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Resumen

El presente trabajo tiene entre sus propositos, valorar utilizacion del Anuario de
Rendimiento para realizar el control de rendimiento de fuerza permitiendo
conocer el rendimiento por elementos de cada atleta y del equipo de una forma
facil y econémica.

Con la utilizacion del método se pudo medir el rendimiento de fuerza resistencia
de los atletas que se prepararon para la participacion en los campeonatos
nacionales de Judo durante 4 periodos de entrenamiento entre los afios 1999-
2003.... que alcanzaron resultados destacados en las mismas.

Para el logro de los objetivos del trabajo se emplearon métodos de investigacion
como la observacion y la medicién de determinadas capacidades de resistencia de
fuerza de los atletas de Judo femenino categoria 13-14 afios que se encontraban
en la EIDE de Cienfuegos y que componian la matricula para esta categoria,
efectuando ademés un seguimiento del desarrollo de las mismas durante 4 macro-
ciclos de entrenamiento obteniendo toda la informacion necesaria sobre el nivel de
esta capacidad en estos atletas

Los resultados alcanzados en esta investigacion nos posibilitan recomendar a los
entrenadores de la provincia la utilizacion de este método de control de
rendimiento como alternativa para medir los resultados de la preparacion de los
equipos, y que sirva a su vez como punto de partida para nuevas investigaciones
sobre el rendimiento en este u otros deportes de combate, con vista a la
preparacion para las competencias.

Utilizando estadigrafos tales como medida aritmética y desviacion tipica se
establecen los niveles de incremento medio relativo del rendimiento en esta
capacidad y el rendimiento general de equipo, lo que demuestra que el método
del anuario de rendimiento le brinda la informacion necesaria al entrenador y al
deportista, de una forma facil y econdmica, estimulando la emulacién entre los

atletas.
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Introduccioén

La educacién tiene como pie, formar a las nuevas generaciones en los principios
cientificos, ideoldgicos y morales del comunismo, convirtiéndolos en convicciones
personales y hébitos de conducta diaria, promoviendo hombres plenamente
desarrollados, actos para vivir y trabajar en la nueva sociedad

Dentro de esta formacion se incluye el hecho de inculcar y promover en ellas la

practica de la educacion fisica y el deporte.

El vuelco que se sucede en casi todas las esferas del la vida social en nuestro
pais al triunfo revolucionario, terminé con una vida de incesantes vicisitudes,
miseria, hambre, falta de atencién medica y educacién que imperaban, provocado
por los regimenes que se sucedieron en la seudo-republica que no reconocia los
derechos del ciudadano, a la educacion, la salud, el trabajo, etc.

Con la creacion del INDER en 1961 se pone en vigor un amplio y variado
programa de actividades que eliming, por completo, los rezagos de la sociedad
anterior caracterizada por la corrupcion y el vicio; se elimina el deporte profesional
y se implanté un nuevo régimen de participacion basada en la incorporacion de
todos al deporte, en el desarrollo 6ptimo de las capacidades atléticas de los
ciudadanos, en educar y fomentar a través de la practica deportiva esta actividad,
comenzd a gestarse un plan de construccion de instalaciones deportivas, casi
inexistente hasta el momento, areas de béisbol, voleibol, baloncesto, futbol,
natacién, etc. asi como escuelas e instituciones para la formacién de cuadros de la
cultura fisica, escuelas de iniciacion deportiva escolar (EIDE), promoviendo asi

una mayor participacion deportiva.

En nuestro pais, tal como se plantea en la constitucion de la republica, El estado
orienta fomenta y promueve la educacion, la cultura y la ciencia en todas sus
manifestaciones, asi como la educacién fisica y el deporte como medio de
contribucion a la formacion integral de los ciudadanos. Esta politica del estado

revolucionario ha incidido en el desarrollo manifestado en el habito del deporte, ya
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que el deporte en el socialismo es un fendmeno social de masas cuyas
caracteristicas y proyecciones se insertan en el proceso formativo de las
presentes y futuras generaciones y muestra una alta influencia en la salud y

recreacion del pueblo.

Se ha ido desarrollando a medida que avanza el proceso revolucionario, toda una
serie de disciplinas que anteriormente eran patrimonio exclusivo de personas que
gozaban de posiciones acomodadas. Se ha ido ganando progresivamente en la
calidad en todos los deportes, se crean diferentes escuelas para el
perfeccionamiento atlético y para profesores de educacion fisica, tenemos mas
experiencias, mas técnicas, ya nuestros nifilos y nuestra juventud crece mas
saludable, manifestando otras condiciones de vida; ya los atletas se van
destacando cada vez mas por sus facultades fisicas; ya el promedio de los
equipos de Baloncesto, Voleibol y otros es de mucha mayor altura que el de los
primeros tiempos de la revolucion; ya vemos jovenes valores adquiriendo la
técnica y las experiencias del Boxeo, vemos cientos y cientos de atletas
consagrados al Atletismo y otros deportes, la Esgrima, Judo, la Lucha, el Futbol
etc.,. Las perspectivas son realmente muy buenas pero son buenas si estamos

concientes de las debilidades que todavia padecemos.

El desarrollo ascendente de nuestro deporte es innegable, pero para ello se ha
hecho imprescindible un amplio movimiento de masividad en el deporte, con
respecto a este aspecto nuestro comandate en jefe sefialaba que es muy
importante que no nOs equivoquemos; que por buscar campeones no
descuidemos el deporte. Para luego reflexionar que el deporte debiera practicarlo
todo el mundo, y no solo los de primaria; los adultos y los viejos. Considerando asi
gue es necesario que todos los nifios del pais pasen las pruebas deportivas,
perfeccionar los medios y procedimientos para descubrir a todos aquellos que

tienen facultades.
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También se ha hecho necesaria la construccion y utilizacion de escuelas
especializadas, donde ingresen los jovenes 0 niflos que se destaquen en las
actividades deportivas y parejamente cursen los grados correspondientes al nivel
de educacion. En otra parte de su discurso en la EIDE de Ciudad de la Habana,
Fidel subrayaba que se ganaba en recursos, profesores, experiencia, instituciones
de todo tipo. Destacando que el problema es hacer el uso 6ptimo de los recursos,
es necesario dar un salto de calidad en nuestra politica deportiva; no conformarse
con los logros obtenidos sino ir en busca de nuevas metas y nuevos logros porque
se sabe que es posible alcanzarlos. Mas adelante sugeria que se debe seguir
avanzando en esos deportes en que somos fuertes, adoptado politicas especiales

para fortalecernos en los deportes que somos débiles.

De todos es conocida la situacién y las condiciones en que se ha ido desarrollando
la revolucion dado por el bloqueo econdmico y las constantes agresiones a que
somos sometidos por parte de los EU, pero no por eso se ha dejado de avanzar,
no por eso de ha dejado de desarrollar la revolucion, en todos los ordenes y muy
fundamentalmente en el deporte y prueba de ello es que mantenemos la
supremacia regional en varios deportes y mundial en otros. Cada compromiso

internacional es un compromiso moral de nuestros atletas para con la Revolucion.

En medio de las tensiones que vive el mundo por el peligro de una guerra nuclear
y en medio de la crisis econdmica que atraviesa el planeta, nuestro deporte
avanza, pero se impone una conciencia mayor para el uso adecuado de los
recursos. En su discurso en el forum nacional de energia nuestro Comandante en
Jefe, Fidel Castro, profesaba que en los proximos 15 afios podemos hacer un
trabajo de mucha mas calidad del que hemos hecho hasta ahora, racionalizando
nuestros esfuerzos, optimizando nuestros recursos materiales y humano, en otra
intervencion en el VI Congreso de la FEEM sefialaba que para desarrollar el
deporte y otras actividades se tenia que partir de lo que tenemos y hacer un

esfuerzo éptimo.
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El Judo, no estd excepto de esta responsabilidad que plantea el Partido y el
Estado Cubano. Los logros obtenidos en este deporte son mas que elocuentes y
se apoya indudablemente en la aplicacion de la ciencia a los diferentes aspectos
de la preparacion del deportista y los controles de rendimiento, con el objetivo de
analizar las caracteristicas en que se van desarrollando los medios y métodos, asi
como la dosificacion de las cargas en el entrenamiento. Pero como se planteaba
se necesita optimizar los recursos materiales y humanos con que se cuenta para

realizar un trabajo serio y de calidad.

Para la promocién de atletas desde las diferentes categorias a deportes de alto
rendimiento se toma en consideracion sus rendimientos deportivos, de ahi que se
hace necesario desde la base una aplicacion consecuente de los métodos que
determina el rendimiento de los atletas, con el objetivo de desarrollar con mas
rigor cientifico el trabajo de preparacion y elevar la calidad a planos superiores y
por consiguiente cumplir con el objetivo fundamental del deporte revolucionario
que es garantizar la salud del pueblo, porque como dijera nuestro Comandante en
Jefe, Fidel Castro, hacia este objetivo va encaminado al modesto aporte de
nuestro trabajo; para racionalizar y utilizar 6ptimamente los recursos materiales y

humanos con que se cuenta para elevar al calidad del deporte.

Sobre el aspecto del control de rendimiento se ha estudiado y publicado varios
trabajos donde se pone de manifiesto la importancia que le brinda este a la
organizacion del proceso de preparacion del deportista que es fuente de una
abundante y variada cantidad de elementos que de no controlarse se dejaria de
dar al proceso el caracter cientifico que merece porque el deporte actual no seria

posible sin la aplicacion de la ciencia y la técnica.

Ejemplos hay muchos:

El control de rendimiento en el deporte de Béisbol es de los mas abundantes en

estadisticas. En el Boxeo se evidencia otro profundo y analitico control en que se
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sugieren formulas para explorar el estado de cada tipo de preparacion. En el
Taekwondo se han realizado estudios de preparacion que esclarecen donde se
encuentran las mayores dificultades y el estado de los atletas en determinados
periodos de preparacion, pero todos coinciden en que es una de los elementos
mas importantes en todo el complejo proceso de preparacion

Por todas estas reflexiones se puede inferir que el proceso de planificacion del
entrenamiento deportivo requiere necesariamente ser desarrollado para
considerarse como tal. Aunque la planificacion es meramente un aspecto tedrico,
este siempre obedece a la realizacion del mismo.

La autenticidad de la planificacion resultara palpable solo en el momento de su
desarrollo, aunque es imprescindible considerar las variables que puedan afectar
el proceso. La realizacion de un plan de entrenamiento en el cualquier deporte

obedece a dos aspectos importantes: la direccion y el control.

La direccidn del proceso de entrenamiento obedece al hecho de llevar a cabo los
planteamientos tedricos que con anterioridad se han plasmado, en otras palabras,
el entrenador debera asumir esta responsabilidad al cubrir en la medida de lo

posible todos los objetivos que se fijaron en la planificacion.

Mientras tanto el control del proceso de entrenamiento refiere al hecho de
supervisar continuamente los avances del deportista, permitiendo corregir posibles

errores o en su caso asegurarse que lo planificado marcha correctamente.

Este control se realiza de formas diversas, por ejemplo en cuanto a las cargas de
entrenamiento, el entrenador debe poseer formatos especificos para conocer el
volumen total realizado y la intensidad que se alcanz6 en cada componente de la
preparacion para lograr este objetivo debe auxiliarse de protocolos que faciliten el

proceso de recogida de informacién para lo que se sugiere los siguientes:

10
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Problema cientifico:

¢,Coémo controlar el rendimiento de resistencia de fuerza de los atletas de

Judo de las categorias escolares femeninos de la EIDE de Cienfuegos?
Fundamentacioén tedrica del Problema

Las planillas de observacién nos brindan la oportunidad de cuantificar el desarrollo
del deportista durante la competencia. Estas existen para todas las modalidades
deportivas y al ser empleadas con este objetivo se denominan ludogramas y

praxiogramas.

Los ludogramas representan graficamente la secuencia de movimientos técnicos
desarrollados por el atleta en el desarrollo del combate, en cambio el praxiograma
se refiere a la representacion grafica de la cantidad de movimientos técnicos
consecutivamente realizados por el mismo. Es por ello que al analizar de forma
descriptiva la actividad fisica deportiva podemos comprender adecuadamente el

comportamiento motriz del deportista

Este control se desarrolla a través de los test de campo o laboratorio especificos
para cada modalidad o etapa del entrenamiento en cuestion y deben cumplir las

condiciones de validez, fiabilidad y objetividad.

Si se detectaran alteraciones en el proceso de entrenamiento entonces se deben

emplear mecanismos correctores que reconduzcan dicho proceso.

Los test son procedimientos que deberan realizarse bajo condiciones
estandarizadas con el fin de estudiar una o varias caracteristicas delimitables
empiricamente del nivel de las capacidades individuales. El objetivo de los test es
medir y evaluar el conjunto de las acciones motrices necesarias en la practica

deportiva.

11
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Por otra parte la aplicacion de los test en el proceso de entrenamiento puede
resolver dos tareas importantes del entrenamiento deportivo, por una parte el
incremento constante y acertado del proceso de entrenamiento, lograndose con
ello un consecuente equilibrio entre la aplicacion de las cargas y su asimilacion; y
por otra dirigir el entrenamiento segun las posibilidades reales de los deportistas y
en correspondencia con sus necesidades objetivas. Los test pueden ser generales
o especificos, los primeros se refieren a la determinacion de diferentes
capacidades condicionales o coordinativas que son aplicables a diferentes
deportes o actividades fisicas, mientras que los test especificos son aquellos que
necesariamente tienen una alta correspondencia con los gestos motores

especificos de un deporte en cuestion.

No obstante lo anteriormente expresado se ha podido definir que en el deporte de
Judo no existe o se desconoce un sistema de control que permita observar o
valorar el incremento en la preparacion de los deportistas en lo que se refiere a
capacidades o cuando se controla no existe un modelo de control uniforme para
cada é&rea deportiva que viabilice y permita tener informacién confiable del

rendimiento de los atletas en determinada etapa de preparacion.

12
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Por cuanto se propone el siguiente:
Objetivo General

Proponer un sistema de control de rendimiento que permita de forma facil al
entrenador obtener informacion del desempefio de sus atletas en
determinadas etapas de entrenamiento.

Y como objetivos especificos:

Revisar los documentos normativos del trabajo de control de rendimiento.

Definir las principales fuentes de control existentes en el deporte de Judo.
Establecer las deficiencias en el control de rendimiento.

Aplicar las pruebas de rendimiento establecidas para el deporte de Judo.

Analizar los resultados que se obtienen.

Proponer el sistema de control de rendimiento que permita recoger informacion del

estado de los atletas en determinada etapa del entrenamiento.

Para llevar a vias de hecho el presente trabajo se establece la siguiente:

13
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Hipotesis:

El Anuario de Rendimiento permitira de forma facil y sencilla controlar el
rendimiento deportivo de los atletas de Judo femenino de las categorias
escolares de la EIDE de Cienfuegos.

Para lo que se consideran las siguientes variables de estudio:
Dependiente: Rendimiento deportivo de resistencia de fuerza.

Independientes: Test de capacidades Fisicas. (Resistencia de Fuerza)
Soga.
Escalera.
Paralelas.
Barras Fijas.
Prom-Press.
Hal6on de clin.

Media cuclilla.
Ajenas: Lesiones.

Predisposiciones.

Influencias Familiares.

14
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Desarrollo

Consideraciones generales sobre entrenamiento deportivo

El entrenamiento deportivo desde sus raices significd6 gran importancia para los
filésofos, investigadores, entrenadores, doctores, etc. por su gran complejidad y
diversidad provocada en el organismo humano. La esfera deportiva causa una
mezcla entre las concepciones pedagdgicas, intelectuales, educativa y sociales
basadas en leyes generales y especificas que rigen el comportamiento de la
Teoria y Metodologia del Entrenamiento Deportivo por lo que el tema que se trata
en este trabajo, versa sobre un aspecto muy controvertido en el campo del deporte
de alto rendimiento, muchos criterios , conceptos y experiencias se han escrito

para alcanzar estos efectos donde debe partirse del postulado siguiente:

“Una preparacion atlética debe ser tan general como sea necesario y tan especial
como sea posible.”Asimismo es importante identificar el concepto “entrenamiento
deportivo” con los medios, métodos y sistemas de preparacién hacia el logro del
mayor rendimiento, con la menor cantidad de esfuerzos y por lo tanto, con el
minimo gasto energético. Todo ello se traduce en el concepto “educacion del
ritmo”, que naturalmente es un proceso educativo a mediano y largo plazo,
mediante el cual el atleta tendra la posibilidad de movilizar las reservas de sus
esfuerzos en acciones indispensables, de forma econémica y racional y con la

mayor sensibilidad de transmitir la energia en pos de la victoria.

