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Resumen

El presente trabajo de investigacion ha tenido como objetivo general, identificar los
modelos de periodizacion empleados por los entrenadores de taekwondo, para el
desarrollo de la fuerza en la categoria de hasta 68 kg de la region 1 de la provincia

de Buenos Aires.

Se ha realizado por medio de un disefio de tipo exploratorio y descriptivo. La
muestra estuvo conformada por 5 entrenadores de la federacién bonaerense, que
se desarrollen en la provincia de Buenos Aires. Se utilizd una fuente de datos
primarios. Se confeccion6 como instrumento de recoleccion de datos una
entrevista personal, conformada por 17 preguntas. Se exploraron dos yvaribles

distintas,: modelos de periodizacion y métodos para el entrenmaiento de la fuerza.

Luego del procesamiento de los datos, se lleg6 a la conclusion que en su mayoria
los entrenadores utilizan el modelo de periodizacién clasico de Matveev y entre los

distintos métodos de entrenamiento para fuerza se destaca el pliométrico.

Palabras claves: Modelo de Periodizacion — Taekwondo - Métodos de

entrenamiento de Fuerza - Pliometria |

Comentado [V1]: Esta frase no es clara. Seria que
trabajen?

Comentado [V2]: Me parece que no seria una palabra
clave
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1. Primera Parte. Delimitacién conceptual del objeto de estudio

1.1. Area temética, rama y especialidad

e Areatemética: Deportologia.
e Rama: Entrenamiento deportivo

e Especialidad: Preparacion fisica

1.2. Temay subtema de investigacion

e Tema: Modelo de periodizacion y métodos de entrenamiento para
desarrollar la fuerza en competidores de Taekwondo adultos masculinos
hasta 68 kg.
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1.3. Introduccion

El presente trabajo de investigacion aborda los diferentes modelos de
periodizacion al igual que los métodos para entrenar la fuerza en taekwondistas
adultos. Este trabajo engloba un ciclo de formacién de grado y por lo tanto,
pretende unificar los contenidos de las diferentes catedras de la orientacion en
deportologia de la Facultad de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad de

Flores.

La eleccién de este tema esta estrechamente vinculada a mi trayectoria como
deportista y a mi actual rol como profesor de educacion fisica y entrenador de
taekwondo. La pasion que siento por este deporte es profunda, y observar la
evolucion de los deportistas bajo mi direccion me llena de una gran satisfaccion. A
lo largo de mi etapa como deportista, no tuve la oportunidad de competir tanto
como hubiera deseado debido a diversas circunstancias. No obstante, durante ese
periodo, tuve la fortuna de conocer a muchos entrenadores tanto a nivel nacional

como internacional.

Esta conexién directa con profesionales del entrenamiento despertd mi interés por
comprender mas a fondo su labor y entender mejor el funcionamiento de sus
métodos. Ademas, soy testigo de la constante evolucion que experimenta el
taekwondo en la actualidad. Desde los aspectos fisicos del atleta hasta los
sistemas de puntuacion electrénicos, los cambios reglamentarios y la introducciéon
de un nuevo sistema de ranking para los deportistas de élite, todas estas
modificaciones buscan hacer el taekwondo mas atractivo para el publico y

mantener estandares mas elevados en los Juegos Olimpicos.

Sin embargo, es evidente que todas estas transformaciones han llevado consigo
una mayor exigencia fisica y mental para los practicantes de taekwondo, asi como
para sus entrenadores, quienes se han visto obligados a dedicarse de manera

mas profesional. Este crecimiento deportivo actual demanda una evolucion
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paralela en el entrenamiento y la preparacion fisica de los deportistas. A pesar de
las capacitaciones ofrecidas por la Confederacion Argentina de Taekwondo y sus
federaciones, es notorio que muchos entrenadores carecen de una formacion
sélida en las ciencias del deporte, lo que se traduce en una vulnerabilidad al

planificar las temporadas competitivas.

En este trabajo, nos sumergimos en el analisis de los modelos de periodizacion
empleados por los entrenadores, explorando su aplicacion y buscando
comprender los métodos utilizados para el entrenamiento de la fuerza, asi como
su integracion durante las sesiones de entrenamiento. Un aspecto fundamental
gue se aborda es la consideracion de la poblacion de atletas y sus caracteristicas

especificas, teniendo en cuenta sus realidades contextuales.

Otro elemento clave de nuestro estudio es la investigacion de la preparacion de
los deportistas de caracter amateur en la region | de la Confederacién Argentina
de Taekwondo (CAT). Este enfoque nos permite comprender de manera mas
completa cédmo se desarrolla la formacion de los atletas en este contexto

especifico.

El proposito fundamental de este trabajo es colaborar con los entrenadores de
taekwondo que operan en la rama competitiva. Se busca fomentar la
consideracién de la preparacion fisica como un pilar fundamental en sus
programas de entrenamiento para la formacién integral de sus atletas. A lo largo
del trabajo, se encontrard informacion detallada sobre los modelos de
periodizacion y los métodos destinados al entrenamiento de la fuerza. Ademas, se
resalta la importancia de incorporar el entrenamiento de la fuerza, sefialando como
este aspecto puede generar un impacto positivo significativo en el desarrollo

general del atleta.
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1.4. Problema de investigacion

a) Pregunta principal

¢ Cudles son los modelos de periodizacion utilizados por los entrenadores para el
desarrollo de la fuerza en Taekwondista WT masculinos adultos categoria 68 kg

de la region 1 durante la temporada 2023?
b) Pregunta secundaria

¢Cuéles son los métodos de entrenamiento de la fuerza empleados por los
entrenadores de Taekwondo W.T. en adultos masculinos categoria 68 kg de la

region 1 durante la temporada 20237

1.5 Antecedentes y justificacion.
1.5.1 Exploracion del estado de arte y seleccidon de antecedentes.

En la siguiente revisién del estado del arte, se llevé a cabo una cuidadosa
seleccién de trabajos de investigacion y articulos que tienen como eje central los
modelos de periodizacion, asi como los métodos de entrenamiento de la fuerza
aplicados al taekwondo. Aunque se han registrado avances notables en las
investigaciones en el ambito de las ciencias del deporte, es evidente que, hasta la
fecha actual, la variable de modelos de periodizacion especificamente orientada al

taekwondo ha sido objeto de un estudio limitado.

A continuacién, se presentan las siguientes investigaciones/articulos que guardan

relacién con el objeto de estudio abordado en el presente trabajo.

Antecedente 1:

Autor: Devi Tirtawirya, Tjetjep Rohendi Rohidi, Okky Indera Pamungkas

Lugar y afio: 2nd International Conference on Sports Sciences and Health 2018
(ICSSH 2018)

Institucién: Atlantis Press

11
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Tema: Programa de ejercicio fisico de ocho semanas para mantener el poder de
los atletas de taekwondo en el periodo de competencia.

Subtema: No presenta

Problema: No presenta

Hipotesis: No presenta

Objetivos de la investigacion: El propésito principal de esta investigacion es
observar y analizar la influencia del programa de entrenamiento de velocidad y
potencia en el rendimiento fisico de atletas de Taekwondo, con el objetivo de
mantener un nivel Optimo previo a la competencia principal. Este estudio se
fundamenta en la aplicacion de dos enfoques metodoldgicos: el cualitativo y el

cuantitativo.

Participantes: La muestra de esta investigacion estd compuesta por 7 atletas
pertenecientes al equipo de PON DIY 2016. Este grupo de deportistas sera objeto

de analisis y observacion a lo largo del estudio.

Metodologia: Para la recopilacion de datos cualitativos, se emplea el método de
observacion controlada. Esto implica que la observacion se llevard a cabo durante
el proceso de formacién, y se intervendrd para maximizar los beneficios del

ejercicio en tiempo real.

En cuanto a los datos cuantitativos, se obtendran a través de diversas pruebas
fisicas realizadas durante el periodo de investigacion. El método cuasi
experimental sera implementado, estructurado en fases de pre-test, control-test y

post-test, con el propdsito de medir la velocidad y potencia del atleta.

Conclusién: En conclusion, los autores sostienen la viabilidad de mantener el
estado fisico éptimo durante las competiciones mediante un enfoque centrado en
entrenamientos especificos de patrones de movimientos en velocidad y el

desarrollo de la fuerza con cargas maximas, variando en una proporcién de tres a

12
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una. La implementacion de estos entrenamientos se lleva a cabo a través de

modalidades como circuitos, taladros y semi-relojes.

Esto sugiere que la combinacion estratégica de patrones de movimientos
especificos, velocidad y entrenamiento de fuerza con cargas maximas puede
ofrecer una formula eficiente para mantener el rendimiento fisico deseado durante

las competiciones.

Antecedente 2:

Autor: Pedro Carazo-Vargas, MSc, Jose” M. Gonza” lez-Rave’, Robert U. Newton,
PhD, 3 y José Moncada-Jimenes.

Lugar y afio: University of Costa Rica, junio 2015

Instituciones: 1School of Physical Education and Sports, University of Costa Rica,
Costa Rica; 2Sport Training Laboratory, Faculty of Sport Sciences, University of
Castilla-La Mancha, Spain; 3Edith Cowan University Health and Wellness Institute,
Edith Cowan University, Perth, Australia; and 4Human Movement Sciences

Research Center (CIMOHU), University of Costa Rica, Costa Rica.

Tema: Modelo de periodizacién para Taekwondistas competidores costarricenses.
Subtema: No presenta
Problema: No presenta

Hipotesis: No presenta

Objetivos de la investigacion: el objeto de este articulo es describir el
acondicionamiento de los competidores elite de taekwondo basado en el modelo

ATR de periodizacion, para los periodos olimpicos 2008 y 2012.
Conclusién: Tras la lectura del mismo, los autores asumen que el modelo

de periodizacion ATR es una manera de planificar las cargas de entrenamiento de

los atletas de Taekwondo debido a la alta densidad de competencias,

13
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especialmente aquellos que forman parte de la elite del alto rendimiento

deportivo.

Los autores realizan una descripcion de los diferentes mesociclos ATR,
mencionando las caracteristicas del entrenamiento de capacidades tales como
resistencia, fuerza méxima, fuerza explosiva y velocidad y su relacién con el
momento del estado de forma en que se encuentran. Cuando se refiere a la
fuerza, por ejemplo, sostienen que la misma es abordada en forma genérica para
luego transformarla en fuerza especifica, donde el principal método es el

pliométrico.

