COMITE ETICO CIENTIFICO (CEC) NO. 149
REALIZADA EL 4 DE JUNIO DE 2008.

CELM-Capitulo 2 Metodologia.docx
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MESOCICLO Acumulacidn
Microciclo Bjuste (area (arg Impacto (area R
Contenidos Resistencia aerdbica, Fuersa general
Resistencia aerdbica Resistencia zerdhica Resistencia zerchica Resistencia aerdbica Estiramientos E:
Fuersa general Fuersa general Fuerza general Fuersa especfica Fuerza espectfica Té
Tcnica general con Técnica general: desplazamientos, Técnica general: giros y Combate ibre resistencia Tecnica general de ataque
altovalumeny baja intensidad blogueas, fintas, acciones ala cabera Tecnica general de ataque ¥ contraataque Baja inten
pierna delantera en ataquey contra Combates programados y Contrastaque Combates programados
Combates programados altovolumeny baja intensidad Combate libre resistencia | altovolumeny moderada intensidad
alto volumeny baja intensidad altovolumeny baja ntensidad
Dia bm v s d b km o jpov s d kono o5 d b b joyos o d I okmojovyo s d ko
Larg 203 703 2081013 208 03 0403 L I I 203 7 0% 3 101
b
4
i
]
1.
0
345 87T 8 % 0ROl MWL BT RBLNDANRSNDSNNTRBYENNRHHB KT
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Anexo 3. Segundo mesociclo “Transformacion”

MESOOICLO | Transformacién
Microciclo | Ajuste Carga carga Carga
Contenidos Potencia
Potencia Potencia Potencia Potencia
Téctica general de atagues ¥ contras Resistencia a la fuerza Resistencia a la fuerza
Tactica: $ituaciones de competencia Atagques v contras especificos Atagques v contras especificos Atagquesy contras especificas
Tactica: $ituaciones de competencia Combate programado Combate programado
Combate libre Combate libre Combate libre
Dia | kom v 5 d | koomo v 5 d k i v s k i v 5
Carga 2 3 2 3 2 2 3 3 4 3 4 3 4 3 2 3 4 3
15
la
3
2
1
0
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Anexo 4. Tercer mesociclo “Realizacion” (Puesta a Punta)

MESOCICLO Realizacidn
Micraciclo Recuperacidn ACTIWVACION COMPETENCIA
Contenidos Welocidad
velocidad ciclicay aciclica welocidad gestual
welocidad de reaccian
Ataques v contras especificos Acciones técnicas especificas Acciones técnicas especificas
Combate programado Combates prograrmados general|  Combate prograrmado especifico
Estirarmiento Situaciones de competencia Alta intensidad v bajo volumen
bajovolumen, mediana intensidad | Alta intensidad v bajovolumen
Dia | k moj ¥ 5 d | j 5 d | moj W
Carga 1 2 1 2 1 2 2 3 2 2 3 2 3 2
5
la
3
2
1
0
71 72 73 74 75 7 J7 78 79 B0 Bl 82 B3 84 BS B B7 B8 8BS
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Anexo 6. Sesiones entrenamiento mesociclos de acumulacion y
transformacion

Sesiéon 1

Mesociclo: Acumulacién

Microciclo: Ajuste Carga: 2
Contenidos trabajo: Resistencia aerébica, fuerza general, técnica general
Actividad Cantidad de | Descanso Duracion
rounds entre (min)
rounds
1 | Calentamiento:
Estiramiento activo 10 min
Parejas compafiero realiza ejercicio libre de
fuerza general y compafiero corre seis largos 10 min
(cada quien escoge ejercicio) 10 min
Balanceos individual en pared
2 | Parejas taqueta técnica general:
round con técnica general en el lugar (ataque o Sin pausas
contra) seguido de round de la misma técnica 10 (alto 20 min
avanzando o retrocediendo. 10 volumen, 40 min
Cambiar de técnica cada dos rounds baja
intensidad)
3 | Parejas solicitar una accion de técnica general 10 Sin pausas 10 min
de manera que se realice haciendo contacto en (alto
peto del compafiero. Una accién cada uno, no volumen,
debe pasar mas de 5 segundos antes de baja
ejecutar intensidad)
4 | Abdominales, lumbares, lagartijas, series de 10 3 1 min 10 min
repeticiones por ejercicio
5 | Trote 10 min




Mesociclo: Acumulacién
Microciclo: Ajuste

Sesién 2

Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general
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Carga: 2

Actividad Cantidad de Descanso Duracion del
rounds entre rounds | round

Estiramiento activo 10 min

Carrera continua 10 min

Estiramiento pasivo en parejas, 10 min

elevaciones contra pared

Técnica general a lo largo y regresa 30 Sin pausas 1 min (30 min)

trotando

Carrera continua 20 min

Abdominales, lumbares, lagartijas, series 3 1 min 3 min (9 min)

de 10 repeticiones por ejercicio

Estiramiento pasivo

10 min




Mesociclo: Acumulacion

Sesion 3
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Microciclo: Ajuste Carga: 3
Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general
Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracion
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento activo 10 min
Trote y ejercicios generales de fuerza 10 min
2 | Combinaciones de desplazamientosy | 10 Sin 1 10 min
bloqueos individual avanzando hacia descanso
los espejos y retrocede trotando.
3 | Técnica general (ataque y 20 Sin pausas | 1 45
contraataque) contacto al peto del (alto
compafiero. Se avanza a lo ancho del volumen,
salon, en cada tramo un compariero es baja
el ejecutante y el otro el ayudante. intensidad)
4 | Combate libre sin contacto, alto 20 Sin 1 min 20 min
volumen de acciones (“sin descanso
estudiarse”). Sin pausas
(alto
volumen,
baja
intensidad)
5 | Abdominales, lumbares, lagartijas, 4 1 min 3 min 15 min
sentadillas series de 10 repeticiones
por ejercicio
6 | Trote 10 min

Comentarios:




Sesion 4

Mesociclo: Acumulacion
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Microciclo: Ajuste Carga: 2

Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general

Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracion

rounds entre del round total
rounds

1 | Estiramiento activo 10 min

2 | Calistenia general (elevaciones, 20 min
cambios de ritmo, salto, etc) y
estiramiento dindmica

3 | Técnica general al aire, énfasis en 50 min
acciones con correccion,
contraataques y transiciones ataque -
contraataque

4 | Carrera continua 20 min

5 | Abdominales, lumbares, lagartijas, 3 1 min 3 min 11 min
series de 10 repeticiones por ejercicio

6 | Estiramiento pasivo 10 min

Comentarios:




Mesociclo: Acumulacién

Sesion 5
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Microciclo: Ajuste Carga: 2
Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general
Actividad Cantidad de | Descanso Duracién Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento activo 5 min
Juego “la anda” al ser tocado debe 15 min
realizar ejercicio solicitado antes de ir
a perseguir a otro compaiero
2 | Combinaciones de desplazamientosy | 10 Sin 1 10 min
bloqueos individual, practica descanso
individual libre .
3 | Técnica general (ataque y Sin pausas 30
contraataque) al aire, avanzando a lo (alto
largo del saldn. volumen,
baja
intensidad)
4 | Técnica libre a la taqueta, el 10 Sin 1:30 min 30 min
ejecutante decide acciones a practicar. descanso
Misma accion durante todo el round,
cada round cambia de técnica
5 | Parejas solicitar una accion de técnica | 10 Sin pausas | 1 min (10 10
general de manera que se realice (alto min)
haciendo contacto en peto del volumen,
compafiero. Una accién cada uno, no baja
debe pasar mds de 5 segundos antes intensidad)
de ejecutar
6 | Abdominales, lumbares, lagartijas, 3 1 min 3 min 11 min
series de 10 repeticiones por ejercicio
7 | Estiramiento pasivo 10 min

Comentarios:




Mesociclo: Acumulacion

Sesion 6

192

Microciclo: Carga Carga: 2
Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general
Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento activo 5 min
Trote con cambios de ritmo 5 min
Tres series de 30 segundos cada
ejercicio. Dos grupos uno frente al 36 1 min cada | 30seg 21 (30)
otro tres
Sentadilla ejercicios
Desplante
Desplante patada de frente
Escalon
Escaldn con repeticion p. frente
Escaldn repeticidn iop
Lumbar con extensién
Abdominal rusa
Lagaritja
Escalador
Escalador lateral
2 | Series al kwon: (pierna delantera)
Miro directa 3 1 min 1 25
Miro correccion al medio 3 (descanso 1
Miro anticipacion 3 al 1
Ataque o miro anticipacion 3 sostener) 1
3 | Series taqueta: (pierna delantera)
Bandal directa 3 1 min 1 25
Bandal sustitucion arriba 3 (descanso 1
Dollyo directa 3 al 1
Dollyo anticipacién 3 sostener) 1
4 | Combates siempre inicio pierna 15 sin 1 min 15 min
delantera
5 | Estiramiento pasivo 5 min

Comentarios:




Mesociclo: Acumulacién

Sesién 7

193

Microciclo: Carga Carga: 3
Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general
Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracion
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento activo 5 min
Largos carrera Dos trote y cuatro 10 min
rapido
2 | Circuito:
e Subir cajén y patada de 16 por 1 min 30 seg 30 min
frente ejercicio entre
e 6 repeticiones de patada de (4 circuitos | circuitos
lado variando altura sin bajar | de 4 series
pierna por
e Sentadilla con cuerda stroop | €jercicio)
3 | Combinaciones al kwon inicio pierna 30 1 min al 1 min 40 min
delantera sostener
4 | Combate resistencia inicio pierna 10 30 seg 2 min 25
delantera
5 | Trote 5 min
6 | Estiramiento activo 5 min
7

Comentarios:




Sesion 8

Mesociclo: Acumulacion

194

Microciclo: Carga Carga: 2

Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general

Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracidn

rounds entre del round total
rounds

1 | Estiramiento activo 5 min
Ejercicio general a lo largo 10 min
(Calistenia general: elevaciones,
cambios de ritmo, salto, etc)

2 | Desplazamientos, defensa 15 min
comando al aire.
Técnica basica énfasis en blogueo
simultaneo

3 | Técnica con correccion a taqueta 30 1 min al 1 min 60 min

sostener

4 | Parejas defender taqueta en 5 1min al 1 min 10 min
situacion de combate sostener

5 | Abdominales, lumbares, lagartijas, | 3 1 min 3 min 11 min
sentadilla, series de 10 repeticiones
por ejercicio

6 | Estiramiento pasivo 5 min

Comentarios:




Sesion 9

Mesociclo: Acumulacion

195

Microciclo: Carga Carga: 3
Contenidos trabajo: Resistencia aerébica, fuerza general, técnica general
Actividad Cantidad de | Descanso Duracién Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento activo 5 min
Trote y ejercicio general al encontrar 5 min
a compafieros
2 | Circuito:
e Abdominal con balén 16 por 1 min 30 seg 20 min
medicional ejercicio entre
e Sentadilla con baldn (4 circuitos cirtuitos
medicinal de 4 series
e Desplante con cuerda stroop | POr
ejercicio)
3 | Combinaciones al kwon inicid pierna 30 1 min al 1 min 60 min
delantera sostener
4 | Combates uno siempre inicio pierna 10 30 seg 2 min 20
delantera y el otro libre
5 | Trote 5 min
6 | Estiramiento activo 5 min
7

Comentarios:




Sesion 10

Mesociclo: Acumulacién

196

Microciclo: Carga Carga: 3
Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general
Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento activo 5 min
Largos carrera Dos trote y seis rapido 10 min
2 | Trios. Uno sostiene kwon, otro patea
y el otro realiza ejercicio. Se rota
luego de cada round. Se realizan 8
repeticiones del ejercicio que
corresponde y luego rotan.
Completar una ronda completa de
ejercicios para empezar segunda
ronda
e Sentadilla — miro delantera 3x2 2al 1 min 18 min
e Desplazamiento lateral y toca | 3x2 sostener (30 min)
suelo — dollyo delantera 1 entre
e Desplante — bandal delantera | 3x2 ejercicios
3 | Combinaciones al sparring inicio 15 30 seg 2 min 30 min
pierna delantera. (se alterna el entre
ejecutante. Una accion cada uno de round
manera alterna. Dos rounds por
técnica
4 | Combate libre 10 30 seg 1 min 15 min
5 | Trote 5 min
6 | Estiramiento pasivo 5 min
7

Comentarios:




Mesociclo: Acumulacién

Sesion 11
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Microciclo: Carga Carga: 2
Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, giros, acciones a la cabeza
Actividad Cantidad de | Descanso Duracién Duracidn
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento activo 5 min
2 | Largos carrera dos trote y cuatro 10
rapido
3 | Cada quien realizara la maxima
cantidad de patadas (rapido y fuerte)
con el empeine al medio alternando
piernas durante 10 segundo (al kwon,
patadas sencillas no doble).
Posteriormente a esa cantidad le
calculan el 90%, el resultado sera la
cantidad de patadas que debe hacer
cada 10 segundos en la siguiente
actividad.
4 | Se patea al 90% de intensidad (bandal | 3 3 (mientras | 3 20 min
alternando) al kwon durante 10 sostiene
segundos, los siguientes 20 segundos kwon a la
se mantienen en guardia pareja —
recuperando, a los siguientes 10 hacer
segundos vuelve a patear al 90%... cambios
rapido)
5 | Técnica general al kwon o taqueta, 15 1(al 1 min 30 min
énfasis acciones de giro o cabeza sostener)
6 | Parejas defender taqueta en situacién | 5 1min al 1 min 10 min
de combate sostener
7 | Abdominales, lumbares, lagartijas, 3 1 min 3 min 11 min
sentadilla, series de 10 repeticiones
por ejercicio
8 | Estiramiento pasivo 5 min

Comentarios:




