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Resumen

El objetivo del estudio fue comparar los componentes de la aptitud fisica y
la influencia de los afios de entrenamiento, en un grupo de practicantes de
parkour. La muestra fue de 18 sujetos de género masculino, con una edad
promedio de 19.4+3.1 afos, divididos en 3 grupos por afios de entrenamientos,
grupo de 1 a 2 afios con un n= 8 (1 afo a 2 afios y 11 meses); grupo 2 a 3 afos,
con un n=4 (3 afios a 4 afios y 11 meses); y grupo +5 afos, con un n= 6 (mas de
5 afios). Se midieron las siguientes variables antropométricas: talla, peso, masa
musculo esquelética, masa grasa, indice de masa corporal; y para evaluar la
aptitud fisica, las pruebas que se aplicaron fueron: sit and reach modificada, salto
horizontal a pies juntos, salto de contra movimiento adaptado a miembros
superiores, salto partiendo de media sentadilla, salto de contra movimiento, salto
vertical desde una caida de altura, salto vertical con gesto técnico de parkour y
saltos continuos con una duracion 15 seg. No se encontro diferencia significativa
entre los grupos en ninguna de las variables relacionas a la composicion corporal.
Se encontraron diferencias significativas en las pruebas de salto horizontal de pies
juntos y en la prueba salto de contra movimiento adaptado a miembros
superiores, entre el grupo de +5 afos y el grupo de 1 a 2 afos, siendo el grupo +5
afos superior; ademas se encontré diferencias significativas en la pruebas salto
de contra movimiento y salto vertical desde una caida de altura, entre el grupo de
+5 afios y los grupos de 1 y 2 afios, y el 3 y 4 afios, siendo el grupo +5 afios
superior con los mejores resultados en estas pruebas. Los resultados encontrados
sugieren, que la composicion corporal manifestada en los atletas de parkour no se
ve influenciada por afios de préactica, sino, por las demandas fisicas que exige esta
actividad; en caso contrario, el rendimiento en la pruebas de aptitud fisica
aplicadas en este estudio, se encontrd, que los afios de practica y la experiencia
acumulada por el entrenamiento, van a influir en el rendimiento de los atletas
analizados. Se sugiere realizar mas estudios sobre perfiles antropométricos y de
rendimiento de las cualidades fisicas de esta disciplina, utilizando muestras mas
grandes, con un mayor control en la formacion de los atletas de parkour, tales
como la nutricion la frecuencia de entrenamiento, la cantidad de horas de
entrenamiento y el método de entrenamiento.

Palabras claves: parkour, composicion corporal, cualidades fisicas, aptitud fisica.



Abstract

The aim of the study was to perform a description of the components of
physical fithess and influence in the years of training a group of parkour
practitioners. The sample consisted of 18 male subjects, with a mean age of 19.4 +
3.1 years, divided into 3 groups per year of training, group 1 to 2 years old with n =
8 (1 year to 2 years and 11 months) ; Group 2 to 3 years, with n = 4 (3 years to 4
years and 11 months); And group +5 years, with n = 6 (more than 5 years). The
following anthropometric variables were measured: height, weight, skeletal muscle
mass, fat mass, body mass index; The physical fitness tests that were applied
were the following: modified sit and reach, horizontal jump to feet together, Counter
movement adapted to upper limbs, Squat Jump, counter movement jump, Drop
jump, vertical jump with technical gesture of parkour and continuous jumps with
duration 15 sec. There was a significant difference between the group of +5 years
and the group of 1 to 2 years, in the tests of horizontal jump of feet together and in
the Counter movement adapted to upper limbs test; In addition, a significant
difference was found between the group of +5 years and the groups of 1 and 2
years, and 3 and 4 years in the counter movement jump and Drop jump tests.
Being the group +5 years superior, with the best results in these tests. From the
results of the study, it suggests that the body composition manifested in parkour
athletes is not influenced by years of practice, but by the physical demands
demanded by this activity; If not, the performance in the physical fithess tests
applied, where found, that years and training experiences will influence the
performance of athletes. It is suggested to carry out more studies on
anthropometric and performance profiles of the physical qualities of this discipline,
using larger samples, with greater control of the training of parkour athletes such
as the nutrition, the training frequency, number of hours of training and the method
of training.

Key words: parkour, body composition, physical qualities, physical aptitude.
Introduccion

Suarez y Fernandez (2012) definen el parkour como el arte de desplazarse
de un punto a otro de la manera mas rapida, fluida y eficiente entre los obstaculos
(paredes, bancas, arboles, etc.) que estén en el camino.

El Parkour nace en los afios 80 en Francia gracias a David Belle su creador,
quien era hijo de Raymond Belle, un ex soldado de las fuerzas especiales
francesas, quien recibié un entrenamiento militar denominado como “parcours du
combattant” (el camino del guerrero) el cual se baso en el entrenamiento fisico que
cre6 George Hebert llamado “Método Natural”, que consistia en trepar, correr y
saltar obstaculos. Raymond Belle le ensefi6 esto a su hijo; fue David Belle quien
dispuso combinar lo que habia aprendido de su padre con su conocimiento de
gimnasia y artes marciales; y de esta manera naci6 el parkour (Suarez y
Fernandez, 2012).