Para finalizar también menciona que hay solo 3 estudios que examinan los
elementos claves de la periodizacion para este deporte, concluyendo que la
implementacion del modelo ATR se adapta a las caracteristicas del deporte y del

sistema de competencia en el alto rendimiento.

Antecedente 3:

Autor: Pedro Carazo Vargas, M.Sc.

Lugar y afio: Escuela de Educacion Fisica y Deportes, Universidad de Costa Rica,
- 22/04/2013.

Institucion: Pensar en movimiento: revista de ciencias del ejercicio y la salud, vol.

11, ndm. 2, julio-diciembre, 2013, pp. 1-19, Costa Rica.

Tema: Respuestas y adaptaciones fisiologicas en el entrenamiento de taekwondo.
Una revision sistematica

Subtema: No presenta

Problema: No presenta

Hipotesis: No presenta

Objetivos de la investigacion: Analizar las principales adaptaciones y respuestas

fisiolégicas que se asocian a la practica del taeckwondo. Se plantea evaluar el

14
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desarrollo en esta area de conocimiento y orientar a los entrenadores acerca de
los procesos de entrenamientos mas apropiados. Para llegar a esta informacién se
realiza una busqueda excautiva, la cual se busco recaudar informacion desde el
2012 hasta el 2013, Palabras claves: Taekwondo, fuerza, capacidad aerobica,
frecuencia cardiaca, lactato, sexo, adultos, adolescentes.

Esta investigacion fue de caracter experimental.

Conclusion: el presente articulo analiza las respuestas fisioldgicas producidas con
el entrenamiento de fuerza méxima y fuerza explosiva. El autor realiza una amplia
busqueda de antecedentes de investigacion, donde el eje tematico central son las
respuestas fisioldgicas del entrenamiento de las mencionadas capacidades en

atletas de Taekwondo.

La mayoria de los estudios analizados son de caracter descriptivo, por tal motivo
no se puede establecer causa-efecto en la aplicacibn de un programa de
entrenamiento en taekwondo con ganancias en fuerza o alguna de sus

manifestaciones.

Finalmente, el autor (Vargas, 2013) indica que el tackwondo es un deporte donde
se requiere de una importante preparacion fisica para lograr un buen desempefio
deportivo; segin los diferentes hallazgos se requiere de forma crucial el
desarrollo de la fuerza explosiva, dado que las adaptaciones fisiolégicas conducen

a una mejora del rendimiento en esta disciplina.

Antecedente 4:

Autor: Cardozo, Luis Alberto, Moreno — Jiménez, Javier.

Lugar y afio: Kronos. 24 de enero 01 del 2018

Institucién: Centro de Estudios del Deporte (CETHLON), Universidad de Ciencias
y Cultura y el Deporte (UCCFD), Cuba.
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Tema: Valoraciones de la Fuerza Explosiva en Deporte de Taekwondo: Una
Revision Sistematica.

Subtema: No presenta

Problema: No presenta

Hipotesis: No presenta

Obijetivos de la investigacion: es conocer los valores de fuerza explosiva, asi como
también conocer los instrumentos de medicién para medir esta cualidad en
miembros inferiores de deportista de taeskwondo WTF adultos de la modalidad de

combate.

Conclusién: Este articulo cientifico presenta una compilacion de estudios
realizados a diferentes deportistas de caracter competitivo y recreacionales. Se
hallaron 14 estudios sobre la valoracion de la fuerza explosiva, en los cuales se
usaron diferentes test para medir esta capacidad. Los test empleados fueron SJ,
CMJ Y CMJA aplicados a una poblacion de distintos deportistas varones y mujeres

de nivel internacional, nacional y amateur.

Entre los instrumentos de medicion utilizados en los distintos estudios se
destacan: Polymers Houston, tx, USA, Metro digital de salto 5406, plataforma de

fuerza portétil, plataforma de contacto con temporizador digital, entre otros.

El andlisis de los resultados arrojé una gran diferencia entre deportista de nivel
internacional y amateur, como asi también entre competidores varones y mujeres.
Mas alla de estos resultados, los autores sostienen que son escasas las
referencias con respecto a la variable de estudio, lo cual dificulta el andlisis de los

valores de fuerza explosiva medidos a través de un protocolo de salto.

La siguiente investigacion que se plantea como material del estado del arte, es un

tema muy parecido a la investigacion que se esta presentado. También estudia los

16
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modelos de periodizacibn y métodos de entrenamiento, pero en este caso se

realizé sobre las categorias femeninas.

Antecedente 5:
Autor: Wegscheider Paula Eliana

Lugar y afio: Universidad de Flores, 2020

Tema: Modelos de periodizacion deportiva clasico y contemporaneos utilizados
para el desarrollo de la fuerza en taekwondistas adultos en el periodo preparatorio

Subtema: No presenta

Problema: ¢Cudles son los modelos de periodizacion deportiva clasicos y
contemporaneos para el desarrollo de la fuerza que emplean los entrenadores en
taekwondistas adultos en el periodo preparatorio durante la temporada 2020, en la
Regién | de la Confederacion Argentina de Taekwondo W.T.F?

Hipotesis: No presenta

Objetivos de la investigacion: Caracterizar los modelos de periodizaciéon deportiva
empleados por los entrenadores de taekwondo con el objetivo de desarrollar la

fuerza en atletas adultos, en el periodo preparatorio de la temporada 2020.

Conclusién: La conclusion que llegé la autora, que los modelos mas empleados de
periodizacion que utilizan los entrenadores para el desarrollo de la fuerza en
atletas adultos. Encontramos que un 36% de los entrenadores utilizan el modelo
ATR, un 18, 2% utiliza un modelo propio, otro modelo y ningiin modelo, el 9%
utilizé el modelo por bloques de Verkhoshansky. En cuanto a las formas de
organizar y orientar la carga vemos una coincidencia, porque 36.4% distribuye la
carga de forma regular y constante. Mientras que el mismo porcentaje la distribuye
de forma variable, es decir acentuada y multidireccional. En cuanto a la orientacion
de la fuerza méas empleada fue la fuerza méxima, seguido de la fuerza explosiva y

por ultimo la fuerza resistencia. Y las veces en que entrenaron dicha capacidad la
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mayoria, fue de dos veces por semana (72.7%) y en menor medida tres veces por
semana. Siguiendo con lo planteado hasta aca la forma en que entrenan la fuerza,
se puede decir que el 63.6% lo hizo en una sesién principal, donde hay un solo
turno donde se realiza la preparacion fisica y los contenidos especificos del
deporte, cuya duracion mayoritaria fue de 40 minutos. Mientras que un 36,4%
realizé un contraturno, donde algunos entrenaron a la mafana y otros un turno a la
tarde, cuya duracion principal fue de mas de 60 minutos seguido de la duracion de

40 minutos.

1.5.2 Relevancia

La presente investigacion forma parte de una serie de estudios que se han
sucedido desde el area de deportologia de la Licenciatura en Actividad Fisica y
Deporte de la Universidad de Flores. El tema de investigacion es "Los modelos de
periodizacion y métodos de entrenamiento”. En relacion con los antecedentes de
modelos de periodizacién y métodos de entrenamiento, tuvo su inicio en el afio
2013 con la investigaciéon de Davies Raul sobre "modelos de periodizacion de las
capacidades condicionales en futbol de primera divisién 'A™. En continuidad con la
tematica mencionada, se genero toda una linea de investigacion a cargo del Lic.

Raul Davies, quien es docente de la catedra.

En este apartado se realiza una breve sintesis de los trabajos realizados por
colegas que se han desarrollado durante unos 10 afios. Comenzaremos esta
resefia con las licenciadas Laura Lépez y Marina Miranda, que en el afio 2015
realizaron su tesis sobre los modelos empleados para la periodizacion de la fuerza
explosiva en patinadores/as artisticos/as de alto nivel de Capital Federal y Gran

Buenos Aires.
En el afio 2016, la licenciada Julieta Proserpio investigd sobre "Modelos de

periodizacion para el entrenamiento de las habilidades especificas en el basquet

masculino”. En ese mismo afio, el licenciado Diego Delgado buscé conocer sobre
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modelos de periodizacion utilizados para el desarrollo y mantenimiento de los

atletas fondistas en los equipos de atletismo.

Continuando con esta linea de tiempo, los licenciados Alejandro Carberol y
Leonardo Prosen investigaron sobre modelos de periodizacion deportiva utilizados
por preparadores fisicos de primera divisién pertenecientes a equipos de futbol del

Gran Buenos Aires Zona Sur en la temporada 2016/2017.

En el afio 2017, el tema a investigar fue "El fatbol y la fuerza con sobrecarga en
pre puberes" por el licenciado Agustin Furgiuele. En el mismo afio, el licenciado
Héctor Alejandro Cabrera desarroll6 su tesis sobre los modelos empleados para la

periodizacion de las capacidades condicionales en el ciclismo todo terreno.

Como hemos visto, la gama de la investigacion es muy diversa y cada una
presenta una problemética Unica a investigar. El presente trabajo se encuadra
dentro de estos lineamientos de las investigaciones citadas, tanto en la
elaboracion del marco teérico como en la matriz de datos, y también en la

recoleccién de datos.

Dada la falta de temética conceptual a nivel internacional y especificamente en el
taekwondo masculino de nivel nacional, veremos cémo estas variables son
abordadas por los entrenadores. El propésito de este es robustecer el area de
conocimiento con informacion de valor y referencia con bases cientificas, para
enriquecer la practica empirica de los entrenadores y realizar un aporte de calidad

al taekwondo como deporte.

Con base en lo expuesto en este trabajo, sirve de puntapié para futuras

investigaciones sobre taekwondo a nivel nacional.
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1.6. Marco Teorico

1.6.1. Capitulo 1: Introduccion al Taekwondo como disciplina competitiva.

1.6.1.1 Resefia histoérica del Taekwondo.

El Taekwondo es un arte marcial originario de Corea donde se utilizan manos y
pies como arma de defensa (Choi, 1999). Los primeros indicios de la préactica
fueron mediante los hijos de las familias nobles y distinguidas de este pais
asiatico. Alrededor del afio 50 Ac., el Taekkyon logré su méaximo desarrollo de la
dinastia Silla en el afio 57 a.C. al 935 d.C. (Adrogué, 2003) Afios mas tarde, fue
rebautizado como Subak y a pesar de su importancia para la sociedad coreana de
entonces, tanto el Taekkyon como el Subak, sélo eran practicados por la clase
privilegiada. Esto se modificé durante la dinastia Joseon que goberné desde 1392
a 1910 d.C, pudiendo de esta manera ser accesible a toda la poblacién (Martinez,
2011).