Mesociclo: Acumulacidn

Sesion 12

198

Microciclo: Carga Carga: 3
Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, giros, acciones a la cabeza
Actividad Cantidad de | Descanso Duracién Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento activo 5 min
2 | Circuito:
1) Abdominaly plancha 8 de cada 10 20 30
2) Sentadilla +sube cajony tipo segundos segundos
patea y Lumbar entre
3) Desplante + sube cajony repeticiones
patea y push up
3 | Se patea al 90% de intensidad 4 4 (mientras | 4 28 min
(bandal alternando) al kwon durante sostiene
10 segundos, los siguientes 20 kwon ala
segundos se mantienen en guardia pareja —
recuperando, a los siguientes 10 hacer
segundos vuelve a patear al 90%... cambios
rapido)
4 | Técnica general al kwon o taqueta, 15 1(al 1 min 45 min
énfasis acciones de giro o cabeza sostener)
5 | Situacidon de combate con sparring, 10 Sin 1 10
de manera alterna cada uno realiza descanso
un ataque (simple o compuesto) con
intencién a la cabeza. Sin contacto
6 | Estiramiento pasivo 5 min

Comentarios:




Mesociclo: Acumulacion

Sesion 13
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Microciclo: Carga Carga: 3
Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, giros, acciones a la cabeza
Actividad Cantidad de | Descanso Duracién Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento activo 5 min
2 | Se avanza alrededor del saldn, en dos 10 min
ocasiones al cruzar el largo se realiza
secuencia (2 sentadillas + 2
desplantes cambiando + resorte)
3 | Se patea al 90% de intensidad (bandal | 4 4 (mientras | 4 28 min
alternando) al kwon durante 10 sostiene
segundos, los siguientes 20 segundos kwon ala
se mantienen en guardia pareja —
recuperando, a los siguientes 10 hacer
segundos vuelve a patear al 90%... cambios
rapido)
4 | Técnica al kwon
Tuit contra 3 1al 1:30 30
Dichi ataque 3 sostener 1:30
Mondollyo contra (a taqueta) 3 1:30
5 | Situacidon de combate con sparring, 10 Sin 1 20
de manera alterna cada uno realiza descanso
un ataque (simple o compuesto) con
intencion a la cabeza o giro (lo pide si
es preciso). Sin contacto
6 | Abdominales, lumbares, lagartijas, 3 1 min 3 min 11 min
sentadilla, series de 10 repeticiones
por ejercicio
7 | Largos carrera cuatro dos y cuatro 10
rapido
8 | Estiramiento pasivo 5 min

Comentarios:




Sesion 14

Mesociclo: Acumulacion
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Microciclo: Carga Carga: 4
Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, giros, acciones a la cabeza
Hora inicio sesién: Hora final sesion:
Actividad Cantidad | Descanso Duracién | Duracién
de rounds | entre del total
rounds round
1 | Estiramiento activo 5 min
2 | Trotey realiza ejercicio indicado al recibir 10 sin 1 min 10 min
sefial
3 | Trios. Uno sostiene kwon, otro pateay el
otro realiza ejercicio. Se rota luego de cada
round. Se realizan 8 repeticiones del
ejercicio que corresponde y luego rotan.
Completar una ronda completa de
ejercicios para empezar segunda ronda
e Sentadilla - tuit ataque (continuo) | 3x2 2 al
e Desplazamiento lateral y toca suelo | 3x2 sostener 1 min 18 min
— dichi y contra ataque (continuo) lentre (30 min)
e Desplante — repeticiones libres ala | 3x2 ejercicios
cabeza sin bajar pierna
4 | Técnica a la cabeza contacto doble taqueta | 15 1al 1 min 30 min
(fuerte) sostener
5 | Trios. Accidn al triple peto del compaiiero. | 3 4 durante 2 min 20-30
Tuit o dichi en ataque o contra rotacion
dependiendo de movimiento del sparring
6 | Se patea al 90% de intensidad (doble 4 4 (mientras | 4 28 min
bandal alternando) al kwon durante 10 sostiene
segundos, los siguientes 20 segundos se kwon ala
mantienen en guardia recuperando, a los pareja —
siguientes 10 segundos vuelve a patear al hacer
90%... cambios
rapido)
7 | Trote 5 min
8 | Masaje parejas 10 min

Comentarios:




201

Sesién 15

Mesociclo: Acumulacion
Microciclo: Carga Carga: 3
Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, giros, acciones a la cabeza

Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento activo 5 min
2 | Largos carrera dos trote y cuatro 10
rapido
3 | Técnica de giro 15 1al 1 min 30
sostener
4 | Técnica a la cabeza 15 1al 1 min 30
sostener
5 | Combate dirigido (50-60% fuerza)
e Uno técnicas de giroyelotro | 7 30 seg 1 min 14-20
libre
e Uno técnicas alacabezayel |7 30 seg 1 min 14 -20
otro libre
6 | Largos carrera dos trote y cuatro 10
rapido
7 | Estiramiento pasivo 5 min

Comentarios:
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Sesion 16

Mesociclo: Acumulacidn
Microciclo: Carga Carga: 2
Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general,

Actividad Cantidad de | Descanso Duracién Duracién
rounds entre rounds | del round total
1 | Estiramiento activo 5min
2 | Trotey ejercicios generales 10min
3 | Parejas defender taqueta lanzada 5 Sin descanso. | 1 min 10
por companiero en situaciéon de Recuperacién
combate. activa al ser
sparring
4 | Técnica general ataque a kwon, 15 Sin descanso. | 1 30
énfasis en ejecucién fuerte, una Recuperacion
accion cada 5 segundos por round activa al
sostener
5 | Técnica general ataque a kwon, 15 Sin descanso. | 1 30
énfasis en ejecucién fuerte, una Recuperacion
accion cada 5 segundos por round activa al
sostener
6 | Combate resistencia sin contacto. 10 Sin descanso | 2 min 20
Cambio de pareja libre cada 2 min
aproximadamente.
7 | Abdominales, lumbares, lagartijas, 3 1 min 3 min 11 min
sentadilla, series de 10 repeticiones
por ejercicio
8 | Estiramiento pasivo 5 min

Comentarios:
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Sesion 17

Mesociclo: Acumulacidn
Microciclo: Carga Carga: 3
Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general,

Actividad Cantidad de | Descanso Duracién Duracién
rounds entre rounds | del round total
1 | Estiramiento activo 5min
2 | Carrerados largos de trote y cuatro | 1 10 10 min
de carrera
3 | Circuito: Subir cajon, tuit sacos, 4 1 min 2 11 min

abdominal, desplante y patea,
sentadilla con bola medicinal. 6
ejercicios por estacion

4 | Técnica ataque o contraataque a 8 2 min al 2 32-40
escoger por ejecutante. Acciones sostener
por mejorar. Seleccién una accion
cada 2 rounds

5 | Técnica general a taquetas 15 Sin descanso. | 1 30
ejecucion de técnicas solicitadas de Recuperacion
manera continua a lo largo del activa al
saldn. Dos largos de ejecucion por sostener
persona
6 | Combate resistencia sin contacto. 10 Sin descanso | 2 min 20

Cambio de pareja libre cada 2 min
aproximadamente.

8 | Estiramiento pasivo 5 min

Comentarios:




Mesociclo: Acumulacién

Sesion 18

204

Microciclo: Carga Carga: 2
Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general,
Actividad Cantidad de | Descanso Duracién Duracién
rounds entre rounds | del round total
1 | Estiramiento activo 5min
2 | Quedd congelado con pie, 5 1 min 5 min
congelados permanecen estirando.
3 | Laanda. En parejas montados en 10 1 min 1 min 10 min
caballito, tocar con el pie, tocados
deben hacer ejercicio antes de
empezar a perseguir
4 | Técnica ataque o contraataque a 6 2 min al 2 24 -30
escoger por ejecutante. Acciones sostener
por mejorar. Seleccién una accion
cada 2 rounds
5 | Técnica general solicitada al doble 8 Sin descanso. | 2 min 32-40
peto, ejecutante debe realizar al Recuperacion
menos un gesto libre adicional activa al ser
dependiendo de ubicacidn del ayudante
oponente
6 | Combate dirigido. Un compafiero 10 Sin descanso | 2 min 20
lanza taquetas para que defienda, el
ejecutante va libre y debe de
aprovechar espacios que dejara el
ayudante al lanzar taqueta.
8 | Estiramiento pasivo 5 min

Comentarios:




Mesociclo: Acumulacién

Sesion 19

205

Microciclo: Carga Carga: 3
Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general,
Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracion
rounds entre rounds | del round total
1 | Estiramiento activo 5min
2 | Carrera dos largos de trote y cuatro | 1 10 10 min
de carrera
3 | Circuito continuo: Subir cajén con 4 1 min 2 11 min
cada pie, escalera, 6 lagartijas + 6
abdominales + 6 lumbares, avanza
cuclillas, escalera, dos sentadillas y
tuit
4 | Técnica ataque o contraataque a 8 2 min al 2 32-40
escoger por ejecutante. Acciones sostener
por mejorar. Seleccién una accion
cada 2 rounds (distintas a las de las
anteriores sesiones)
5 | Técnica general al kwon, un largo de | 15 Sin descanso. | 1 30
ejecucién “normal” y un largo de Recuperacion
ejecucidon de manera continua sin activa al
pausa a lo largo del salon. sostener
6 | Combate resistencia sin contacto. 10 Sin descanso | 2 min 20
Cambio de pareja libre cada 2 min
aproximadamente.
8 | Estiramiento pasivo 5 min

Comentarios:
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Sesion 20

Mesociclo: Acumulacidn
Microciclo: Carga Carga: 2
Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general,

Actividad Cantidad de | Descanso Duracién Duracién
rounds entre rounds | del round total

1 | Estiramiento activo 5min

2 | Ejercicios generales varios, 1 10 15 min

combinaciones de desplazamientos
y bloqueos individual avanzando
hacia los espejos y retrocede
trotando.

3 | Técnica general (ataque y 1 Sin descanso | 30 30 min
contraataque) individual al aire. Se
avanza en grupos a lo largo del

salon.
4 | Técnica general ataque a kwon, 15 Sin descanso. | 1 30
énfasis en ejecucidn fuerte, una Recuperacion
accioén cada 5 segundos por round activa al
sostener
5 | Parejas defender taqueta lanzada 5 Sin descanso. | 1 min 20
por companero en situacion de Recuperacion
combate. activa al ser
sparring
6 | Abdominales, lumbares, lagartijas, 3 1 min 3 min 15 min
sentadilla, series de 10 repeticiones
por ejercicio
8 | Estiramiento pasivo 5 min

Comentarios:




Sesion 21
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Mesociclo: Acumulacion

Microciclo: Impacto

Carga: 3

Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general. combate programado

Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracién
rounds entre del round total
rounds

1 | Estiramiento activo 1 5 min 5 min

2 | Parejas, companiero corre duante 1 10 min 10 min
cuatro largos mientras que el otro
realiza ejercicio de fuerza,luego
cambia.

3 | Técnica con correccidn, patadas al 10 30 2 min 25-30
medio con contacto al petoy ala min
cabeza se marcan al aire. Se alterna
ejecutante

4 | Combate programado

e Uno técnicas de correccion, 6 30 seg 2 min 30
otro libre

e Uno técnicas con giroyotro | 6 30 seg 2 min
libre

5 | Se patea al 90% de intensidad 4 4 (mientras | 4 min 28 min
(bandal alternando) al kwon durante sostiene
10 segundos, los siguientes 20 kwon a la
segundos se mantienen en guardia pareja —
recuperando, a los siguientes 10 hacer
segundos vuelve a patear al 90%... cambios

rapido)
6 | Trote 5 min
7 | Estirmamiento activo 1 5 min 5 min

Comentarios:




Sesion 22
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Mesociclo: Acumulacion

Microciclo: Impacto

Carga: 4

Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general. combate resistencia

Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento activo alternado con 1 10 min 10 min
trote
2 | 2 Desplantes y bandal al kwon 3 1 min 2 min 25 min
2 Sentadillas y iop al kwon 3
2 lagartijas y pufio 3
(cuatro ejecuciones por personay
cambia)
3 | Técnica general ataque y 2 min 20 min
contraataque al kwon 8 30
(cuatro ejecuciones por personay segundos
cambia)
4 | Técnica general a la taqueta con 20 min
combinaciones a la cabeza 8 30 2 min
(cuatro ejecuciones por personay segundos
cambia)
5 | Combate libre de resistencia 12 30 seg 2 min 30 min
6 | Trote 5 min
7 | Estirmamiento activo 1 5 min 5 min

Comentarios:




Sesion 23
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Mesociclo: Acumulacion

Microciclo: Impacto

Carga: 5

Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general. combate resistencia

Actividad

Cantidad de
rounds

Descanso
entre
rounds

Duracion
del round

Duracién
total

Estiramiento activo

5 min

5 min

Combinanciones de carreray
ejercicios generales a lo largo del
saldn. Alta intensidad

10 min

10 min

Técnica general individual a lo largo
del saldn, enfasis en dobles,
combinaciones a la cara y giros. Alta
intensidad. Cada dos largos se
cambia la técnica.

15

15 min

Técnica general ataque y

contraataque al triple peto. Maxima
fuerza (Trios, los dos que patean se
alternan, se rota peto cada round y
cada dos rounds se cambia técnica)

12

30
segundos

2 min

30 min

Acciones libres al triple peto
dependiendo de movimiento del
sparring. Maxima fuerza. En trios,
personas que no estdn como
sparring o pateando al triple peto
hacen parejas y patean al kwon libre
con fuerza. Se rota petos cada dos
rounds

12

30
segundos
3 min al
ponerse
petos

1:30 min

24 -30

Trios Bis a bis. Se trota 4 metros al
encontrarse al compafiero
intercambian cuatro patadas
circulares rapidamente y sale
trotando el otro compafiero.