La practica del parkour como una actividad fisica es relativamente nueva y
no es tan popular como otras disciplinas, pero el nUmero de practicantes y la
popularidad de parkour han ido en aumento en estos ultimo afios (Suéarez y
Fernandez, 2012).

Actualmente en esta disciplina no sea creado un reglamento o competencia
oficial; pero, si existe una institucion mundial encargada del parkour, llamada la
Federacion Mundial de Parkour y Freerunning, conocida por sus siglas en inglés
(World Federation Parkour and freerunning, WFPF), institucién cuyo objetivo ha
sido promover la filosofia del parkour de forma segura y responsable en todo el
mundo (WPFP, 2007).

A nivel internacional se encontraron pocos estudios cientificos que hasta la
fecha haya analizado aspectos especificos de esta actividad, como por ejemplo,
los componentes de la aptitud fisica de los practicantes de parkour (Leite et al.,
2011; Marchetti et al., 2012). De ahi, que surja la necesidad de realizar un
estudio, con el fin de comprender mejor las caracteristicas fisiologicas y
antropométricas de los practicantes de esta modalidad deportiva, y que los
resultados del mismo sirvan como base para la realizacion de futuras
investigaciones.

En cuanto los componentes fisicos mas demandados por los practicantes
del parkour, se menciona como primero la fuerza explosiva pura (alactica), ya
que, es fundamental para poder ejecutar los saltos (Belle et al., 2010;
Rochhausen, 2011; Soto et al., 2013). Ademas, Marchetti et al. (2012)
mencionaron que durante la rutina de parkour, los miembros inferiores son
importantes para impulsar el cuerpo para saltar sobre los obstaculos y largas
distancias, pero de igual manera las extremidades superiores deben ser rapidas y
potentes, porque se utilizan como apoyo para superar los diferentes obstaculos.

Otra cualidad relevante es la resistencia a la fuerza explosiva (Witfeld et al.,
2011), ya que, en esta disciplina es esencial soportar la combinacion de diferentes
movimientos durante una carrera (Witfeld et al., 2011), pues el parkour consiste
principalmente en saltos, aterrizajes, carreras y la combinacion de estos
movimientos entre si durante un tiempo relativamente corto (Belle et al., 2010;
Rochhausen, 2011; Soto et al., 2013). También, Leite et al., (2011) mencionan
que el parkour se caracteriza por realizar esfuerzos de resistencia anaerébicos
alacticos vy lacticos, ya que, se deben realizar saltos verticales y horizontales a lo
largo de un camino, caracterizados por una alta intensidad de corta duracion, que
al fin y al cabo serviran para superar los obstaculos.

Por otro lado, la flexibilidad es una cualidad fundamental en el parkour,
debido a que, ayuda a ejecutar y ahorrar energia a la hora de realizar los distintos
movimientos, y a la vez reduce la posibilidad de lesiones (Witfeld et al., 2011);
ademas, de ser esta una cualidad basica para la ejecucién de los movimientos del
cuerpo y fundamentalmente en la practica deportiva (Mirella, 2011; Sebastiani &
Gonzales, 2000).
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Referente a la composicion corporal, se puede decir, que es otro factor
importante para observar las caracteristicas morfolégicas del atleta que practica
parkour, ya que, se obtiene una valoracion objetiva, con un fundamento cientifico
de la morfologia de los atletas, ademas, que permite comprender el efecto
corporal que tiene la practica de una disciplina sobre el atleta (Bernadot, 2001).

Por tanto, como se ha mencionado, los componentes de la aptitud fisica,
que juegan un papel relevante en los atletas de parkour, son sobre todo la fuerza
explosiva pura, composicion corporal, la flexibilidad, y la resistencia a la fuerza
explosiva (MacDougall, Wenger & Green, 2005; Mirella, 2011; Witfeld et al., 2011).
De ahi, que el propésito de esta investigacion fue evaluar y comparar los
componentes de la aptitud fisica y la influencia en los afios de entrenamiento que
demanda la préactica del parkour, de tal forma, que se pueda comprender, por un
lado, las caracteristicas fisiol6gicas que demanda esta disciplina, y por el otro, las
caracteristicas antropométricas (talla, peso, masa musculo esquelética, masa
grasa, indice de masa corporal) de estos atletas.

Metodologia
Sujetos

En el estudio participaron 18 sujetos practicantes de parkour de género
masculino, con una edad promedio de 19.4+3.1 afos los cuales llevan en
promedio 3,9+2.2 afios de entrenar parkour.

Para la seleccion de los participantes, estos debieron cumplir con los
siguientes criterios de inclusién: que estuvieran entrenando parkour como Unico
deporte y que tuvieran mas de un afio de estar en esta disciplina. Segundo, que
tuvieran una frecuencia de entrenamiento de 3 o0 mas veces por semana, durante
al menos una hora en cada sesion de entrenamiento. Tercero, que no presente
antecedentes de lesiones con sintomas residuales (a nivel muscular u 6seo).

El grupo de sujetos que participaron en este estudio, se considera una
muestra heterogénea, debido que existen diferencias en edades y afios de
entrenamiento en esta disciplina, ya que, en el pais hay un nimero reducido de
practicantes de parkour y estos eran los Unicos que cumplieron con los criterios de
inclusion.