Las distintas invasiones sufridas por Corea entre 1910 y 1945 afectaron el
desarrollo de las artes marciales. Se produjo una fusion con las disciplinas
japonesas y chinas, lo cual dio como resultado una nueva forma de combate que
tenia como base el Subak que incorporéd las técnicas Shaolin y Karate (Olive,
2005; Tae, y Fernandez, 2009).
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Con el fin de la segunda guerra mundial y la liberacién de Corea en el afio 1945,
se crearon las primeras escuelas oficiales. El 11 de abril de 1955 se reunieron los
distintos presidentes para modificar el nombre, que hasta entonces era Karate
Coreano, dada la influencia de las artes marciales japonesas. El nuevo nombre

elegido fue Tae Soo Do (Tae & Fernandez, 2009).

Finalmente, en el afio 1957 esta denominacion es reemplazada por Tae Kwon Do
(Tae= pie; Kwon= pufio; Do= camino) ya que tenia similitud con el Tae Kyon

original.

La WTF, organismo que gestiona y regula la practica de este deporte a nivel
mundial, en un documento oficial emitido en el afio 2016 realiza una cronologia de
fechas y sucesos que formaron parte del proceso que convirtié al Taekwondo en

un deporte olimpico.

e Afo 1972. Se crea la Kukkiwon, sede donde se encuentran todos los
registros de todas las asociaciones afiliadas a nivel mundial.

e Afo 1973. Se crea la federacion mundial de taekwondo, en ese mismo afo
se realiza el primer campeonato mundial de TKD.

e Afio 1974. El Taekwondo se admite en los juegos asiéticos.

e Afio 1976. Se celebra el primer campeonato europeo.

e Afio 1980. El comité olimpico reconoce a la federacion mundial de
Taekwondo.

e Afio 1985. El taekwondo es aceptado como deporte exhibicion en los
juegos Olimpicos de Seul 1988.

e Afo 1992. El taekwondo es deporte de demostracién en los JJ.00. de

Barcelona.
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e Afio 2000. El taekwondo participa como deporte Olimpico oficial en Sidney.

1.6.1.2 Resefia historica del Taekwondo en la Argentina.

El taeckwondo llegé a la Argentina en el afio 1967 de la mano del Maestro Han
Chang Kim, quien fue enviado y dirigido por orden del Gral. Choi Hong Hi. Durante
la travesia en barco, el Maestro Kim conoce al Maestro Nam Sung Choi y a Kwan
Duk Chung, quienes se convertirdn en sus colaboradores en la dificil mision de

expandir el taeckwondo en nuestro pais.

El primer Campeonato Nacional tuvo lugar en el afio 1975, en las antiguas

instalaciones del Club Obras Sanitarias.

En 1976 arriba otro Maestro Coreano, Yu Um Chi, acarreando problemas politicos
que atravesaban los diferentes estamentos del estado y tenian como protagonista

al general Choi, quien en ese momento era la maxima autoridad del pais asiatico.

Las autoridades surcoreanas sostenian que el taeckwondo era propiedad de toda la
nacion, y no de una sola persona, por lo que en este periodo el taeckwondo sufre
una fractura. Aquellos que perseguian los lineamientos del General Choi se
inclinaron a la ensefianza del Taekwondo ITF (International Taekwondo
Federation) representado por Corea del Norte. Por su parte, quienes se vieron
obligados a seguir los lineamientos de Corea del Sur, iniciaron la ensefianza del
taekwondo WTF (World Taekwondo Federation).

En 1977 llega a la Argentina el Maestro Ku Yong Chae, quien es el primer difusor
del taekwondo W.T.F. Un afio después, se funda la Asociacion Argentina de
Taekwondo (A.A.T), que unos afios mas tarde se convertiria en la actual
Confederacién Argentina de Taekwondo (C.A.T), la cual esta conformada por

cinco regiones:
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e Region I: Capital Federal — Buenos Aires — Entre Rios — Santa Fe.

e Region II: Jujuy — Salta — Tucuman — Catamarca — La Rioja.

e Region Ill: Neuqguén — Rio Negro — Chubut — Santa Cruz — Tierra del Fuego.
e Region IV: Misiones — Corrientes — Formosa — Chaco — Santiago del Estero.
e Region V: San Juan — Mendoza — San Luis — Cérdoba — La Pampa.

Ademas, consta de diferentes areas de trabajo y participacion.

e Area de Kyorugui: area de competicion de lucha.

e Area de Poomsae: area de competicion de formas.

e Area de Paratackwondo: incluye el Parataekwondo Kyorugui vy
Parataekwondo de Poomsae

e Area de Arbitraje: incluye a los arbitros de kyorugui, poomsae,

parataekwondo kyorugui y para-taekwondo poomsae.

Por dltimo, y como dato relevante, las participaciones destacadas en Juegos
Olimpicos fueron las siguientes:

e Sidney 2000: Alejandro Hernando y Gabriel Taraburelli (Diploma Olimpico).
e Atenas 2004: Hernando Alejandro y Vanina Sanchez Beron.
e Beijing 2008: Vanina Sanchez Beron.

e londres 2012: Carola Lépez y Sebastian Crismanich, (Oro).

En Rio 2016 no hubo participacion de Taekwondistas argentinos, sin embargo,
para Tokio 2020 conté con la participacion de Lucas Guzman Y Juan Samora en
los Juego Paralimpicos. (C.A.T, 2020).

1.6.1.3 La competiciéon de taeckwondo. Objetivos y caracteristicas.

Segun Fernandez (2004), el Taekwondo es un arte marcial de alta intensidad
fisica y nivel de contacto, donde los competidores tratan de golpear con pies y
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pufios en el tronco y solo con los pies en la cabeza (en zonas autorizadas y con la
potencia establecida). El reglamento establece que la victoria se consigue por la

suma de puntos o por el Knock-Out (fuera de combate).

Dentro de los recursos motrices empleados se pueden destacar: golpes, defensas,

desplazamientos y esquives, fintas, controles de la distancia y anticipacion.

El &rea de competencia es un cuadrado de 10 x 10 metros, de color azul y debe
estar cubierta por una zona de tipo no resbaladiza. Tendra otra zona de seguridad
de 2 metros de ancho con un color diferente, habitualmente rojo. La zona de
competencia puede ser elevada y la zona de seguridad debe tener 3 metros de
ancho (Gonzalez, 2011).

Por lo general se realizan tres rounds de dos minutos con dos descansos de un
minuto cada uno. Se pueden realizar algunas modificaciones segun el organizador

del evento.

1.6.1.4 Reglamento W.T. (2016)

Las competencias oficiales se dividen en sexo, edad y categorias de peso. Las
competencias de nivel provincial, nacional, regional o mundial se dividen en 8
categorias: a) Mundial femenino (-46 kg -49 kg -53 kg- 57 kg -62 kg -67 kg -73 kg
+73 kg); b) Mundial Masculina (-54 -58 -63 -68 -74 -80 -87 +87). En los Juegos
Olimpicos, las competencias se dividen en 4 categorias: a) masculinas (-58 kg, —
68 kg, —80 kg y +80 kg); b) categorias femeninas (—49 kg, —-57 kg, —-67 kg y +67
kg).

La validacion de puntos se realiza mediante un sistema electronico denominado
PSS, correspondiendo un protector de tronco (peto) y un protector de cabeza
(cabezal), cuyo nivel requerido de impacto y sensibilidad utiliza diferentes escalas
considerando la categoria de peso, sexo y grupo de edad. Los puntos validos son

los siguientes:

e Un (1) punto de pufio al protector del tronco.
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e Dos (2) puntos de patada al protector del tronco.

e Cuatro (4) puntos de patada con giro al protector del tronco

e Tres (3) puntos de patada al protector de la cabeza.

e Cinco (5) puntos de patada con giro al protector de la cabeza.

e Un (1) punto otorgado por cada Gam- jeom otorgado a competidor

oponente.

Las decisiones que determinan el ganador de un combate son:

e Knock out

e Interrupcion del combate
e Puntuacion final-

e Diferencia de puntos.

e Punto de oro.

e Superioridad.

e Abandono.

e Descalificacion.

e Penalizacion.

Segun el reglamento, los competidores tienen que llevar uniformes y equipamiento
de proteccion. El uniforme estd compuesto por dobok y cinturon (marca oficial).
Las protecciones estan conformadas por un cabezal y un peto electrénico,
protector bucal (transparente o blanco), protector de antebrazos y de tibias (bajo el
uniforme); protector inguinal, guantes y empeineras con sensores. Las
protecciones estan homologadas por la W.T. y los arbitros deben comprobar antes

del inicio del combate, que estén correctamente colocadas (Gonzalez, 2011).
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1.6.1.5 Ideas Claves

1. Origenes Historicos: El taeckwondo tiene sus raices como arte marcial en
Corea, influenciado por las invasiones china y japonesa que impactaron

directamente en su desarrollo.

2. Evolucion alo largo del Tiempo: A pesar de las modificaciones historicas,
la esencia del taekwondo se mantiene constante. Los cambios mas
notables se han dado en el equipamiento, como el uso de pecheras y
cabezales electrénicos, asi como ajustes en la reglamentacioén, incluyendo

descuentos por faltas y modificaciones en la forma de puntuacion.

3. Competencias en Taekwondo: Las competiciones se organizan en
categorias que consideran peso, edad y sexo de los participantes. Se rigen
por un sistema de puntuacion que asigna de 1 a 5 puntos dependiendo de

la técnica utilizada.

4. Caracteristicas de las Competencias: Durante las competiciones, los
deportistas deben seguir un reglamento estricto que incluye el uso
obligatorio del uniforme oficial (dobok) y protecciones para diversas partes

del cuerpo.