Ensefiar el empleo de los conceptos fundamentales de cualquier ciencia, asi como
esquemas de clasificacion respecto a los objetos particulares devienen en tareas

especiales de la docencia, plantea (Dadivov.1989)

Profundizar en este caso en los conceptos fundamentales de la Teoria y
Metodologia del Entrenamiento facilita en gran medida la asimilacion de los

contenidos de dicha disciplina cientifica y le permite a los especialistas establecer

15
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diferencias objetivas entre términos utilizados indebidamente en muchos casos

por los medios masivos de comunicacion o en la literatura especializada.

Dentro de los conceptos que se consideran béasicos para la teoria del
entrenamiento estan los de preparacion del deportista, entrenamiento deportivo y

nivel del entrenamiento.
Preparacion del deportista:

Para Matveiv (1983) este es un proceso multifacético de utilizacién racional del
total de factores (medios, métodos, condiciones) influir de manera dirigida sobre el
crecimiento del deportista y asegurar el grado necesario, de su disposicién por

alcanzar elevadas marcas deportivas.
Entrenamiento deportivo:

La palabra entrenamiento se emplea por diferentes significados segun la

perspectiva del que la emite:

Los fisidlogos del trabajo entienden por entrenamiento todas las cargas fisicas que
provocan una adaptacion y transformacion funcional o morfologica del organismo,
y, por ello, un aumento del rendimiento. En este sentido, el trabajo fisico también
puede asumir, por ejemplo, un caracter de entrenamiento y provocar

adaptaciones.

Los fisidlogos del trabajo designan con el nombre de ejercicio al mejoramiento de
la coordinacion neuromuscular, o sea, al aprendizaje o perfeccionamiento de la
ejecucion de movimiento, y llaman provecho del ejercicio al efecto de incrementar
el rendimiento. En sentido mas amplio, el concepto de entrenamiento se utiliza en
la actualidad, para toda ensefianza organizada que esté dirigida al rapido aumento
de la capacidad de rendimiento fisico, psiquico, intelectual o técnico motor del

hombre.

En el campo del deporte hablamos de entrenamiento deportivo y entendemos por

ello en general, la preparacion de los deportistas para lograr elevados y maximos

16
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rendimientos deportivos. Hoy este concepto se utiliza en el sentido amplio estricto
del mismo. Se entiende por entrenamiento deportivo, en el estricto sentido de la
palabra la preparacion fisica, técnico-tactico, intelectual, psiquico y moral del
deportista, auxiliados de ejercicios fisicos, o sea, mediante la carga fisica. Esta
interpretacion se pone de manifiesto en los conceptos de entrenamiento de la
resistencia, de la fuerza, método de entrenamiento, entrenamiento de intervalos,
estado de entrenamiento, etc. Se puede, pues, caracterizar el entrenamiento
deportivo, en su mas amplio sentido, como el proceso sistematico total de la

preparacion de deportistas para alcanzar maximos rendimientos deportivos.

El entrenamiento deportivo es el proceso basado en los principios cientificos,
especialmente pedagdgicos del perfeccionamiento deportivo, el cual tiene como
objetivo conducir a los deportistas hasta lograr maximos rendimientos en un
deporte o disciplina deportiva, actuando planificada y sistematicamente sobre la
capacidad de rendimiento y la disposicion para éste. El perfeccionamiento del
atleta en el entrenamiento deportivo, el cual se debe considerar y concebir
siempre bajo el aspecto de la unidad de formacién y educacién, se realiza en
diferentes formas y con diversos medios. La forma principal es la carga fisica
mediante ejercicios entrenamiento en su estricto sentido y competencias. Otras
formas y medios imprescindibles para una formacién deportiva completa son las
instrucciones teodricas para trasmitir conocimientos técnicos deportivos, tacticos,
referentes a los métodos de entrenamiento y para desarrollar capacidades

intelectuales.

El objetivo del entrenamiento deportivo consiste en preparar a los deportistas para
alcanzar altos rendimientos. Para ello hay que utilizar todas las posibilidades que
existen en el proceso de entrenamiento. Las elevadas exigencias fisicas,
psiquicas e intelectuales permiten desarrollar en este proceso capacidades,
habilidades y cualidades importantes que son extraordinariamente ltiles para la
actividad socio productiva y la disposicion para la defensa. La capacidad de
rendimiento deportivo depende, en primer término, de la facultad y de la

disposicion para el rendimiento. La facultad para el rendimiento esta

17
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determinada por las capacidades fisicas, las habilidades técnicas deportivas y
tacticas, las capacidades intelectuales y por los conocimientos y experiencias del
deportista. La disposicion para el rendimiento se manifiesta en la actitud del
deportista ante la actividad deportiva y ante las exigencias que el entrenamiento y
la competencia le impone. Abarca, ante todo, la estructura de las motivaciones,
donde hay que desarrollar aquellas que sean valiosas, desde el punto de vista
social, para los elementos estructurales determinantes: la voluntad y otras

cualidades de la personalidad.

Todos los principios pedagdgicos dirigidos fundamentalmente hacia el desarrollo
de la facultad de rendimiento, son designados por la pedagogia como proceso
formativo y los dirigidos hacia la disposicion para el rendimiento los considera el
proceso educativo. La formacion y educacion constituyen unidad inseparable en el
proceso de entrenamiento. Es necesario utilizar concientemente las interrelaciones

que existen entre ellas.

En detalles, se desprenden las siguientes tareas fundamentales para el proceso

de entrenamiento que deben ser consideradas y resueltas como un complejo:

1- La preparacion fisica: Constituye el desarrollo de las capacidades fisicas,
especialmente las de resistencia, fuerza, rapidez y movilidad. Tiene que estar
dirigida, preferentemente, al desarrollo de las capacidades fisicas que se
requieren para una disciplina especial. La base para ello es una elevada
capacidad de rendimiento fisico general y una salud estable, lo cual requiere
en los programas de entrenamiento se incluyan, ademas de los ejercicios

competitivos, los de desarrollo general y especial.

2- La preparacién técnica deportiva y tactica: Técnica racional, asegura la
utilizacién optima y econdmica de las capacidades fisicas. La formacion fisica
con el aumento de la resistencia, fuerza, rapidez y movilidad y técnico
deportiva tienen que estar siempre estrechamente relacionadas. En relacion
con ello se deben desarrollar también las capacidades coordinativas

necesarias para la aplicacion o6ptima de la técnica, tales como agilidad y

18
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destreza. La preparacion técnica y tactica constituyen una unidad inseparable.
Las habilidades técnicas son la base para acciones tacticas y se deben
desarrollar teniendo en cuenta su aplicabilidad en determinadas situaciones

tacticas.

3- La preparacion intelectual: Aumentan sin cesar en el deporte de rendimiento.
Se exige un elevado grado de independencia en el entrenamiento donde el
atleta tiene que llevar a la practica de forma creadora, concepciones tacticas,
al mismo tiempo que va aumentando constantemente el nivel de rendimiento.
La formacién y educacion intelectual es, por consiguiente, un elemento
inminente al entrenamiento y es necesario intensificar los esfuerzos de este

campo.

4- La educacion: Radica en el desarrollo de la conciencia socialista del
deportista. La educacion politica — ideolégico y la moral son, por tanto, la clave
del trabajo educativo del entrenador y de todos los cuadros activos en el

deporte de rendimiento.

Constituye un proceso pedagoégico: Dado a que es un proceso didacticamente
organizado, respondiendo a leyes y categorias pedagdgicas dentro de las que
tenemos objetivos, métodos, medios, contenidos, y la evaluacién de los resultados
a través de los diferentes tipos de test. Ademas el proceso de entrenamiento se
estructura en un programa (plan de entrenamiento) y el proceso lo conduce un
entrenador que es un profesor con una preparacion psico - pedagogica

adecuada. (Dr. Sdnchez Bafiuelos 1994).
Nivel del entrenamiento:

El entrenamiento deportivo y la preparacion del deportista en su relacién originan
un complicado conjunto de cambios bioldgicos y psicolégicos que permiten

alcanzar un nivel cada vez elevados de los rendimientos competitivos.

El concepto nivel de entrenamiento, interrelacionado preferentemente con los

cambios bioldgicos de adaptaciéon (funcionales y morfolégicos) que se operan en
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organismo del deportista por efecto de la influencia del entrenamiento, estos se

dan en dos direcciones:

Cambios bioquimicos vy fisiolégicos, que elevan las posibilidades de los diversos
organos y sistemas asi como sus funciones (dentro de los que tenemos el sistema

nervioso, cardio — respiratorio, etc.)

Se perfecciona la coordinacién de las actividades de todos los 6rganos en lo
relativo al sistema nervioso central y su autorregulacion. (Citado por Dr. Garcia

Manso y colaboradores 1995).

El proceso del entrenamiento deportivo se presenta, pues, como la forma principal
de poner en practica la preparacion del deportista, considerando que el mismo es
un proceso pedagogico, planificado, dirigido, sistematico, ininterrumpido, cuyo
objetivo es obtener la forma deportiva y con ello altos resultados competitivos.
(MENA y Toledo 2006).

¢Hacia donde se orienta la preparacion del deportista?

La preparacion fisica esta orientada al fortalecimiento de los 6rganos y sistemas, a
la elevacion de sus posibilidades funcionales, al desarrollo de las cualidades

motoras (fuerza, resistencia, rapidez, flexibilidad, agilidad)

Primeramente en el proceso del ciclo de entrenamiento se lleva a cabo la
preparacion fisica general y sobre su base se crea un fundamento especial sobre
el cual, a su debido tiempo, se van alcanzando niveles superiores en el desarrollo
de las cualidades motoras o sea que todo el proceso se efectia en forma
escalonada a través del cual se va desarrollando la preparacion fisica de los
atletas lo que demuestra la importancia que tiene la firmeza con que se van
alcanzando los niveles en el proceso de preparacion pues mientras mas firme sea
el primer nivel mas fuerte serd el siguiente lo que a su vez permite alcanzar el
mayor desarrollo de la cualidades motoras. Todo este proceso se realiza de forma

combinada o sea alternado los ciclos de preparacién general y especial de modo
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que al pasar de la preparacion especial se conserve la de caracter general. Al
pasar al nivel superior debe mantenerse, en el nivel alcanzado, la preparacion

fisica general y su fundamento especial.

Puede observarse con mayor claridad los tres escalones en el proceso de
adquisicion de una elevada preparacion fisica la que llevan a cabo los fondistas,
los esquiadores, remeros, patinadores de velocidad y nadadores. En todos los
deportes de caracter ciclico, donde se requiere resistencia y trabajos prolongados

son obligatorios estos tres escalones en el entrenamiento anual.

Lamentablemente en otros deportes se utiliza poco este camino y en ellos, se trata
de alcanzar un elevado nivel de desarrollo de las cualidades motoras exigidas sin

apoyarse en un fundamento firme.

Si la preparacion fisica general ha sido reconocida la creacion de un fundamento
especial con frecuencia no se realiza. Se hace, pues, necesario seleccionar y
fundamentar un conjunto de ejercicios de manera especial, para cada escalon de
la preparaciéon fisica. El mismo debe estar relacionado organicamente con el

conjunto de ejercicios del, nivel siguiente.

Tiene especial importancia el transito de un escalon inferior al superior, por medio
de la conservacién de la secuencia en el desarrollo de una cualidad, un érgano o
un sistema. Esto significa que los ejercicios que se seleccionen para el desarrollo
de una capacidad deben sustituirse por otros que mejoren las posibilidades

funcionales de los mismos.

¢Como se manifiesta el rendimiento deportivo en lo que al desarrollo de las

capacidades fisicas se refiere?

A través de la carga y ¢Qué es carga?
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Carga Fisica. Gradualidad. Relacion entre los componentes de la carga.
Relacion preparacion fisica general y especial. Caracteristicas del

entrenamiento en Judo.

El entrenamiento deportivo es en términos generales es un proceso permanente
de adaptacion a la carga de trabajo. Por tal motivo el punto de partida de cualquier
estudio sobre la metodologia del entrenamiento deportivo estara impuesto por el
analisis de la Ley Basica del Entrenamiento. Todos los contenidos de preparacion
gue se aplican en el entrenamiento deportivo estan enmarcados en el concepto
gue se tiene como carga de entrenamiento. La carga sintetiza el contenido de
preparacion que recibe el deportista, tiene un efecto bioldgico, generalmente
funcional, en el organismo del deportista, lo que significa que en la Ley Basica de
Entrenamiento sea insustituiblemente la Ley de adaptacién biolégica o Bio -
adaptacion que es el proceso a través del cual el hombre se adecua a las
condiciones naturales de vida, de trabajo, etc. que llevan a una mejora morfo-
funcional del organismo y a un aumento de su potencialidad vital y de su
capacidad no especifica de resistir a los estimulos externos del ambiente.
Capacidad de los seres vivos de acostumbrarse a las condiciones del medio

ambiente.

Modificaciones morfo-funcionales de los sistemas organicos frente a estimulos

eficaces de carga.

Cualidad de los organismos vivientes que a través del desarrollo corporal, formas
funcionales, rendimiento, comportamientos y exigencias diversas pueden

estabilizar sus condiciones de existencia.

La homeostasis permite mantener un adecuado bienestar general; se define como
una relativa constancia o equilibrio en las funciones organicas del cuerpo humano.
Los factores que la afectan se conocen como estresantes. Cuando el organismo
se altera, lo hace también la homeostasis del cuerpo, lo cual eventualmente puede

provocar una enfermedad. Un organismo en estado de adaptacion significa que ha
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alcanzado un equilibrio entre los procesos de sintesis y degeneracion o sea ha

alcanzado la homeostasis.

Si algun agente (carga de entrenamiento) interrumpe la homeostasis, el organismo
tratard de buscar nuevamente el equilibrio funcional. Si este agente estresante
(carga de entrenamiento) es desconocido por el organismo, la interrupcion de la
homeostasis estara determinada por un aumento de los procesos catabdlicos o
degenerativos, los cuales se mantendran hasta que dure la influencia de la carga,
casi de forma inmediata el organismo respondera a la agresion con un aumento de
los procesos constitutivos generativos o anabodlicos (lo que Illamamos
recuperacion) a fin de dar proteccion al organismo por las pérdidas energéticas
sufridas ante el esfuerzo realizado por la carga de entrenamiento. Estos procesos
recuperativos que suceden al ser interrumpida la homeostasis, no sélo procuran
volver al punto de partida ante el esfuerzo sino mas bien tienden a sobrepasar los
niveles iniciales de capacidad, lo que parece ser una predisposicion del organismo
ante una nueva agresion fendmeno que se conoce con el nombre de super
compensaciéon que hace funcibn de mecanismo biolégico protector de los

procesos de adaptacion.
Este fendmeno tiene su fundamentacion cientifica en dos leyes biologicas:

eLey de V.A. Engelhardt: “Cualquier reaccion de degradacion, siempre provoca

reacciones de sintesis, y de existir éstas las aumenta”.

eLey de Lamark: “En todos los tejidos activos como resultado de la influencia
trofica de los fendmenos de excitacion, los procesos de asimilacion aumentan,

predominando sobre los de degradacion”.

En estas dos leyes se hacen patentes los principales procesos biologicos que

permiten la adaptacion del organismo a la actividad fisica sistematica.

Ha sido plenamente demostrado mediante diversas investigaciones que: “los
productos intermedios y terminales del metabolismo anaerobio, tales como el

acido lactico, el ADP, el AMP, el amoniaco, los cuerpos cetonicos, etc.,
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acumulados en el muasculo y que posteriormente difunden a la sangre, son
estimuladores positivos de los procesos oxidativos aerobios”, razon por la cual se
plantea que ellos propician las condiciones favorables durante la etapa de
descanso, posterior al trabajo muscular, para incrementar los procesos de
resintesis de las sustancias consumidas a consecuencia del esfuerzo fisico

realizado, lograndose de este modo la recuperacién del organismo.