Con el objetivo de disminuir la heterogeneidad, la muestra se dividio en tres
grupos segun los afios de entrenamientos en la practica de esta disciplina, grupo
de 1 a 2 afios con un n= 8 (1 afio a 2 afios y 11 meses); grupo 2 a 3 afios, con un
n=4 (3 afios a 4 afios y 11 meses); y grupo +5 afios, con un n= 6 (mas de 5 afos).
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Instrumentos y materiales

Se procede a explicar protocolos y en qué consistieron las diferentes
pruebas aplicadas en el estudio.

Bioimpedancia: para el analisis de composicion corporal se utilizd el
analizador de bioimpedancia eléctrica calibrada y medida con una resoluciéon de
.01 g (marca Inbody, modelo 230), Inbody (2014) reporta una validez de .98 con el
DXA; esto para determinar el peso corporal total, porcentaje de masa grasa
(%MG), porcentaje de masa musculo esquelética (MME) e indice de masa
corporal (IMC). El analisis consistid en colocar al sujeto de pie, de tal manera que
toda la planta del pie estuviera sobre los electrodos de la maquina; las manos
sosteniendo con un agarre firme en la empufiadura de la maquina con la yema del
dedo pulgar sobre el electrodo, con los brazos extendidos y al lado del cuerpo, con
la mirada al frente; a la sefial el sujeto soltaba las empufiaduras y se bajaba de la
maquina.

Prueba del sit and reach modificada: este test mide la flexibilidad en la parte
baja de la espalda, los extensores de cadera vy los flexores de rodilla (Martinez,
2008). Materiales: para medir la flexibilidad se utiliz6 un cajén y una regla de 1
metro. Jackson y Langford (1989) citados por Martinez (2008) reportan una validez
de .89 en sujetos de género masculino para esta prueba. Consistié en sentar el
sujeto en el piso con los glateos y la parte posterior de la cabeza apoyadas contra
una pared, las rodillas extendidas y la planta de pie colocadas contra un cajon;
desde esa posicion el sujeto extendio los brazos hacia adelante con una mano
sobre la otra y ambas sobre una regla de medicién, ubicada en el cajon
correspondiente para esta prueba; no se hacen rebotes; se hizo una extension
maxima y se toca la regla con las yemas de los dedos; se hicieron tres intentos; se
registro la mayor distancia alcanzada de los 3 intentos.

Prueba de salto horizontal a pies juntos: esta prueba mide la fuerza
explosiva a la hora de realizar un salto de longitud, con ayuda de miembros
inferiores y superiores (Martinez, 2008); materiales: cinta métrica y un espacio liso
y llano. Esta prueba tiene una confiabilidad de .96 (Farrally, 1982) y una validez de
.88 a .94 (Fetz & Kronexl, 1976). Consistié en colocar al sujeto atras de la linea de
salto, con los pies juntos o ligeramente separados, a la sefal el ejecutante
realizaba un salto hacia adelante, con una caida equilibrada y sin ningin apoyo
posterior con las manos; se anotaba el nimero de centimetros avanzados, entre
la linea de salto y el borde mas cercano a estd; se hicieron dos intentos; se tomo
la mejor marca de los dos intentos.

Prueba de salto de contra movimiento adaptado a las extremidades
superiores (SCMES) descrito por Marchetti et al., (2012): este test valora la fuerza
explosiva de miembros superiores, reclutamiento nervioso, la energia elastica y la
coordinacion intra e intermuscular (Marchetti et al., 2012). Materiales: plataforma
de salto (marca axon jump, modelo 5). Se reporta una validez de .94 a .97 (Bosco,
1994). Consistio colocar el sujeto perpendicularmente al suelo apoyando las
manos con los brazos extendidos sobre la plataforma; a la sefial desde esta
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posicién se realizaba un movimiento rapido de flexién y extensién de los codos,
formando durante la bajada un angulo de 90°, e inmediatamente se despegaba del
suelo intentando conseguir la mayor altura posible; se hicieron tres intentos; se
tomo la mejor marca de los tres intentos.

Prueba de salto partiendo de media sentadilla (SMS): esta prueba valora la
fuerza explosiva de miembros inferiores, en su fase concéntrica (Bosco, 1994).
Materiales: plataforma de salto (marca axén jump, modelo 5). Se reporta una
validez de .94 a .97 (Bosco, 1994). En este test el sujeto debia efectuar un salto
vertical partiendo de la posicién de una sentadilla (rodilla flexionada a 90°), con el
tronco recto y las manos en las caderas. Se hicieron tres intentos; se tomo la
mejor marca de los tres intentos.

Prueba de salto de contra movimiento (SCM) descrito por Bosco (1994):
este test valora la fuerza explosiva de miembros inferiores, reclutamiento nervioso,
la energia elastica y la coordinacion intra e intermuscular (Bosco, 1994).
Materiales: plataforma de salto (marca axén jump, modelo 5). Se reporta una
validez de .94 a .97 (Bosco, 1994). En este test el sujeto se colocaba en posicion
erguida con las manos en las caderas y posteriormente realizaba un salto vertical
después de un contra movimiento hacia abajo, las piernas se debian doblar hasta
formar un angulo de 90 grados; se hicieron tres intentos; se tomé la mejor marca
de los tres intentos.