5. Introduccién del Taekwondo en Argentina: El Taekwondo llega a
Argentina en 1967 de la mano del Maestro Han Chang Kim. Kim y otros
maestros coreanos desempefiaron un papel fundamental en la difusion del

taekwondo no solo en Argentina sino en toda Sudamérica.
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1.6.2. CAPITULO 2: Caracteristicas Motrices del Taeckwondo

1.6.2.1 Praxiologia del Taekwondo

En la clasificacién que realiza Parlebas (2001) sobre los deportes se diferencian
dos tipos de situaciones motrices: a) aquellas en las que el individuo actta solo
(situaciones psicomotrices); y b) aquellas en las que el individuo actia en

interaccion con otros (situaciones sociomotrices).

Parlebas (2001) afirma que la praxiologia motriz es la ciencia que explica con
precisién el funcionamiento de todas esas actividades fisicas que realiza el
practicante cuando se encuentra en accion. De acuerdo con ello, el Taekwondo
W.T. es un deporte sociomotor de oposicion y comunicacion permanente, es decir,

un encadenamiento de acciones de ataque y defensa.

El Taekwondista interactlia en un ambiente complejo y con una amplia variedad de
situaciones, combinando sus habilidades motoras basicas y especificas junto con
sus capacidades condicionales, tacticas y estratégicas. Rubén Pérez (2013), a
partir de Susana Zevi (2000), presenta una clasificacion sobre las habilidades
motoras. Esta autora las diferencia en cuatro grandes grupos, enfatizando su
interdependencia, pero con un enfoque particular en cuanto a las habilidades o

conducta motora que pertenecen a cada grupo (Tabla 1).
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Habilidades motoras

basicas y generales

Habilidades motoras

especificas y compuestas

Habilidades motoras
especializadas y

complejas

Desplazamientos ciclicos

(caminar, correr, saltar,

galopar)

Son las formas de habilidades

basicas, que se van

complejizando

Son aquellos relacionados con
la aplicacién de las formas de
de
caracter

distintos
de

remite

movimientos
ambitos, el
especializado  nos
hacia a las actividades que
nos vincula. De este modo
técnicas

encontramos  las

deportivas.

Conductas manipulativas

Permite una utilizacion mas

Adoptar posicion

(lanzar, hacer girar, diablear, | eficiente en situacion de | Respiracion
rodar objetos, decepcionar | juegos. Desplazarse
objetos) Atacar
Golpear

Las rudimentarias, pero con | En esta nueva etapa nos | Ataque
un nivel de realizacion menos | permite aplicacion y | Defensa
elemental combinacion entre | Contraataque

habilidades.
Conductas no locomotivas La especificidad asume tres | Anticipar

formas diferentes Combinar
Empujar, traccionar, saltar, | Modelo de ejecucion, relacién | Combatir
rebotar, balancearse | con el logro del nexo entre | Se produce la unién de las
suspender, trepar, rolar, | habilidades y el uso en | distintas habilidades

reptar, esquivar y atrapar.

situaciones de juego.

mencionadas

Tabla 1 Habilidades motoras generales y especificas (Elaborado a partir de Zevi,2000)

Los combates de taekwondo se basan en el contacto directo mediante acciones
precisas realizadas por los competidores, involucrando tanto las manos como los
pies. La obtencion de puntos en zonas validas se efectia con una ejecucion

precisa y efectiva (Gonzalez, 2011). En particular, el taeckwondo es un deporte
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donde los puntos surgen a raiz de golpes virtuosos, empleando ataques,
defensas, desplazamientos y anticipos. Las acciones de ataque y contraataque se
realizan en su mayoria con los miembros inferiores, representando un porcentaje
del 80 al 90% de las acciones en combate (Fernandez, 2004). Estas acciones, que
requieren gestos precisos, tienen como objetivo marcar en zonas puntuables para

ganar la lucha contra el contrincante.

Un estudio indica que, para ejecutar las técnicas en taekwondo, el atleta necesita
un gran desarrollo de fuerza explosiva aplicada a la gestualidad técnica para
alcanzar una velocidad 6ptima. Las nuevas tecnologias aplicadas al reglamento
permiten conocer los valores de potencia en cada golpe, mejorando asi la
programacion y el control de la carga de entrenamiento, junto con las estrategias
de competencia. En este sentido, varios autores sostienen que los deportes de
alta intensidad, como el taekwondo, con altos volimenes de técnicas de golpeo y
desplazamientos explosivos, deben mantener ese ritmo durante varios minutos sin

perder eficiencia en las acciones técnico-tacticas (Almenares, et al. 2005).

El taekwondo de alto rendimiento requiere sistemas de preparacion con un alto
grado de especificidad, integrados en procesos de entrenamiento gestionados y
planificados con un orden y objetivos concretos, para que los atletas logren los
mayores éxitos deportivos. En el presente trabajo de investigacion se exploran y
describen los modelos de periodizacion empleados para el desarrollo y

optimizacion de la fuerza muscular.
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1.6.2.2 Ideas claves

1. Enfoque Praxiolégico del Taekwondo: Desde una perspectiva
praxioldgica, el Taekwondo se define como una disciplina deportiva de
combate individual de oposicion sin colaboracién. Su identidad gestual se
forma a través de caracteristicas motrices especificas dentro del marco

reglamentario del deporte.

2. Clasificacion de Habilidades Motoras: Las habilidades motoras se
dividen en generales y especificas, destacando la importancia crucial de las

habilidades  especificas para el desarrollo en el deporte.

3. Interaccion Compleja de Fundamentos Técnicos y Tacticos: Los
fundamentos técnicos, la gestualidad, y las tacticas se entrelazan de
manera compleja en el contexto del Taekwondo. Esta interaccion se realiza
con las capacidades condicionales, creando una sinergia fundamental para

el rendimiento en la disciplina.

4. Objetivo del Trabajo: El objetivo principal de este trabajo es describir y
explorar los modelos de periodizacion utilizados para el desarrollo y
optimizacion de la fuerza muscular en el Taekwondo. La fuerza muscular se
posiciona como un elemento central en el desempefio de los practicantes

de Taekwondo.
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1.6.3. CAPITULO 3: Fuerza Muscular como Condicionante del Rendimiento

Fisico en el Taekwondo

1.6.3.1 Fuerza. Conceptos basicos.

Segun Padial (1993), la fuerza es una capacidad fisica central, por la cual el
sistema es capaz de generar movimiento debido a la tensibn muscular. Es
necesario complementarse con otras capacidades condicionales como son la

resistencia y la coordinacion.

La fuerza mediante sus diversas manifestaciones juega un papel esencial en una
gran cantidad de disciplinas deportivas. Esta capacidad se puede definir como una
manifestacion externa (fuerza aplicada), generada internamente en el musculo o

grupo de musculos en un tiempo determinado (Gonzalez Badillo & Rivas 2002).

Verkhoshansky (2002) sefiala que la capacidad de fuerza depende de reacciones
integrales de indole funcional y psiquica, por lo que no se puede reducir su
conceptualizaciéon a solo una accion mecanica. Por ello hay que tener en cuenta

que su desarrollo esti condicionado por cuatro factores, como son:

e Nervios centrales, Organizan la influencia de excitacion en las
motoneuronas y regulan el orden de incorporacién al trabajo de los
musculos y su coordinacion.

e Periféricos, determina el estado funcional de la musculatura, asi como las
caracteristicas cualitativas.

e Energéticos, determinan la magnitud, duracién y capacidad de reproduccion
repetida del efecto mecéanico de la construccion de los muasculos.

e Hormonales, regulan la necesidad de aporte energético efectivo en la
construccién muscular y activan la sintesis proteica y el desarrollo de los

procesos plasticos.
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1.6.3.2 Manifestaciones de la fuerza.

La fuerza no se manifiesta de forma pura ni de igual manera en todas las acciones
deportivas, sino que lo hara en base a la necesidad del movimiento requerido por
el deportista. (Verkhoshansky, 2002).

Segun Zatsiorkski, Vinuesa y Coll, Bergstrronn, Weineck, Roman Suarez, Holman
y Hettinger, citados en el libro “Teoria y metodologia del Entrenamiento Deportivo”
(Forteza & Farto, 2007), encontramos tres formas diferentes de manifestacion de

esta capacidad.
A. Fuerza maxima

“Es la capacidad de vencer una resistencia exterior de magnitud considerable con

grandes esfuerzos musculares” (Pag.90)

En lineas generales, esta manifestacion es mas acentuada en movimientos lentos
y estéticos, mientras que el tiempo de tensiébn muscular es minimo. En los
deportes de levantamiento de pesas, lucha y gimnasia artistica esta manifestacion

es mayormente requerida.
B. Fuerza velocidad

“Se manifiesta en la capacidad de superar una resistencia con una alta
velocidad de contraccion muscular” (P4g.91)
Esta capacidad de manifestar una magnitud de fuerza en el menor tiempo posible

es necesaria en disciplinas atléticas y de combate.
C. Fuerza resistencia

“Es la capacidad del organismo de resistir la fatiga durante el trabajo de fuerza

prolongada”(P4g.92)

Este tipo de capacidad permite al deportista mantener niveles de fuerza constante
o de manera intermitente durante tiempos prolongados. El factor resistencia es
mas considerable cuando es mayor la duracion del ejercicio de competencia.
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Segun Bosco (2000), la mejora en el rendimiento de los atletas esté relacionado
con el incremento de la capacidad para desarrollar mayores niveles de fuerza
propulsival, estableciéndose de esta manera mejoras en la velocidad de ejecucion

gestual.

Considerando al taekwondo como un deporte de combate por categoria de peso,
el objetivo fundamental serd aumentar los niveles de fuerza, sin incrementar el
tamafio muscular (Naclerio, 2006). Es decir, incrementar esta capacidad
neuromuscular mejorando los procesos neurales que intervienen en su gestacion.
En este deporte, una de las capacidades a desarrollar y que puede marcar una
mejora en el rendimiento, junto a una mayor eficiencia técnica, es la fuerza

velocidad.

D. Fuerza explosiva.

Segun Forteza & Farto (2007) “La fuerza explosiva depende de la velocidad de
contraccion de las unidades motrices constituidas por fibras FT (fibras rapidas), asi

como por el nimero y la fuerza de contraccion de las fibras implicadas” (p. 94).

La fuerza explosiva debe entenderse como la mejor relacion entre la fuerza
aplicada y el tiempo empleado para vencer cualquier resistencia (Badillo &
Ayestaran, 2002). Es decir, la capacidad de un atleta para aplicar fuerza de
manera rapida. Para Balsalobre — Jiménez (2014), los valores de esta capacidad
no se alcanzan con acciones a alta velocidad ante cargas livianas, por ej. saltos, si
no que la verdadera fuerza explosiva maxima se consigue con la utilizacion de
cargas mayores al 30% de la RM.