Durante el proceso de la practica del ejercicio fisico o carga de entrenamiento, el
atleta no obtiene energia, si no por el contrario la gasta. La energia y por tanto la
capacidad es obtenida por el deportista durante los procesos de sintesis y
generacion de todos los sustratos gastados durante la actividad, es decir durante
la actividad se gasta energia y esta se obtiene en la recuperacién. Este aspecto es
muy importante dada la siguiente formulacién: si queremos obtener un tipo
determinado de energia debemos aplicar las cargas de entrenamiento en la
direccion que deseamos obtener. Siempre que el organismo gaste en el
entrenamiento se obtendra en la recuperacion. En el proceso del entrenamiento
deportivo, la capacidad obtenida por los deportistas estara directa y Gnicamente
relacionada a las cargas de preparacion. ¢Cémo el deportista obtiene la energia
necesaria para la victoria? Pues la Unica forma sera : gastandola. En sentido mas
amplio la carga fisica es el efecto que ejerce en el organismo un estimulo motor
dado que siempre y cuando este estimulo sea lo suficientemente fuerte en
correspondencia con la capacidad de trabajo del individuo, ademés constituye la
base fundamental para el desarrollo de las capacidades fisicas. En la literatura se
distinguen dos grupos de indicadores que permiten valorar el nivel de las cargas
gue se aplican. Estos indicadores garantizan establecer los denominados
parametros de las cargas, dominar estos parametros por parte del entrenador

resulta primordial a la hora de planificar.
Estos indicadores se clasifican en externos e internos:

Los primeros representan las caracteristicas cuantitativas de trabajo ya realizado,

en si la real demanda fisica impuesta al cuerpo y que esta dado por:
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Duracion de los ejercicios.
Repeticion de los ejercicios.
Magnitud del peso levantado.
Kilémetros recorridos.
Intensidad del ejercicio.
Factores psico sociales.
Suefio.

Alimentacién

Control sexual

Lesiones

Ambiente hogarefio
Entrenamiento

Vida social

Viajes — competencias.
Trabajo

Condiciones econdmicas
Resistencia al aire

Lluvia

Temperatura.

Altura sobre le nivel del mar.
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Para lograr los objetivos de este trabajo solo se van a considerar de los factores

antes mencionados como paradmetros de la carga los primeros cinco indicadores.

Los segundos segun Matvieiv y Vigil, expresan el grupo de movilizacion de las
posibilidades funcionales del organismo del deportista al cumplir el trabajo del

entrenamiento.

Este grupo de indicadores aborda los elementos de caracter interno por lo que
abarca indicadores que determinan las variaciones fisiol6gicas, bioquimicas, y
psiquicas del organismo humano sometido a la carga fisica, dentro de estos

tenemos:

Aumento de la frecuencia cardiaca.

Variaciones de la homeostasis.

Alteraciones de los indicadores del Vo2, Max., lactato, urea, proteunuria, etc.
Variaciones del volumen de la sangre, impulsada por minuto.

Cambios en la composicion de la sangre.

Variacién de los niveles hormonales.

Activacion de los componentes metabdlicos

Acumulacién de productos de desperdicios en la sangre., los musculos y en la

orina.
Interpretacion de los sintomas de la fatiga.

La carga externa es un estimulo con el cual se reducen las posibilidades
funcionales, compensatorias, los cuales finalmente condicionan a la mejoria de los

desempefios.

La observacion de las variaciones bioquimicas y fisiologicas de las cargas

producto del entrenamiento y competencias ayuda a cuantificar la carga externa
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inmediata, retardada y acumulada. Esto define una correcta dosificacion de la

intensidad, volumen y la densidad de los estimulos.

En el entrenamiento existe siempre una fina linea divisoria entre los esfuerzos que
un atleta es capaz de realizar y sus posibilidades de adaptacién, al revisar el
sistema de entrenamiento utilizado por algunos atletas destacados, se observa
como hay momentos en que se tienen que disminuir o detener las cargas, para

evitar el sobreentrenamiento, debido a las lesiones o sintomas de sobre fatiga.

Platonov argumenta concordancia sobre el aspecto antes abordado ya que valora
qgue los indices externos e internos de las cargas estan estrechamente ligados
entre si, un aumento del volumen y la intensidad de las cargas, aumenta la

solicitacion de los sistemas funcionales.

Podemos definir la carga de trabajo como la organizacién Optima de los
factores que componen la intensidad, volumen y el contenido del trabajo
muscular, que teniendo en cuenta el estado del deportista, lo conducen aun

proceso de adaptacion al esfuerzo.

De esta definicion se pueden definir los aspectos que determinan la carga de

trabajo:

El contenido de la carga.

EL volumen de la carga.

La organizacion de la carga.

La alta efectividad del entrenamiento deportivo moderno esta determinada sobre

todo por dos factores basicos:

La optimizacion de las cargas de entrenamiento: medio, métodos y formas de

influencia.
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La organizacion racional y la realizacion de dicho contenido en el tiempo, la

llamada periodizacion de la preparacion deportiva.

La esencia de la periodizacion son dos cambios periddicos regulares que se
producen en la estructura y en el contenido del proceso de entrenamiento en el

tiempo bajo la influencia de las cargas de entrenamiento.
Gradualidad:

En el proceso de entrenamiento actlan diversas leyes. Se trata ante todo, de
leyes bioldgicas, pedagogicas, psiquicas y de la légica y la teoria del
conocimiento que deben ser consideradas y utilizadas correctamente en el
entrenamiento. Esta tarea que debe resolver el entrenador resulta mas sencilla al
formular principios universales. Estos principios se conocen dentro del campo de
la escuela bajo el concepto de principios didacticos. Siguiendo las leyes del
entrenamiento, se han formulado otros principios conocidos hasta ahora como
principios de la carga. Los principios se refieren a todos los aspectos y tareas del
entrenamiento, determinan el contenido, los medios y métodos, asi como la
organizacion del entrenamiento, son una orientacion obligatoria para la actividad
del entrenador porque se refieren a la aplicacién consciente y compleja de las
leyes del proceso formativo educativo y porque en ellos se reflejan las

experiencias generalizadas de la practica exitosa.
Principio del nivel de direccién con vistas a logros superiores:

El deporte presupone siempre una orientacion hacia el logro de elevados
resultados deportivos a su constante mejoramiento y diversos deportistas que
tienen aspiracion de lograr el posible perfeccionamiento deportivo. Los resultados
deportivos son importantes, no solo por lo que representa en si, sino como indices
concretos del desarrollo de las capacidades y de rendimiento. La orientacion
hacia el logro de los mejores resultados condicionan todos los rasgos distintivos

del entrenamiento deportivo, la elevacién del nivel de las cargas, el sistema
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especial de alternacion de la cargas y del descanso, su caracter ciclico

claramente acusado, etc.
Continuidad del proceso de entrenamiento:

La esencia de este principio radica en el proceso de entrenamiento ininterrumpido.
Este proceso solo se interrumpe al dar paso al descanso, 0 sea, que este
principio es la combinacién de la actividad fisica con el descanso, siempre que

este corresponda a la recuperacion de la capacidad de trabajo del organismo.
Caracter ciclico del proceso de entrenamiento:

Es la serie relativamente terminada de ciertos entrenamientos, etapas y periodos

gue son caracteristicos de toda estructura del proceso de entrenamiento.
Carécter ondulatorio de la carga:

Pueden ser utilizadas diferentes vias de aumento de la carga, es decir, rectilinea,

la escalonada y la ondulatoria.

Cuando se aplica una carga grande es necesario a continuacion aplicar y bajar el
nivel de la carga. Esto se fundamenta, fisiologicamente, en que mientras mayor
sea la carga, mayores seran los cambios que se produzcan y mayor el tiempo de

recuperacion de la capacidad de trabajo y de adaptacion.
En relacién con este principio existen tres tipos de ondas:
e Pequefas que caracterizan la dinamica de las cargas en los micro ciclos.

e Medias, que representan la tendencia general de las cargas de unas

cuantas ondas pequefias en los limites de las etapas de entrenamiento.

e Grandes: que caracterizan la tendencia general de las ondas medias en los

periodos de entrenamientos.

5- Aumento gradual de las cargas:
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En este proceso crecen gradualmente las cargas como las exigencias en cuanto a
la preparacion fisica, técnica, tactica y psiquica. Entendemos por carga.. Las
actividades fisicas y mentales que realiza el deportista encaminados al desarrollo
de capacidades, habitos, etc. La suma de los efectos del entrenamiento sobre el
organismo del deportista. El término carga maxima debe ser entendido, en el
sentido del incremento de la carga en lo sucesivo a lo largo de los afios y de
muchos afios de practica del deporte. La medida cuantitativa concreta de carga
maxima depende naturalmente del nivel de entrenamiento previo del deportista de
sus peculiaridades individuales y de las particularidades del deporte dado,
ejemplo: corredor de fondo principiante, la carga maxima en un entrenamiento
puede consistir en correr de 10 a 15 Km. mientras para un fondista altamente

calificado su carga maxima puede ser hasta de 60 Km.

Las cargas se deben establecer de acuerdo con las posibilidades del organismo
en la etapa dada de desarrollo, a medida que se elevan las posibilidades
funcionales y de adaptacion, por efecto del entrenamiento, debe crecer
gradualmente la aplicacion de las mismas, las que fueron elevadas en ciclos de
entrenamiento anteriores, podrian convertirse, si se mantienen estables reiterando
su aplicacion, en habituales y ciclos siguientes. No podremos aplicar un régimen
de cargas si no consideramos las caracteristicas  individuales, solo de esa
manera, atendiendo rigurosamente las posibilidades de cada deportista,
someteremos a estos al trabajo en cada entrenamiento y a través de los distintos

periodos.

El empleo de las cargas maximas es concebible solo con unas condiciones de
severa observacion a través de la sistematizacion. Con un sistema de sucesion de
los entrenamientos el caracter ininterrumpido del proceso de entrenamiento y la
alternacion racional de las cargas con el descanso se puede garantizar un efecto
positivo. ElI cumplimiento de este principio debe responder a las exigencias

siguientes:

-Las cargas fisicas es necesario aumentarlas sistematicamente.
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-El aumento de las cargas y de las exigencias deben ocurrir de manera gradual.

-El aumento de las cargas es necesario aplicar al organismo periddicamente

cargas maximas.
-La sistematizacion del aumento de las cargas debe ser lo mas integral posible.

-Estudiar la magnitud de la carga empleada con el efecto fisiologico que se

produce en el organismo.
-Las cargas maximas estan condicionadas a la preparacion del atleta.
6-Unidad de la preparaciéon general y especial:

La dependencia de los resultados deportivos respecto al desarrollo integral del
deportista se explica por dos razones: La unidad del organismo consiste en el
equilibrio organico de todos sus 6rganos, sistemas y funciones en el proceso de la
actividad y su desarrollo. Aunque cada deporte requiere correlaciones especiales
en el desarrollo de las capacidades motrices siempre actla, precisamente, la Ley
general, solo se logra el desarrollo maximo de posibilidades funcionales del
organismo en el proceso de desarrollo multiple de preparacion....La interaccion de
los distintos habitos motores y la destreza asimilada en el deporte elegido.
Mientras mas amplio es el circulo de los habitos motores vy la destreza del
deportista, existirdn posibilidades méas favorables para incorporar nuevas formas
de movimiento que surgen sobre la base de los ya constituidos y comprenden

unos u otros de sus elementos.
Relacién entre la PFG y la PFE:

La preparacion fisica es el desarrollo de las capacidades motrices que
corresponden a las necesidades de la actividad deportiva. En el trabajo de
entrenamiento es necesario desarrollar la preparacion fisica en dos direcciones:
desarrollo de la PFG. Desarrollo de la PFE. La magnitud de la relacién entre
ambas direcciones esta dada por la edad del deportista: a menos edad, mayor

debe ser la PFG. Podemos definir la PFG como el desarrollo de las capacidades
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motrices que no son especificas del deporte dado y que constituyen la base
integral motriz de desarrollo que influye en los resultados deportivos. La PFG crea
la base para la PFE, ya que garantiza el desarrollo multiple de la fuerza, rapidez,
resistencia, movilidad articular y agilidad, que son necesarias como premisas y
condicion del perfeccionamiento en el deporte elegido, objeto de la
especializacion. La PFE es la continuacion organica de la PFG. Esto significa que
sobre la base de las capacidades motrices generales, surgen las nuevas, las de
mayor calidad, es decir, las capacidades motrices especiales que son las que
responden a las exigencias del deporte dado. Las capacidades de trabajo general
y especial no pueden ser excluidas del entrenamiento sin perjudicar las cuestiones
del mismo, ni se pueden sustituir una por otra. Por lo que cuando se habla acerca
de los principios que determinan la formacion del entrenamiento deportivo, es
necesario orientarse, tanto en la direccibn especial como en la direccion
multilateral para que no se contraponga una con la otra. Las leyes objetivas del
perfeccionamiento deportivo requiere que el entrenamiento deportivo, siendo un
profundo proceso de especializacion, logre al mismo tiempo el desarrollo multiple
la actividad deportiva se vinculen de manera inseparable la PFG y la PFE de
todos los componentes de la preparacion del deportista. La capacidad de trabajo
general resuelve entre otras cuestiones, pues esta encaminada al
perfeccionamiento multilateral de las capacidades, que no son especificas para
cierto tipo de deporte, pero que el desarrollo de las mismas influye en los éxitos de

la actividad deportiva, directa e indirecta.

El deporte de Judo es por su naturaleza un deporte de constantes intercambios
entre los contendientes en el que prima toda una serie de esfuerzos por intentar
desequilibrar, desplazar, derribar y por consiguiente controlar e imponerse en
todos los aspectos del combate al contendiente de turno lo que obliga a los atletas
a manifestar una adecuada preparacion desde todos puntos de vista pero muy
especialmente de la preparacion fisica de fuerza resistencia en las diferentes

capacidades o sea un adecuado nivel de desarrollo de estas capacidades.
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Métodos de Entrenamiento de la Fuerza de Resistencia.

- Dosificacioén de la carga.

Las condiciones fundamentales en el entrenamiento de la fuerza de resistencia,
radican en asimilar el mayor volumen de carga posible, con una alta resistencia en
comparacion con las condiciones especificas de la competencia. La fuerza que se
necesita para lograr los rendimientos en la resistencia se desarrolla también con el
entrenamiento de la resistencia, sin embargo el incremento de la fuerza se puede
acelerar considerablemente a través de condiciones mas dificiles. Esto es
especialmente importante para aquellos deportes con caracter de resistencia
donde es necesario que se aplique un porcentaje de fuerza maxima relativamente
alto. De este modo, tanto hombres como mujeres pueden elevar una carga
determinada tantas veces como aumente su fuerza maxima, aun cuando solo
haya que aplicar mas de un treinta por ciento de la fuerza maxima individual

(Saziorski).

El entrenamiento de la resistencia de fuerza se realiza con el ejercicio competitivo
y con los especiales. Lo importante, es que la tension muscular sobrepase un
poco el promedio bajo condiciones especificas de la competencia. Actualmente no
se cuenta aun con suficientes investigaciones convincentes en todos los deportes
de resistencia que nos digan en qué medida se puede aumentar la resistencia de
carga, en comparacion con las condiciones competitivas. De todos modos, esta
solo se puede aumentar siempre que se conserve el desarrollo especifico de la

competencia.

En aquellos deportes, como el Judo, en los cuales la resistencia de fuerza forma
parte de las capacidades determinantes del rendimiento, se aplican ejercicios
especiales, con resistencias bastante diferentes. Estas resistencias por lo general
se escogen, de modo tal, que solo es posible realizar del 20 al 40 % de las

repeticiones de movimientos necesarios en la competencia.
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- Control del desarrollo de la fuerza de resistencia

Para esto se aplica ejercicios de control y de prueba que deben coincidir con el
movimiento competitivo en lo que a la estructura del movimiento y a la relacion
tiempo — fuerza se refiere, del mismo modo que los ejercicios competitivos y
especiales. Esta resistencia se determina con ejercicios de control especiales. Al
vencer una resistencia determinada se toma como criterio para la resistencia de
fuerza, bien en nimeros de repeticiones realizadas en un limite de tiempo dado o
el niamero de repeticiones hasta el agotamiento, dada la frecuencia del

movimiento.

Si se tiene en consideracion esta reflexion se puede inferir que el proceso de
desarrollo de las capacidades antes mencionadas necesita de un adecuado
control para tener informacién del estadio en que se encuentra o el grado de
desarrollo de estas capacidades pero esta no se puede lograr sin un sistema de
control que de forma facil y sencilla le facilite al entrenador recoger la informacion
necesaria para corregir los planes, métodos y sistemas de entrenamiento que se

aplican durante el proceso de preparacion de los atletas.