Prueba de salto vertical desde una caida de altura (SCA): esta prueba mide
la fuerza explosiva durante el ciclo de estiramiento- acortamiento, cayendo desde
una altura de 40 cm (Bosco, 1994). Materiales: plataforma de salto (marca axén
jump, modelo 5). Se reporta una validez de .94 a .97 (Bosco, 1994). El sujeto
debia colocarse sobre un cajon de una altura de 40 cm, con las manos en las
caderas, piernas extendidas y cuerpo erguido; se dejaba caer por efecto de la
gravedad sobre la plataforma, avanzando un pie; en el momento del contacto con
la plataforma debia frenar, lo mas rapido posible el movimiento hacia abajo y
realizar un salto vertical a maxima altura; se hicieron tres intentos; se tomo la
mejor marca de los tres intentos.

Prueba de salto vertical con gesto técnico de parkour (SPK): esta prueba
mide la fuerza explosiva de un salto vertical, con ayuda de miembros inferiores y
superiores, utilizando el gesto técnico de salto habitual en el parkour, como lo
describe Suarez y Fernandez (2012). Materiales: plataforma de salto (marca axén
jump, modelo 5). En esta prueba el sujeto debia efectuar un salto vertical
utilizando el gesto habitual de la técnica que se utiliza en el parkour; que consiste
en lo siguiente segun Suérez y Fernandez (2012), el sujeto se coloca en posicion
erguida, con los pies juntos; los brazos se lanzan para atras al mismo tiempo que
las piernas se doblan a unos 45 grados; una vez llegado este punto se realiza el
salto elevando los brazos a una posicién de 180 grados. Se hicieron tres intentos;
se tomd la mejor marca de los tres intentos. Esta prueba mide la fuerza explosiva
de un salto vertical, con ayuda de miembros inferiores y superiores, utilizando el
gesto técnico de salto habitual en el parkour, como lo describe Suérez y
Fernandez (2012).



Prueba de saltos continuos con una duracion 15 seg (SCM.15”) descrito por
Bosco (1994): esta prueba valora la resistencia a la fuerza explosiva, es decir, la
capacidad de soportar esfuerzo de alta intensidad en un corto periodo de tiempo
(Bosco, 1994). Materiales: plataforma de salto (marca axén jump, modelo 5).
Consistia en realizar saltos de forma seguida durante 15 segundos, el sujeto debia
mantener el tronco erguido, las manos en las caderas y al caer, flexionar las
rodillas hasta 90 grados; para valorar la resistencia a la fuerza explosiva se dividio
el promedio de la altura alcanza de los tres ultimos saltos entre el promedio de los
primeros tres saltos de la prueba.

Para la recoleccién de datos en las pruebas se emplearon hojas de
anotacion que recopilaron datos personales y los resultados de las pruebas; donde
se obtuvo informacion general sobre su experiencia deportiva y se anotaron los
resultados obtenidos en las distintas pruebas.

Procedimientos.

Se busco y se coordind los permisos necesarios con la Escuela de Ciencias
del Movimiento Humano y Calidad de Vida, de la Universidad Nacional de Costa
Rica (CIEMHCAVI), para el uso de las instalaciones y los materiales para aplicar
los diferentes protocolos de las pruebas.

Se realizd una capacitacién en el laboratorio del programa Ciencias del
Ejercicio y la Salud (PROCESA), con un experto, de como utilizar y ejecutar las
pruebas en la plataforma de salto. Luego se buscé vy capacitd un grupo de
colaboradores para la aplicacion de las pruebas.

Se buscdé a los sujetos que cumplieran los criterios mencionados
anteriormente, por medio de una entrevista, ninguno de ellos sabia nada sobre el
estudio. Ya seleccionados los participantes, se les informé el dia, hora y lugar
donde se realizaria las pruebas. Ademas se les comunicé que antes de realizar las
pruebas no debian realizar ejercicio 12 horas antes, evitar comer o beber 4 horas
antes, no consumir alcohol 48 horas antes y no ingerir productos con propiedades
diuréticas, segun el protocolo del ACSM (2014). Antes de la recoleccién de datos,
se les explicé a los participantes del estudio, en qué consistia la investigacion y los
procedimientos de las pruebas; y ademas se les pidié que leyeran y completaran
el formulario de consentimiento informado.

La bateria de pruebas se aplicé en una Unica sesion, todas las pruebas
para cada sujeto se realizaron en un solo dia, en el siguiente orden: medicién de la
composicién corporal, prueba del sit and reach modificada; calentamiento (el cual
consistio en un trote con movilidad articular por el espacio general); prueba de
salto horizontal a pies juntos; prueba de salto de contra movimiento adaptado a las
extremidades superiores; prueba salto partiendo de media sentadilla; prueba de
salto de contra movimiento; prueba de salto vertical desde una caida de altura;
prueba de salto vertical con gesto técnico de parkour; prueba de saltos continuos
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con una duracion de 15 seg; con un descanso entre cada prueba de 120 seg. El
descanso de las pruebas se realizé de esa manera segun la recomendacion que
da Bosco (1994) y de igual forma el orden de los test, siguiendo el consejo de que
las pruebas que generan mayor desgaste o cansancio se realicen a lo ultimo.