Verkhoshansky (2002), sefiala que la fuerza explosiva se activa en las acciones
deportivas con régimen de trabajos musculares isométricos y dinamicos,

especialmente este Ultimo, en condiciones de superacion de resistencias externas

1 La fuerza propulsiva (F.P.) es el empuje generado por los movimientos. Las fuerzas
oponentes proceden de la Resistencia inercial y de la Resistencia al avance.
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de diferente magnitud. El sustento energético para su produccion es a traves del
(ATP), el cual posibilita de forma instantanea la liberacion de energia para la

contracciéon muscular.

Como se mencionod, este tipo de contraccion es llevado a cabo por las fibras FT
(fibras rapidas), asi como por el nimero y la fuerza de construccion de las fibras

implicadas.

Los combates de taekwondo se desarrollan con intercambios de patadas
intercaladas con periodos mas pasivos de bote ligero y desplazamientos. La ratio
de ataques/ bote pasivo es 1.7 para competidores de alto rendimiento, y con un
menor ndimero de ataques cuanto mas elevada en peso es la categoria; sin
embargo, durante el tercer asalto la ratio de ataque aumenta, ya que el competidor

gue vaya perdiendo debe emplearse més a fondo. (Santos, et al. 2011).

En el taekwondo, las técnicas empleadas por los deportistas deben ser acciones a
gran velocidad como ataques, contra y o anticipos. Como se menciona en la
investigacion citada, los tiempos de las acciones o gestualidades son de muy corta

duracion, no superando por lo general el segundo.

Unos de los problemas que se presenta durante las mediciones de fuerza
explosiva en el Taekwondo, es la variabilidad de la resistencia? a vencer durante
los combates, por tal motivo es dificil conocer los valores de fuerza explosiva

relativos que interesa para la diagramacion de los entrenamientos de taekwondo.

En un trabajo realizado por Cardozo & Moreno Jiménez (2018), se analizaron los
niveles de fuerza explosiva de miembros inferiores en deportistas de taekwondo
de nivel amateur nacional e internacional. En dicho estudio se tom6 como
referencia las edades promedio (23,5 afios) y se las correlacioné con los valores

de fuerza explosiva.

2 Es la capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo posible.
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De la seleccion realizada por el autor, 14 (catorce) estudios cumplieron con los
requerimientos para el andlisis de la fuerza explosiva en miembros inferiores, de
los cuales 5 (cinco) no utilizaron dispositivos electronicos para medir esta
capacidad. Dos de ellos son estudios experimentales que utilizaron los test de
salto Lj, siguiendo el protocolo propuesto en la bateria Eurofit (Kim, cols 2011 &
Hyun & cols 2015) y los tres restantes fueron observacionales y utilizaron el test
VJ, donde uno de ellos evalué a deportista recreacionales, mientras que el otro a
taekwondistas experimentados (Suzana & cols, 2009; Toskovic & cols 2004). La
Ultima investigacion comparé dos protocolos de entrenamiento de alta intensidad,
uno continuo (HICR) y el otro intervalico (HIIT), para evaluar la fuerza explosiva en
los deportistas utilizando el test Vjm, versién modificada del test Vj (Monks & cols
2017).

Autor y tipo de estudio Caracteristicas de la Altura en centimetros
poblacién
Toskoic 2004 Novatos SJ=43,7 cm
Tipo:OB 7 hombres
Edad 21 SJ=51,1cm

Experimentados

7 hombres

Edad 24
Suzana & cols (2009) Recreacionales CMJ=55,5cm
Tipo: OB 10 hombres

Edad 21.

Tabla 2 Valores de fuerza explosiva en deportista de taekwondo de nivel recreacional novatos y
experimentados (modificado de Cardozo- Moreno Jiménez, 2018).

Autor y tipo de estudio | Caracteristicas de la | Altura en centimetros

poblacién
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Cebhin (2009) Deportistas de Turquia SJ=435

Tipo: OB 11 hombres CMJ=47.1
Edad 17

Casolino (2012) Deportistas Italianos SJ=40.7

Tipo: Exp 16 hombres CMJ=42.4
Edad 23

Yen, K (2012) Deportista de Taiwan SJ=40.8

Tipo Exp 8 hombres CMJ=42.8
Edad 22.7

Nokolaidis, PT (2016) Deportista de Grecia CMJ=31.7

Tipo OB 12 hombres
Edad =18 a 32

Monks el al. (2017) Deportista universitario de Grecia | Vjm post=20.4

Tipo Experimental 8 hombre HIT Vjm post=19.8

8 hombres HICR

Tabla 3 Valores de fuerza explosivas de miembros inferiores en deportistas de taeckwondo de nivel nacional

(modificado de Cardozo- Moreno Jiménez, 2018).

Autor y tipo de
estudio

Caracteristicas de la
poblacion

Altura en centimetros

Chiodo (2011)

Tipo Observacional

Italianos
11 hombres
Edad= 23 afios

Pre-combates CMJ=40.8
Post-combates CMJ=43,9

Ball (2011)

Correlacional

Australianos
2 hombres

Edad= 23

Pre-entrenamiento CMJ=35

Post-entrenamientos CMJ 43

Da Silva Santos (2015)

Tipo Exploratorio

Deportistas de Brasil
11 hombres

Edad=20.3

Test CMJ: 36. 1
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Chaabene (2017) Republica Tunecina SJ=38.2
Tipo Observacional (Elite) CMJ=40.2
9 hombre
Edad= 18

Tabla 4 valores de fuerza explosiva en deportista de taekwondo de nivel internacional (Cardozo- Moreno
Jiménez, 2018).

La informacién revelada en los diferentes protocolos aplicados para evaluar los
niveles de fuerza explosiva en miembros inferiores, aportan datos de referencia
gue pueden ser empleados para el control de la carga de entrenamiento, como asi

también para orientar los programas de entrenamiento.

Los niveles de fuerza explosiva que aplican estos atletas en sus gestos técnicos
estan condicionados por diferentes factores, como por ejemplo el contexto tactico

en el que se desenvuelven.

El mismo autor sostiene que los cambios reglamentarios que sufrieron las
competencias de taekwondo exigen elevados niveles de fuerza explosiva en las
técnicas de pateo que permiten la marcacién de puntos. Estos niveles de fuerza
son de importancia para el atleta, pero ain mas lo son los niveles de fuerza util,
como explica Izquierdo et al. (2002), quienes afirman que esta fuerza se produce a

la velocidad especifica y en el tiempo especifico del gesto de competencia.

Podemos concluir que la fuerza explosiva surge de la combinacion entre la
resistencia a vencer y la posibilidad de aplicar mas fuerza en el menor tiempo

posible al momento de realizar un gesto técnico.

El enfoque de los entrenamientos de fuerza explosiva debe estar direccionado de
forma progresiva en su relacion con la velocidad absoluta, la fuerza inicial, la
fuerza de aceleracion y la fuerza maxima a medida que aumente la resistencia
externa (Verkhoshansky, 2002).
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Si tenemos en cuenta que la fuerza explosiva es la relacién entre el nivel de
tension producido por el musculo y el tiempo, no es conveniente referir a la fuerza
explosiva como concepto absoluto, sino que existen diferentes grados de

explosividad segun las cargas a vencer.

1.6.3.3 Potencia metabdlica y mecénica en el taeckwondo

Las contracciones musculares se sostienen a partir de tres vias ° que permiten el
acortamiento muscular, donde la potencia mecanica y metabdlica son muy
importantes para mantener un alto grado de fuerza en el contacto. Con potencia
metabdlica nos referimos a la méxima tasa de liberacion de energia, mientras que
la potencia mecéanica se corresponde con la maxima tasa de desarrollo de la
fuerza (Bustos, 2015).

Para McBride (2001), la potencia mecanica es el producto de fuerza por velocidad,
siendo evidente que este componente es de suma importancia para el rendimiento

muscular del atleta.

En los deportes de caracter intermitente de alta intensidad, esta variable mecanica
gue determina la expresion de fuerza explosiva es fundamental para acciones
tales como aceleraciones, saltos, sprint y cambios de direccion, entre otros
(Barbero, et al. 2006). En el Taekwondo, la potencia mecénica es clave para que

los gestos tengan una gran velocidad y fuerza de impacto en el oponente.

El perfil fisioldgico de la potencia anaerébica podria entenderse como la capacidad
del deportista para realizar actividades musculares a una alta intensidad en breves
periodos, donde la fuente de energia utilizada es el sistema ATP-PC y el glucdlisis

anaerdbica (Lopez-Chicharro & Vicente-Campos, 2013; Weineck, 2005).

3 La via neural es la encargada de la emision de potenciales de accién para la contraccion

muscular. Esta seria la tercera via que posibilita la actividad muscular.
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Como fuimos mencionando en los distintos estudios presentados, los deportistas
de taekwondo mantienen periodos de lucha de forma muy intensa (entre 1 a 5
segundos) alternando con periodos méas largo de pausas dindmicas donde se

producen constante estudios al contrincante, para realizar ataques, defensas, etc.

Estas acciones generan una alta degradacion de fosfocreatina y gran demanda

metabdlica glucolitica como fuente para obtencion de energia.

Lo anterior se ve reflejado en competicion donde se han alcanzado frecuencias
cardiacas pico del 90% de la FC max., y concentraciones de lactato sanguineo
extraidas del l6bulo de la oreja entre 7,0 a 12,2 mmol-I-1, debido a la dinamica del

combate como lo son patadas, pufios, defensas, esquivas, etc. (Vargas, 2013).

Esto indica que los deportistas de taekwondo requieren una alta potencia
anaerobica en miembros inferiores, lo cual podria ser determinante en competicién
al contribuir en una mayor disposicion energética para la ejecucion de las acciones
de combate caracterizadas por ser intermitentes de alta intensidad (Lin, et al.
2006).