Si se tiene en cuenta ademas que el proceso de preparaciéon es muy amplio y
complejo, pues abarca todos los objetivos del programa entre los que se refleja la
preparacion fisica, técnico tactica, psicoldgica, tedrica presupone un sistema que
garantice un seguimiento del nivel o estadio en que se encuentra el desarrollo de
cada una actividad que hasta el momento no se establece en este deporte
actividad que se pudo observar en las visitas efectuadas a las diferentes sesiones
de entrenamiento en el area del equipo que se estudia y el control se realiza de

forma anarquica y no siempre arroja los resultados que se quieren.

¢,Como se puede controlar el rendimiento deportivo de fuerza resistencia en los

deportistas de Judo si como se puede observar casi todos los trabajos de este
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corte solo consideran la competencia como el escenario fundamental donde se

manifiesta todo el complejo proceso de preparacion precedente?

Antes de intentar un sistema de control de rendimiento que facilite la recogida de
informacién en el Proceso de entrenamiento es necesario valorar determinadas

opiniones relacionadas con lo que representa este sistema

Controles de Rendimiento y pruebas. Caracteristicas generales.

Para poder registrar el rendimiento deportivo y los factores determinantes del
mismo que lo condicionan, es necesario utilizar controles complejos del
rendimiento y pruebas que se deben realizar bajo la direccion del entrenador, en
colaboracion con médicos, psicologos del deporte, pedagogos y otros. De esta
forma se pueden registrar y analizar los diversos factores determinantes para un
rendimiento deportivo y evaluar sus resultados para poder emitir un juicio sobre el

estado del entrenamiento.

Por medio de controles y pruebas aislados, realizados por separado, podemos
evaluar factores que son determinantes para el rendimiento, sin embargo, no
podemos emitir ningun tipo de juicio exacto sobre el estado general del

entrenamiento.

Definicién de conceptos.

e Entendemos por control del rendimiento, Registro de rendimientos de
cada uno de los deportistas mediante la medicion, el conteo, la observaciéon
y evaluacién en un deporte o disciplina con el objetivo de constatar el efecto
entrenador de cada una de las cargas o el estado de entrenamiento de
cada deportista.

e Por prueba entendemos un método de investigacion cientifica con el cual, a
través de la comprobacién matemética - estadistico de los criterios

fundamentales de la validez, la seguridad y la objetividad, se recogen
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objetos, fenomenos y procesos con el fin de determinar y generalizar la

efectividad de los mismos.

El control del rendimiento de un deportista se puede valorar como una prueba, si
los ejercicios de control son ejecutados dentro del marco de una prueba o de un
enorme procedimiento de test. Por ejemplo, el rendimiento de un corredor de
100m se puede registrar en el entrenamiento, pero también en la competencia,

midiendo el tiempo de la carrera.

En una prueba, por lo general, solo se debe medir una determinada capacidad v,
en este caso, lo mas exacta y segura posible. Los demas factores deben influir lo
menos posible cuando se esta determinando un rendimiento. En las pruebas de la
motricidad y de las habilidades existen determinados componentes del
rendimiento que desempefian un papel especial, con el intelecto, la técnica, la

tactica, las capacidades fisicas y la psiquis.

Por esta razén, en comparacion con los controles del rendimiento, al realizar una
prueba se exigen que se cumplan determinados criterios para poder tomar una

decision sobre el valor cientifico de la misma.

e En una prueba hay que demostrar por la via mateméatico — estadistico que
cumple los criterios fundamentales de la validez, la seguridad y la
objetividad.

e La validez de una prueba se concedera como el criterio superior. La
seguridad vy la objetividad se consideran mas bien criterios secundarios. La
validez dice algo sobre el contenido veridico de la prueba correspondiente.
Se debe poner de manifiesto que la prueba mide aquello que debe o quiere
medirse, segun la tarea que se haya encomendado.

e Laseguridad de una prueba es el grado con el cual esta ofrece siempre los
mismos resultados de una medicion sin variacion alguna, sin tener en
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cuenta el momento que se escoja para la medicion. La seguridad es una
expresion de la consistencia o de la resistencia.

La objetividad nos revela que se obtienen resultados constantes aun
cuando diversas personas funcionan como responsables de la prueba. Con
esto se entiende la exactitud del medio y del procedimiento de medicion.
Los errores a medir repercuten en los resultados, y en este sentido, la
objetividad influye en la seguridad de la prueba. Los procedimientos de
medicion soélo tienen razén de ser, si se ejecutan de forma concreta y se

interpretan objetivamente.

Para comprender los métodos y procedimientos de calculo con los cuales se

determina la validez, seguridad y objetividad de una prueba, es importante

conocer que al medir y evaluar determinadas capacidades fisicas o factores

determinantes del rendimiento, nos movemos en el campo de las llamadas

leyes estadisticas.

Clasificacion de las pruebas para determinar el estado de entrenamiento

El estado de entrenamiento solo se puede determinar mas o0 menos exacto por

medio de pruebas complejas. Se pueden diferenciar entre pruebas generales y

pruebas especificas de un deporte.

Las generales constan de:

Pruebas para la determinacion de la funcion circulatoria (pruebas
cardiovasculares y de funcionamiento).

Pruebas para determinar los valores antropométricos para poder establecer
la dependencia que tienen los rendimientos deportivos de las
caracteristicas fisicas.

Pruebas para determinar la capacidad de rendimiento motor.

Pruebas para determinar las propiedades psiquicas y volitivas.

Estas pruebas son importantes para el entrenamiento de principiantes y nuevos
talentos hasta tanto el deportista no se haya decidido adn por un deporte o
disciplina especifica, o el deporte especial siga desempefiando aun un papel

secundario.
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Por medio de pruebas especificas de un deporte se determina el estado de
entrenamiento del atleta que se ha especializado ya en un deporte o disciplina
determinada. A las pruebas generales que hemos mencionado le podemos afadir
las siguientes con una prevencion netamente especializada:

Prueba para determinar las habilidades técnicas y tacticas.

La base para la seleccion, ejecucién y evaluacion a las pruebas especificas es el
analisis del rendimiento deportivo respecto a los factores que lo determinan.
Importancia y tarea de las pruebas.

Las investigaciones en el campo de la cultura fisica y el deporte en las cuales se
han utilizado los controles de rendimiento estos han servido como método
cientifico de investigacién capacitando al entrenador para captar mejor el estado
de entrenamiento del deportista y su desarrollo asi como para organizar el
entrenamiento de una forma mas econdmica y someter a los atletas a las cargas
adecuadas.

Por otro lado las investigaciones en este campo nos han permitido conjuntamente
con las pruebas a asumir nuevos conocimientos en los métodos de entrenamiento.
Si hacemos un analisis del proceso de entrenamiento actual vemos que adn
existen en el deporte de alto rendimiento muchas reservas sin utilizar por lo que no
es posible establecer normas para cada uno de los deportes.

Por lo general la educaciéon de las cualidades volitivas, el adiestramiento técnico
tactico y la formacién de las capacidades no se realizan de forma muy econdémica.
Todas estas deficiencias frenan el desarrollo mas rapido de un buen estado de
entrenamiento lo que provoca que el mismo pierda su nivel cientifico y en
correspondencia se convierta en un experimento no controlado. De lo que se trata
es de racionalizar el proceso de entrenamiento a través de pruebas apropiadas en
funcién de alcanzar resultados superiores con iguales fuerzas y medios.

Para este objetivo se deben resolver determinadas tareas:

Tareas para racionalizar el proceso de entrenamiento

Apoyo a la planificacion del proceso de formacién: Por medio de
investigaciones que exploren la extension y profundidad de una temética en las

cuales se utilicen las pruebas como método cientifico de investigacion es posible
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seguir de cerca el desarrollo del rendimiento de un atleta en los diferentes
periodos de formacion.

Para determinar el rendimiento en determinado deporte se hace necesario
escoger pruebas y ejercicios que teniendo en cuenta la edad bioldgica, la edad de
entrenamiento y el sexo sean validos para los diferentes periodos de formacion y
periodos de entrenamiento.

Los controles de rendimiento que se realizan con cada deportistas se efectuaran
bajo las condiciones de las pruebas normadas de esta manera se podra comparar
los resultados obtenidos con los resultados anteriores y generalizar.

Apoyo a la organizacion del proceso de entrenamiento: Con frecuencia los
entrenadores se enfrentan a grupos aleatorios en los que el rendimiento no se
presenta demasiado parejo o sea que no tienen un mismo nivel de entrenamiento
lo que repercute negativamente en el entrenamiento por cuanto los deportistas con
menor rendimiento pueden estar sometidos a una super exigencia al considerar
que pueden hacer mas de lo que en realidad estan en condiciones de dar, pero
también el entrenamiento puede provocar descontento y por consiguiente
disminucion en las cualidades volitivas pues estos deportistas nunca llegaran a
experimentar el éxito en comparacion con los que tienen mejores rendimiento. Lo
gue se sugiere es reunir a los atletas en grupos homogéneos tomando como base
para ello los resultados que ha obtenido en los ejercicios de prueba. Esta

clasificacion se puede realizar atendiendo a los siguientes puntos de vista:

Segun el peso del cuerpo: Para los deportes de combate y levantamiento de
pesas.

Segun las capacidades: en las disciplinas de resistencia.

Segun las habilidades técnicas: En los juegos deportivos.

Apoyo en la ejecucién del entrenamiento:

Con el fin de poder comprobar el efecto del entrenamiento se comprobaran los
rendimientos de los atletas al menos una vez al mes orientados estos hacia los
componentes que se deben desarrollar de forma prioritaria y de otro lado hacia los

ejercicios de prueba previstos para ese periodo o etapa de manera que se puedan
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comprobar a través de ellos las interrelaciones existentes. Se sugiere comprobar
las habilidades técnicas tacticas, las capacidades fisicas, la funcionalidad de los
organos, asi como las propiedades psiquicas. A partir de aqui se compararan los
resultados con las pruebas precedentes para llegar a conclusiones sobre el efecto

del entrenamiento.

Como el entrenador determina las cargas de entrenamiento de sus atletas de
acuerdo con los conocimientos y experiencia tedricas generales necesita también
tener puntos de apoyo para la relacion entre las cargas externa e interna ¢,como?
e Observando exactamente al atleta (Expresién de su rostro, coloracion del
rostro, posicion, gestos, respiracion, transpiracion).
¢ Midiendo la frecuencia del pulso antes y después de las cargas asi como el
tiempo de normalizacién del mismo.
e Evaluando el rendimiento diario del atleta (Sensaciones subjetivas del
mismo antes durante y después de la carga).
El deportista no siempre estd en condiciones de vencer las exigencias en las
cargas que el entrenador planifica lo que obliga a determinar las causas por
medio de controles de rendimiento apropiados para introducir las medidas

correspondientes en el caso que se pueda presentar una sobrecarga eventual.

Las pruebas no representan solo un medio de control sino también de
entrenamiento. Con las pruebas normadas se le plantean a los deportistas tareas
concretas en forma de exigencias cuantitativas y cualitativas que ellos mismos
puedan controlar en el proceso de entrenamiento; estas tareas pueden

incentivar la constancia en la consecucion de los objetivos contribuyendo a la
economizacion de las formas de trabajo. De este modo se puede exigir para lograr
el desarrollo de la técnica un determinado numero de repeticiones (cantidad) con
una determinada calidad en la ejecucion de los movimientos o logros en
rendimiento en los mismos en funcién de distancia, altura, pesos, etc. Lo mismo se
realiza para el desarrollo de las capacidades en los que se establece volumen e

intensidad.
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Apoyo en la evaluacion del entrenamiento:

El desarrollo del estado de entrenamiento depende de muchos factores que en
ocasiones se determinan por primera vez en el transcurso del entrenamiento. Por
esta razon hay que hallar la efectividad evaluando cada entrenamiento para
comprobar en qué medida el deportista a alcanzado el objetivo propuesto para la
sesion de entrenamiento por lo que se sugiere determinar las causas que inciden
en el desarrollo del estado de entrenamiento. Los resultados de una evaluacion
acertada del entrenamiento deben servir como base para la planificacion del
mismo intentando fijar los objetivos y tareas para cada sesion de entrenamiento
expresandolos con indices de modo que el deportista pueda ejecutar
independiente y conscientemente el entrenamiento y controlar por si solo el
rendimiento.

En este sentido el control de rendimiento deportivo sirve para que los atletas

trabajen de modo independiente pero que ademas se auto controlen.
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Apoyo en la determinacion de la actitud para un determinado deporte o

disciplina:

Esta se efectlia por medio de controles de rendimiento y pruebas para las que se
aplican las pruebas generales y especificas. Con las pruebas generales se
determinan si el organismo del deportista puede ser sometido a cargas y para que
deportes son mas apropiadas las capacidades fisicas, propiedades psiquicas y
valores antropomeétricos en ese momento. Después que un deportista entrena en
un determinado deporte o disciplina deportiva es necesario comprobar su actitud
por medio de pruebas especificas de ese deporte. Las pruebas para comprobar
las capacidades fisicas para ese deporte se escogen sobre la base de un analisis
de los factores determinantes del rendimiento del deporte respectivo. Para
determinar la actitud se comparan los resultados obtenidos en las pruebas
normadas que se han determinado en el marco de investigaciones efectuadas
sobre la extension y profundidad de una temética especifica y que se consideran
valores de orientacion (desarrollo del rendimiento durante varios afos). De la

misma forma se tiene que comparar entre si los valores antropométricos.

Comprobacién de los conocimientos técnico tactico y registros de las acciones
tacticas:

Estos controles de rendimiento y pruebas son especificos y se realizan con
caracter tedrico y practico tanto en el entrenamiento como en la competencia. Se
extiende hasta la comprobacion de los conocimientos sobre los reglamentos de la
competencia y las reglas de juego, sobre la organizacion de la competencia, las

reglas tacticas, la estructuras de fase de la accion tactica etc.

Para la realizacion de los controles y pruebas este autor (Harre) propone una

serie de principios para la evaluacion del estado de entrenamiento.

Para poder escoger realizar y evaluar pruebas se necesita tener conocimientos

sobre la teoria general y especial de entrenamiento y la competencia, sobre
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matematica y estadistica y sobre métodos cientificos de investigacion asi como

saber como operan los equipos de prueba si asi lo requieren.

En los principios metodoldgicos para la aplicacién de las pruebas en el campo
practico del deporte, se exige que esto se haga con cuidado y exactitud. Sobre
todo, hay que llamar la atencion sobre la seleccion correcta de las pruebas y los
ejercicios de prueba que se realiza sobre la base de los factores determinantes el

rendimiento en los diversos deportes.

Para la realizacion de las pruebas se utilizara el menor tiempo posible sin afectar

la calidad teniendo en cuenta las siguientes recomendaciones:

Andlisis preliminar de las pruebas que debe comenzarse con la seleccién de las
pruebas y los ejercicios que estos deben responder a las preguntas siguientes
¢Para qué debe servir la prueba? ¢Qué resultados se esperan obtener? ¢ Existen
las condiciones para la correcta realizacion de las pruebas? ¢Cuél es la
autenticidad de las pruebas? ¢Existen normas que se puedan utilizar en la

evaluacion?

En la preparacion y analisis preliminar de las pruebas se hace necesario decidir si
el ejercicio se va a realizar de manera individual en grupos o masiva. La seleccion
depende de la cantidad de participantes, de los ejercicios de prueba y del grado de

dificultad de los diferentes ejercicios.
En las pruebas masivas todos los participantes practican al mismo tiempo y cada
cual anota después los resultados. Se aconseja que el responsable de las pruebas

sefale el ritmo del ejercicio a realizar.

En las pruebas en grupos cada grupo pasa independiente de estacion en estacion

y es el responsable del grupo quien registra los resultados. Si se ejecutan los
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ejercicios en parejas en las pruebas masivas o en grupos, entonces es el

compafero quien anota los resultados.

En las pruebas individuales cada participante es responsable del registro de sus

resultados. Siempre que en esta estacion no exista alguien designado para esta

tarea.

Las pruebas seleccionadas se transfieren, por comodidad, a tarjetas de

informacién de pruebas que constituyen la base para la organizacion y evaluacion.

Es conveniente redactar unas instrucciones para la realizaciéon de los
ejercicios de pruebas y para registrar los resultados, sacar copias
mimeografiadas de éstos y entregarselos a los ayudantes y a los
participantes antes de realizar los ejercicios para garantizar asi que las

pruebas se realicen uniformemente.