Andlisis estadistico

Para el andlisis de los datos, se utilizo la estadistica descriptiva (medias y
desviaciones estandar); y para el analisis comparativo, se utilizé la ANOVA de una
via de grupos independientes, y ademas se utilizo el test de normalidad post hoc
Tuckey, para determinar en donde se encontraron las diferencias en el ANOVA.
Estos analisis se realizaron utilizando el paquete estadistico SPSS version 18. El
valor de significancia utilizado para todas las comparaciones fue de p< .05.

Resultados

A continuacion se presenta los datos obtenidos en las diferentes pruebas
aplicadas a los participantes de este estudio.

En la tabla 1, se resumen los resultados del analisis de composicién
corporal, por medio de la ANOVA, se comparo los tres grupos segun sus afios de
entrenamiento; y no se encontré diferencias significativas.
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Tabla 1.

Resumen del ANOVA, en el analisis de composicion corporal.

Variables Grupo n Media F p
Peso (kg) ;ﬁaoi 8 65.98+9.03  .014 986
Sad 65.334.73
anos
+ 5 afos 3] 65.40+6.99
Talla (m) ;ﬁii 8 1.73+0.06 124 885
3a4 4 1.72+0.07
anos
+ 5 afios 6 1.72+0.06
IMC laz 8 22.04+2.90 014 986
(kg/m?) afos
3a4 22.08+0.73
anos
+ 5 afos 3] 22.23+1.76
MG (kg) ;ﬁig 8 9.65+4.92 641 541
3a4 8.10+1.17
anos
+ 5 afios 6 7.48+2.42
% MG ;ﬁii 8 14.05+5.22  .725 501
da4 12.38+1.63
anos
+ 5 afos 6 11.40+3.45
MME (kg) ;ﬁii 31.8142.66  .267 770
3a4
s 4 32.48+2.65
+ 5 afios 6 33.02+3.77
% MME ;ﬁig 8 48.54+2.80  1.260 312
dad 4 49.70+1.03
anos
+ 5 afios 6 50.48+2.06

*p< 0.05

En la tabla 2, se resumen los resultados del analisis de las diferentes
pruebas de aptitud fisica, por medio de la ANOVA, se comparé los tres grupos
segun sus afios de entrenamiento. Se encontraron diferencias significativas en las
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pruebas de salto horizontal de pies juntos (p= .02) y SCMES (p= .012), entre el
grupo de +5 afos y el grupo de 1 a 2 afos, siendo el grupo +5 afios superior.
Ademas se encontraron diferencias significativas en las pruebas SCM (p= .005) y
SCA (p= .002), entre el grupo de +5 afios y los grupos de 1y 2 afios, yel 3y 4
afios, siendo el grupo +5 afios superior con los mejores resultados en estas
pruebas.

Tabla 2.

Resumen del ANOVA, en las pruebas de aptitud fisica.

Variables Grupo n Media F p
Sitand reazg:'n)m"d'f'cada la2afios 8 36.75:6.98 1.952 .176
3adanos 4 40.63+5.02
+ 5 afios 6 44.92+9.63
Salto horizontal apies ;5 o5os g 232.88427.27 5.151 .020*
juntos (cm)
3adafios 4 254.75+26.71
+ 5 afos 6 272.83+12.04
SCMES (cm) la2afos 8 16.41+5.90 5.980 .012*
3ad4anos 4 21.15+9.00
+ 5 afios 6 27.90%4.02
SMS (cm) la2afos 8 34.89+6.20 2.818 .091
3adaios 4 34.55+4.27
+ 5 afos 6 40.95+4.07
SCM (cm) la2afos 8 38.90+4.91 7.734 .005*
3ad4anos 4 37.20+3.11
+ 5 afos 6 47.28+4.91
SCA (cm) la2afios 8 39.36x4.62 9.905 .002*
3adafos 4 41.00+2.38
+ 5 afos 6 48.27+3.17
SPK (cm) la2afos 8 48.09+6.67 2.207 .145
3a4d4anos 4 50.03+4.86
+ 5 afos 6 54.85+5.66
SCM.15" " la2afios 8 0.98+0.04 .954 407
3adafos 4 0.93+0.10
+ 5 afios 6 0.98+0.06

*p< 0.05

SCMES: salto de contra movimiento adaptado a las extremidades superiores

SMS: salto partiendo de media sentadilla

SCM: salto de contra movimiento

SCA: salto vertical desde una caida de altura

SPK: salto vertical con gesto técnico de parkour

SCM.15": saltos continuos con una duracion 15 seg

“- “ El valor obtenido en la prueba de SCM.15”, se calcul6é dividiendo el promedio de los tres ultimos saltos entre el
promedio de los tres primeros saltos.

Xl



Discusién

El propdsito de este estudio estuvo enfocado en dos puntos, el primero; fue
medir y valorar los componentes de la aptitud fisica, debido a que juegan un papel
relevante en el parkour, los cuales son la flexibilidad, la potencia y la resistencia a
la fuerza explosiva (MacDougall, Wenger & Green, 2005; Mirella, 2011; Witfeld et
al., 2011), de tal forma, que se identifiquen los niveles de esfuerzos fisioldgicos
que demanda esta modalidad deportiva. ElI segundo punto fue la influencia que
ejercen los afios de entrenamiento en la composicién corporal y los componentes
de la aptitud fisica mencionados anteriormente, que caracterizan la practica de
esta disciplina.