En el citado trabajo de Cardozo & Jiménez (2018), se observa que el competidor
de taekwondo para afrontar los continuas round de cada lucha, donde hay
secuencia de acciones ofensivas y defensivas con intervalos de hasta 6 segundos,
se ve reflejado una predominancia del sistema fosfagenos, siendo los sustratos de
partida la fosfocreatina (PC) y el adenosintrifosfato (ATP). Este compuesto de
caracter quimico que se encuentra en los sarcOmeros musculares presenta
limitaciones de almacenamiento y para permitir mantener el grado de exigencia
competitiva a lo largo de los 8 minutos del combate en taekwondo, necesita

generarlos y lo hace a través de tres vias (Gonzales, 2011).
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e El sistema anaerdbico-alactico o sistema de los fosfagenos (ATP-PC): para
actividades de potencia menores a 6 segundos, de alta intensidad y corta
duracion.

e El sistema anaerdbico lactico o glucdlisis anaerdbica: para actividades de
alrededor de 60 segundos de duracion.

e El sistema aerdbico u oxidativo (hidratos de carbono, grasas y proteinas).

Para actividades de mas de 120 segundos.

Los objetivos de los entrenamientos deben estar apuntados a la mejora de la
potencia especifica (PE), entendiendo que esta mejora no esta ajena al
incremento de la fuerza méxima. Los valores de potencia van a depender de la
velocidad del movimiento y la fuerza aplicada. (Gonzélez y Ribas 2002.), para lo
cual hay que tener en cuenta que la potencia minima del Taekwondista tiene que
permitirle vencer la resistencia de su propio peso corporal y de los movimientos
relacionados con la accion de combate (saltos, botes, esquives, golpes, etc.) en el
menor tiempo posible, de una forma equilibrada y efectiva para obtener puntos

validos.

1.6.3.4 Manifestacién de la fuerza en taeckwondo.

La fuerza en este deporte se manifiesta en todas sus variables, tanto de forma
dinamica maxima aplicada en las técnicas de pateo, en acciones de empuje (miro
chagui), como asi también en diversos gestos donde el régimen de contraccién es
isométrico maximo, como por ej. en situaciones de clinch (luchadores quedan

CUerpo a cuerpo).

Como se mencion6 en apartados anteriores, la fuerza explosiva es un componente
crucial al momento de producir gestos a alta velocidad y eficiencia, con la
intencion de marcar puntos que tengan una potencia de impacto suficiente
(Cafadillas Mathias, 2012).
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El objetivo de los entrenadores al momento de planificar sesiones de
entrenamientos es lograr el aumento de la potencia mecanica y metabdlica con

cargas especificas y similares a las utilizadas en competencia.
Por ende, no se busca el entrenamiento con cargas y valores exagerados de

fuerza, si no que el atleta pueda lograr valores 6ptimos de fuerza (Gonzalez
Badillo & Gorostiaga, 1995).
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1.6.3.5 Ideas claves

1.

Importancia Fundamental de la Fuerza Muscular: La fuerza muscular se
destaca como una capacidad esencial en todos los deportes, respaldada por
estudios de diversos autores como Padial, Gonzalez Badillo vy
Verkhoshansky, quienes subrayan la necesidad de un enfoque adecuado en

su entrenamiento, considerando su interaccion con otras capacidades.

Manifestacion de Fuerza en el Taekwondo: En el Taekwondo, la
aplicacion de la fuerza esta intrinsecamente vinculada al gesto técnico y
tactico del luchador. Las constantes incursiones de ataques y contraataques,
junto con las acciones repetidas de pateo, destacan la importancia de la
fuerza, sin descuidar las acciones tacticas cruciales que debe desplegar el

competidor.

Fuerza Explosiva como Elemento Clave: La fuerza explosiva emerge
como un componente clave en el Taekwondo, facilitando la ejecucion
efectiva de diversas acciones tanto en ataque como en defensa. La potencia
energética y mecdnica, junto con el reclutamiento nervioso de fibras
explosivas, son mecanismos esenciales que posibilitan la expresion de la

fuerza requerida en este deporte.
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1.6.4. CAPITULO 4: Modelos de Periodizacién deportiva
1.6.4.1 Historia de la periodizacion del entrenamiento deportivo. Sintesis

La periodizaciéon moderna del entrenamiento fue creada a fines de los afos 50’ por
el cientifico deportivo de la antigua Unién Soviética Leev Matveev (1924-2011). La
misma se basaba en los ciclos de supercompensacion, principio biolégico tomado
del fisi6logo Hans Selye (1907-1982).

Mediante esta teoria, Matveev ided la periodizacion del entrenamiento, apoyado
en evaluaciones estadisticas del comportamiento fisico y fisiolégico de atletas de
diversas modalidades deportivas de la ex Unidn Soviética, entre los afios 50 y 60.
Esta forma de estructuracion de la preparacion del deportista propone que el atleta
tiene que construir, mantener y luego perder el estado de forma deportiva a lo

largo de ciclos anuales de entrenamiento (Forteza & Farto, 2007).

No obstante, Garcia Manso, et al. (1996) sefialan a Kotov (1916) como el
precursor en la sistematizacion del entrenamiento deportivo al plantear un proceso
ininterrumpido, el cual estaba dividido en diferentes momentos: ciclo de
entrenamiento General, Ciclo de entrenamiento Preparatorio y Ciclo de

entrenamiento Especial (Davies, 2013).

Leev Matveev fue quien gand mayor reconocimiento en la teoria del
entrenamiento deportivo gracias a la creacion de principios universales del
entrenamiento deportivo y, como se menciond recientemente, la periodizacion del
entrenamiento deportivo, conceptos que fueron vanguardistas en aquellos afios y

gue, con matices diferentes aun perduran.

1.6.4.2 Modelo de Periodizacion clasico de Matveev.

Fue Matveev quien populariz6 el término Periodizacién del Entrenamiento
Deportivo donde, entre otros conceptos relevantes, define la Forma Deportiva

como un estado de predisposicion Optima para la consecucion de los logros
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deportivos que es adquirida por el deportista debido a la correspondiente
preparacion en cada nuevo escalon del perfeccionamiento deportivo (Matveev,
1990).

En 1955 el propio Matveev, director del Instituto de Educacion Fisica de Moscu,
introduce dentro de su modelo de periodizacién deportiva, los principios de la
teoria del sindrome de adaptaciéon de Selye, en la cual se enfatiza que cada
situacion de estrés causa una disminucion temporal de la funcién seguida por un
periodo de adaptacion donde no solo se recuperar la funcién, si no que, al
descender la intensidad del estimulo, se produce una adaptacion superior del

sistema biolégico (Forteza & Farto, 2007) .

De esta manera, la forma deportiva consta de tres fases bioldgicas: adquisicion,
mantenimiento y pérdida temporal, proponiendo ubicar todas las competencias
importantes dentro del periodo competitivo correspondiente con la fase de
mantenimiento, donde el deportista se encuentra en su estado de forma éptima
(Matveev, 1990).

A. Estructura

Matveev (1990) considera al proceso de entrenamiento como un sistema de ciclos
de diferente alcance temporal, donde las estructuras que componen una

temporada deportiva son:

e Macrociclo: compuesto por mesociclos de diferente caracteristica.

e Mesociclo: abarca aproximadamente entre cuatro y seis semanas de
entrenamiento.

e Microciclo: abarca entre cinco y siete dias de entrenamiento.

e Sesion: corresponde al entrenamiento diario.
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A su vez, el ciclo anual o Macrociclo de entrenamiento se divide en tres periodos
consecutivos: a) Periodo Preparatorio (pretemporada), b) Periodo competitivo
(temporada) y, c) Periodo de Transicion (postemporada). En el Periodo
Preparatorio se busca la adquisicion de la forma deportiva, en el Periodo
Competitivo se pretende asegurar el mantenimiento de la forma deportiva y en el
Periodo de Transicién se ofrece al deportista un descanso activo para reducir las

posibilidades de sobre entrenamiento.

El Periodo Preparatorio consta de dos momentos: 1°) Periodo Preparatorio
General-fase de Adquisicion, donde el autor remarca la importancia de la
preparacion fisica y, 2°) Periodo Preparatorio Especifico-fase de Adquisicion,
donde el entrenamiento de las capacidades condicionales debera responder a las
exigencias del deporte en cuestion, ocupando asi un mayor volumen que en la

preparacion general.

En el Periodo Competitivo-fase de estabilizacion, Matveev (1990) hace hincapié
en la orientacion al logro del maximo nivel de entrenamiento especial. En este
periodo se busca satisfacer la necesidad de adaptarse a las situaciones de

competencia de cada deporte.

El Periodo de Transicion-fase de pérdida es exclusivamente de reconstrucciéon
donde el objetivo es consolidar las condiciones funcionales alcanzadas y

restablecer las posibilidades de adaptacion.

B. Organizacion de la carga.
Las cargas de entrenamiento son divididas en Generales y Especificas, seglin sea

la naturaleza del deporte o disciplina.

La distribucion de la carga se organiza de manera Regular y la interconexion es

Simultanea, ya que ninguna es abandonada a lo largo del proceso y ambas estan
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presentes en un mismo ciclo de entrenamiento. El sentido que toma la carga de

entrenamiento es Multidireccional.

Durante todo el ciclo de entrenamiento las cargas tomardan una variacion
ondulatoria organizada en ondas pequefias que son propias de los microciclos,
ondas medianas que marcan la tendencia que adopta la carga en los mesociclos
configurada internamente por varias ondas pequefias y ondas grandes que

representan la tendencia de la carga usada durante la temporada.

Matveev (1990) hace una referencia interesante al mencionar que el nuevo efecto
estresante debe aplicarse cuando se haya recuperado el esfuerzo generado por la
carga anterior, pero no después de haber desaparecido sus huellas, ya que en

ambas condiciones pueden aparecer el fendomeno de sobre entrenamiento.

1.6.4.3 Modelo de cargas concentradas de Verkhoshansky.

Verkhoshansky (2002) considera que los modelos multilaterales y regulares
empleados hasta el momento eran aplicables en deportistas de mediano
rendimiento. Por el contrario, a fines de los afios '80 propuso un modelo que
exponia a grandes cargas de trabajo al deportista, con el propésito de forzar el

sistema de movimiento para generar adaptaciones de nivel superior.

Presenta un modelo Unidireccional, Concentrado y Especifico, basado en los
efectos retardados del entrenamiento a largo plazo (ERLP), el cual genera
cambios en el organismo que potencian las habilidades motrices y técnicas del
atleta luego de un programa de entrenamiento concentrado en un periodo de

tiempo (Davies,2013).