Hay que determinar lo que se necesita para realizar la prueba. Espacio, tipo

y nimero de aparatos, equipos, medios auxiliares y ayudantes.

Se preparara cuidadosamente el campo de pruebas determinando las
estaciones de la serie de pruebas y el orden de las mismas, a cada
estacion le dara un numero y el orden de estas estaciones debera
organizarse de lo facil a lo dificil. Hay que tener presente el factor

seguridad.

Antes de realizar los ejercicios, hay que examinar si en las areas donde se
efectuaran las pruebas estan completos todos los requerimientos antes

mencionados.
Los resultados de los ejercicios se anotaran en tarjetas (tarjetas de

valoracion para los participantes). (Pero también pueden registrarse en las

listas de los participantes o en tarjetas de grupos.) Es ventajoso ademas
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sefialar al dorso de las tarjetas normas en forma de tablas para que el
deportista pueda comparar inmediatamente su nivel de rendimiento con la

tabla que aparece al dorso.

Hasta aqui se hace referencia a un grupo de aspectos que se deben considerar
para la aplicacién de cualquier tipo de control de rendimiento en cualquier deporte
a continuacion se referird a una serie de sistemas de control que se aplican en

algunos deportes.

Control de rendimiento segun autores

Actualmente existen medios como el magnetoscopio, que permite la visualizacién
de las imagenes pudiendo repetirlas y visionarlas a distintas velocidades, lo
normal son treinta fotogramas por segundo, pero se puede manipular esta
velocidad incluso introduciendo pausas. El problema actual de este método es que
en muchas ocasiones no se obtiene el plano de vision deseado, sesgando asi la
informacion, por ello, diferentes autores han desarrollado sistemas que han
intentado solucionar este problema. Asi, el Computer Controller Dual Video Sistem
(CCDVS), preconizado por Winkler (1991), fue concebido para diagnosticar el
rendimiento tactico de los jugadores en la fase ofensiva y defensiva del juego y en
las tareas motoras realizados con y sin balén. Se trata de un sistema que permite
observar las acciones de cada jugador y analizar las secuencias de juego de
acuerdo con unos criterios especificos (errores tacticos, combinaciones tacticas,
etc.), ademas de esto permite analizar datos cuantitativos como el niumero de
posesiones del balén, balones recuperados, balones perdidos, remates, etc.
También permite analizar la actividad fisica de los jugadores a través de la
determinacion del niumero y tipos de actividades (marcha, carrera lenta, sprints,
saltos, etc.), asi como la distancia recorrida. La gran ventaja de este sistema de
captacion de imagenes reside en el hecho de permitir la cobertura de la totalidad
de la superficie del juego ademés de posibilitar, visualizar los movimientos de los
jugadores de ambos equipos en juego, con la excepcion en algunos casos del

portero del equipo atacante. Este sistema requiere dos maquinas de firmar
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montada en paralelo, en conexidbn con dos magnetoscopios; a la hora de
reproducir las imagenes son necesidades dos monitores de television y dos
proyectores que permitan sincronizar las imagenes de cada uno. Erdmann (1993)
utilizé un método videografico que, en una primera fase, consiste en colocar en un
plano elevado una maquina de firmar con un gran angular denominado”ojo de pez”
de forma que capte todo el espacio del juego.

Cuando las imagenes son reproducidas a partir del magnetoscopio se coloca un
acetato sobre el monitor y se reflejan con trazos los desplazamientos de los
jugadores y las respectivas acciones ofensivas.

La seleccion francesa utilizé en el mundial del 98 un programa multimedia para
analizar los partidos. Este programa denominado AMISCO presenta en una
pantalla en color a 22 jugadores representados por 22 puntos que se desplazan
sobre el terreno de juego durante lo que dure el partido. Este programa se basa en
el seguimiento de los jugadores sobre el terreno de juego mediante camaras de
video, para eso utilizan entre 4 a 6 cAmaras que cubren toda la superficie del

terreno de juego.

El grupo de investigacién sobre Valoracion e Intervencion en edades iniciales de la
Escuela Universitaria del Profesorado de Melilla, conjuntamente con el laboratorio
de Biomecénica de la Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte de
la Universidad de Granada, estan elaborando un sistema informatico para la
medicion de los desplazamientos en el terreno de juego de los jugadores en el
plano horizontal, basado en la filmacion en video digital, digitalizacion y
posteriormente analisis informético. Este sistema registra simultdneamente
aspectos fisiologicos y cinematicos. Mediante el andlisis cinematico se puede

obtener informacion de los siguientes aspectos:

Distancia total recorrida por cada jugador.
Distancia recorrida en intervalos de duracién variable

Distancia que se corre a distintas velocidades.

P O D PE

Cantidad de desplazamientos que se producen

46



Trabajo de Diploma

Velocidad a la que se realizan los desplazamientos
Variacion de la velocidad en los distintos desplazamientos
NuUmero de aceleraciones a lo largo del partido

Numero y tiempo de pausas (recuperacion)

© ©® N o g

Utilizacion del espacio por parte de los jugadores.

Antonio Arda Suérez (1998) elabordé un instrumento de observacién formado por
una combinacion de formatos de campo y de sistemas de categorias con el
objetivo de estudiar la accion del juego en el futbol 7 y describir las caracteristicas
del proceso ofensivo a partir de la identificacion de patrones de juego, es decir,
secuencias de actuacion del equipo partiendo de criterios previamente definidos.
El sistema de categorias disefiado parte del andlisis de las pasibilidades de
actuacion del jugador que interviene con y sobre el balén. El autor agrupa trece
sub-roles y categorias en tres macro categorias que reflejan y orientan el
desarrollo del proceso ofensivo en futbol y que corresponden a las tres fases del
mismo. Julen Castellanos Paulis (2000), también elaboro una herramienta de
codificacion denominada SOCCAF (sistema de observacion de la accion de juego
en futbol) a partir de la metodologia observacional. El autor sigue una estrategia
“empirico - inductiva” donde combina formatos y sistemas de categorias. El
SOCCAF esta constituido por dos ejes vertebradotes, la especialidad de la accion
y la interaccion. La interaccion ha sido divididas en situaciones de bal6n parado y
situaciones de balén en juego, de esta forma la herramienta consta de tres
criterios, cada uno de los cuales esta constituido por un sistema de categorias.
Mediante este instrumento fueron codificados 10 partidos de futbol
correspondiente a la segunda fase del mundial Francia 98. Estas son las ultimas
tendencias en el analisis del juego que, por ahora, son limitadas en cuanto a su
utilizacién por el costo y material necesario, ademas muchas de ellas estan
destinadas al deporte de alto rendimiento y no a la iniciacion deportiva.

Remitiéndonos al libro del preparador aleman Marianne Fiedler observamos la

aplicacion de un método de control consistente en la valoracién de un juego con
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una evaluacion de dos grados (+ y -) como inicio del método de observacion de 4

valores (+,0 1 - ) que mas tarde se llevo a cabo.

Este método resulto bastante completo y confiable, pero resulta un tanto
engorroso de aplicar en los niveles de base, sobre todo, porque se necesita de un
personal especializado que pueda trabajar en control del rendimiento en tanto se

efectlia un partido o un entrenamiento.

Conocimos de otros trabajos relacionados, como por ejemplo los trabajos de
diploma de los compaferos Lazaro Buchillon y José de Jesus Gonzales, que
realizaron un andlisis del comportamiento de un fundamento tedrico utilizando
otros métodos estadisticos donde se miden también las acciones intermedias, lo

gue no se corresponde directamente con el método que queremos destacar.

En el caso de Lazaro Buchillon se hace referencia al bloqueo de saque en los

equipos de primera categoria y en efectividad.

El Lic. José de Jesus Gonzales utiliza en su trabajo de diploma el comportamiento

de la tactica del saque en la competencia nacional de primera categoria.

Estudiando el trabajo de diploma para optar por el titulo de Licenciando en cultura
fisica del compariero Nelson Poyato observamos que se plantea la recopilacion
del rendimiento como condicion esencial para el logro de altos resultados y como

aspecto necesario para un entrenamiento planificado y dirigido.

El Doctor Jorge Ramén Leiva tratd este tema, preparé todo un sistema de
recopilaciéon del rendimiento dirigido a cumplimentar objetivos de trabajo en su
caso concreto la defensa del campo. Como se observa esta limitada a un aspecto

del juego.
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El método estadistico de control de rendimiento Técnico-Tactico de los
voleibolistas méas (+) menos (-) consiste en tomar las acciones terminales que
hacen perder o ganar el punto o el balén, anotando en una planilla preparada al
efecto, las acciones positivas en la parte superior de la linea de cada jugador y las

negativas en la parte inferior de las mencionada linea.

La misma se realiza de forma facil y econdémica e incluso puede ser llevada por el
mismo entrenador que dirige el equipo, al concluir el partido se realiza la suma
algebraica de las acciones positivas y negativas, lo que nos brinda una
informacién para cuanto jugo cada atleta y el equipo en general en el desarrollo

del encuentro.

Debemos destacar que este método fue aplicado en otras ocasiones, y sirvid
como trabajo de diploma para optar por el titulo de licenciado en cultura Fisica
por el compafiero Rafael Navelo Cabello, pero practicado a un macro ciclo de
entrenamiento del equipo 15-16 femenino de la EIDE de Villa Clara en curso 82-
83.

El Licenciado Antonio Perdomo hizo un estudio del método para el nivel mundial,
encontrando que el equipo nacional, gané el campeonato mundial de 1978
promediando un rendimiento de -20 y a continuacion de una forma empirica
distribuy6 esta cantidad de faltas entre las diferentes jugadoras teniendo en cuenta
su funcion. Como se puede observar este proceder carece de basamento
cientifico pues no se aplica un analisis de cada posicion por lo que el entrenador
de forma empirica distribuyo las faltas entre las jugadoras lo que no permite
esclarecer cuales fueron las de mejor rendimiento y cuales las de menos, lo que
desde el punto de vista cientifico se puede inferir que este sistema aplicado no es

el correcto.

Consuegra y Maria De Los Angeles Fernandez utilizaron el método de la

valoracién de la competencia juvenil del curso 83-84 definiendo los intervalos de
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,

valores en la desviacion tipica con respecto a la media y llamando ~* Peligrosos *
a aquellos limites que mas dafio le proporcionaban a los equipos y poniendo como
meta superar el punto medio del limite peligroso, pero recomendaron la utilizacion
de un método mas confiable.
Nuestro método en cuestién agrupa los fundamentos técnicos en 3 divisiones:
1. Fundamentos ofensivos: son aquellos que aportan acciones positivas y
negativas del equipo.
- Dentro de estos:
Saque (S): Accion de poner el balén en juego y hacer tantos directos. Se
desarrolla como arma de ataque de los equipos.
- Remate (at): Es la accion violenta de pasar el balon por encima de la net.
Es el elemento principal en el juego que da la posibilidad de anotar un
punto.
- Finta (f): Variante de remate que consiste en dejar caer el balon en los
lugares desguarnecidos del terreno de una forma dirigida.
- Blogueo (B): Célula de la defensa del campo atendiendo a su ubicacion se

distribuye las defensas en el terreno de juego.

2. Fundamentos defensivos: Solo valora acciones negativas al equipo. Dentro
de estas:
- Recibo (R): Accién de recepcionar el servicio del contrario y enviarlo a una
zona determinada del terreno para organizar el ataque.

- Defensa del Campo (D): Constituye la primera fase del contra ataque, es

uno de los elementos que garantiza la puntuacion en el equipo.
- Apoyo (ap): Accidn que se realiza con el objetivo de defender los ataques
dirigidos detras del blogueo de forma dirigida.

- Asegquramiento (as): Representa la defensa del balon que rebota contra el

bloque en el momento del ataque de nuestro equipo.

3. Fundamentos Intermedios: Al igual de los defensivos solo aportan acciones

negativas. Dentro de estos:
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- Pase: es el segundo contacto con el balon mediante el cual se realiza el
ataque.

- Envio: Accion de llevar el balon de una zona hasta el pasador, para que
este realice el pase de forma facil.

- Entrega: Accion por la cual se pasa el balon a terreno contrario, cuando

representa el ultimo toque de forma facil.

El autor define con claridad que el rendimiento es expresion del resultado de
muchos factores relacionados entre si, como la preparacion técnico tactica,
psicolbgica, tedrica y fisica. Este trabajo fue dirigido a explorar fundamentalmente
la preparacion técnico tactica teniendo en cuenta que esta representa una forma
principal en la preparacion integral del voleibolista, ya que proporciona el arma
bésica, para alcanzar la victoria sobre el contrario sin restarle importancia a los
demas aspectos de la preparacion que no son registrables por este u otro método,
como la preparacion psicoldgica y la preparacion teérica y que también forman

parte importante en la consecucion de la victoria.

Este método, como ya hemos planteado, puede ser llevado por cualquier persona

gue conozca el deporte, incluyendo el propio entrenador que dirige el juego.

Debemos destacar que el método estadistico mas (+) menos (-) en la valoracién
del rendimiento técnico tactico no es todo lo completo que se necesita, pues solo
evalla, las acciones terminales de cada pasaje de juego, no avalla las acciones
intermedias, sin embargo tiene la ventaja de poder ser llevado por el entrenador
mientras dirige al equipo, cuestion esta que supera otros métodos, para los cuales
se necesita un personal especializado por su complejidad, ademas se necesita de

un gasto adicional de recursos materiales y humanos.
La importancia del trabajo radica en que se demuestra que desde el punto de vista

matematico y estadistico, el método de la observacion de juego mas (+) menos (-)

brind6 el resultado de las acciones de los jugadores en las competencias
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provinciales de Villa Clara en la categoria juvenil masculina, estos resultados se
entregaron a los entrenadores de la provincia para que analicen y evallen su plan
de entrenamiento, lo constituira un instrumento eficaz que los ayudara a controlar
y perfeccionar el rendimiento de sus equipos.

En el deporte de Tae kwon do se pueden referir algunos trabajos que se

relacionan con este tema que presenta el siguiente titulo
Control del proceso de entrenamiento de alta competencia
Pedro E Gomez consideran:

Uno de las actividades imprescindibles del entrenador deportivo es el Control del
proceso de entrenamiento de alta competencia que no solamente se cifie al hecho
de verificar la carga de entrenamiento (Volumen, intensidad, duracion, etc.). El
control en el macro ciclo tiene como objetivo comprobar la efectividad del nivel de
preparacion que el deportista obtiene en cada una de las etapas del proceso

formativo, en este caso estudia las siguientes:

Etapa con tendencia general
Etapa con tendencia especial
Etapa pre competitiva

Etapa competitiva

Etapa transitoria

En cada una de estas etapas existen parametros de control que permiten
asegurar la correcta evolucién de las distintas capacidades del deportista y que
posibilite una modificacion del programa en funcion del resultado obtenido en el

analisis de la influencia del proceso de entrenamiento.
Los parametros que controla principalmente son los siguientes:

FC Basal
Peso

Talla
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% Grasa
% Musculo

Aptitud en diferentes pruebas fisicas

La frecuencia cardiaca basal es de vital importancia controlarla diariamente, ya
que no permite tener informacién respecto al grado de adaptaciéon que el
deportista va adquiriendo a lo largo del proceso, de hecho no solamente tiene
relevancia en las primeras etapas sino que debiera de registrarse durante todo el
macrociclo de entrenamiento. Recomienda para ello la toma mediante el
pulsémetro, ya que permite obtener informacion méas confiable. Infiere Por otra
parte en deportes que requieren mantener determinados niveles de peso corporal,
este debe controlarse desde el inicio de la preparacién ya que en el caso de que
existan valores superiores a la categoria competitiva, podremos ir planificando la
reducciéon del mismo a partir de los niveles de porcentaje de grasa y musculo, con
los cuales podemos establecer la categoria idonea para el competidor; estos
parametros realmente son de vital importancia sobre todo en deportes de combate
y para su control nos apoyamos en los médicos que atienden el colectivo. No
obstante en el caso de no contar con el personal, el mismo entrenador puede
realizar la valoraciébn Morfofuncional de una manera sencilla, estableciendo

protocolos de medicion que sean accesibles y confiables.