10 min

10 min

Trote de recuperacion

5 min

5 min

Estiramiento pasivo

5 min

5 min

Comentarios:




Mesociclo: Acumulacién
Microciclo: Impacto

Sesion 24

210

Carga: 4

Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general. combate resistencia

Actividad

Cantidad de
rounds

Descanso
entre
rounds

Duracion
del round

Duracion
total

Estiramiento activo

5 min

5 min

Trios Bis a bis. Se trota 4 metros al
encontrarse al compaiiero
intercambian cuatro patadas
circulares rapidamente y sale
trotando el otro compafiero.

10 min

10 min

Parejas un compafiero realiza
ejercicio y transferencia a pateo a
kwon. Se sigue a secuencia de
ejercicios (A,B,C,D) de manera
continua durante el round

A) 2 Burpees + 2 dobles

B) 2 sendillla + 2 tuit

C) 2 push up + 2 puiio y bandal
D) 2 desplates + 2 bandal trasera
con repeticion de misma pierna

6 (c/u)

1 min al
sostener
kwon

1:30min

18 min

Volumen de Técnica general al
kwon o

(cuatro ejecuciones por personay
cambia)

20 (c/u)

1 min al
sostener

1 min

40 min

Combate programado

* Uno técnicas de correccion, otro
libre

* Uno técnicas con giro y otro libre

30seg

2 min

30 min

Trote

5 min

Estirmamiento activo

5 min

5 min

Comentarios:

Sesion 25




Mesociclo: Acumulacion
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Microciclo: Impacto Carga: 3
Contenidos trabajo: Resistencia aerdbica, fuerza general, técnica general. combate
programado

Actividad Cantidad de | Descanso Duracién Duracién

rounds entre del round total
rounds

1 | Estiramiento activo 1 5 min 5 min

2 | Parejas, companfero corre duante 1 10 min 10 min
cuatro largos mientras que el otro
realiza ejercicio de fuerza,luego
cambia.

3 | Técnica ataque a eleccion del 3 (c/u) 2 min al 2 min 12-15
ejecutante. Kwon o taqueta, sostener min
misma técnica por round, se
cambia técnica cada round

4 | Técnica contraataque a eleccién 3 (c/u) 2 min al 2 min 12-15
del ejecutante (kwon o taqueta) sostener min

5 | Técnica ataque-contraataque o 3 (c/u) 2 min al 2 min 12-15
contraataque-ataque a eleccion sostener min
del ejecutante (kwon o taqueta)

6 | Técnica general solicitada por
entrenador. Contacto al peto o 12 30 seg 2 min 30
marcando a cabeza. Una accidn
cada uno de manera alterna

7 | Se patea al 90% de intensidad 3 4 4 min 20 min
(bandal alternando) al kwon (mientras
durante 10 segundos, los sostiene
siguientes 20 segundos se kwon ala
mantienen en guardia pareja —
recuperando, a los siguientes 10 hacer
segundos vuelve a patear al 90%... cambios

rapido)
8 | Trote 1 5 min 5 min
9 | Estiramiento activo 1 5 min 5 min

Comentarios:

Sesion 26




Mesociclo: Acumulacién
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Microciclo: Recuperacion Carga: 2
Contenidos trabajo: Técnica general, estiramiento
Actividad Cantidad de | Descanso Duracién Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento activo 1 5 min 5 min
2 | Carreraalo largo del salén, 4 1 10 min 10 min
trayectos rapidos por 2 trayectos
cortos
3 | Estiramiento activo balanceos de 6 1:30 9 min
piernas apoyados en pared. Frente,
lateral y atras. Un round se
compone por la ejecucién de 15
segundos de elevaciones en cada
direccion con ambas piernas
4 | Técnica a taqueta, ejecutante 14( c/u) 1:30 al 1:30 40 min
decide la accidn que realizara sostener
durante todo el round. En siguiente
round si lo desea cambia la accidn
o la repite. Bajo volumen, baja
intensidad. Enfasis en correccién y
correcta ejecucién técnica
5 | Situacion de combate bloquear 6 c/u 1:30 min 20 min
taqueta lanzada por pareja
6 | Combate libre sin contacto 10 1:30 15 min
7 | Estiramiento pasivo 1 5 min

Comentarios:
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Sesién 27
Mesociclo: Acumulacién
Microciclo: Recuperacion Carga: 2
Contenidos trabajo: Técnica, estiramiento
Actividad Cantidad de | Descanso Duracién Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento Activo 1 5 min 5 min
2 | Técnica basica al aire. Avanza en 4 2 10 min 45 min
grupos a lo largo del salén segun
indicaciones del profesor. Baja
intensidad
3 | Situacidon de combate bloquear 6 c/u 1:30 alser | 1:30 min 20
taqueta lanzada por pareja ayudante
4 | Estiramiento FNP. 5 segundos de 12 c/u 1:30 min 40 min

contraccion y 20 de relajacion.

4 ejercicios. Cada "round" se
compone de 3 secuencias continuas
de contraccién-relajacion. 3 rounds
por ejercicio alternando ejecutante

)]

Comentarios:
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Sesidn 28
Mesociclo: Acumulacién
Microciclo: Recuperacion Carga: 2
Contenidos trabajo: Técnica, estiramiento
Actividad Cantidad de | Descanso Duracién Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento activo 1 5 min
2 | Juego: Quedé con bola, persona 20 min
tocada debe realizar ejercicio
indicado (al atrapar en el aire no)
3 | Estiramiento pasivo elevacion de 6 (c/u) 1:30 18 min
pierna con ayuda de compaiiero.
Frente, lateral y atras. Un round se
compone por la ejecucién de 15
segundos de elevacién en cada
direccién con ambas piernas
4 | Técnica libre a escoger por el 8 (c/u) 30 seg 2 min 40 min
participante. Ayudante se pone doble
peto. Varia técnicas libremente
durante el round indicandole a su
ayudante, o si bien lo quiere ejecuta
misma accion durante todo el round.
Bajo volumen, moderada intensidad.
Enfasis en correccidn y correcta
ejecucidn técnica
5 | Combate libre sin contacto 10 1:30 min 15 min
6 | Estiramiento activo 1 5 min
7

Comentarios:




Sesion 29

Mesociclo: Acumulacion
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Microciclo: Recuperacion Carga: 2
Contenidos trabajo: Técnica, estiramiento, juegos
Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento Activo 1 5 min 5 min
2 | Carrera continua20 min 1 20 mi 20 min
3 | Estiramiento FNP. 5 segundos de 12 c/u 1:30 min 40 min
contracciéon y 20 de relajacion.
4 ejercicios. Cada "round" se
compone de 3 secuencias continuas
de contraccién-relajacion. 3 rounds
por ejercicio alternando ejecutante
Juego Balonmano 1 40 min 40 min
Estiramiento Pasivo 5 min

N|jo o |~

Comentarios:




Sesion 30

Mesociclo: Acumulacién
Microciclo: Recuperacion
Contenidos trabajo: Técnica, estiramiento, juegos
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Carga: 2

Actividad Cantidad de
rounds

Descanso
entre
rounds

Duracion
del round

Duracién
total

1 | Estiramiento activo 1

5 min

5 min

2 | Juegos libre a escoger por
participantes

30 min

3 | Estiramiento activo balanceos de 6
piernas apoyados en pared. Frente,
lateral y atras. Un round se compone
por la ejecucion de 15 segundos de
elevaciones en cada direccién con
ambas piernas

1:30

9 min

4 | Técnica basica al aire. Avanza en 3
grupos a lo largo del salén segun
indicaciones del profesor. Baja
intensidad

2 min

10 min

34 min

5 | Técnica a taqueta, ejecutante decide | 7 (c/u)
la accidn que realizara durante todo
el round. En siguiente round si lo
desea cambia la accién o la repite.
Bajo volumen, baja intensidad.
Enfasis en correccién y correcta
ejecucion técnica

1:30 al
sostener

1:30

20 min

6 | Estiramiento pasivo 1

5 min

5 min

Comentarios:




Sesion 31

Mesociclo: Transformacion
Microciclo: Ajuste
Contenidos Potencia, técnica general, tactica.
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Carga: 3

Actividad Cantidad de
rounds

Descanso
entre
rounds

Duracion
del round

Duracién
total

1 | Estiramiento Activo

5 min

5 min

2 | Parejas. Uno se acuesta con los pies 18 (c/u/)
separados y elevados una cuarta
("forma de V") y el otro compaiiero
realiza diferentes secuencias
solicitadas. Se cambia la secuencia
cada 3 round. Se alterna una
secuencia que orientada a
coordinacion y otra orientada a salto.

30 seg, al
ser
ayudante

30
segundos

18 min

3 | Técnica ataque: Miro con correccién
a la cara (diferentes variantes
siempre con la misma pierna)

e Ensituacion de combate, se
hace contacto en petoy se 4
marca a la cara. (Se alterna
ejecutante durante el round)

e Ensituacion de combate, se
hace contacto en peto, se 4
marca a la caray se realiza
una nueva repeticion (Se
alterna ejecutante durante el
round)

30 seg

30 seg

2 min

2 min

10 min

10 min

4 | Técnica ataque-contraataque: Miro
con correccion a la cara
e Ensituacion de combate, se

hace contacto en petoy se
marca a la cara. Se realiza 4
una nueva repeticion
anticipando Unicamente
cuando compafiero decide
meterse (Se alterna
ejecutante durante el round)

30 seg

2 min

10 min




Mesociclo: Transformacién
Microciclo: Ajuste

Sesion 32

Contenidos trabajo: Potencia, técnica general, tactica,
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Carga: 3

Actividad

Cantidad de
rounds

Descanso
entre
rounds

Duracion
del round

Duracion
total

1 | Estiramiento Activo

5 min

5 min

2 | Trote a largos del saldn, carreras con
cambios de ritmo, elevaciones de
pierna estirando, elevaciones
rodilla(diferentes combinaciones
simulando gesto de patear), saltos
con una pierna, ambas piernas, saltos
laterales, hacia adelante, hacia atras,
saltos con cambio de direccién, etc

Sin pausa

20 min

3 | Hilera ejercicios con escalera y patea
al final el kwon a reaccion.

Alternar dos round con orientacion a
coordinacion y dos con orientacion a
potencia (salto). 20 rounds de un
minuto

20

30 seg

1 min

25 min

4 | Técnica general al kwon avanzando a
lo largo del salén. Mediano volumen,
alta intensidad. Aproximadamente
una accién cada 5 segundos, con
pausas entre ejecuciones y acciones
con maxima potencia. (Pierna
delantera, dobles y combinacién
arriba, giros y marca miro después,
miro y correcciones. Técnicas
anteriores tanto en ataque como
contraataque.

20

I min al
sostener

I min

40 min

5 | Combate libre sin contacto

30 seg.

2 min

20 min

6 | Estiramiento activo

5 min

Comentarios:




Mesociclo: Transformacién
Microciclo: Ajuste

Sesién 33

Contenidos trabajo: Potencia, técnica general, tactica
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Carga: 3

Actividad

Cantidad de
rounds

Descanso
entre
rounds

Duracion
del round

Duracién
total

1 | Estiramiento Activo

5 min

5 min

2 | Todos se colocan en el suelo (Pies
elevados, plancha, potro, etc)
separados entre si dejando espacio
para que pasen los compafieros. Ir
realizando saltos solicitados y
colocarse al final para que continten
los demds a manera de relevo

20 min

30 min

3 | Técnica ataque: Miro con correccion
a la cara (diferentes variantes
siempre con la misma pierna). Se
hace contacto en petoy a la atura de
la cara con taqueta. (Se alterna
ejecutante durante el round)

30 seg

2 min

12 min

4 | Técnica ataque-contraataque: Miro
con correccién a la cara
e Ensituacion de combate, se

hace contacto al medioy ala
cara con taquetas. Se realiza
una nueva repeticion
anticipando dependiendo de
si compafiero decidié o no
presentar nuevamente la
taqueta y para qué técnica
decidié sacarla.

30 seg

2 min

12 min

5 | Trios reaccidn al triple peto. Se
cambia el ejecutante cada round y se
cambia al sparing cada 4 rounds

12 c/u

1 miny2al
ser
sparring

1 min

36 min

6 | Defender taqueta lanzada por el
compafiero

6c/u

1 min al
sostener

1 min

12 min

7 | Estiramiento pasivo

5 min

Comentarios:




Sesion 34

Mesociclo: Transformacién
Microciclo: Ajuste
Contenidos trabajo: Potencia, técnica general, tactica
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Carga: 2

Actividad Cantidad de
rounds

Descanso
entre
rounds

Duraciéon
del round

Duracion
total

1 | Estiramiento Activo 1

5 min

5 min

2 | Circuito: Salto al cajon, escalera, 1
multisaltos, alto al cajén, escalera,
multisaltos

20 min

20 min

3 | Técnica general al kwon avanzandoa | 30
lo largo del salén. Mediano volumen,
alta intensidad. Aproximadamente
una accién cada 5 segundos, con
pausas entre ejecuciones y acciones
con maxima potencia. (Pierna
delantera, dobles y combinacion
arriba, giros y marca miro después,
miro y correcciones. Técnicas
anteriores tanto en ataque como
contraataque.