Este modelo comprende que cada deportista es tolerante a una carga diferente,
por lo tanto, cuanto mas se exijan sus reservas energéticas, mayores seran las

reacciones compensatorias.
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Siff & Verkhoshansky (1996) enfatizan la necesidad de reproducir cargas
competitivas que requieran velocidades similares a las de la competencia. En este
aspecto, y a diferencia del modelo de Matveev (1990), la preparacion especial
cobra un mayor nivel de importancia en el proceso de entrenamiento mediante la
aplicacion de un alto volumen de cargas concentradas. De esta manera
Verkhoshansky (2002) cre6 el modelo de periodizacion por bloques, estructurado
de manera que permita al atleta alcanzar mdltiples estados de forma en una

misma temporada.

Cada bloque de concentracion esta dividido en dos momentos, en el primero se
concentra una gran cantidad de volumen especifico y en el segundo se reduce el

volumen para aumentar la intensidad de la carga.

Verkhoshansky (2002) propone un primer bloque donde se trabaja puntualmente
sobre la preparacion especial condicional, un segundo bloque de intensificacién
especifica de la carga por medio de ejercicios competitivos a velocidades de

ejecucion deseados, y un tercer bloque de carga especifica de competicion.

El lapso de tiempo en el que se manifiesta el efecto retardado se determina
mediante el volumen y la duracidbn de la carga de fuerza concentrada. La
imposicion prematura de cargas concentradas no soélo suprime el efecto retardado
del entrenamiento del estadio previo, sino que también disminuye la eficacia del

entrenamiento posterior.

De esta manera se ha producido una simplificacion estructural, prescindiendo de

los periodos y las fases propias del modelo de entrenamiento de Matveev.

A. Organizacion de la carga.

Verkhoshansky (2002) sostiene que para poder explotar al méximo las reservas de
adaptacion de los deportistas, es necesario un periodo de no menos de 20

semanas aproximadamente, donde la organizacion de la carga administrada de
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manera unilateral genere posteriormente procesos compensatorios que eleven los

niveles actuales de la capacidad.

La secuencia de los bloques se dispone de manera que la concentraciéon de la
carga sea una condicién béasica. Cuanto mayor es la disminucion de los indices
condicionales, tanto mayor sera el incremento posterior del rendimiento (Garcia
Manso,et al., 1996).

En el bloque de concentracion, el descenso del rendimiento sobre la capacidad en
la que se esta puntualizando el entrenamiento, indica que el nivel de las reservas
involucradas para sostener su rendimiento, estan siendo desbordados. Gracias a
esto, durante el tercer bloque con volumen moderado e intensidad gradual, se
podra acceder al maximo rendimiento deportivo (Valdivielso, 2003). Por lo tanto,
se trata de poder explotar al maximo las reservas de adaptacion de los

deportistas.

En conclusion, la carga de entrenamiento se aplica de manera concentrada,

unidireccional y con una interconexion secuencial.

Las teorias contemporaneas utilizan preferentemente las cargas concentradas de
una direccion funcional determinada que garantizan modificaciones funcionales
mas profundas en el organismo y cambios mas sustanciales en el nivel de

preparacion condicional del deportista (Issurin & Kaverin, 1985).

1.6.4.4 Modelo A.T.R.de Vladimir Issurin.

En el afio 1986, Vladimir Issurin, presenta un modelo de planificacion basado en el
entrenamiento por bloques de Verkhoshansky. En este modelo reemplazan los
periodos y las fases para organizar la carga en bloques o mesociclos particulares

donde se concentra la carga de entrenamiento.
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Para organizar la periodizacion semanal (microciclo) durante el bloque
(mesociclo), se toma como referencia los efectos residuales del entrenamiento y el
tiempo de recuperacion que demandan los distintos procesos fisiologicos
compensatorios. De esta manera se fijara la secuencia y los efectos adaptativos
buscados con cada carga de entrenamiento de tres niveles de intensidad -
extremo-elevado-sustancioso- que elevan, luego de un periodo de reconstruccion

adaptativa (Verkhoshansky, 2002), el nivel de rendimiento deportivo.

A) Estructura

La denominacion ATR refiere a la secuenciaciéon de bloques concentrados, donde
cada uno de ellos tiene su propia caracteristica en cuanto a contenidos, duracion e
intensidad de la carga. Con respecto a la estructura, cada uno de los bloques ATR

tienen los siguientes principios de organizacion (Issurin & Kaverin, 1985):

e Acumulacion: Tiene que ver con aumentar el potencial motor del deportista
y crear una reserva de cualidades basicas.

e Transformacion: Conversion del potencial de las capacidades motoras y
técnicas en la preparacion especifica.

e Realizacion: Disponer de las capacidades motoras y técnicas para la

competencia.

Issurin (2008) sostiene que los Mesociclos tienen una duracion lo suficientemente
larga (14 a 28 dias) como para alcanzar los cambios morfol6gicos y funcionales
gue sean necesarios y favorezcan, durante la preparacion, la interconexion de

cargas con sus correspondientes efectos retardados.

La estructuracion del modelo ATR busca la obtencién de reiterados estados de
forma al finalizar cada bloque de realizacion. Es por ello que, durante este Ultimo
bloque, es necesaria una disminucion de la carga concentrada empleada para

lograr el estado de forma 6ptimo de cara a la competencia principal.
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Por otra parte, el modelo no abandona las cargas de caracter general o especial
dentro de la temporada, pero si emplea una interconexién secuencial de cargas,

dependiendo del objetivo de cada bloque.
B) Organizacion de la carga.

Siguiendo a Davies (2013), este modelo busca concentrar una carga estresante
sobre una capacidad especifica a desarrollar para lograr un efecto adaptativo
fisiolégico compensatorio por accién de los efectos residuales del entrenamiento

realizado.

Issurin (2008) proponen que las capacidades con mayor efecto residual son la
fuerza maxima y la resistencia aerodbica, con lo cual estas deben entrenarse en el
primer bloque concentrado, es decir, durante el bloque de acumulacién. La
siguiente fase debe centrarse en el desarrollo de capacidades de efectos
residuales medios (fuerza, resistencia y capacidad anaerdbica) siendo los
contenidos exclusivos del bloque de transformacion. EI mesociclo final de
realizacion debe utilizar las cargas de menor efecto residual, es decir, fuerza

explosiva y velocidad (Valdivieso, 2003).

De esta manera, en la periodizacién en bloque disefiada por Issurin (2008) en
enfatizar sobre la concentracion de cargas tomando los principios de
Verkhoshansky (1988), donde el efecto residual y retardado agotan las reservas
de adaptaciéon que luego generaran un aumento del nivel de prestacion de las
capacidades concentradas previamente en bloques con cargas de gran intensidad
(Davies, 2013).
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1.6.4.5 Ideas claves.

1. Origenes de la Periodizacién Deportiva Moderna: La periodizacion
deportiva moderna, propuesta por Matveev en los afos '60, se destaca por
organizar el proceso de entrenamiento en fases, periodos y ciclos, con el

objetivo de lograr el estado de forma deportiva 6ptimo para el atleta.

2. Enfoque de Matveev: Matveev propone una preparacion a largo plazo con
una secuencia de cargas generales seguidas de cargas especificas,
buscando la sobrecompensacion para preparar al atleta para el periodo
competitivo. Su enfoque se basaba en la teoria del sindrome general de

adaptacion de Hans Selye para la ciclizacion del entrenamiento.

3. Evolucién de Modelos Posteriores: Décadas después, surgieron modelos
con enfoques tedricos y cientificos distintos, destacadndose por la
concentracion de cargas. El modelo de cargas de Verkhoshansky (1988) se
caracteriza por una concentracion reducida de contenidos condicionales y
técnicos, favoreciendo la aparicion de efectos retardados y elevando

temporalmente el rendimiento del deportista.

4. Modelo ATR de Issurin y Kaverin: El modelo ATR de Issurin y Kaverin
(1985) se basa en la teoria de Verkhoshansky y establece una secuencia
de mesociclos de acumulacion, transformacién y realizacion. A diferencia
de su predecesor, este modelo disminuye la concentracién de cargas para

permitir un mayor volumen de capacidades y habilidades en cada bloque.
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1.6.5. CAPITULO 5: Carga de Entrenamiento.

1.6.5.1 Organizacion y efectos de la carga de entrenamiento.

A. Carga de entrenamiento

El concepto de carga es central en la periodizacion y programacion del
entrenamiento deportivo. Segun Garcia (1996), Entendemos por entrenamiento al
proceso en que el deportista es sometido a un estimulo conocidos y planificado
(cargas) que genera en el atleta una fatiga controlada por el entrenador, que
durante un tiempo lo suficientemente prudente y adecuado se logre una

recuperacion, de esta manera se llega a un mejor del rendimiento del deportista.

Por su parte, Zintl (1991) la define como la totalidad de los estimulos efectuados
sobre el organismo. La perspectiva biolégica de la carga de entrenamiento
propone que todo estimulo produce una respuesta y ese estimulo seria el ejercicio
0 carga externa, mientras que la respuesta que se produce para generar
adaptacion seria la carga interna. Para conseguir que el atleta llegue a un estado
de forma o6ptimo para la competencia, los entrenadores deben trabajar en conjunto

con los preparadores fisicos.

Estos dos conceptos iniciales destacan la importancia de la carga y contenidos del
entrenamiento. Al momento de planificar sesiones, los objetivos estan
direccionados hacia el maximo rendimiento posible en la especialidad en un
momento determinado del calendario, para lo cual es necesario alcanzar altos

niveles de adaptacién de las capacidades determinantes para el deporte.

Valdivieso (2003) propone que la aplicacion de las cargas de entrenamiento se
establece a partir de la manipulacion de sus componentes, es decir, naturaleza,
magnitud, orientacion y organizacion, sobre la cual el entrenador debe accionar,
destacando que estos componentes se encuentran condicionados por las

caracteristicas del deportista y la especialidad deportiva en la que se busca el
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maximo rendimiento.

A continuacion, se presentan de manera sintética los conceptos centrales de los

mencionados componentes.

Naturaleza de la carga: estd determinada por el nivel de especificidad y el

potencial de entrenamiento (Verkhoshansky, 2002). La naturaleza de la
carga implica todo aquello en lo que se va a trabajar. El nivel de
especificidad indica la similitud de la tarea con el movimiento en
competicion.

El citado autor menciona que el potencial de entrenamiento es la forma en

que la carga estimula la condicion del deportista.