En cuanto a los resultados obtenidos sobre la composicion corporal, el
grupo de 1 a 2 afios tuvo un IMC de 22.04 kg/m?, el grupo de 3 a 4 afios tuvo
22.08 kg/m?y el grupo de +5 afios obtuvo 22.23 kg/m?, segln el ACSM, (2014) se
considera que el peso de los sujetos de este estudio fue normal o ideal para su
estatura; ya que, esta dentro del rango de 18.5 a 24.9 kg/m? (ACSM, 2014). En un
estudio llevado a cabo por Leite et al., (2011) con una poblacion de practicantes
de parkour de Brasil, encontré un IMC similar, que fue de 21.24+2.07 kg/m?; esto
sugiere que para la practica de esta disciplina es esencial mantener un peso
adecuado en relacion a la estatura; Willmore & Costill (2007) mencionan que si se
tiene un peso muy elevado va a significar una carga adicional que se debe
transportar y puede perjudicar de manera negativa en el rendimiento en deportes
que involucre saltos, como saltadores de altura y de longitud, y los mismos
deportistas del parkour (Witfeld et al., 2011).

Con respecto al porcentaje MG, el grupo de 1 a 2 afios tuvo un %MG de
14.05%, el grupo de 3 a 4 afos tuvo 12.38% y el grupo de +5 afios obtuvo
11.40%, que se interpreta como bueno en rangos de salud, ya que, esta dentro del
rango de 11.5 a 14.8% (ACSM, 2014), pero al compararlo con otras disciplinas
similares, como la gimnasia y el atletismo (saltadores), donde el rango va de 5 a
12%, en baloncesto 6 a 12 % o en futbol 6 a 14%, (Willmore & Costill, 2007),
vemos que el promedio se encuentra dentro de esos rangos mencionados
anteriormente; esto indica que al practicar esta disciplina es importante tener un
porcentaje de grasa bajo, ya que, se ha demostrado que un porcentaje bajo de
MG mejora el rendimiento en aquellas disciplinas que involucran capacidad de
salto, velocidad y agilidad (Sheppard et al., 2008).

En cuanto al porcentaje MME, el grupo de 1 a 2 afios tuvo un %MME de
48.54%, el grupo de 3 a 4 afios tuvo 49.70% y el grupo de +5 afios obtuvo
50.48%; segun Holway (2005) se encuentra en un rango percentil de 95, eso
quiere decir que, obtuvieron un desarrollo muscular alto. El desarrollo de masa
muscular va estar influenciado por las caracteristicas, demandas, ejercicios o
gestos especificos que tiene cada disciplina (Wilmore & Costill, 2007). Baechle &
Earle (2007), mencionan que las fibras musculares de tipo Ilb tienen un mayor
diametro en comparacion a las otras fibras, esto deduciendo que los deportes
donde predomine mas la fuerza explosiva, van a tener un mayor desarrollo
muscular; como se ha mencionado el parkour es una disciplina que consiste en
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saltos, donde la cualidad fisica predominante es la fuerza explosiva; por esta
razon, se podria explicar que eso influye en el desarrollo muscular encontrado en
este estudio.

En cuanto al andlisis comparativo sobre la composicion corporal de los
grupos divididos por afios de entrenamiento, no se encontrd diferencia significativa
en ninguna de las variables medidas (peso, %MG, %MME, IMC). A esto Williams
(2002) y Gallego, Collado, & Verda (2006) mencionan que el tipo, la intensidad y la
cantidad de ejercicio, son factores que influyen en la composicion corporal; por su
parte, Willmore & Costill (2007) mencionaron que las caracteristicas de la
modalidad deporte de igual manera va a generar un efecto corporal en sus atletas;
esto dando a entender que la composicién corporal manifestada en los atletas de
parkour no se ve influenciada por afos de practica, sino, por las demandas fisicas
gue exige esta actividad.

Se reporta que al cumplir el protocolo del ACSM (2014) de preparacion
previa al andlisis de bioimpedancia (“‘de evitar comer o beber 4 horas antes”),
mencionado previamente para las pruebas de aptitud fisica, es probable que en el
analisis de composicion corporal, se provoque un margen de error, pudiendo verse
afectados los sujetos de estudio, al alterarse el andlisis de bioimpedancia por
medio del Inbody (modelo 230) por el nivel de agua en el organismo (Eguilaz et al.,
2010).

En la prueba sit and reach modificada, que valoré la flexibilidad, el grupo de
1 a 2 afios tuvo un resultado de 36.75 cm, el grupo de 3 a 4 afios tuvo 40.63 cm y
el grupo de +5 afios obtuvo 44.92 cm; al compararlo con otro estudio de atletas de
parkour, donde obtuvieron un resultado de 23.54 cm (Leite et al., 2011), vemos
que hay una gran diferencia en los resultados. Segun Rochhausen (2011) esta
disciplina conlleva un buen desarrollo de la flexibilidad, por la gran variedad de
movimientos que caracterizan el parkour; debido a que durante la practica de esta
disciplina hay muchos movimientos o gestos que exigen llevar las articulaciones al
maximo de su rango de movimiento (Witfeld et al., 2011). Y se ha encontrado que
mejores niveles de flexibilidad se relacionan con una disminucién en la aparicion
de lesiones (Mirella, 2011). Dando a entender que la demanda fisica de esta
disciplina desarrolla buenos niveles de flexibilidad; contradictorio a lo que se
encontro en el estudio de Leite et al. (2011).