I min al
sostener

I min

60 min

4 | Defender taqueta lanzada por el 6c/u
compafiero

1 min al
sostener

1 min

12 min

5 | Con taquetas rounds de reaccién 6c/u

1 min al
sostener

1 min

12 min

6 | Estiramiento pasivo 1

5 min

Comentarios:
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Sesién 35
Mesociclo: Transformacién
Microciclo: Ajuste Carga: 2
Contenidos trabajo: técnica general, tactica
Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento Activo 5 min 5 min
2 | Aloancho en parejas, uno realiza 1 Sin 20 min
elevaciones de pierna con apoyo en descanso
la pared y el otro desplaza ida y vuela
realizando, trotes, rodillasm
arranques, salto y arranque, saltos a
unay dos piernas.
3 | Con taquetas rounds de reaccién 4 c/u 1 min al 1 min 8 min
sostener
4 | Técnica libre a escoger por el 6c/u 1 min al 1 min 12 min
ejecutante al kwon o taqueta sostener
5 | Defender taqueta lanzada por el 6c/u 1 min al 1 min 12 min
companiero sostener
6 | Contaquetas rounds de reaccién 6c/u 1 min al 1 min 12 min
sostener
7 | Combate libre sin contacto 10 30 seg 1:30 20 min
8 | Estiramiento pasivo 1 5 min

Comentarios:




Mesociclo: Transformacion

Sesion 36
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Microciclo: Carga Carga: 2
Contenidos trabajo: potencia, ataques y contras especificos, tactica combate
Actividad Cantidad de | Descanso Duracién Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento Activo 1 5 min 5 min
2 | Trote 1 5 min 5 min
3 | Carreras de relevos (desplazamientos 20min
a solicitar deben tener algun
componente de salto)
4 | Multisalto a lo largo del salony patea | 8 1:30 al 1:30 min 24-30
al final kwon (se devuelve trotando). sostener
Parejas, se cambia persona que
sostiene al finalizar cada round.
5 | Técnica al kwon o taqueta a escoger 4 2 min al 2 min 16-20 min
por ejecutante en funcién de sostener
fortalezas mostradas en ultimo
evento
6 | Técnica al kwon o taqueta a escoger 4 2 min al 2 min 16-20 min
por ejecutante en funcién de sostener
debilidades mostradas en ultimo
evento
8 | Estiramiento pasivo 1 5 min

Comentario autoevaluacion de
participacidon en Campeonato
Nacional

Comentarios:




Mesociclo: Transformacidn
Microciclo: Carga
Contenidos trabajo: potencia, ataques y contras especificos, tactica combate

Sesion 37
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Carga: 3

Actividad

Cantidad de
rounds

Descanso
entre
rounds

Duracion
del round

Duracion
total

Estiramiento Activo

5 min

5 min

Salen en grupos a lo largo del salon.
Hacen marcas para que ejercicio lo
realicen por unos 10 metros y el resto
sigue trotando. 3 pasadas por turno
de ejercicio. Alternan un turno con
ejercicio general (trote, carrera,
cambios direccidn, rodillas, talones,
elevaciones pierna, etc) con un turno
de ejercicio de salto (piernas juntas
continuo, pata renca, SJ piernas
juntas con brazos a la cintura
saliendo sin impulso de 90 grados,
CMJ similar pero empieza arriba baja
para tomar impulso y salta, ACMJ
igual pero con impulso de manos)

5 min

20 min

Salto SJ y patea kwon Bandal
delantera y repite Bandal

Salto CMJ y pate a kwon con peto
Bandal delantera y repite Bandal mas
contra de Bandal trasera

Salto ACMJ y patea kwon Bandal
delantera doble y contra Tuit. Una
serie ser componer por la ejecucién
de los tres tipos de saltos, se alterna
ejecutante al ir cambiando tipo de
salto.

4 (c/u)

4 (c/u)

4 (c/u)

1 min al
sostener

1 min

32 min

Ataques al kwon con potencia. 6
ejecuciones por persona. Un round
por técnica. Bandal delantera ataque,
doble delantera ataque con cambio
de drea, miro delantera ataque, miro
delantera en contra, tuit.

1 min

5 min

25

Combate sin contacto, guardia
abierta y guardia cerrada

30 seg

2 min

15 min

Estiramiento pasivo

5 min




Mesociclo: Transformacion

Sesion 38
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Microciclo: Carga Carga: 3
Contenidos trabajo: potencia, ataques y contras especificos, tactica combate
Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento Activo 1 5 min 5 min
2 | Carreras: Parejas uno en posicién de 25 min
cuadrupedia y el otro ejecuta. Se
realizan saltos (frente, lado) sobre el
compafiiero, corre 2 metros y realiza
secuencia de rodillas, igual al otro
lado y cambia.
3 | Potencia al kwon con técnicas 9 1:30 al 1:30 min 30
individuales de mayor efectividad. sostener
Cambia ejecutante cada round
4 | Dindamicas de combate en trios: 60 min
Punto de oro, perdiendo por 2, 3,5, 7
puntos, Punto a la cabeza,
5 | Estiramiento pasivo 1 5 min
6
7
8

Comentarios:




Mesociclo: Transformacion
Microciclo: Carga

Sesion 39

Contenidos trabajo: potencia, ataques y contras especificos, tactica combate
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Carga: 4

Actividad

Cantidad de
rounds

Descanso
entre
rounds

Duracion
del round

Duracion
total

1 | Estiramiento Activo

5 min

5 min

2 | Salen en grupos a lo largo del saldn.
Hacen marcas para que ejercicio lo
realicen por unos 10 metros y el resto
sigue trotando. 3 pasadas por turno
de ejercicio. Alternan un turno con
ejercicio general (trote, carrera,
cambios direccidn, rodillas, talones,
elevaciones pierna, etc) con un turno
de ejercicio de salto (piernas juntas
continuo, pata renca, SJ piernas
juntas con brazos a la cintura
saliendo sin impulso de 90 grados,
CMJ similar pero empieza arriba baja
para tomar impulso y salta, ACMJ
igual pero con impulso de manos)

20 min

3 | Salto a cajén, ambas piernas y una
pierna.

30 seg

1 min

10 min

4 | Se colocan vallas y ejecutante realiza
secuencia solicitada, posteriormente
patea técnica al kwon

1 min al
sostener

1 min

20 min

5 | Salto con caida y patea bandal al
kwon

1 min al
sostener

1 min

20 min

6 | Parejas round de reaccidn al triple
peto. Se cambia el peto cada round
durante el descanso

10 c/u

1 min

2 min

25

7 | Trote

5 min

8 | Estiramiento pasivo

5 min

Comentarios:




Sesion 40

Mesociclo: Transformacién
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Microciclo: Carga Carga: 3
Contenidos trabajo: potencia, ataques y contras especificos, tactica combate
Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento Activo 1 5 min 5 min
2 | Laanda, todos deben de movilizarse 20 min
con el tipo de salto indicado.
3 | Salto SJ y patea kwon 4 (c/u) 1 min al 1 min 32 min
Salto CMJ y patea 4 (c/u) sostener
Salto ACMIJ y patea 4 (c/u)
Una serie se compone por la
ejecucién de los tres tipos de saltos,
se alterna ejecutante al ir cambiando
tipo de salto. Técnica a ejecutar a
eleccién de la persona
4 | Potencia al kwon con técnicas 9 1:30 al 1:30 min 30
individuales de mayor efectividad. sostener
Cambia ejecutante cada round
5 | Combate libre real con un compafiero | 3 1 min 2 min 8 min
como coach. 2 parejas
simultdneamente
6 | Estiramiento pasivo 1 5 min

Comentarios:




Mesociclo: Transformacion
Microciclo: Carga

Contenidos trabajo: potencia, ataques y contras especificos

Sesion 41
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Carga: 3

Actividad

Cantidad de
rounds

Descanso
entre
rounds

Duracion
del round

Duracién
total

Estiramiento Activo

5 min

5 min

Juego Fitgame

20 min

Salto SJ y patea bandal delantera
Salto CMJ y patea miro y correccién
Salto ACMJ y patea miro anticipacién
Una serie se compone por la
ejecucidén de los tres tipos de saltos,
se alterna ejecutante al ir cambiando
tipo de salto. Dependiendo de cémo
sparring se colocd luego del salto, asi
serd la pierna que se debera
adelantar para colocarse en guardiay
luego patear (miro a guardia abierta)

3 (c/u)
3 (c/u)
3 (c/u)

1 min al
sostener

1 min

18 min

Apagar la mayor cantidad de luces
con el fitligth en 6 segundos (dos
luces colocadas paralelamente),
luego saltar fitligth pegando rodillas a
hombres para patear 2 bandal al
kwon con méaxima potencia. Se
continla hasta terminar el round. Se
ubican en trios, uno sostiene y
ejecutantes se alternan.

12

2 min al
sostener

2 min

24

Técnica ataque a guardia cerrada a
elegir por ejecutante. Kwon o
taqueta.

1 min al
sostener

1 min

12 min

Técnica ataque a guardia abierta a
elegir por ejecutante. Kwon o
taqueta.

1 min al
sostener

1 min

12 min

Combate libre sin contacto

15

30 seg

1 min

20 min

Estiramiento pasivo

5 min

Comentarios:




Mesociclo: Transformacion

Sesion 42
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Microciclo: Carga Carga: 4
Contenidos trabajo: potencia, ataques y contras especificos, tactica combate
Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento Activo 1 5 min 5 min
2 | Ejercicios escalera y regresa con 20 min
accion de técnica al aire, salto cajon,
salto drop jump, técnica libre. Alta
intensidad de ejecucién.
3 | Técnica ataque a guardia abierta 'y 6 (3 cada 2 min al 2 min 24 min
cerrada a elegir por ejecutante. Kwon | guardia c/u) | sostener
o taqueta.
4 | Técnica contraataque a guardia 6 (3 cada 2 min al 2 min 24 min
abierta y cerrada a elegir por guardia c/u) | sostener
ejecutante. Kwon o taqueta.
5 | Combate programado guardia 4c/u 30 seg 1:30 min 16 min
abierta, cerrada. Sparrig total
ayudante permitiendo ataque y
contraataque.
6 | Combate libre. 8 30 seg 1:30 16
7 | Resistencia a la fuerza. Se realizan 3 9 1 min, 30 30 seg. 15 min
acciones de bandal avanzando, luego descanso
3 bandal retrocediendo, 4 acciones 30
de bandal avanzando, luego 4 bandal sostener
retrocediendo. Se continda
agregando una patada cada serie
intentando realizar la mayor cantidad
de patadas posibles en el round.
Ejecutar con maxima fuerza. Trios, el
que patea pasa a descansar.
8 | Estiramiento pasivo 1 5 min

Comentarios:
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Sesion 43

Mesociclo: Transformacién
Microciclo: Carga Carga: 3
Contenidos trabajo: ataques y contras especificos, tactica combate, resistencia a la fuerza

Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento Activo 1 5 min 5 min
2 | Carreras en cuartetos. Diferentes 20 min

dindamicas en competencia, dos
companieros se colocan de manera
gue ejecutante los salte, rodee, etc. y
luego se patea al kwon.

3 | Técnica de miroy correcciones libre. | 6 30 seg 2 min 15 min
Se alternan 4 ejecuciones por
persona durante el round

3 | Combate programado, uno con miro 4 c/uen 1 min 2 min 24 min

y correcciones y el otro libre. cada
situacion

4 | Dindmicas de combate en trios: 30 min
Punto de oro, Punto a la cabeza,
deduccidn

5 | Resistencia a la fuerza. Se realizan 3 6 1 min, 30 30 seg. 12 min
acciones de bandal avanzando, luego descanso
3 bandal retrocediendo, 4 acciones 30
de bandal avanzando, luego 4 bandal sostener

retrocediendo. Se continua
agregando una patada cada serie
intentando realizar la mayor cantidad
de patadas posibles en el round.
Ejecutar con maxima fuerza. Trios, el
que patea pasa a descansar.

6 | Estiramiento pasivo 1 5 min

Comentarios:
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Sesion 44

Mesociclo: Transformacion
Microciclo: Carga Carga: 4
Contenidos trabajo: potencia, ataques y contras especificos

Actividad Cantidad de | Descanso Duracién Duracién
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento Activo 1 5 min 5 min
2 | Circuito, apagar secuencia de 4 8 30 seg 2 min 20 min

fitligth colocadas cada 2 metros,
escalera, secuencia de fitligth,
escalera

3 | Se colocan cuatro fitligth sobre conos | 8 30 seg 2 min 20 min
a un metro de altura. Luces se apagan
con técnica de miro, luz roja pie
derecho (7), luz verde pie izquierdo
(7), luz naranja se salta por encima
del cono (2) y se continua del otro
lado. Se intentara apagar 16 luces en
cada round. Parejas se turnan
ejecucidn, persona que espera realiza
técnica de miro y correccidn al aire.

4 | Salto con caida y patea kwon. 6 c/u 2 min 2 min 18
Trios, un compafiero sostiene kwon y cuando le
los otros dos ejecutan. Uno de los toca
ejecutantes escoge técnica. sostener

6 | Parejas en situacidon de combate, 8 30 seg 2 min 20 min

cada uno ejecuta 4 acciones (ataque,
contra, mixta), el otro funciona como
sparring. La préxima vez que le toca
escoge si continua igual o cambia.

5 | Resistencia a la fuerza. Se realizan 3 9 1 min, 30 30 seg. 15 min
acciones de bandal avanzando, luego descanso
3 bandal retrocediendo, 4 acciones 30
de bandal avanzando, luego 4 bandal sostener

retrocediendo. Se continua
agregando una patada cada serie
intentando realizar la mayor cantidad
de patadas posibles en el round.
Ejecutar con maxima fuerza. Trios, el
que patea pasa a descansar.