Algunas investigaciones realizadas en equipos de alto rendimiento de Taekwondo
se han observado que los valores ideales del porcentaje de grasa oscilan entre 8 y
10%, considerando la estatura, hemos encontrado estos niveles en competidores
medallistas mundiales y este porcentaje mantiene el peso adecuado del
competidor sin necesidad de deshidrataciones previas a la competencia como
también lo hemos observado con otros taekwondoistas. Mantener este porcentaje
de grasa no es tarea sencilla, de hecho en la etapa con tendencia general se han
observado niveles de grasa alrededor de 13 y 14%, pero mediante el trabajo
aerdbico y muscular estos valores se van modificando a los niveles ideales. En

categorias femeniles los valores son en promedio 3% mas altos que en varones.
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Por otra parte en las primeras etapas del macrociclo siempre es recomendable
establecer una bateria de pruebas que permitan conocer los niveles iniciales de la
fuerza, resistencia, velocidad, agilidad, y movilidad. Mismos que en dependencia
de las caracteristicas del deporte sera necesario conocer especificamente
determinadas capacidades condicionales y/o coordinativas, por ejemplo: fuerza

explosiva, resistencia a la velocidad, coordinacion, equilibrio, etc.

Entre los parametros que rigurosamente debemos de valorar es el consumo
maximo de oxigeno, es decir, el volumen de oxigeno que los musculos pueden
utilizar cada minuto durante un ejercicio. Multiples investigaciones coinciden que
un aumento de este indicador se debe a las ganancias obtenidas del trabajo
aerdbico. Ademas Zaporozhanov, plantea que solamente entre el 20 y 30% se dan
los aumentos del consumo maximo de oxigeno aun planificando racionalmente y
durante aflos el componente aerdbico. (Vargas, Rene 1998. 50).
En la etapa con tendencia especial, caracterizada basicamente por el predominio
de medios de entrenamientos especificos del deporte y en donde los medios
generales son discretos, los mecanismos de control varian, aunque se sugiere
seguir controlando los indicadores anteriores. En esta etapa existe un incremento
considerable de la intensidad del entrenamiento, por tanto existen adaptaciones
anaeroébicas lactacidas en muchos deportes sobretodo en aquellos de combate.
Otro aspecto caracteristico es el inicio de competiciones preparatorias, mismas
gue son un excelente medio de control de multiples factores bioquimicos y
fisiologicos, ademas de técnico tacticos. Entre los factores que sugieren controlar

prevalecen los siguientes:

FC Méaxima
Umbral anaerébico

Tolerancia lactacida

Sugiere ademas controlar la frecuencia cardiaca maxima a través de diferentes
test como el test de Conconni, el incremental de 200 metros, el test de la milla,

Matzudo, que permiten conocer el umbral anaerdbico asi como determinar la
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frecuencia cardiaca maxima. Las comparaciones de estos valores en el
entrenamiento tienen gran importancia, por ejemplo en el test incremental se
observé que al inicio de la etapa competitiva para un atleta de seleccion estatal
alcanzé el nivel 7 con un valor de lactato de 15,8 mmol/l. A las siete semanas de
entrenamiento las ganancias obtenidas en este componente fueron muy
significativas, ya que se alcanzaron cuatro niveles mas, con un valor de lactato de
11,9 mmol/l.

Pudieron observar que los valores no cambian de manera acentuada para cada
categoria y lejos de lo que se podia pensar hace algunos afios las categoria
pesadas tiene una relacion muy similar con las categorias mas pequefas, lo que
nos indica que el Taekwondo competitivo es actualmente un deporte
eminentemente tactico y que el esfuerzo bioldgico es semejante en las diferentes

categorias de pesos.

El resultado de las anteriores investigaciones (Gémez Castafieda, 2001 y 2002)
son consecuencia de los mecanismos de control que debieran tenerse en el
proceso de entrenamiento y competencia, ya que solo de esta forma es posible
adecuar las cargas idoneas de entrenamiento y planificar el esquema técnico

tactico en funcion de una realidad competitiva actual.

Sin duda alguna el control del entrenamiento es un aspecto principal durante el
proceso, pero no solamente se genera en el macrociclo, su importancia va mas
alld de cualquier ciclo competitivo, ya que debiera emplearse en planes

perspectivos, en la deteccion de talentos deportivos, en edades tempranas, etc.

Por dltimo los mecanismos de control que se llevan a cabo en la etapa transitoria,

son fundamentalmente meédicos y psicoldgicos.
Las acciones de ataque en nifios de 11y 12 afos
El objetivo de este trabajo consistié en relacionar la utilizacién y efectividad de las

Acciones de Ataque en competencia con algunas de las caracteristicas mas
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generales del proceso evolutivo en la edad 11-12 afios. Para este estudio se tomo
una muestra de 54 atletas del Campeonato Provincial de Ciudad Habana del afio
2003, Las conclusiones del trabajo demostraron que en este campeonato, las
acciones de ataque que coincidian con las caracteristicas de la edad 11-12 afios
(el atague combinado y el ataque con finta), eran las mas efectivas y las menos

utilizadas.

Para esto se seleccion6 el medio ideal donde ocurren estas acciones, la
competencia, teniendo en cuenta, por supuesto, que en la misma influyen otros
factores propios de la actividad que inciden en la efectividad y utilizacién de las

acciones de combate.

Define las capacidades fisicas que se manifiestan en las acciones de ataque
(3,20)

Ataque Directo Aislado (AD)

- Rapidez de un movimiento aislado.

- Fuerza velocidad

- Rapidez de reaccion simple

- Orientacién espacial, anticipacion, equilibrio, direccion del movimiento,

regulacion.
Atague Combinado (AC)

- Rapidez de movimientos combinados
- Fuerza velocidad
- Rapidez de reaccion simple.

- Acoplamiento, Orientacion espacial, direccion del movimiento, regulacion.
Acciones de ataque Indirecto

- Rapidez s de movimiento aislado y combinado
- Fuerza velocidad.

- Rapidez de reaccion simple y compleja
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- Diferenciacion del tiempo y el espacio, cambios bruscos de la direccion del

movimiento, regulacion.

Control de rendimiento del Béisbol.

e Principales deficiencias en la estructura y planificacion del entrenamiento
deportivo en el béisbol.

Del diagnostico casual y del marco teérico desarrollado en el estudio realizado

se determind como principales insuficiencias las siguientes:

e Control insuficiente del rendimiento deportivo y poca sistematizacion en la
evaluacién del rendimiento competitivo.

e Se concibe dos preparaciones unidas (técnico-tactica) como direccion
principal en el proceso de entrenamiento en el béisbol que, por su

naturaleza es un deporte tactico.

Propuesta de cambios como solucion a las insuficiencias en el sistema tradicional
del entrenamiento deportivo.

La divisién del tiempo de entrenamiento en momentos que poseen diferentes
caracteristicas y que tienen como objetivo el control para el incremento del
rendimiento deportivo en general y, en lo particular, en cada una de las etapas

planificadas.

La planificacion, concluye, que estara dada por la determinacion de las direcciones
fundamentales del entrenamiento deportivo, promoviendo mayor integridad y
relacion en cuanto al contenido y su relacion con la carga-método y no por
componentes.

Direccion fisica: Garantiza principalmente el aumento del potencial energético del
deportista.

Direccién fisica-técnica de relacion: Su empleo garantiza el potencial energético

especializado para la realizacion exitosa del gesto técnico.
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Direccion tactica: Determina el uso racional y eficiente del potencial motriz
logrado a través de las direcciones condicionales para el logro del rendimiento
deportivo.

Direccion competitiva: Se relaciona con el uso de las direcciones sefialadas,
pero es propia, se planifican las cargas que recibe el jugador en la competencia y
pueden modelarse en momentos del entrenamiento.

o Eficiente control del rendimiento deportivo y competitivo, en el cual la
planificacion estara dada por los resultados obtenidos en los momentos de
control y diagndstico en que se aplican.

e El modelo de entrenamiento de significacién tactica garantiza adoptar las
estructuras técnicas a las situaciones cambiantes del juego y dar respuesta
al nivel de incertidumbre, asi como a los criterios de cooperacion, cohesion
y comunicacion en las acciones ofensivas y defensivas, desarrollando la

creatividad y la capacidad cognitiva de prever y tomar decisiones.

La preparacion del deportista es la consecuencia o el resultado del pensamiento
del entrenador, a quien no se le debe imponer un dogma metodolégico para
guiarle el proceso de entrenamiento.

A continuacion el autor plantea una serie de parametros evaluativos susceptibles
de controlar y criterios de evaluacion elaborados por la comision nacional de
Béisbol proponiendo un conjunto de elemento para cada posicion del deporte

estudiado.

En el deporte de Boxeo

La carga en el entrenamiento de Boxeo

Segun Jesus Dominguez y José Luis Llano resulta evidente que para haber
alcanzado en la actualidad el buen dominio de los medios combativos técnicos y
tacticos sobre un alto desarrollo de las cualidades fisicas, volitivas, morales y

otras, han tenido que transcurrir muchos afios para que el organismo humano
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haya podido adquirir un nivel superior en capacidad de trabajo y adaptarse a las

nuevas exigencias, sin que se perjudique su salud.

En el Boxeo la maestria deportiva se logra en seis u ocho afios mediante una
labor sistemética e ininterrumpida que permite elevar paulatinamente las cargas
afo tras afo, de forma que el boxeador alcance un nivel superior con cada afo de

entrenamiento y combates.

Concluye que la planificacion del entrenamiento de los boxeadores debe

estructurarse sobre condiciones reales de trabajo y debera cumplirse a cabalidad.

Dominguez y Llano en sus estudios plantean que evaluar es estimar el
cumplimiento real mediante la comparacién de los resultados planificados con los
resultados reales obtenidos. Ejemplo: de diez dias planificados de entrenamiento,
solo se entrend ocho dias. De catorce dias planificados de entrenamiento, se

entrend dieciséis.

En el entrenamiento, como es conocido, se suministra la carga fisica al deportista.
Su correcta dosificacion da excelentes resultados y aunque en el Boxeo se utiliza
el entrenamiento colectivo, es necesario que la dosificacion de las cargas sea

individual.
La carga vendra dada por el volumen y la intensidad y dentro de estos y jugando

con estos, se aplicara el descanso adecuado para obtener el restablecimiento

psiquico — fisico del boxeador.
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Metodologia

Disefio Metodologico de la Investigacion

Para la confeccion de este trabajo se selecciond una muestra intencionada de 5
atletas pertenecientes a la categoria escolar y que se encontraban estudiando en
la EIDE Jorge Agostini de Cienfuegos lo que representa el 100 % de los judokas
femeninos en dicha plantilla, correspondiente al equipo de Judo escolar femenino
13-14 afos que se preparaba para el alto rendimiento, al que se le aplicé un
seguimiento desde esta categoria hasta que termind el Gltimo afio escolar (15-16)
lo que arroj6é un estudio de evolucion de desarrollo de la capacidad que se estudia
de 4 macro-ciclos de entrenamiento desde el afio 1999 al 2003 pudiendo destacar

las siguientes caracteristicas:

N° | Peso talla Grado Kiu | Afios de | Lugar de | Raza
experiencia procedencia

1 |44kg. |142cm. 40 3 Cienfuegos | Negro

2 | +66kg. | 164 cm. 6° 1 Cienfuegos | Mestiza

3 | 38 kg. 140 cm. 50 2 Cienfuegos | Mestiza

4 | 38 kg. 141 cm. 5° 2 Yaguaramas | Mestiza

5 |41kg. |143cm. 40 3 Cienfuegos | Blanca

Como ya se ha destacado en el parrafo anterior, se compone el equipo de 5
atletas, 2 de ellos en el mismo peso, por no contar con una adecuada cantera de
talentos, en aguel momento, que garantizara ubicar un atleta por peso para la
seleccion, por lo que se tiene en cuenta que al menos uno de los seleccionados,
en algun momento del desarrollo biolégico, ocupe el peso que se presenta
deficitario.

Como ya se ha estado manifestado al seleccionar el equipo se decide, por la
direccion provincial de deportes y la comisién provincial de Judo conjuntamente
con profesores de deportes de combate de la facultad aplicar un estricto control de
rendimiento que garantizara recopilar informacioén exacta, de la evolucion de los

atletas seleccionados entre los que se incluye la preparacion fisica que garantice
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explorar, definir y establecer estrategias de trabajo para contrarrestar las
principales dificultades que se pudieran presentar en el desarrollo del macrociclo
de entrenamiento inicial y en los siguientes.

Se decide utilizar un disefio longitudinal de panel pues se pretenden controlar la
evolucién de las variables motivo de estudio en el decursar de varios macros que
permitiera ademas corroborar la certeza del trabajo realizado durante los periodos
que se estudian.

Se toma como referencia para el control de rendimiento el praxiograma aplicado
por E. Gomez para el deporte de Taekwondo y que, segun criterio de los
investigadores, se ajustaba perfectamente a las exigencias que se pretendia
alcanzar.

Se sugiere ademas utilizar, como pruebas a evaluar, las que aparecen en el plan
de preparacion del deportista para el Judo y para esta capacidad de resistencia de
fuerza que se dividen convenientemente en

1 Test. Con el peso del cuerpo.

2 Test con la palanqueta.

Con el peso del cuerpo Resistencia de Fuerza:

-Traccion ascenso y descenso en la Soga.

-Traccion ascenso y descenso en la escalera.

-Traccion en la barra fija.

-Empuje en paralela

Con palanqueta. Resistencia de fuerza.

-Prom-press.

-Medias cuclillas.

-Halén de Clin.

Indicaciones metodoldgicas para la aplicaciéon de los test
Se realizaran las mediciones necesarias y orientadas por la comision nacional de

Judo que aparecen en el plan de preparacion del deportista.
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En las pruebas con el peso del cuerpo se contara el nUmero de repeticiones que
realiza el atleta en cada aparato, exigiendo que intente todas las repeticiones que
pueda ejecutar.

En las pruebas con palanquetas, se realizaran repeticiones (1) con diferentes
pesos hasta el limite de las posibilidades de cada atleta estableciendo el peso
méaximo logrado al terminar los intentos primero y el maximo en cada etapa.

En todos los casos el resultado final de cada prueba se anotara en el protocolo de
control que se propone (anuario de rendimiento) intentando controlar los méaximos
logros alcanzados al finalizar cada macro, por cada atleta. Estos se llevaran a un
control horizontal de resultados, que se evallan en conjunto entre el entrenador y
el atleta a los que el evaluado tiene acceso para que vaya conociendo su
evoluciébn en cada prueba estableciendo a partir de entonces, entre ambos,
nuevas metas para la siguiente etapa evaluativa. Esto compromete al atleta con
sus resultados haciéndolo, al mismo tiempo, responsable directo de los mismos.

Al finalizar el macro ciclo que se evalla se realizaran los calculos pertinentes para
conocer el indice de incremento medio anual de evolucion en las diferentes
pruebas por cada atleta y del equipo en general reajustando a la vez las divisiones
de peso que va alcanzando el atleta para cada macro, si asi fuera el caso.

Los niveles iniciales para la proxima etapa se realizaran teniendo como base los
niveles finales alcanzados en la etapa precedente consignandose ademas los
resultados deportivos logrados en la competencia fundamental del periodo que se
evalla.

Es bueno destacar que el trabajo se lleva a vias de hecho con los diferentes tipos
de preparacion a los mismos estudiantes, 0 sea, un grupo de entrenadores se
ocupa por separado de controlar el desarrollo evolutivo de los atletas en cada tipo
de preparacion lo que garantizaria, evidentemente, recoger toda la informacion
posible de la evolucion integra del equipo. Para este trabajo se decide realizar la
presentacién de los resultados, en esta capacidad, por considerar que esta es la

caracteristica fundamental del deporte que se estudia, Judo.
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Actualmente se trabaja en el seguimiento de otro grupo de atletas desde su
ingreso, a la categoria escolar, razon que incide en la discusion de los datos del
estudio precedente y que culmind hace ya varios cursos.

Descripcion de las pruebas.