Con respecto a los resultados de la prueba SCMES, que valoro la fuerza
explosiva de miembros superiores, el grupo de 1 a 2 afios tuvo un resultado de
16.41 cm, el grupo de 3 a 4 afos tuvo 21.15 cm y el grupo de +5 afios obtuvo
27.90 cm; los participantes de este estudio obtuvieron valores superiores, excepto
el grupo de 1 a 2 afios, a los judokas con un promedio de 17.48 cm del equipo
nacional de Espafia (Carratala, Pablos & Carqués, 2003). Marchetti et al., (2012)
mencionaron que durante la rutina de parkour, los brazos se utilizan sobre todo
para superar los obstaculos como un medio de propulsién, por lo tanto, los
movimientos de las extremidades superiores deben ser rapidos y potentes, ya que,
son muy importantes para la practica del deporte.
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En cuanto a las pruebas relacionadas a valorar la potencia por medio de un
salto vertical en la plataforma de salto de Bosco, se encontré que, la prueba que
tuvo un mayor valor fue la SPK (grupo 1 a 2 afios obtuvo 48.09 cm, 3 a 4 afos
tuvo 50.03 cm y de + 5 afos fue de 54.85), en comparacion con las demas
pruebas, debido a que esta, es la Unica que involucra la ayuda del impulso de los
brazos para realizar el salto; Marchetti et al., (2012) mencionan que los atletas de
parkour deben desarrollar gran rapidez y potencia en los miembros superiores, por
lo tanto, esto unido a la propulsion dada por el gesto de la prueba, justifican
probablemente la razén, por la que, se obtuvieron mayores resultados en esta
prueba que en las demas.

Con respecto a las demas pruebas utilizadas para medir y valorar la
potencia por medio de un salto vertical, la que tuvo el segundo valor méas alto, fue
el SCA (grupo 1 a 2 afios obtuvo 39.36cm, 3 a 4 afios tuvo 41 cm y de + 5 afios
fue de 48.27). Y como se ha mencionado, los individuos que practican el parkour
ejecutan constantemente saltos, y combinaciones de caidas con saltos sucesivos
(Witfeld et al., 2011), dichas caidas mejoran la fuerza explosiva, por lo que, se
aumenta la capacidad neuromuscular de fuerza durante el ciclo de estiramiento —
acortamiento (Bosco, 1994; Mirella, 2011), y este tipo de esfuerzos desarrollan la
fuerza explosiva, de ahi se deriva la explicacion de los resultados encontrados.

En la prueba SCM.15” el grupo de 1 a 2 afios tuvo un resultado de 0.98
(este resultado es el cociente de la division del promedio de los tres dltimos saltos
entre el promedio de los tres primeros saltos), el grupo de 3 a 4 afios tuvo 0.93 y
el grupo de +5 afos obtuvo 0.98 esto significa que los atletas de parkour tienen
una elevada resistencia a la fuerza explosiva, ya que, esti cerca a “1” (Bosco,
1994); y segun Centeno (2013) se encuentra en un rango percentil de 75, eso
quiere decir que, estadisticamente el valor promedio obtenido por los sujetos de
este estudio son mas altos que el 75% y mas bajo que el 25% en una poblacion de
atletas de rendimiento medio-alto de Espafia, Andalucia. Esto debido, a que en la
practica de esta disciplina se combinan diferentes movimientos explosivos (saltos)
durante una carrera (Belle et al., 2010; Rochhausen, 2011; Soto et al., 2013),
durante periodos muy cortos (Witfeld et al., 2011), lo que genera en los deportistas
de parkour un desarrollo considerable en la resistencia a la fuerza explosiva.

En la prueba de salto horizontal a pies juntos que valora la fuerza explosiva
de miembros superiores e inferiores, el grupo de 1 a 2 afios tuvo un resultado de
232.88 cm, el grupo de 3 a 4 afios tuvo 254.75 cm y el grupo de +5 afios obtuvo
272.83 cm; en el estudio de Leite et al., (2011) se encontr6 un valor promedio
similar 253 cm; lo que sugiere que el valor promedio de salto horizontal de un
atleta de parkour ronda entre estos valores. Pero al clasificar los resultados se
encuentra por debajo de los parametros de los deportistas de alto nivel, por
ejemplo un saltador de longitud de alto rendimiento, que ronda en una media de
280 cm (Cometti, 2007). Esto debido a las caracteristicas y demandas especificas
que tiene cada disciplina deportiva (Centeno, 2013)