6 | Estiramiento pasivo 1 5 min
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Sesién 45

Mesociclo: Transformacion

Microciclo: Carga Carga: 3
Contenidos trabajo: potencia, ataques y contras especificos, tactica combate
Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracion
rounds entre del round total
rounds
Estiramiento Activo 1 5 min 5 min
Dindmicas de tocar hombros, tobillos, | 15 30 seg 1 min 20min
etc.
Salto SJ 3 (c/u) 1 min al 1 min 18 min
Salto CMJ 3 (c/u) sostener
Salto ACMJ 3 (c/u)
Una serie se compone por la
ejecucion de los tres tipos de saltos,
se alterna ejecutante al ir cambiando
tipo de salto. Segun se indique luego
del salto se debe reaccionar a ataque,
contraatque u accién mixta segun
muestra taqueta el ayudante
Técnica ataque a guardia abierta 'y 4 (2 cada 1:30 min al | 1:30 min 12 min
cerrada a elegir por ejecutante. Kwon | guardia c/u) | sostener
o taqueta.
Técnica contraataque a guardia 4 (2 cada 1:30 min 12 min
abierta y cerrada a elegir por guardia c/u)
ejecutante. Kwon o taqueta.
Combate libre real con un compafiero | 3 1 min 2 min 8 min
como coach. 2 parejas
simultdneamente
Estiramiento pasivo 1 5 min

Comentarios:

1:30 min al
sostener




Mesociclo: Transformacion

Sesion 46
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Microciclo: Carga Carga: 3
Contenidos trabajo: potencia, ataques y contras especificos, tactica combate
Actividad Cantidad de | Descanso Duracion Duracion
rounds entre del round total
rounds
1 | Estiramiento Activo 1 5 min 5 min
2 | Trotey ejercicios al encontrar 4 30 seg 4 min 20min
compafieros. Enfasis ejercicios de
salto
3 | Acciones de ataque u contraataque 12 c/u 1 min al 1min 24 min
libre por ejecutante (kwon o sostener
taqueta). Visualizar posibles
contraataques del oponente segun
guardia. Al menos cuatro acciones
similares antes de cambiar de
técnica. Mismo ejecutante por round.
Alternar un round con objetivo al
peto y un round con objetivo a la
cabeza.
4 | Situacién de combate. Uno ataca 16 (4 rounds | 30 seg 1:30 32 min
técnica libre sencillo (a guardia en cada
abierta o cerrada segln se indique) y | situacidn)
el otro contrataca.
5 | Situaciones de combate: 8 30 min 2 min 20 min
Pelear en la orilla y buscar el centro
Entrar al cuerpo a cuerpo y buscar
punto
6 | Combate libre en rotaciones 10 30 seg 1:30 min 20 min
7 | Estiramiento pasivo 1 5 min

Comentarios:




Sesion 47

Mesociclo: Transformacion
Microciclo: Carga
Contenidos trabajo: potencia, ataques y contras especificos, tactica combate
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Carga: 4

Actividad Cantidad de | Descanso Duracion
rounds entre del round
rounds

Duracién
total

1 | Estiramiento Activo 1 5 min

5 min

Hileras de 5 personas, avanzar en 8 30 seg 2 min
forma de relevo. Acciones de rodilla
(elevaciones y saltos) a manos que
extienden compafieros de hilera,
desplazamientos rodeando
compafieros, saltos a compafieros,
etc. Alta intensidad

20min

2 | Técnica ataque o contraque a elegir 10 c/u 1 min al 1 min
por ejecutante. Kwon o taqueta. sostener
Misma técnica durante todo el round

20 min

3 | Ubicados en trios, ejecutante se 8 30 seg 2 min
coloca entre companeros ayudantes.
Ejecutante debe realizar un salto alto
e inmediatamente reaccionar con
potencia segun accidn libre que
alguno de los companfieros ayudantes
“saco”. Se rota cada cuatro acciones.

18 min

3 | Dindmicas de combate en trios:
Punto de oro, perdiendo por 2, 3,5, 7
puntos diferentes duraciones, Punto
a la cabeza,

12 min

4 | Resistencia a la fuerza. En acciones de | 6 1 min 20 seg
patada circular en el aire. Se realizan
tres acciones adelante y tres atras, se
continla agregando una patada cada
serie intentando realizar la mayor
cantidad de patadas posibles en el
round. Ejecutar con maxima fuerza.
Trios, el que patea pasa a descansar.

8 min

6 | Estiramiento pasivo 1

5 min

Comentarios:




Sesion 48

Mesociclo: Transformacién
Microciclo: Carga

Contenidos trabajo: potencia, ataques y contras especificos, tactica combate

234

Carga: 4

Actividad

Cantidad
de rounds

Descanso
entre
rounds

Duracion
del round

Duracion
total

1 | Estiramiento Activo

1

5 min

5 min

2 | SaltoS)

Salto CMJ

Salto ACMI

Una serie se compone por la ejecucion de los
tres tipos de saltos, se alterna ejecutante al ir
cambiando tipo de salto. Segun se indique
luego del salto se debe reaccionar a ataque,
contraatque u accidén mixta segin muestra
taqueta el ayudante

3 (c/u)
3 (c/u)
3 (c/u)

1 min al
sostener

1 min

18 min

3 | Se ubican en tres filas, de modo que se
ubicaran en trios (los del centro seran los que
ejecutan, luego de la ejecuciéon “se avanza” un
puesto para que los siguientes compafieros
sean los ayudantes en ese turno.

Todos se ubican con los pies paralelos, alguno
de los ayudantes rapidamente se coloca en
posicién de combate, inmediatamente segin
se halla indicado (guardia abierta o cerrada)
debera de hacer un ataque. Ayudante debe de
contraatacar.

6 c/u

30 seg

1 min

15 min

Similar al ejercicio anterior pero los
companieros ayudantes (los de afuera) atacan
y el de centro contraatacan

6 c/u

30 seg

1 min

15 min

3 | Combate libre real con un compafiero como
coach. 2 parejas simultdneamente

1 min

2 min

16 min

4 | Resistencia a la fuerza. En acciones de patada
circular en el aire. Se realizan tres acciones
adelante y tres atras, se continta agregando
una patada cada serie intentando realizar la
mayor cantidad de patadas posibles en el
round. Ejecutar con maxima fuerza. Trios, el
que patea pasa a descansar.

1 min

20 seg

8 min

6 | Estiramiento pasivo

5 min




Sesion 49

Mesociclo: Transformacion

235

Microciclo: Carga Carga: 2
Contenidos trabajo: potencia, ataques y contras especificos,
Actividad Cantidad | Descanso | Duracién | Duracién
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo, alternando con trote, 1 10 min 10 min
cambios de ritmo y direccion
2 | Ejercicios de salto como en escalera 4 30 seg 2 min 10min
3 | Serealiza un salto elevando las rodillas al
pecho, al caer se realiza la accidn
correspondiente al round
Ataque compuesto 3 (c/u) 1 min 1 min 18 min
Ataque-contraataque 3 (c/u)
Contraataque-ataque 3 (c/u)
4 | Combate imaginario. Plantearse diferentes 4 30 seg 2 min 10 min
situaciones a resolver
5 | Estiramiento pasivo 1 5 min

Comentarios:
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Anexo 7. Sesiones de entrenamiento en puesta a punto, grupo con
reduccion de volumen

Sesion 50

Mesociclo: Realizacién

Microciclo: Recuperacidn Carga: 1
GRUPO: CON Reduccidn
Contenidos trabajo: Ataques y contras especificos.
Actividad Cantidad Descanso | Duracion | Duracidn
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo, 1 10 min 10 min
Juego ladrones y policias 1 2 min 20 min
3 | Ataques con pierna delantera, contacto en 5c/u 2 .min al 2 min 19 min
taqueta sostener
(altimo
round de
1 min)
4 | Contraataques con pierna delantera, contacto | 5c/u 2 min al 2 min 19 min
en taqueta sostener | (ultimo
round de
1 min)
5 | Ataques de miro y correccién en parejas, se 4 30 seg 2 min 19
alterna una ejecucidn por persona (altimo
round de
1 min)
6 | Estiramiento FNP. 10 segundos de 9c/u 1:30 min | 30 min
contraccion y 20 de relajacion.
3 ejercicios. Cada "round" se compone de 3
secuencias continuas de contraccién-
relajacion. 3 rounds por ejercicio alternando
ejecutante

Comentarios:
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Sesion 51

Mesociclo: Realizacién Fecha: 29 -03-16
Microciclo: Recuperacion Carga: 2
GRUPO: CON Reduccidn

Contenidos trabajo: Ataques y contras especificos, combate programado, estiramiento

Hora inicio sesién: Hora final sesidn:
Actividad Cantidad | Descanso | Duracidon | Duracidn
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo, 1 10 min 10 min
2 | Trote con cambios de ritmo y direcciones en 4 30 seg 2 min 10 min
combinacion con secuencias de rodilla
3 | Estiramiento activo balanceos de piernas 6 1:30 10 min

apoyados en pared. Frente, lateral y atras. Un
round se compone por la ejecucién de 15
segundos de elevaciones en cada direccién
con ambas piernas

4 | Velocidad gestual en ataque o ataque 4c/u 2 min al 2 min 19
contraataque a gusto del ejecutante. Mismo sostener (ultimo 1
ejecutante durante todo el roundv min)

5 | Reaccidn especifica ante estimulo en taqueta 4 1 min 2 min 15

del ayudante: miro en ataque o anticipacion.
Cuatro ejecuciones por ejecutante durante el

round
6 | Situacidon de combate bloquear taqueta 5c/u 1:30 al 1:30 min | 20
lanzada por pareja ser
ayudante
7 | Combate programado: una persona mantiene | 4encada | 1 min 2 min 20 min
estrategia de mantener distancia larga, situacion
anticipar con pierna delantera y estar
anulando, la otra persona libre
8 | Estiramiento pasivo 1 10 min

Comentarios:




Sesién 52

Mesociclo: Realizacién
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Microciclo: Recuperacion Carga: 2
GRUPO: CON Reduccidon
Contenidos trabajo: Ataques y contras especificos, combate programado, estiramiento
Hora inicio sesién: Hora final sesidn:
Actividad Cantidad | Descanso | Duracidon | Duracion
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo, 1 10 min 10 min
2 | Circuito escalera, arranque, secuencia conos, 4 30 seg 2 min 10min
escalera, arranque, secuencia conos
3 | Estiramiento pasivo en parejas, elevaciones 4 1:30 min 1:30 min | 12 min
contra pared Frente, lateral y atrds. Un round al ser
se compone por la ejecucién de 15 segundos ayudante
de estiramiento en cada direccién con ambas
piernas
4 | Velocidad gestual en ataque o ataque 4cfu 2 min al 2 min 20
contraataque a gusto del ejecutante. Mismo sostener
ejecutante durante todo el round
5 | Ubicados en trios, ejecutante se coloca entre | 7 30 seg 2 min 18 min
compafieros ayudantes. Ejecutante debe (ultimo
reaccionar a la mayor velocidad posible segln de un
accion libre que alguno de los compafieros minuto)
ayudantes “saco”. Se rota cada cuatro
acciones. Ataque o ataque contraataque
6 | Situacidon de combate bloquear taqueta 3c/u 2 min al 2 min 20
lanzada por pareja ser
ayudante
7 | Combate programado: uno énfasis en miroy 4dencada | 1 min 2 min 20 min
correcciones y el otro libre situacion
8 | Estiramiento pasivo 1 10 min

Comentarios:




Sesion 53

Mesociclo: Realizacién
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Microciclo: Recuperacion Carga: 2
GRUPO: CON Reduccion
Contenidos trabajo: Ataques y contras especificos, combate programado, estiramiento
Hora inicio sesion: Hora final sesién:
Actividad Cantidad | Descanso | Duracién | Duracién
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo, 1 10 min 10 min
Parejas seguido, y repetir secuencia realizada | 6 30 seg 2 min 15 min
por compafiero
3 | Estiramiento activo balanceos de piernas 6 1:30 9 min
apoyados en pared. Frente, lateral y atras. Un
round se compone por la ejecucién de 15
segundos de elevaciones en cada direccién
con ambas piernas
4 | Velocidad gestual en ataque a gusto del 3c/u 2 min al 2 min 20
ejecutante. Contacto al peto. Mismo sostener
ejecutante durante todo el round
5 | Reaccidn en contraataque a gusto del 3c/u 2 min al 2 min 20
ejecutante. Contacto al peto. Mismo sostener
ejecutante durante todo el round
6 | Reaccion especifica ante estimulo en taqueta 4 30 seg 2 min 15
del ayudante: miro en ataque o anticipacion,
mientras se mantiene haciendo correcciones
Seis ejecuciones por ejecutante durante el
round
7 | Combate programado: una persona mantiene | 3 encada | 1 min 2 min 17 min
estrategia de mantener distancia larga, situacion.
anticipar con pierna delantera y estar Se
anulando, ademas realizar cambios de ritmo, elimina
la otra persona libre una libre
8 | Estiramiento pasivo 1 10 min

Comentarios:




Sesion 54

Mesociclo: Realizacion
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Microciclo: Recuperacion Carga: 1
GRUPO: CON Reduccidn
Contenidos trabajo: Ataques y contras especificos, combate programado, estiramiento
Hora inicio sesidn: Hora final sesion:
Actividad Cantidad | Descanso | Duracién | Duracion
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo, 1 10 min 10 min
2 | Juego : dos equipos realizando pases se debe 1 2 min 20 min
intentar tocar con baldn a persona del equipo
contraria seleccionada previamente sin que
equipo contrario robe el baldn
3 | Ataques a escoger por el ejecutante. Mismo 3c/u 2 min al 2 min 14 min
ejecutante durante el round sostener Ultimo
de 30
4 | Ataques a escoger por el ejecutante. Mismo 3c/u 2 min al 2 min 15 min
ejecutante durante el round sostener Ultimo
de un
minuto
5 | Situacidon de combate uno compafiero lanza 3c/u 2 min al 2 min 20
taquetas y el otro debe bloquear, mantener sostener Ultimo
distancia y anticipar con miro. de un
minuto
6 | Estiramiento FNP. 10 segundos de 9c/u 1:30 min | 30 min

contraccion y 20 de relajacion.