Soga:

Se trata de ascender y descender por una cuerda perpendicular a la superficie del
tatami y que estara fija a una altura de 2 m. La misma sera de fibras de henequén,
de 7cm, aproximadamente, de grosor sin nudos, aunque se puede aceptar otra de
otro grosor que no rebasen los 0,5 mm de diferencia por encima o por debajo del
grueso establecido, para disminuir, en la medida de lo posible, lesiones en las
manos de los deportistas. El extremo libre sera sujeto por otro atleta para evitar
oscilaciones en el implemento. Se anotara el nUmero de ascenso-descenso hasta
la altura establecida (2m)

La evaluacion se otorgara segun las normativas establecidas en el plan de
preparacion del deportista y que aparecen en los anexos de este informe. (ver
anexos)

Barra Fija:

El atleta se encontrara suspendido en una barra fija con los brazos abiertos poco
mas del ancho de los hombros y realizara todas las repeticiones que pueda, la
traccion de los brazos se efectuard tratando de no balancear el cuerpo intentando
mantenerlo lo mas extendido posible. Las repeticiones se consideraran validas
cuando la barbilla del atleta haya superado el borde de la barra observandose que
no haya balanceo de piernas ni ayuda de éstas tirando hacia arriba de forma
violenta hasta flexionarlas sobre el abdomen. Las indicaciones para evaluar las
pruebas seguiran el mismo principio que para la prueba anterior.

Paralelas:

El atleta se encontrard apoyado sobre las manos en las correspondientes barras y
se observaran las mismas indicaciones que para la barra fija en cuanto a balanceo
y ayuda de las piernas durante el movimiento. Se consideran validas las
repeticiones en que se logren la completa flexion y extension de los brazos

durante el movimiento.
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Escalera:

El atleta se encuentra suspendido de los brazos en una escalera inclinada que
estara ubicada en angulo de 45 grados. La prueba consiste entonces en ascender
y descender 7 escalones uno cada vez, intentando que no exista ayuda de piernas
durante la ejecucion del movimiento. Se anotara el nUmero de veces que pueda
subir y bajar.

Prom-press:

Para esta prueba el atleta se encuentra acostado en un banco de Prom-press
ubicando las manos para el movimiento un tanto mas que ancho de los hombros y
gue estara en dependencia de las exigencias corporales de cada atleta. Realizara
1 repeticion con cada peso hasta el limite de sus posibilidades. Las indicaciones
para la evaluacion seran segun normativas creadas al efecto por la comision
nacional de este deporte.

Halén de clin:

El atleta se encuentra en la posicion de pie, tronco semi-inclinado, piernas
flexionadas en la articulacion de las rodillas, suspendiendo la palanqueta con un
agarre comodo equivalente al ancho de los hombros de cada uno. El ejercicio se
realizara elevando la palanqueta, con ayuda de brazos y piernas hasta la altura del
pecho pasando los codos, como en el movimiento intermedio de envién, para
reposarla luego sobre los hombros. EI movimiento se realizara ala inversa hasta
llegar a la posicion inicial y repetir con un peso superior hasta el limite de sus
posibilidades. Solo se ejecutard una repeticién por cada peso.

Media cuclilla:

La palanqueta descansa sobre los hombros del atleta que se encuentra en
posicion de pie, piernas al ancho de los hombros. Tronco recto. Se efectuara semi-
flexion de piernas hasta un angulo de 90 grados. Observar que los ejecutantes no
realicen flexion del tronco al frente para dominar la palanqueta. Esta accion puede
provocar lesiones en la columna vertebral de los mismos. Las indicaciones para el

conteo son las mismas que para las pruebas precedentes.
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Después de determinadas las pruebas que servirian para llevar a cabo el estudio
se decide poner en practica el método con el objetivo de comprobar si en realidad
arrojaba la informacion que se precisaba para controlar establecer estrategias y
toma decisiones en el nivel de rendimiento de los atletas en estudio durante los 4
macro ciclos de entrenamiento que se efectud el estudio en esta capacidad de

resistencia de fuerza.
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Analisis de Resultados:

Tabla 1: Incremento relativo medio barra por atleta.

Trabajo de Diploma

Atleta N | media
Incremento Relativo | 3 | 1,1540
Incremento Relativo | 3 | ,9174
Incremento Relativo | 3 | 1,0805
Incremento Relativo | 3 | 1,2721
Incremento Relativo | 3 | 1,0479

Tabla 1.1: Incremento relativo medio barra general.

Atleta

N

Media

Incremento Relativo.

15

1,0944

70—

60—

S0 —

Media

1999-2000

2000-2001 2001 -2002
afo

2002-2003

Il Barras maxima
B Paralelas maximas
O Soga maximas
[l Escalera maximas
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Tabla N° 1 Tracciones. Barra Fija

Esta prueba tiene una marcada aplicacion en este deporte., Judo, pues su
tratamiento favorece el halon que se traduce en los combates mejorando las
posibilidades de éxito en la ejecucion técnica de los diferentes elementos por

cuanto influye en positivamente en los desplazamientos y desequilibrios.

En este elemento (Tracciones en la barra) se manifiesta como el de mejor

incremento medio relativo de fuerza el atleta n® 4 y el de menos incremento el n° 2.

Esta situaciéon se sucede por considerar que este atleta (2) se inicia en el deporte
en este afio por lo que sus capacidades motrices deportivas para este actividad y
especificamente la fuerza se presentan con poco desarrollo manifestando bajo
rendimiento en la misma por esta causa provocando ademas que en los 4 afios
se evidencie poco desarrollo en su incremento relativo medio de resistencia de

fuerza en esta modalidad.

Para el equipo el rendimiento relativo medio de fuerza, para este ejercicio se
manifiesta bastante discreto solo 1,0944, lo que se explica porque los atletas estan
distribuidos por diferentes pesos y el desarrollo de esta capacidad no presenta un

aumento homogéneo dado precisamente por esta diferencia de peso.
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Tabla 2: Incremento relativo paralelas por atleta

Media
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atleta N Media
1 Incremento
relativo 3 1,0876
paralelas
2 Incremento
relativo 3 ,0000
paralelas.
3 Incremento
relativo 3 1,1527
paralelas.
4 Incremento
relativo 3 1,2893
paralelas.
5 Incremento
relativo 3 1,2588
paralelas.
Tabla 2.1: Incremento relativo paralela general
N Media
Incremento relativo
15 ,9577
paralelas.
70 - M Barras maxima
B Paralelas maximas
O Soga maximas
B Escalera maximas
G0 —
50 —
40 —
30 —
20 —
10 —
0 —
1999-2000 2000-2001 2001 -2002 2002-2003
afo
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Tabla 2 Fuerza de empuje de hombros — brazos. Paralelas.

El Judo es un deporte marcadamente caracteristico de resistencia de fuerza en los
tirones y tracciones que se suceden durante el combate, dado por la duraciéon de
las acciones (5min) por lo que el trabajo con las paralelas en funcion de lograr el
dominio del cuerpo, ademas de contrarrestar una resistencia similar durante la
ejecucion de los elementos técnicos en los combates y en los entrenamientos, se

presenta como una actividad de obligada ejecucion.

El trabajo con las barras paralelas en este deporte favorece el mejoramiento de la
fuerza especial, si se considera que el mismo es representativo de elementos de
fuerza de empuje en funcién de mantener alejado al contrario del area efectiva de
ataque el las diferentes modalidades del Judo al tashi y al NE waza asi como de
intentar ejecutar acciones en las diferentes distancias de ataque y con las
diferentes partes del cuerpo es conveniente pues fortalecer la musculatura de los

miembros superiores y el toérax para lograr este objetivo.

Los resultados de esta modalidad se presentan con un incremento relativo medio
de resistencia de fuerza no muy marcado aunque no se puede considerar malo
pues nétese que se habla, precisamente, de incremento relativo medio que segun
las estadisticas un incremento medio en cualquier rama de la economia de un
infimo, resulta en la practica un considerable aumento en la realidad cosa que se

pone de manifiesto en el presente trabajo.

El atleta que presenta un mejor incremento relativo medio de fuerza es el N° 4 y el
de menos el n°® 2. Como se ha manifestado con anterioridad este integrante del
equipo es de nuevo ingreso al alto rendimiento por lo que sus resultados se han
de observar reducidos en casi todos los elementos que se evallan. Por su parte el
de mejor rendimiento el N° 4 ha sido un atleta que debido a sus caracteristicas
morfologicas de talla y peso ha evolucionado hasta pasar de categorias inferiores

menos de 38 Kg. hasta los 48 Kg. a lo que se debe afiadir que esta deportista ha
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evidenciado un rendimiento muy estable en casi todas las categorias de peso en
gue milité en las filas de la ESPA nacional donde sorprendid por sus resultados
deportivos en el ambito nacional. Todo lo antes expuestos evidencia un proceso
de adaptacion al entrenamiento que le permitié establecer un rendimiento en todos

los pesos en que ha participado.

El equipo evidencia un resultado en la capacidad que se estudia muy similar a los
resultados que se manifiestan desde el punto de vista individual aunque se puede
considerar de bueno si se tiene en cuenta que no todos pertenecen al mismo peso
y por consiguiente el nivel de desarrollo de la fuerza de los mismos no es también
la misma o sea que no se presenta un desarrollo uniforme entre los integrantes del

equipo que redunde en un resultado homogéneo.
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Tabla 3: Incremento relativo soga por atleta

atleta Media
1 Incremento
. 1,2000
relativo soga
2 Incremento
. 1,3333
relativo soga
3 Incremento
) 1,2175
relativo soga
4 Incremento
. 1,3722
relativo soga
5 Incremento
. 1,2194
relativo soga
Tabla 3.1: Tabla del Incremento relativo soga general
N Media
Incremento relativo
15 1,2685
soga.

70—

G0 =

50 —

40 —

Media

30—

20—

10 —

1999-2000

2000-2001

2001-2002

afo

2002-2003
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[l Barras maxima
B3 Paralelas maximas
O Soga maximas
B E=scalera maximas
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Tabla N° 3 Incremento relativo medio de hombro-brazo. Soga.

Esta se presenta como la prueba mas dificil de ejecucion de las que realizan a los
atletas de este deporte. Este test de traccion en la soga permite al atleta mejorar
la fuerza répida y la resistencia de fuerza pues tiene desde todos los puntos de
vista una aplicacion practica en funcién del desarrollo competitivo mejorando asi
los agarres que se manifiestan en los cambios y ejecucion de los mismos, por lo
gue es sumamente importante el mejoramiento de la fuerza del miembro superior

asi como en la articulacion escapulo humeral.

Observando la tabla que se analiza se puede establecer el mejor incremento
medio relativo de resistencia de fuerza el atleta N° 4 por todas las razones que se
han explicado con anterioridad en las pruebas precedentes y el de menos

incremento medio relativo de resistencia de fuerza el N° 1.

El deportista que se analiza N° 1 comenz6 su carrera en el alto rendimiento en el
peso de 38 Kg. division esta que supero al siguiente afio hasta llegar al peso de 52
Kg. dode estabiliza su rendimiento y donde alcanza los mejores resultados. Es
conveniente destacar que este ejercicio, frecuentemente provoca lesiones
dolorosas en las palmas de las manos de los atletas, o que en ocasiones impide
realizar el ejercicio con todas las exigencias que este conlleva lo que incide

negativamente en las resultados que se pueden alcanzar.

Es realmente dificil de observar un rendimiento destacado en esta prueba en el
equipo pues las mismas razones se ponen en evidencia en todos los miembros
por lo que el mismo, aunque se puede definir que se presenta discreto y no
homogéneo el rendimiento se puede valorar de muy bueno si al menos se pueden

realizar de dos a tres ascensos.
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Tabla 4: Incremento relativo escalera por atleta

atleta N Media
1 Incremento
relativo 3 1,2175
escalera
2 Incremento
relativo 3 1,1667
escalera.
3 Incremento
relativo 3 1,1508
escalera.
4 Incremento
relativo 3 1,0270
escalera.
5 Incremento
relativa 3 1,3444
escalera
Tabla 4.1: Incremento relativo escalera general
N Media
Incremento relativo
escalera. 15 11813

70—

G0 —

50—

40 —

Media

1999-2000 2000-2001 2001-2002 2002-2003
afo

W Barras maxima
B rParalelas maximas
O Soga maximas
B Escalera maximas
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Tabla N° 4 Incremento medio relativo de resistencia de fuerza Hombro brazos

escalera.

Este elemento al igual que la soga se presenta como una de las de mas dificil
ejecucién pues se trata de ascender por una escalera inclinada peldafio a peldafio
lo que al igual que la anterior con regularidad lesiona las palmas de las manos de
los atletas. No obstante favorece el mejoramiento de la resistencia de fuerza de la
musculatura de los miembros superiores y hombros lo que se traduce en el
mejoramiento de los agarres y su evolucion asi como en los desequilibrios a traves

de acciones de halén y empujes.

Como se puede observar en la tabla el mejor incremento medio relativo de
resistencia de fuerza lo presenta el atleta N° 5 y el de menor incremento medio
relativo de resistencia de fuerza el N° 4 situacién que se explica porque no todos
los elementos estudiados manifiestan rendimientos similares dados por la

Diferencia de pesos gque presentan sus integrantes.

Por todo lo anteriormente sefialado se puede inferir que el equipo tiene un
incremento medio relativo de resistencia de fuerza adecuado para esta modalidad
si se tiene en cuenta que realmente es una prueba muy dificil de ejecutar y que la
edad de los integrantes en esta etapa no evidencia un grado de maduracion

significativo que le permita su ejecucién con la efectividad que se pretende.

74



Tabla 5: Incremento relativo Prom. por atleta

Media

atleta N Media
1 Incremento
. 3 1,1238
relativo Prom.
2 Incremento
) 3 1,1037
relativo Prom.
3 Incremento
) 3 1,1638
relativo Prom.
4 Incremento
. 3 1,1196
relativo Prom.
5 Incremento
) 3 1,1713
relativo Prom.
Tabla 5.1: Incremento relativo Prom. General
N Media
Incremento relativo
15 1,1364
Prom.
120 O E;om maximo en
Media cluclila
a maxima en kg
O qué_n de clin
100 maximo en kg
B0 —
60 =
40 —
20 —
U —
1999-2000 2000-2001 2001-2002 2002-2003

afio
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Tabla N° 5 Incremento medio relativo de resistencia de fuerza Pectorales-

Hombro-brazos. Prom.-Press.

La resistencia de fuerza de la musculatura del pectoral mayor, hombros-brazos en
le deporte de Judo presenta una aplicacion en todas las ejecuciones de los
elementos técnicos de este deporte tanto arriba como al suelo por lo que es de

suma importancia trabajar los planos musculares de esta region.

En esta prueba se puede inferir de modo manifiesto que el de mejor incremento
medio relativo de resistencia de fuerza lo presenta el atleta N° 5y el N° 2 el de
menor incremento situacion que se presenta por las caracteristicas corporales del
atleta 2 que ocupaba el peso maximo de este equipo. No es dificil imaginar que la
corpulencia que se manifiesta entre estos sea precisamente la causa de esta
diferencia aunque no es ocioso destacar que la corpulencia del atleta 2 no se
manifestaba a través de la fuerza en este elemento o lo que es lo mismo el
incremento medio relativo de resistencia de fuerza en el N° 5 se manifiesta mucho

mejor que el del atleta 2 a pesar que este es mucho mas pesado.

Es bueno destacar por otro lado que el trabajo con pesas en estas edades se
debe realizar con sumo cuidado pues esta es precisamente la etapa de
maduracion en los nifios en este periodo de la vida, por lo que el trabajo con

implementos puede influir negativamente en le desarrollo de los practicantes.
El equipo se presenta con un incremento medio relativo de resistencia de fuerza,

en esta prueba, adecuado para la etapa que se evalla a pesar de la diferencia en

los pesos de los atletas que lo integran.
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Tabla 6: Incremento relativo Media cuclilla por atleta

Media

atleta N Media
1 Incremento
relativo 3 1,0783
cuclillas.
2 Incremento
relativo 3 1,0956
cuclillas
3 Incremento
relativo 3 1,0783
cuclillas
4 Incremento
relativo 3 1,0290
cuclillas.
5 Incremento
relativo 3 1,1654
cuclillas.
Tabla 6.1 Incremento relativo media cuclilla general
N Media
Incremento relativo
. 15 1,0894
cuclillas.
120 O E;om maximo en
Media cluclila
a maxima en kg
O qué_n de clin
100 maximo en kg
B0 —
60 —
40 —
20 —
U -
1999-2000 2000-2001 2001-2002 2002-2003

afio
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Tabla N° 6 Incremento medio relativo de resistencia de fuerza. Piernas. Media

cuclilla.

La estabilidad del atleta de Judo presupone una mantencion adecuada de la
postura que se logra a través de una correcta posicion de las piernas en

correspondencia con las posturas que se adopte (ofensiva-Defensiva)

Este objetivo seria imposible de lograr sin adecuado trabajo de la musculatura de
los miembros inferiores por lo que las cuclillas con pesos se puede considerar

como el ejercicio por excelencia para este fin.