En cuanto al andlisis comparativo de las diferentes pruebas de aptitud
fisica, de los grupos divididos por afios de entrenamiento; se halld diferencia
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significativa en las pruebas de salto horizontal de pies juntos y en la prueba
SCMES, entre el grupo de +5 afios y el grupo de 1 a 2 afios; siendo el grupo +5
afos superior. Ademas se encontré diferencia significativa en las pruebas SCM y
SCA, entre el grupo de +5 afios y los grupos de 1 y 2 afios, y el 3y 4 afos.
Siendo el grupo +5 afos superior, con los mejores resultados en estas pruebas.
Una posible razon de esto es que segun De Hegedis (2008), entre mas
experiencia tiene un deportista en la practica en determinada disciplina, mayor va
ser su rendimiento, debido, a una mayor adquisicion de capacidades coordinativas
y dominio técnico. Ademas Martin, Klaus & Lehnertz (2007) agregan que un
mejoramiento de la condicion fisica se da por procesos fisicos acumulativos a
largo plazo. Weineck (2005) también menciona que existe una estrecha relacion
entre los aflos de entrenamiento y la capacidad de rendimiento en los atletas. Por
lo anterior, se explica la razon por la que el grupo de +5 afios fue superior a los
demas, coincidiendo con los autores en que tienen mas afios y experiencias de
entrenamiento en comparacién a los demas grupos.

Conclusiones

Con base a los resultados del estudio, no se encontraron diferencias
significativas entre los grupos, en ninguna de las variables relacionas a la
composicion corporal (peso, %MG, %MME, IMC). Indicando que la composicién
corporal manifestada en los atletas de parkour no se ve influenciada por afios de
practica, sino, por las demandas fisicas que exige esta actividad.

Se encontraron diferencias significativas en las pruebas de salto horizontal
de pies juntos y en la prueba salto de contra movimiento adaptado a miembros
superiores, entre el grupo de +5 afnos y el grupo de 1 a 2 afos, siendo el grupo +5
afos superior; ademas se encontraron diferencias significativas en la pruebas
salto de contra movimiento y salto vertical desde una caida de altura, entre el
grupo de +5 afios y los grupos de 1y 2 afios, y el 3y 4 afios, siendo el grupo +5
afos superior con los mejores resultados en estas pruebas. Notandose, que los
afnos y experiencias de entrenamiento van a influir en el rendimiento de los atletas.

En la prueba SCM.15” se hall6 una elevada resistencia a la fuerza
explosiva. Esto debido, a que, en la préactica de esta disciplina se combinan
diferentes movimientos explosivos (saltos) en una carrera durante periodos muy
cortos de tiempo.

A partir de los resultados de la prueba SCMES, se encontré una elevada
fuerza explosiva en miembros superiores, lo que sugiere que, por las demandas
fisicas que exige esta actividad, provoca un desarrollo de la fuerza de las
extremidades superiores.

De la misma manera, por las caracteristicas de esta disciplina, va a
manifestar un efecto corporal en sus atletas. Los practicantes de parkour
analizados en el estudio, se hallaron con un porcentaje de grasa aceptable en
rangos de salud y muy similar a los deportistas de disciplinas que involucran saltos
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(gimnasia y atletismo). De la misma forma se hall6 que los practicantes de parkour
tienen un %MME considerado como “alto”.

Recomendaciones

A continuacion se presentan algunas recomendaciones para la mejora de
futuras investigaciones y para un mayor rendimiento en atletas de parkour:

Para futuros estudios, se sugiere realizar mas investigaciones sobre perfiles
antropométricos y de rendimiento de las cualidades fisicas primarias (fuerza,
flexibilidad, velocidad y resistencia) y secundarias (equilibrio, agilidad,
coordinacién) de esta disciplina, utilizando muestras mas grandes, con un mayor
control de la formacion de atletas de parkour como nutricién, frecuencia de
entrenamiento, cantidad de horas de entrenamiento y método de entrenamiento.

También se sugiere replicar el estudio contralando factores de validez
externa (factor efecto de interaccion entre los errores de seleccion y el tratamiento
experimental; ya que, de los individuos seleccionados, algunos tenian muchos
afos de entrenar en comparacion a otros, y de la misma forma la edad
cronoldgica) e interna (factor de historia; debido que no se tomd6 en cuenta la
formacioén o preparacion fisica especifica que tuvieron los sujetos del estudio).

Otro punto seria, entrenar a los participantes previamente en la ejecucion
de las pruebas y hacer un piloto en las mismas condiciones del estudio, para que
todos posean el conocimiento técnico de cada prueba con anterioridad y esto no
afecte la ejecucion de los movimientos, ademas de agilizar el protocolo de
aplicacion de las pruebas. Por ultimo, realizar estudios enfocados en mejorar el
rendimiento en las principales cualidades fisicas en los practicantes de parkour
como lo son la potencia y resistencia a la fuerza explosiva.

Para atletas de parkour se presentan algunas recomendaciones para un
mayor rendimiento: la primera, se recomienda un porcentaje de masa grasa menor
a 12%, y un desarrollo muscular cercano al 50%. Entrenar y mejorar los niveles de
flexibilidad, con el objetivo de mejorar la ejecucion y ahorro de energia, y a la vez
reducir las posibilidades de lesiones.

Periodizar y planificar el entrenamiento, con el fin de organizar de forma
l6gica y racional y asi optimizar los entrenamientos. Utilizar métodos de
entrenamiento para la mejora de la fuerza explosiva, como pliometria, o trabajo de
contrarresistencia. De igual forma utilizar métodos de entrenamiento para la
mejora de la resistencia anaerdbica alactica, como multisalto o entrenamiento
intervalico. Por ultimo, buscar la orientacion de un experto en movimiento humano,
con el fin, de lograr el mejor rendimiento en la disciplina.
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