3 ejercicios. Cada "round" se compone de 3
secuencias continuas de contraccion-
relajacion. 3 rounds por ejercicio alternando
ejecutante

Comentarios:




Sesion 55

Mesociclo: Realizacién
Microciclo: Activacién
GRUPO: CON Reduccién
Contenidos trabajo: Acciones técnicas especificas (distancia), Combates programados general

Hora inicio sesion:

Hora final sesion:

241

Carga: 2

Actividad

Cantidad
de rounds

Descanso
entre
rounds

Duracion
del round

Duracion
total

Estiramiento Activo,

min

5 min

Trote con cambios de ritmo

min

5 min

Trios relevos. Completar secuencias solicitadas
en el menor tiempo posible.

15

30 seg

30 seg

15 min

Accidn libre de ataque al peto o cabeza del
sparring, si este acorta distancia se debe
acortar o esquivar para mantener posicion

3c/u

2 min al
sostener

2 min

15 min

Se ubican en tres filas, de modo que se
ubicaran en trios (los del centro seran los que
ejecutan, luego de la ejecucién “se avanza” un
puesto para que los siguientes compafieros
sean los ayudantes en ese turno.

Todos se ubican con los pies paralelos, alguno
de los ayudantes rdpidamente se coloca en
posicién de combate, inmediatamente segin
se halla indicado (guardia abierta o cerrada)
deberd de hacer un ataque y un contraataque
ante la respuesta del ayudante

3c/u

30 seg

1 min

6 min

Situacion de combate un compafiero lanza
taquetas y el otro debe bloquear, mantener
distancia e intentar puntuar. Persona que
lanza taquetas también debera esquivar y
ajustar distancia para evitar recibir puntos.

3c/u

2 min al
sostener

2 min

15 min

Combate programado. Cada persona sera
ayudante o ejecutante durante el round,
persona ejecutante elegira la estrategia que
aplicard su compaiiero

3c/u

1 min

2 min

35 min

8

Estiramiento pasivo

1 min

5 min

Comentarios:




Sesion 56

Mesociclo: Realizacién
Microciclo: Activacién
GRUPO: CON Reduccidon

242

Carga: 2

Contenidos trabajo: Velocidad ciclica y aciclica, Acciones técnicas especificas (ataques segun

guardia)

Hora inicio sesion:

Hora final sesion:

Actividad Cantidad | Descanso | Duracidon | Duracion
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo alternado con trote 1 10 min 10 min
2 | Escaleray respuesta ante taqueta 8 30 seg 2 min 15 min
3 | Trios ejecucion de dos de las secuencias 5 30 seg 1 min 12 min
ciclicas solicitadas en el menor tiempo posible. entre
Contacto a taqueta. Rotacién cada dos rounds y
ejecuciones de la persona. Una persona 1 min al
sostiene por round. sostener
Bandal, bandal, tolio
Bandal, doble con cambio de area
Bandal, miro,tolio, mondolio
Bandal dichi, mondolio
4 | Trios ejecucién de dos de las secuencias 5 30 seg 1 min 12 min
aciclicas solicitadas en el menor tiempo entre
posible. Contacto a taqueta. Rotacién cada rounds y
dos ejecuciones de la persona. Una persona 1 min al
sostiene por round. sostener
Bandal paso mondolio, bis
Tercer tiempo doble, cambio, tercer tiempo
doble
Bandal, salida lateral 45° espalda mondolio,
bis
Bandal, repite doble con cambio de drea,
tercer tiempo tuit, bis
5 | Parejas un ejecutante y otro sparring. 3c/u 2 min al 2 min 15 min
Ejecutante realiza ataque a guardia abierta a sostener
su eleccidn. Contacto al peto, un ejecutante
por round
6 | Parejas un ejecutante y otro sparring. 3c/u 2 min al 2 min 15 min
Ejecutante realiza ataque a guardia cerrada a sostener
su eleccidn. Contacto al peto, un ejecutante
por round
7 | Combate libre contacto leve 7 30 seg 1:30 min | 14 min
8 | Estiramiento pasivo 1 5 min




Sesion 57

Mesociclo: Realizacion

243

Microciclo: Activacién Carga: 3
GRUPO: CON Reduccion
Contenidos trabajo: Velocidad ciclica y aciclica, Situaciones de competencia
Hora inicio sesion: Hora final sesién:
Actividad Cantidad | Descanso | Duracion | Duracién
de rounds | entre del round | total
rounds
1 Estiramiento Activo, 1 min 5 min
2 | Dindmicas de tocar tobillos, hombros, etc. 10 30 seg 1 min 15 min
Colectivo e individual
3 | Trios, ejecutante se mantiene realizando 8 30 seg 1 min 15 min
secuencia solicitada y patea ante estimulo en entre
taqueta que el ayudante elige. Estimulo rounds y
debera ser realizado en cualquier momento 1 min al
entre el inicio de la secuencia y los 6 sostener
segundos. Alta intensidad, bajo volumen.
Rotaciéon cada dos ejecuciones de la persona.
Una persona sostiene por round.
4 | Ataques a escoger por el ejecutante a guardia | 2 1 min 2 min 6 min
abierta (doble peto). Se alterna ejecutante
durante el round
5 | Ataques a escoger por el ejecutante a guardia | 2 1 min 2 min 6 min
cerrada (doble peto). Se alterna ejecutante
durante el round
6 | Contraataques a pierna delantera en guardia 2 1 min 2 min 6 min
abierta a escoger por el ejecutante Se alterna
ejecutante durante el round
7 | Contraataques a pierna delantera en guardia 2 1 min 2 min 6 min
cerrada a escoger por el ejecutante Se alterna
ejecutante durante el round
9 | Combate libre contacto leve 7 1 min 3 min 28 min
10 | Estiramiento pasivo 1 5 min 5 min

Comentarios:




Sesion 58

Mesociclo: Realizacién
Microciclo: Activacién
GRUPO: CON Reduccion

244

Carga: 2

Contenidos trabajo: Velocidad ciclica y aciclica, Acciones técnicas especificas (contraataques a

bandal, miro, miro y correcciones)

Hora inicio sesion:

Hora final sesion:

Actividad Cantidad | Descanso | Duracidon | Duracion
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo, 1 10 min 10 min
2 | Escaleray arranque velocidad 5 m. 8 30se 2min 10 min
3 | Trios ejecucion de dos secuencias ciclicas a 6 30 seg 1 min 13 min
eleccidn libre en el menor tiempo posible. entre
Contacto a taqueta. Rotacion cada dos rounds y
ejecuciones de la persona. Una persona 1 min al
sostiene por round. sostener
4 | Trios ejecucién de dos secuencias aciclicas a 6 30 seg 1 min 13 min
eleccidn libre en el menor tiempo posible. entre
Contacto a taqueta. Rotacién cada dos roundsy
ejecuciones de la persona. Una persona 1 min al
sostiene por round. sostener
5 | Persona ayudante ataca bandal delantera 2encada | 1 min 2 min 10 min
durante todo el round. Ejecutante contraataca | situacion
libre
6 | Persona ayudante ataca miro delantera 2encada | 1 min 2 min 10 min
durante todo el round. Ejecutante contraataca | situacion
libre
7 | Persona ayudante ataca miro delantera con 3encada | 1 min 2 min 15 min
correcciones durante todo el round. situacion
Ejecutante contraataca libre
8 | Estiramiento pasivo 1 10 min 10 min

Comentarios:




Sesion 59

Mesociclo: Realizacién
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Microciclo: Activacién Carga: 3
GRUPO: CON Reduccidn
Contenidos trabajo: Acciones técnicas especificas, Combates programados general
Hora inicio sesién: Hora final sesidn:
Actividad Cantidad | Descanso | Duracidon | Duracidn
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo, 1 min 5 min
2 | Trote con cambios de ritmo 1 min 5 min
3 | Trios relevos. Completar secuencias ciclica o 13 30 seg 30 seg 13 min
aciclica solicitada en taqueta antes de realizar
relevo
4 | Parejas un ejecutante y otro sparring. 3c/u 2 min 12 min
Ejecutante realiza ataque a guardia abierta a
su eleccidn, debera contraatacar respuesta del
ayudante. Contacto al peto, un ejecutante por
round
5 | Parejas un ejecutante y otro sparring. 3c/u 2 min 12 min
Ejecutante realiza ataque a guardia cerrada a
su eleccién, deberd contraatacar respuesta del
ayudante. Contacto al peto, un ejecutante por
round
6 | Situacidon de combate un companiero lanza 4cfu 2 min al 2 min 16 min
taquetas y el otro debe bloquear, mantener sostener
distancia e intentar puntuar. Persona que
lanza taquetas también debera esquivary
ajustar distancia para evitar recibir puntos.
7 | Dinamicas de combate, inicio de combate, -10 min 10 min
perdiendo por 2,4,6 puntos a diferentes
duraciones, punto de oro
8 | Combate libre 3 1 min 2 min 8 min
9 | Estiramiento pasivo 1 7 min 7 min

Comentarios:




Sesion 60

Mesociclo: Realizacion

246

Microciclo: Activacién Carga: 2
GRUPO: CON Reduccion
Contenidos trabajo: Velocidad gestual y reaccidon, Acciones técnicas especificas
Hora inicio sesidn: Hora final sesién:
Actividad Cantidad Descanso | Duracién | Duracion
de rounds | entre del round | total
rounds
1 Estiramiento Activo, 1 8 min 8 min
2 | Trote con cambios de ritmo 1 10 min 10 min
3 | Carrera a maxima velocidad de 5 metros y 3 1 min 2 min 9 min
gesto técnico con rodilla libre, se devuelve
con trote
4 | Velocidad gestual: bandal delantera ataque 3 1 min 2 min 9 min
5 | Velocidad gestual: dollyo delantera ataque 2 1 min 2 min 6 min
6 | Velocidad gestual: miro y correccién ataque 2 1 min 2 min 6 min
7 | Velocidad gestual: miro delantera contra 2 1 min 2 min 6 min
8 | Velocidad gestual: dollyo delantera contra 2 1 min 2 min 6 min
9 | Velocidad gestual: tuit contra 2.5 1 min 2 min 7 min
10 | Combate imaginario 3 1 min 2 min 8 min
11 | Estiramiento pasivo 1 10 min 10 min

Comentarios:




Sesion 61

Mesociclo: Realizacién
Microciclo: Activacién
GRUPO: CON Reduccién

Contenidos trabajo: Velocidad gestual y reacciéon, Acciones técnicas especificas, Combates

programado especifico

Hora inicio sesién:

Hora final sesién:

247

Carga: 3

Actividad Cantidad | Descanso | Duracidn | Duracidn
de rounds | entre del round | total
rounds

1 | Estiramiento Activo, 1 5 min 5 min

2 | Dindmica de tocar hombros, rodillas, etc 4 30 2 min 10 min

3 | Cuartetos secuencia no mayor a seis gestos en | 3 1 min 3 min 13 min
la escalera ubicada transversalmente y
reaccion a taqueta. Se rota el que sostiene
cada vez que los tres compafieros ejecuten

4 | Velocidad gestual a gusto del ejecutante 3c/u 2 min al 2 min 12 min
ataque o contraataque sostener

5 | Reaccidon: miro delantera, bandal delantera, 3¢/u 2 min al 2 min 12 min
dollyo delantera sostener

6 | Reaccidon: miro delantera, bandal delantera, 3c/u 2 min al 2 min 12 min
dollyo delantera mas dos libre sostener

7 | Tiempo de reaccion al doble peto (cara se 3c/u 2 min al 2 min 12 min
marca) sostener

8 | Estiramiento pasivo 1 5 min 5 min

Comentarios:
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Sesidn 62

Mesociclo: Realizacién

Microciclo: Activacién Carga: 2
GRUPO: CON Reduccion

Contenidos trabajo: Velocidad gestual y reaccidon, Acciones técnicas especificas, Combates
programado especifico

Hora inicio sesidn: Hora final sesion:
Actividad Cantidad | Descanso | Duracidon | Duracidn
de rounds | entre del round | total
rounds

1 | Alterna estiramiento activo, trote 1 10 min 10 min
desplazamientos libres

2 | Relevos: carreray patea kwon 10 30 seg 30 seg 10 min

3 | Ejecutante decide primera accidn que 3 c/u 2 min al 2 min 12 min
realizara en funcién de ataque, siguientes sostener

acciones las determina la persona ayudante
en tiempo de reaccion

4 | Ejecutante decide primera accién que 3 c/u 2 min al 2 min 12 min
realizara en funcién de contra ataque, sostener
siguientes acciones las determina la persona
ayudante en tiempo de reaccién

5 | Combate programado a gusto del ejecutante 4 c/u 1 min 2 min 20 min
de acuerdo a sus necesidades particulares

6 | Combate libre sin contacto 3 1 min 2min+1 | 9 min

7 | Estiramiento pasivo 1 5 min 5 min

Comentarios:
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Sesién 63

Mesociclo: Realizacién

Microciclo: Activacién Carga: 3
GRUPO: CON Reduccidn

Contenidos trabajo: Velocidad gestual y reaccion, Acciones técnicas especificas, Combates
programado especifico

Hora inicio sesién: Hora final sesion:
Actividad Cantidad | Descanso | Duracidon | Duracidn
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo, 1 5 min 5 min
2 | Dinamicas de tocar rodillas-hombros a 4 1 round 10 min 10 min

puntos, personas que ganan se siguen
enfrentando hasta tener un ganador por
ronda.