Es bueno considerar las reflexiones realizadas en la tabla analizada con
anterioridad (tabla N° 5) para el trabajo con pesas en estas edades y las
recomendaciones para su realizacién que se proponen en dichas reflexiones que,
aungue no es objetivo de esta investigacion poner en tela de juicio las decisiones

de la comision nacional, si es bueno tenerlas en cuenta.

Como se puede observar el equipo manifiesta un incremento medio relativo de
resistencia de fuerza en la media cuclilla que se puede considerar de bueno si se
tiene en cuenta la diferencia en los pesos corporales de los componentes del
mismo que influye de manera directa en el rendimiento y si se tienen en cuenta
ademas que existen atletas principiantes en este deporte, que presentaban bajo
nivel de desarrollo de las capacidades motrices deportivas se puede inferir
entonces que un incremento medio relativo de resistencia de fuerza de 1,0894 por
afos y para el periodo que se estudia es considerablemente bueno lo que se pudo
corroborar con los resultados desde el punto de vista deportivo que se adjuntan en

este informe.

Es bueno tener presente ademas que al no ser iguales los pesos de los atletas

tampoco se presentaran iguales los test de fuerza que se realizan al principio de
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cada macrociclo de entrenamiento que indican los niveles iniciales de trabajo de

cada capacidad.

En cuanto al rendimiento individual de los atletas como se puede notar el de mejor
incremento resultd el N° 2 y el N° 4 el de més bajo rendimiento. Esta diferencia
viene dada por la marcada desigualdad en el peso corporal de los atletas que se

analizan lo que favorece, en este caso, al de mayor corpulencia fisica.

El N° 4 por su parte viene ascendiendo de divisiones mas pequefias desde su
inicio en el deporte por lo que sus parametros de rendimiento en las pruebas que
se le aplicaron no terminaron de estabilizarse en la etapa que se evalla aunque
los resultados deportivos corroboran un adecuado nivel de rendimiento deportivo.
Esto pudiera llamar la atencion pero se debe recordar que es precisamente en
estas etapas del desarrollo evolutivo en que se hace mas marcado los cambios en
la estructura del nifio que ya pasa a la adolescencia de ahi que en estos 4 afios
del estudio, en algunos nifios aun no ha terminado su desarrollo de las estructuras

morfo funcionales que le acompafaran en el resto de su existencia.
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Tabla 7: Incremento relativo Halén por atleta

atleta Media
1 Incremento
1,1454
relativo Haléon
2 Incremento
1,1978
relativo Halén
3 Incremento
1,1470
relativo Halén
4 Incremento
1,1011
relativo Halén
5 Incremento
. 1,1470
relativo Halén.
Tabla 7.1: Incremento relativo Halon general
N Media
Incremento relativo
) 15 1,1477
Halon

Media

120 —

100 —

80—

60—

40—

20—

1899-2000 2000-2001 2001-2002

afo
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Prom maximo en
] kg
o Media cluclilla
maxima en kg

o Halén de clin
maximo en kg
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Tabla N° 7 Incremento medio relativo de resistencia de fuerza. Espalda. Haloén de

clin.

Por dltimo se presenta la fuerza de espalda como uno de los elementos que
inciden en la consecucién de buenos resultados deportivos en este deporte por
cuanto se manifiesta con relativamente alta frecuencia la elevacién del contrario
mas all4 de la altura de la cintura del atleta que aplica la técnica por lo que la
fuerza de espalda y su desarrollo deben ser considerados como un elemento de
fundamental trascendencia para los atletas de judo. Es recomendable establecer
trabajos de resistencia de fuerza que estén encaminados al fortalecimiento de
estos planos musculares de la espalda en funcion de lograr los objetivos que se

establezcan.

Al observar la tabla que recoge el incremento medio relativo de resistencia de
fuerza para estos planos se evidencia al atleta N° 2 como el de mejores resultados
y el N° 4 con el de menos resultados situacion que se presenta por las razones

gue se manifiesta en la totalidad de las pruebas analizadas hasta el momento.
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Tabla de Media y Desviacion Tipica por aparatos (max.)

N Media Desv. Tip.

Barras maxima 20 42,10 18,965
Paralelas maximas 20 43,80 27,577
Soga maximas 20 5,40 2,780
Escalera maximas 20 5,80 2,858
Prom. maximo en Kg. 20 58,35 10,059
Media cluclilla maxima

20 88,45 10,870
en Kg.
Halén de clin maximo

20 57,95 10,495
en Kg.
N valido (segun lista) 20

Tabla N° 8 Resultados del andlisis de las medias muestrales del equipo y la

desviacion tipica.

La misma evidencia con relativa claridad que no todo el equipo tiene un resultado
similar o sea homogéneo dada esta situacion por la diferencia en las divisiones de
peso que no permitieron obtener un resultado mas parejo de todos los integrantes.
Esta situacion se manifiesta en las desviaciones tan desproporcionadas y alejadas

de los resultados medios que se obtuvieron.

Como se nota en los indicadores solo se obtienen alguna similitud en los indices
de desviacién en los test de soga y escalera que como ya se ha manifestado son

pruebas de dificil ejecucion para la casi totalidad de los investigados.

No obstante, los resultados obtenidos permitieron establecer estrategias para
trabajar en los elementos que evidenciaron los indices méas desfavorables y tomar
decisiones para contrarrestar las deficiencias en el rendimiento de resistencia de
fuerza en los elementos que se evalldan y que se presentan como primordiales

para el logro de altos resultados deportivos en este deporte.
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Conclusiones:

Después de analizados los resultados por indicadores se desprenden las

siguientes conclusiones:

1.

El Anuario de rendimiento resulté eficaz para medir el rendimiento de
resistencia de fuerza de los atletas de Judo del &rea estudiada desde la
categoria escolar 13-14 afios hasta los 15-16 afios estimulando la emulacion
entre ellos en esta capacidad

De los test estudiados los que mejor rendimiento demostraron fueron la prueba
de soga y escalera

De los test con palanquetas el prom-press resulté como el de mejor incremento
medio de resistencia de fuerza

Se destaca la gran diferencia entre el rendimiento de los atletas dado por la
diferencia de pesos entre los mismo

Los atletas de las divisiones mas pequefias mantienen un mejor incremento
medio relativo de resistencia de fuerza que los de divisiones mayores.

Los valores del rendimiento hallado para el equipo, aunque no es homogéneo
se pueden considerar de buenos teniendo en cuenta que todos mantuvieron un

incremento relativo medio de fuerza, creciente.

Recomendaciones:
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= Generalizar el uso del Anuario de rendimiento para medir el rendimiento
de resistencia de fuerza de los atletas de Judo desde la categoria escolar
13-14 afios hasta los 15-16 afios de la EIDE.

= Evaluar el uso del método para explorar su validez en otras areas de la

preparacion del deportista.

= Brindar seminarios, talleres, paneles de preparacion en la utilizacion del
método y el tratamiento estadistico del mismo que le facilite a los

entrenadores su uso.
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Anexos:
Anexo #1
ATLETA#1
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Barra 41 40 44 61
Paralela 49 52 50 62
Soga 5 5 5 8
Escalera 5 6 7 9
Prom 55kg 60kg 68kg 78kg
1/2 Cuclillas 75kg 80kg 85kg 94kg
Hal6én Clin 50kg 60kg 68kg 75kg
Resultados
Deportivos Bronce Oro Oro Oro
ATLETA #2
Barra 0 9 13 17
Paralela 0 0 0 10
Soga 0 0 1 4
Escalera 1 2 3
Prom 50kg 58kg 60kg 67kg
1/2 Cuclillas 80kg 85kg 98kg 105kg
Hal6n Clin 65kg 68kg 75kg
Resultados
Deportivos No Asistio Oro Plata Oro
ATLETA #3
Barra 46 50 55 58
Paralela 45 47 46 66
Soga 5 6 7 9
Escalera 6 6 7 9
Prom 40kg 45kg 53kg 63kg
1/2 Cuclillas 75kg 80kg 85kg 94kg
Halén Clin 40kg 50kg 55kg 60kg
Resultados
Deportivos No Participé Plata Bronce Bronce
ATLETA # 4
Barra 28 40 47 57
Paralela 24 32 37 51
Soga 4 5 6 10
Escalera 5 6 7 5
Prom 50kg 55kg 65kg 70kg
14 Cuclillas 90kg 90kg 95kg 98kg
Halén Clin 45kg 50kg 53kg 60kg
Resultados
Deportivos Plata Oro Plata Plata
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ATLETA #5
Barra 55 60 58 63
Paralela 60 65 68 112
Soga 5 6 8 9
Escalera 5 6 9 12
Prom 45kg 50kg 63Kkg 72kg
1/2 Cuclillas 75kg 80kg 88kg 117kg
Halén Clin 50kg 55kg 60kg 75kg
Resultados
Deportivos Oro Bronce Plata Plata
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Prom 1/2 Cuclillas Halon Clin
Atletas | Barra |Paralela| Soga | Escalera (Kg.) (Kg.) (Kg.) R.D
1 41 49 5 5 55 75 50 BRONCE
NO
2 0 0 0 0 50 80 45 PARTICIPO
NO
3 46 45 5 6 40 75 40 PARTICIPO
4 28 24 4 5 50 90 45 PLATA
5 55 60 5 5 45 75 50 ORO
Tabla # 2: General 2000- 2001.
Prom 1/2 Cuclillas
Atleta| Barra | Paralela | Soga | Escalera (Kg.) (Kg.) Halén Clin(Kg.) R.D
1 40 52 5 6 60 80 60 ORO
2 9 0 0 1 58 85 65 ORO
3 50 47 6 6 45 80 50 PLATA
4 40 32 5 6 55 90 50 ORO
5 60 65 6 6 50 80 55 BRONCE
Tabla # 3: General 2001- 2002.
Prom 1/2 Cuclillas Hal6n Clin
Atletas | Barra |Paralela| Soga |Escalera| (Kg.) (Kg.) (Kg.) R.D
1 44 50 5 7 68 85 68 ORO
2 13 0 1 2 60 98 68 PLATA
3 55 46 7 7 53 85 55 BRONCE
4 47 37 6 7 65 95 53 PLATA
5 58 68 8 9 63 88 60 PLATA
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Tabla # 4: General 2002- 2003.
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Prom 1/2 Cuclillas Hal6n Clin
Atletas | Barra |Paralela| Soga |Escalera| (Kg.) (Kg.) (Kg.) R.D
1 61 62 8 9 78 94 75 ORO
2 17 10 4 3 67 105 75 ORO
3 58 66 9 9 63 94 60 BRONCE
4 57 51 10 5 70 98 60 PLATA
5 63 112 9 12 72 117 75 PLATA
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PROTOCOLO DE EVALUCION CATEGORIA 13 - 14 afios.

Barra Fija
Divisiones de Peso. (Kg.)

38 -41-44 48 — 52 — 56 61— 66 — +66
Repeticiones | Evaluacion. | Repeticiones | Evaluacion. | Repeticiones | Evaluacion.
-11 1 -10 1 1 1
12-19 2 11-17 2 2-6 2
20-25 3 18-24 3 7-15 3
26 - 30 4 25-30 4 16 -21 4

+30 5 +30 5 +21 5
Paralela
Divisiones de Peso. (Kg.)

38 -41-44 48 — 52 — 56 61 — 66 — +66
Repeticiones | Evaluacion. | Repeticiones | Evaluacion. | Repeticiones | Evaluacion.
-9 1 -3 1 1 1
11-17 2 4-8 2 2-7 2
18-24 3 9-19 3 8-18 3
25-30 4 20-25 4 19-24 4

+30 5 +25 5 +24 5
Soga y Escaleras
Divisiones de Peso. (Kg.)

38 -41-44 48 — 52 — 56 61— 66 — +66
Repeticiones | Evaluacion. | Repeticiones | Evaluacion. | Repeticiones | Evaluacion.
-1 1 -1 1 %-1 1
1% -2 2 1% -2 2 1% -2 2
2% - 3 3 2% -3 3 2% -3 3
3% -4 4 3% -4 4 3% -4 4
+4 5 +4 5 +4 5
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Prom. - Press.
Divisiones de Peso. (Kg.)
38-41-44 48 — 52 - 56 61— 66 — +66
Kag. Evaluacion. Kg. Evaluacion. Kg. Evaluacion.
-24 1 - 27 1 -29 1
25-30 2 28-34 2 30-39 2
31-41 3 35-44 3 40-50 3
42 -50 4 45 -55 4 51-60 4
+50 5 +55 5 +60 5
Halon de Clin.
Divisiones de Peso. (Kg.)
38-41-44 48 — 52 — 56 61 - 66 — +66
Kg. Evaluacion. Kg. Evaluacion. Kg. Evaluacion.
-19 1 -20 1 -29 1
20— 27 2 21-28 2 30-34 2
28 -38 3 29 -39 3 35-45 3
39-50 4 40-50 4 46 — 55 4
+50 5 +50 5 +55 5
Media - Cuclilla.
Divisiones de Peso. (Kg.)
38-41-44 48 — 52 — 56 61— 66 — +66
Kag. Evaluacion. Kg. Evaluacion. Kg. Evaluacion.
-39 1 -46 1 -49 1
40-49 2 47-57 2 50-59 2
50-6 3 58-68 3 60-70 3
61-70 4 69-75 4 71-80 4
+70 5 +75 5 +80 5
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Anexo # 4 PROTOCOLO DE EVALUACION CATEGORIA 15-16 afos

Barra fija
Divisiones de Peso. (Kg.)
41- 44— 48 52-56 - 61 66 —72— +72
Repeticiones. | Evaluacion. | Repeticiones | Evaluacion. | Repeticiones. | Evaluacion.
-14 1 -12 1 -10 1
15-18 2 13-16 2 10-14 2
19- 23 3 17-21 3 15-19 3
24-38 4 22-36 4 20-33 4
+38 5 +36 5 +33 5
Paralelas
Divisiones de Peso. (Kg.)

41— 44— 48 52— 56 -61 66 —72— +72
Repeticiones | Evaluacion. | Repeticiones | Evaluacion. | .Repeticiones | Evaluacion.
17 1 -16 1 -12 1
18-21 2 17-20 2 12-16 2
22-26 3 21-25 3 17-21 3
27-41 4 26-40 4 22-36 4
+41 5 +40 5 +36 5

Soga
Divisiones de Peso. (Kg.)

41— 44— 48 52-56 — 61 66 —72— +72
Repeticiones. | Evaluacion. | Repeticiones | Evaluacion. | Repeticiones | Evaluacion.
-1 1 -1 1 -1 1
1-2 2 1-11/2 2 1-11/2 2
3-4 3 2-3 3 2-3 3
5-6 4 4-5 4 4-5 4
+6 5 +5 5 +5 5
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Escalera
Divisiones de Peso. (Kg.)
41- 44— 48 52-56 - 61 66 —72— +72
Repeticiones | Evaluacion. | .Repeticiones | Evaluacion. | Repeticiones. | Evaluacion.
-2 1 -1 1 -1 1
2-3 2 1-2 2 1-11/2 2
4-5 3 3-4 3 2-3 3
6-7 4 5-6 4 4-5 4
+7 5 +6 5 +5 5
Prom.-Press.
Divisiones de Peso. (Kg.)
41- 44— 48 52-56 - 61 66 —72— +72
Kg. Evaluacion. Kg. Evaluacion. Kg. Evaluacion.
-35 1 -45 1 -55 1
35-40 2 45-50 2 55-60 2
41-45 3 51-55 3 61-65 3
46-55 4 56-65 4 66-75 4
+55 5 +65 5 +75 5
Haldén de Clin.
Divisiones de Peso. (Kg.)
41— 44— 48 52-56 - 61 66 —72— +72
Kag. Evaluacion. Kg. Evaluacion. Kg. Evaluacion.
-40 1 -50 1 -55 1
40-45 2 50-55 2 55-60 2
46-50 3 56-60 3 61-65 3
51-60 4 61-70 4 66-75 4
+60 5 +70 5 +75 5
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Media Cuclilla
Divisiones de Peso. (Kg.)
41- 44— 48 52-56 - 61 66 —72— +72

Kag. Evaluacion. Kg. Evaluacion. Kg. Evaluacion.

-65 1 -75 1 -80 1
65-70 2 75-80 2 80-85 2
71-75 3 81-85 3 86-90 3
76-85 4 86-95 4 91-100 4

+85 5 +95 5 +100 5
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