3 | Velocidad gestual a gusto del ejecutante 2 30 seg 2 min 5 min
ataque o contraataque. Se alterna ejecutante
cada 4 ejecuciones

4 | Reaccion: miro delantera, bandal delantera, 3c/u 2 min al 2 min 12 min
dollyo delantera mas dos libre sostener

5 | Reaccién: miro delantera, bandal delantera, 3¢/u 2 min al 2 min 12 min
dollyo delantera mads dos libre. Contraataque sostener
en cualquier momento a escoger por
ayudante

6 | Combate programado a gusto del ejecutante 3 ¢/u 2 min al 2 min 12 min
de acuerdo a sus necesidades particulares sostener

7 | Tiempo de reaccion al doble peto (cara se 4 c/u 2 min al 2 min 15 min
marca) ser -1 min

ayudante
8 | Estiramiento pasivo 1 5 min 5 min

Comentarios:
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Anexo 8. Sesiones de entrenamiento en puesta a punto, grupo sin

reduccion de volumen

Sesion 50

Mesociclo: Realizacion

Microciclo: Recuperacion Carga: 1
GRUPO: SIN Reduccién
Contenidos trabajo: Ataques y contras especificos.
Actividad Cantidad | Descanso | Duracién | Duracién
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo, 1 10 min 10 min
2 | Juego ladrones y policias 1 2 min 20 min
3 | Ataques con pierna delantera, contacto en 5c/u 2 min al 2 min 20 min
taqueta sostener
4 | Contraataques con pierna delantera, contacto | 5c/u 2 min al 2 min 20 min
en taqueta sostener
5 | Ataques de miro y correccién en parejas, se 4 30 seg 2 min 20
alterna una ejecucion por persona
6 | Estiramiento FNP. 10 segundos de 9c/u 1:30 min | 30 min
contraccion y 20 de relajacidn.
3 ejercicios. Cada "round" se compone de 3
secuencias continuas de contraccion-
relajacion. 3 rounds por ejercicio alternando
ejecutante

Comentarios:




Sesion 51

Mesociclo: Realizacion

251

Microciclo: Recuperacion Carga: 2
GRUPO: SIN Reduccién
Contenidos trabajo: Ataques y contras especificos, combate programado, estiramiento
Actividad Cantidad | Descanso | Duracidon | Duracion
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo, 1 10 min 10 min
2 | Trote con cambios de ritmo y direcciones en 4 30 seg 2 min 10 min
combinacion con secuencias de rodilla
3 | Estiramiento activo balanceos de piernas 6 1:30 10 min
apoyados en pared. Frente, lateral y atras. Un
round se compone por la ejecucién de 15
segundos de elevaciones en cada direccién
con ambas piernas
4 | Velocidad gestual en ataque o ataque 5c/u 2 min al 2 min 20
contraataque a gusto del ejecutante. Mismo sostener
ejecutante durante todo el round
5 | Reaccidn especifica ante estimulo en taqueta 5 2 min al 2 min 20
del ayudante: miro en ataque o anticipacion. sostener
Cuatro ejecuciones por ejecutante durante el
round
6 | Situacidn de combate bloquear taqueta 6 c/u 1:30 al 1:30min | 20
lanzada por pareja ser
ayudante
7 | Combate programado: una persona mantiene | 4encada | 1 min 2 min 20 min
estrategia de mantener distancia larga, situacion
anticipar con pierna delantera y estar
anulando, la otra persona libre
8 | Estiramiento pasivo 1 10 min

Comentarios:




Sesién 52

Mesociclo: Realizacion

252

Microciclo: Recuperacion Carga: 2
GRUPO: SIN Reduccién
Contenidos trabajo: Ataques y contras especificos, combate programado, estiramiento
Actividad Cantidad | Descanso | Duracidon | Duracion
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo, 1 10 min 10 min
2 | Circuito escalera, arranque, secuencia conos, 4 30 seg 2 min 10min
escalera, arranque, secuencia conos
3 | Estiramiento pasivo en parejas, elevaciones 4 1:30 min 1:30 min | 12 min
contra pared Frente, lateral y atras. Un round al ser
se compone por la ejecucién de 15 segundos ayudante
de estiramiento en cada direccién con ambas
piernas
4 | Velocidad gestual en ataque o ataque 5c/u 2 min al 2 min 20
contraataque a gusto del ejecutante. Mismo sostener
ejecutante durante todo el round
5 | Ubicados en trios, ejecutante se coloca entre | 8 30 seg 2 min 18 min
compafieros ayudantes. Ejecutante debe
reaccionar a la mayor velocidad posible segun
accion libre que alguno de los compafieros
ayudantes “saco”. Se rota cada cuatro
acciones. Ataque o ataque contraataque
6 | Situacidon de combate bloquear taqueta 5c/u 2 min al 2 min 20
lanzada por pareja ser
ayudante
7 | Combate programado: uno énfasis en miroy 4encada | 1min 2 min 20 min
correcciones y el otro libre situacion
8 | Estiramiento pasivo 1 10 min

Comentarios:




Sesién 53

Mesociclo: Realizacién

253

Microciclo: Recuperacion Carga: 2
GRUPO: SIN Reduccién
Contenidos trabajo: Ataques y contras especificos, combate programado, estiramiento
Hora inicio sesidn: Hora final sesion:
Actividad Cantidad | Descanso | Duraciéon | Duracion
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo, 1 10 min 10 min
2 | Parejas seguido, y repetir secuencia realizada | 6 30 seg 2 min 15 min
por compaiero
3 | Estiramiento activo balanceos de piernas 6 1:30 10 min
apoyados en pared. Frente, lateral y atras. Un
round se compone por la ejecucién de 15
segundos de elevaciones en cada direccién
con ambas piernas
4 | Velocidad gestual en ataque a gusto del 5c/u 2 min al 2 min 20
ejecutante. Contacto al peto. Mismo sostener
ejecutante durante todo el round
5 | Reaccién en contraataque a gusto del 5c/u 2 min al 2 min 20
ejecutante. Contacto al peto. Mismo sostener
ejecutante durante todo el round
6 | Reaccion especifica ante estimulo en taqueta 5 30 seg 2 min 15
del ayudante: miro en ataque o anticipacion,
mientras se mantiene haciendo correcciones
Seis ejecuciones por ejecutante durante el
round
7 | Combate programado: una persona mantiene | 4encada | 1 min 2 min 20 min
estrategia de mantener distancia larga, situacion
anticipar con pierna delantera y estar
anulando, ademas realizar cambios de ritmo,
la otra persona libre
8 | Estiramiento pasivo 1 10 min

Comentarios:




Sesion 54

Mesociclo: Realizacion

254

Microciclo: Recuperacion Carga: 1

GRUPO: SIN Reduccién

Contenidos trabajo: Ataques y contras especificos, combate programado, estiramiento

Hora inicio sesion: Hora final sesién:

Actividad Cantidad | Descanso | Duracién | Duracién

de rounds | entre del round | total
rounds

1 | Estiramiento Activo, 1 10 min 10 min

2 | Juego : dos equipos realizando pases se debe 1 2 min 20 min
intentar tocar con baldn a persona del equipo
contraria seleccionada previamente sin que
equipo contrario robe el balén

3 | Ataques a escoger por el ejecutante. Mismo 5c/u 2 min al 2 min 20 min
ejecutante durante el round sostener

4 | Contraataques a escoger por el ejecutante. 5c/u 2 min al 2 min 20 min
Mismo ejecutante durante el round sostener

5 | Situacién de combate uno companero lanza 5c/u 2 min al 2 min 20 min
taquetas y el otro debe bloquear, mantener sostener
distancia y anticipar con miro.

6 | Estiramiento FNP. 10 segundos de 9c/u 1:30 min | 30 min

contraccion y 20 de relajacion.

3 ejercicios. Cada "round" se compone de 3
secuencias continuas de contraccion-
relajacion. 3 rounds por ejercicio alternando
ejecutante

Comentarios:




Sesién 55

Mesociclo: Realizacién
Microciclo: Activacién
GRUPO: SIN Reduccién
Contenidos trabajo: Acciones técnicas especificas (distancia), Combates programados general

Hora inicio sesidn:

Hora final sesién:

255

Carga:2

Actividad

Cantidad
de rounds

Descanso
entre
rounds

Duracion
del round

Duracion
total

Estiramiento Activo,

min

5 min

Trote con cambios de ritmo

min

5 min

Trios relevos. Completar secuencias solicitadas
en el menor tiempo posible.

15

30 seg

30 seg

15 min

Accién libre de ataque al peto o cabeza del
sparring, si este acorta distancia se debe
acortar o esquivar para mantener posicion

5¢/u

2 min al
sostener

2 min

20 min

Se ubican en tres filas, de modo que se
ubicaran en trios (los del centro seran los que
ejecutan, luego de la ejecucién “se avanza” un
puesto para que los siguientes compafieros
sean los ayudantes en ese turno.

Todos se ubican con los pies paralelos, alguno
de los ayudantes rdpidamente se coloca en
posicién de combate, inmediatamente segun
se halla indicado (guardia abierta o cerrada)
debera de hacer un ataque y un contraataque
ante la respuesta del ayudante

6 c/u

30 seg

1 min

15 min

Situacion de combate un compafiero lanza
taquetas y el otro debe bloquear, mantener
distancia e intentar puntuar. Persona que
lanza taquetas también debera esquivary
ajustar distancia para evitar recibir puntos.

5¢/u

2 min al
sostener

2 min

20 min

Combate programado. Cada persona sera
ayudante o ejecutante durante el round,
persona ejecutante elegird la estrategia que
aplicara su compaiiero

6 c/u

1 min

2 min

35 min

8

Estiramiento pasivo

1 min

5 min

Comentarios:




Sesion 56

Mesociclo: Realizacién
Microciclo: Activacién
GRUPO: SIN Reduccién

256

Carga:2

Contenidos trabajo: Velocidad ciclica y aciclica, Acciones técnicas especificas (ataques segln

guardia)

Hora inicio sesién:

Hora final sesién:

Actividad Cantidad | Descanso | Duracidn | Duracidn
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo alternado con trote 1 10 min 10 min
2 | Escaleray respuesta ante taqueta 8 30 seg 2 min 15 min
3 | Trios ejecucidn de dos de las secuencias 8 30 seg 1 min 15 min
ciclicas solicitadas en el menor tiempo posible. entre
Contacto a taqueta. Rotacion cada dos rounds y
ejecuciones de la persona. Una persona 1 min al
sostiene por round. sostener
Bandal, bandal, tolio
Bandal, doble con cambio de drea
Bandal, miro,tolio, mondolio
Bandal dichi, mondolio
4 | Trios ejecucién de dos de las secuencias 8 30 seg 1 min 15 min
aciclicas solicitadas en el menor tiempo entre
posible. Contacto a taqueta. Rotacion cada rounds y
dos ejecuciones de la persona. Una persona 1 min al
sostiene por round. sostener
Bandal paso mondolio, bis
Tercer tiempo doble, cambio, tercer tiempo
doble
Bandal, salida lateral 45° espalda mondolio,
bis
Bandal, repite doble con cambio de area,
tercer tiempo tuit, bis
5 | Parejas un ejecutante y otro sparring. 5c/u 2 min al 2 min 20 min
Ejecutante realiza ataque a guardia abierta a sostener
su eleccién. Contacto al peto, un ejecutante
por round
6 | Parejas un ejecutante y otro sparring. 5c/u 2 min al 2 min 20 min
Ejecutante realiza ataque a guardia cerrada a sostener
su eleccién. Contacto al peto, un ejecutante
por round
7 | Combate libre contacto leve 10 30 seg 1:30 min | 20 min
8 | Estiramiento pasivo 1 5 min




Sesion 57

Mesociclo: Realizacién

257

Microciclo: Activacién Carga:3
GRUPO: SIN Reduccién
Contenidos trabajo: Acciones técnicas especificas, Situaciones de competencia
Hora inicio sesidn: Hora final sesion:
Actividad Cantidad | Descanso | Duracion | Duracién
de rounds | entre del round | total
rounds
1 Estiramiento Activo, 1 min 5 min
2 | Dindmicas de tocar tobillos, hombros, etc. 10 30 seg 1 min 15 min
Colectivo e individual
3 | Trios, ejecutante se mantiene realizando 8 30 seg 1 min 15 min
secuencia solicitada y patea ante estimulo en entre
taqueta que el ayudante elige. Estimulo rounds y
debera ser realizado en cualquier momento 1 min al
entre el inicio de la secuencia y los 6 sostener
segundos. Alta intensidad, bajo volumen.
Rotaciéon cada dos ejecuciones de la persona.
Una persona sostiene por round.
4 | Ataques a escoger por el ejecutante a guardia | 4 1 min 2 min 12 min
abierta (taqueta). Se alterna ejecutante
durante el round
5 | Ataques a escoger por el ejecutante a guardia | 4 1 min 2 min 12 min
cerrada (taqueta). Se alterna ejecutante
durante el round
6 | Contraataques a pierna delantera en guardia 4 1 min 2 min 12 min
abierta a escoger por el ejecutante (taqueta).
Se alterna ejecutante durante el round
7 | Contraataques a pierna delantera en guardia 4 1 min 2 min 12 min
cerrada a escoger por el ejecutante (taqueta).
Se alterna ejecutante durante el round
9 | Combate libre contacto leve 8 1 min 3 min 30 min
10 | Estiramiento pasivo 1 7 min 7 min

Comentarios:




Sesion 58

Mesociclo: Realizacién
Microciclo: Activacién
GRUPO: SIN Reduccién

258

Carga:2

Contenidos trabajo: Velocidad ciclica y aciclica, Acciones técnicas especificas (contraataques a

bandal, miro, miro y correcciones)

Hora inicio sesion:

Hora final sesién:

Actividad Cantidad | Descanso | Duracidn | Duracidn
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo, 1 10 min 10 min
2 | Escaleray arranque velocidad 5 m. 8 30se 2min 10 min
3 | Trios ejecucidn de dos secuencias ciclicas a 8 30 seg 1 min 15 min
eleccidn libre en el menor tiempo posible. entre
Contacto a taqueta. Rotacién cada dos roundsy
ejecuciones de la persona. Una persona 1 min al
sostiene por round. sostener
4 | Trios ejecucién de dos secuencias aciclicas a 8 30 seg 1 min 15 min
eleccidn libre en el menor tiempo posible. entre
Contacto a taqueta. Rotacién cada dos rounds y
ejecuciones de la persona. Una persona 1 min al
sostiene por round. sostener
5 | Persona ayudante ataca bandal delantera 4encada | 1min 2 min 20 min
durante todo el round. Ejecutante contraataca | situacion
libre
6 | Persona ayudante ataca miro delantera 4dencada | 1 min 2 min 20 min
durante todo el round. Ejecutante contraataca | situacion
libre
7 | Persona ayudante ataca miro delantera con dencada | 1 min 2 min 20 min
correcciones durante todo el round. situacion
Ejecutante contraataca libre
8 | Estiramiento pasivo 1 10 min 10 min

Comentarios:




Sesion 59

Mesociclo: Realizacién

259

Microciclo: Activacién Carga:3
GRUPO: SIN Reduccién
Contenidos trabajo: Velocidad ciclica-aciclica, Acciones técnicas especificas, Combates
programados general
Hora inicio sesién: Hora final sesion:
Actividad Cantidad Descanso | Duracion | Duracidn
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo, 1 5 min 5 min
2 | Trote con cambios de ritmo 1 5 min 5 min
3 | Trios relevos. Completar secuencias ciclica o 15 30 seg 30 seg 15 min
aciclica solicitada en taqueta antes de realizar
relevo
4 | Parejas un ejecutante y otro sparring. 5c/u 2 min 20 min
Ejecutante realiza ataque a guardia abierta a
su eleccién, deberd contraatacar respuesta del
ayudante. Contacto al peto, un ejecutante por
round
5 | Parejas un ejecutante y otro sparring. 5c/u 2 min 20 min
Ejecutante realiza ataque a guardia cerrada a
su eleccién, deberd contraatacar respuesta del
ayudante. Contacto al peto, un ejecutante por
round
6 | Situacién de combate un compafiero lanza 5c/u 2 min al 2 min 20 min
taquetas y el otro debe bloquear, mantener sostener
distancia e intentar puntuar. Persona que
lanza taquetas también debera esquivar y
ajustar distancia para evitar recibir puntos.
7 | Dinamicas de combate, inicio de combate, 20 min
perdiendo por 2,4,6 puntos a diferentes
duraciones, punto de oro
8 | Combate libre 3 1 min 2 min 8 min
9 | Estiramiento pasivo 1 7 min 7 min

Comentarios:




Sesion 60

Mesociclo: Realizacion

260

Microciclo: Activacién Carga:2
GRUPO: SIN Reduccién
Contenidos trabajo: Velocidad gestual y reaccidn, Acciones técnicas especificas,
Hora inicio sesidn: Hora final sesion:
Actividad Cantidad | Descanso | Duracion | Duracién
de rounds | entre del round | total
rounds
1 Estiramiento Activo, 1 8 min 8 min
2 | Trote con cambios de ritmo 1 10 min 10 min
3 | Carrera a maxima velocidad de 5 metros y 4 1 min 2 min 12 min
gesto técnico con rodilla libre, se devuelve
con trote
4 | Velocidad gestual: bandal delantera ataque 4 1 min 2 min 12 min
5 | Velocidad gestual: dollyo delantera ataque 4 1 min 2 min 12 min
6 | Velocidad gestual: miro y correccién ataque 4 1 min 2 min 12 min
7 | Velocidad gestual: miro delantera contra 4 1 min 2 min 12 min
8 | Velocidad gestual: dollyo delantera contra 4 1 min 2 min 12 min
9 | Velocidad gestual: tuit contra 4 1 min 2 min 12 min
10 | Combate imaginario 3 1 min 2 min 8 min
11 | Estiramiento pasivo 1 10 min 10 min

Comentarios:




Sesion 61

Mesociclo: Realizacién

261

Microciclo: Activacién Carga:3

GRUPO: SIN Reduccién

Contenidos trabajo: Velocidad gestual y reaccidn, Acciones técnicas especificas,

Hora inicio sesién: Hora final sesion:

Actividad Cantidad | Descanso | Duracidon | Duracidn

de rounds | entre del round | total
rounds

1 | Estiramiento Activo, 1 5 min 5 min

2 | Dinamica de tocar hombros, rodillas, etc 4 30 2 min 10 min

3 | Cuartetos secuencia no mayor a seis gestosen | 5 1 min 3 min 20 min
la escalera ubicada transversalmente y
reaccion a taqueta. Se rota el que sostiene
cada vez que los tres companfieros ejecuten

4 | Velocidad gestual a gusto del ejecutante 5c/u 2 min al 2 min 20 min
ataque o contraataque sostener

5 | Reaccidn: miro delantera, bandal delantera, 5c/u 2 min al 2 min 20 min
dollyo delantera sostener

6 | Reaccién: miro delantera, bandal delantera, 5¢c/u 2 min al 2 min 20 min
dollyo delantera mas dos libre sostener

7 | Tiempo de reaccion al doble peto (cara se 5c/u 2 min al 2 min 20 min
marca) ser

ayudante
8 | Estiramiento pasivo 1 5 min 5 min

Comentarios:




Sesién 62

Mesociclo: Realizacién
Microciclo: Activacién
GRUPO: SIN Reduccién

Contenidos trabajo: Velocidad gestual y reaccidn, Acciones técnicas especificas, Combates

programado especifico

Hora inicio sesion:

Hora final sesion:

262

Carga:2

Actividad Cantidad | Descanso | Duracidon | Duracidn
de rounds | entre del round | total
rounds

1 | Alterna estiramiento activo, trote 1 10 min 10 min
desplazamientos libres

2 | Relevos: carreray patea kwon 10 30 seg 30 seg 10 min

3 | Combate programado a gusto del ejecutante 4 c/u 1 min 2 min 20 min
de acuerdo a sus necesidades particulares

4 | Ejecutante decide primera accién que 5c/u 2 min al 2 min 20 min
realizara en funcidn de ataque, siguientes sostener
acciones las determina la persona ayudante
en tiempo de reaccidn

5 | Ejecutante decide primera accién que 5c/u 2 min al 2 min 20 min
realizara en funcidn de contra ataque, sostener
siguientes acciones las determina la persona
ayudante en tiempo de reaccién

6 | Combate programado a gusto del ejecutante 4c/u 1 min 2 min 20 min
de acuerdo a sus necesidades particulares

7 | Combate libre sin contacto 5 1 min 2 min 15 min

8 | Estiramiento pasivo 1 5 min 5 min

Comentarios:
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Sesién 63

Mesociclo: Realizacién

Microciclo: Activacién Carga:3
GRUPO: SIN Reduccién

Contenidos trabajo: Velocidad gestual y reaccién, Acciones técnicas especificas, Combates
programado especifico

Hora inicio sesién: Hora final sesion:
Actividad Cantidad | Descanso | Duracidon | Duracidn
de rounds | entre del round | total
rounds
1 | Estiramiento Activo, 1 5 min 5 min
2 | Dindmicas de tocar rodillas-hombros a 4 1 round 20 min 20 min

puntos, personas que ganan se siguen
enfrentando hasta tener un ganador por
ronda.

3 | Velocidad gestual a gusto del ejecutante 4 30 seg 2 min 10 min
ataque o contraataque. Se alterna ejecutante
cada 4 ejecuciones

4 | Reaccién: miro delantera, bandal delantera, 5c/u 2 min al 2 min 20 min
dollyo delantera mas dos libre sostener

5 | Reaccién: miro delantera, bandal delantera, 5c/u 2 min al 2 min 20 min
dollyo delantera mads dos libre. Contraataque sostener
en cualquier momento a escoger por
ayudante

6 | Combate programado a gusto del ejecutante 4 c/u 1 min 2 min 20 min
de acuerdo a sus necesidades particulares

7 | Tiempo de reaccion al doble peto (cara se 5c/u 2 min al 2 min 20 min
marca) ser

ayudante
8 | Estiramiento pasivo 1 5 min 5 min

Comentarios:
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Anexo 9. Dlagnostlco lesion participante

CEN MED REC DE CARTAGO INSEXREF .RDF  wersion z.0
Sigtems de Identificacidn

REFERENCIA A HOBP DR. WILLIAM ALLEN (TURRI)
Servicio: ORTOPEDIA

San Joas&, 21-03-2016

Sefioras
HOSBP DR, WILLIAM ALLEM (TURRI)
Prasents.

Estimados Ssfiorasm:
Rafarimos 21 Sv.{gwva.) {8rta,} JES8IKA PAMELA TORRES SEGURA nfmero de identificacisn

304930043, por cuanto a criteris de ORTOPEDIA. La lesién no corresponde a un zccidente
amparadn por EST.UCR -

Tipo Refarancia : Referencis Parcial
Fecha Accidentae: 09/02/2016
Ragumen :

: FEM 13 2f0S, VECINA DE SANTA CRUZ, ESTUDIANTE ; CONOCIDA SANR, DIESTRA, SIN ALERGTIAS
MEDICAMENTOSAS NI CIRUGIAS, ANTECEDENTES TRAUMATICOS NEGATIVG DT AL DIA LGN UN MES ¥
12 DIAE DE TRAUMA DE CADERA IZQ. Y REGION LUMBAR LEVE DOLOR A LA DALDACTON
PARAPERTEBRAL LUMBAR £IN SIGNOS DE CIATICA CON DOLOR A LA PALPACION DE CARA LATERAL
IZQ. SIN DOLOR A LA PALPACION DE LA ARTICULACION COXOFEMORAL T2Q.

SIGNO DE PINZAMIENTO NEGATIVO

RX ACTUALEE DE PIE NO MUESTRAN ACORTAMIENTG CON FAI DE (ADERA IZ0. TIPG CAM

ALTR ZITA EN FISIATRIA SOLO PARA TERAPIA

REFERENCIA A LA (0SS POR FAI DE UADERA IZ0. TIPO CAM Relaclédn Causa - Efscto: SI

Diagnéztico:
Lumbalgia Leve Postural Y Postesfuerze en Lumbar {Activo),
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Anexo 10. Correlaciones entre los porcentajes de cambio
presentados en las variables dependientes y la actividad fisica
promedio durante intervencion
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Correlaciones actividad fisica (MET * minuto * semana) promedio durante intervencion

y el porcentaje de cambio en las distintas variables dependiente

% Cambio % Cambio % Cambio % Cambio % Cambio % Cambio % Cambio
Meso 2 Puesta 1 Puesta 2 Puesta 3 Puesta 4 Puesta 5 Puesta 6

r p r P r p r p r p r P r p
T. Pateo A1 74 -.10 77 .05 .88 .07 .82 .02 .95 -.17 .60 .07 .83
T. respuesta pateo 22 .49 -.32 31 -.32 .32 -.41 .19 -.03 .93 -.17 .49 -.20 .54
Fuerza -.19 .54 -.20 .53 -.06 .85 -.26 41 -.28 .37 -.29 .37 -31 .32
Salto SJ -.18 .58 .08 .80 .09 77 .04 .90 A2 71 -.04 .90 -.17 .59
Salto CMJ 24 .45 .23 47 .19 .54 .56 .86 .37 .24 31 .32 .18 .58
Salto ACMJ .26 42 .19 .55 .34 .28 .03 .93 .16 .63 .19 .56 .19 .55
Salto DJ =21 51 .18 .58 -.28 .38 -.01 .97 -11 74 .06 .86 -.14 .67
VO, max. -.20 .54

% de grasa -21 .52




Correlaciones actividad fisica (MET * minuto * semana) promedio durante intervencion

y el resultado en cada medicidn de las variables dependientes
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Pretest Mesociclo 2 Puesta 1 Puesta 2 Puesta 3 Puesta 4 Puesta 5 Puesta 6

r P r P r p r p r P r P r p r p
T. Pateo 17 .60 .25 44 .09 .79 .20 .54 .28 .38 .25 43 -.06 .86 .28 .38
T. respuesta pateo .40 .20 A1 .74 .09 .78 .09 .78 A2 .70 .49 .10 .34 .28 .22 .49
Fuerza -.20 .53 -.06 .85 -.26 41 -.28 .37 -.29 .37 -31 .32 -.22 .50 -.24 .46
Salto SJ -.29 .37 -42 .18 -.35 27 -.30 .34 -.34 .29 .25 43 -.29 .37 -41 .18
Salto CMJ -.27 .39 -.22 .49 -.29 .38 -.23 .48 -.32 31 -.19 .56 -.19 .55 -.26 42
Salto ACMJ -.36 .26 -.22 .49 -.32 .32 -.29 .36 -.39 21 -.32 .32 -.29 .36 -.33 .29
Salto DJ -.24 .46 =27 .39 -.24 .44 -.37 .24 -.30 .34 -.26 42 -.21 .52 -.28 .38
VO, max. -.49 A1 -.33 .30
% de grasa .55 .07 .39 21
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Anexo 11 Figuras. Comportamiento individual participantes con
reduccion de volumen en tiempo de movimiento de pateo, tiempo
de respuesta pateo, fuerza, SJ, CMJ, ACM], D], VO2max, porcentaje
de grasa.
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Anexo 12 Figuras. Comportamiento individual participantes sin
reduccion de volumen en tiempo de movimiento de pateo, tiempo
de respuesta pateo, fuerza, SJ, CMJ, ACM], D], VO2max, porcentaje
de grasa.
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Cambios en la respuesta de pateo en los
participantes sin reducciéon de volumen
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Cambios en el VO2 max en los participantes
sin reduccion de volumen
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