Magnitud de la carga: es el aspecto cuantitativo del estimulo utilizado en el

entrenamiento, determinado por volumen, intensidad y duracion. El volumen
de la carga es la cantidad de carga que se produce en un ciclo de
entrenamiento (Verkhoshansky, 2002). La intensidad es el aspecto
cualitativo de la carga ejecutada en un periodo determinado de tiempo,
mientras que la duracion es el tiempo de accion del estimulo sobre el

organismo del deportista (Bompa, 1990).

Orientacién de la carga: esta dada por la capacidad o cualidad fisica que se

va a potenciar como asi también por la fuente energética solicitada, que
puede ser selectiva o compleja. La orientacion selectiva exige un mayor
namero de sesiones/microciclos para satisfacer las necesidades de
entrenamiento de una capacidad (mayor concentracion de cargas). La
orientacion compleja exige una mayor extension en el empleo de las
sesiones para conseguir una adaptacion positiva en cada uno de los
objetivos, ya que se entrenan en simultdneo diferentes capacidades y
habilidades (Valdivieso, 2003).
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Organizacién de la carga: es la forma de sistematizar en un periodo de

tiempo distribuyendo e interconectando los ciclos de entrenamiento. Se
deben atender dos aspectos: la distribucion de las cargas en el tiempo y la
interconexion de las cargas (Verkhoshansky, 2002). La distribucién de las
cargas en el tiempo es la forma en que se colocan las diferentes cargas en
una sesion, dia, microciclo, mesociclo o macrociclo. Si la carga es uniforme,
se denomina carga regular, en cambio, si ésta concentrada en fases
definidas del ciclo anual, se identifican como cargas concentradas. La
interconexion de las cargas indica el grado de relacion que hay entre ellas(
Valdivielso 2003).

1.6.5.2 Efectos del entrenamiento

Los efectos del entrenamiento se entienden como los cambios que ocurren a nivel

del organismo como resultado del entrenamiento. Segun Navarro (1991), estos

efectos de entrenamiento no se manifiestan de forma independiente, sino que

tienen

una interaccion mutua.

El mismo autor distingue diversos tipos de efectos de entrenamiento.

Efectos parciales: Se producen por medios simples de entrenamiento

variaciones dadas por ejercicio fisico (por ejemplo, cambios producidos por
cargas de fuerza, resistencia, velocidad, que incrementa un aumento en la
frecuencia cardiaca)

Efectos inmediatos: Se producen como resultado de una sola sesion de

entrenamiento.

Efectos retardados: Son los que se producen durante la adaptacion

compensatoria

Efectos acumulativos: Ocurren como resultado de una suma de sesiones de

entrenamiento o incluso temporadas de entrenamiento
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e FEfecto residual: Es la retencion de los cambios fisicos tras el cese del
entrenamiento, mas alla del tiempo posible para que aun que se produzca

una adaptacion.

Continuando con lo indicado por Navarro (1991), los efectos parciales se deben a
modificaciones producidas por tareas especificas. Por ej., se necesitan altos
volimenes de cargas aerObicas para producir un efecto de entrenamiento lo
suficientemente elevado para conseguir una fatiga significativa, los cuales
suceden de forma lenta, mientras que la desadaptacion también sucede de

manera lenta.

La respuesta organica va en la misma direccidon que la carga aplicada, es decir,
cada sistema bioldgico tiene una forma concreta de responder. Esto destaca la
importancia de la aplicacion multidireccional del entrenamiento para lograr un

mayor equilibrio en el rendimiento de las capacidades (Davies, 2013).

Concluimos que las cargas de entrenamiento producen efectos parciales,
inmediatos, retardados, acumulativos y residuales. Ante una competencia, el
objetivo de un atleta de taekwondo que se desarrolla en la modalidad de combate
es llegar al dia del encuentro en el punto de mejor rendimiento mental y
condicional, para lo cual es necesario planificar y periodizar con la mayor precision

posible.

1.6.5.3 Periodizacion de cargas

En términos generales, la periodizacion implica ubicar en una linea de tiempo
diversos contenidos de entrenamiento con el objetivo de conseguir la puesta a
punto del deportista, y de esta manera logre afrontar las competencias principales

en las mejores condiciones fisicas y mentales (Davies, 2013).

La periodizacion, a su vez, implica programar distintas cargas de entrenamiento

para que se produzcan las adaptaciones fisiolégicas y psicolégicas que eleven el
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estatus de rendimiento. Esto hace necesario la manipulacién de variables que

daran como resultado distintos efectos entrenamiento.

Valdivieso (2003) sefiala que entre las distintas variables a tener en cuenta en la
programacion de la carga entrenamiento, las caracteristicas motrices del deporte
es un aspecto clave. También agrega que cada deportista presenta diferentes
necesidades que varian segun la edad o experiencia de entrenamiento, como asi

también, el nimero de competencias anuales que debe afrontar.

En el Taekwondo de alto rendimiento, el nimero de competencias en la actualidad
es elevado. Con la inclusion regular de los gran Prix (G1) en el calendario anual, el
atleta debe conseguir varios picos de rendimiento durante la temporada. A raiz de
ello, la planificacién para alcanzar o mantener el mejor nivel competitivo debe ser

tratado de forma individual atendiendo a las particularidades de cada competidor.

La periodizacion implica la distribucién temporal de contenidos y cargas de
diferentes caracteristicas, las cuales dependen del momento en que se debe

conseguir el estado de forma optimo (Davies,2013).

Valdivieso (2003) identifica tres tipos de cargas:

1. Cargas regulares que se aplican durante toda una temporada con mayor o
menor énfasis en funcion de la etapa de entrenamiento.

2. Cargas acentuadas, reunidas en espacios mas cortos de tiempo, de
formas mas intensivas y con una secuencia metodoldgica concreta.

3. Cargas concentradas; se aplica durante un tiempo muy corto donde solo
se puede entrenar un nimero reducido de contenidos, ya que el volumen y

la intensidad del trabajo son muy elevados.

Para Valdivieso (2003) existen dos tipos de interconexion de cargas:
a. Simultanea, donde se aplican contenidos multidireccionales de manera

simultdnea en un mismo ciclo de entrenamiento;
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b. Secuencial, con contenidos unidireccionales y secuenciados.

Los contenidos de entrenamiento tienen diferentes caracteristicas y se organizan
en funcion de la proximidad a las caracteristicas motrices del deporte (Davies,
2013). Ellos son:

a. Basicos, que forman parte de la preparacion general donde no hay una
relacion directa con las variables determinantes del rendimiento. Por ej., en
el Taekwondo, la capacidad aerébica no influye de manera directa en la
performance del atleta.

b. Especificos, que corresponden a la preparacion del mismo tipo y, al
contrario de los contenidos generales, si se aproximan a las demandas
motrices del deporte. Por ej., en esta disciplina, la fuerza maxima, explosiva
y potencia aerdbica, son muy influyentes para las acciones de combate.

c. Competitivos, que son determinantes para el rendimiento ya que son los
recursos técnicos y tacticos que el deportista debe desplegar en la

competencia.

De esta manera, la periodizacion del entrenamiento constituye una accion
importante en la preparacion del deportista, ya que posibilita organizar
estratégicamente diversos contenidos y cargas en virtud del logro de un 6ptimo

estado de forma.
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1.6.5.4 Ideas claves

1. Definicién de Carga de Entrenamiento: La carga de entrenamiento se
conceptualiza como un proceso planificado en el que el deportista se
somete a estimulos conocidos, generando adaptaciones fisiolégicas y

motrices después de periodos de aplicacion y recuperacion.

2. Componentes de la Carga de Entrenamiento: La carga de
entrenamiento comprende varios componentes planificados por el

entrenador: a) naturaleza; b) magnitud; c¢) orientacion; d) organizacion.

3. Efectos Adaptativos de la Carga: La aplicacion de la carga produce
efectos adaptativos con diferentes alcances temporales: a) parciales; b)

inmediatos; c¢) retardados; d) acumulativos; e) residuales.

4. Importancia de la Periodizacion: La periodizacion implica programar
cargas de entrenamiento variadas para inducir adaptaciones fisiologicas

y psicolégicas que mejoren el rendimiento del deportista.

5. Tipos de Cargas segun Navarro Valdivielso: Navarro Valdivielso
(2003) clasifica las cargas en funciéon de su tiempo de permanencia en
la preparacion: a) cargas regulares; b) cargas concentradas; c) cargas

acentuadas.

6. Contenidos en la Planificacion del Entrenamiento: En la planificacion
del entrenamiento, segun Navarro Valdivielso (2003), existen tres tipos
de contenidos que se conectan secuencialmente a lo largo del tiempo de

preparacion: a) basicos; b) especificos; c) competitivos.
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1.6.6. CAPITULO 6: Métodos de Entrenamiento de la Fuerza
1.6.6.1 Métodos de Entrenamiento de la Fuerza.
Los métodos de entrenamiento deportivo son categorias pedagoégicas

fundamentales para el desarrollo y potenciacion del rendimiento del atleta.

La planificacion de las cargas se hace més efectiva en la medida que formulamos
de forma optima el método de entrenamiento, por tanto, entre carga y método la
proporcionalidad ser& directa. Los métodos relacionan un conjunto de ejercicios

gue se repiten de forma sistematica y dosificada (Forteza & Farto, 2007).

Podemos encontrar diversos sistemas de entrenamiento con sobrecarga
propuestos para el entrenamiento de la fuerza, que tiene como principal objetivo
las adaptaciones fisiologicas, biomecanicas y neuromusculares del deportista
(Naclerio, 2011), para lo cual es necesario seguir los principios fundamentales del
entrenamiento, ademas de contar con una base sélida donde se definan los

ejercicios, series, pausas, intensidades, entre otras variables.

Todos los métodos de entrenamiento de fuerza producen efectos y alteraciones

disimiles en el rendimiento neuromuscular del atleta (Siff & Verkhoshansky, 1996).

Entre las diversas corrientes existentes, se destacan dos de ellas para el
entrenamiento de la fuerza. Una de ellas defiende la especificidad del
entrenamiento, es decir, se debe estimular el abanico de gestos motores
deportivos de forma, que sea lo més idéntico posible en cuanto a gestualidad,
velocidad, fuerza, tiempos de contraccion, etc., en oposicion a otras corrientes
donde se sostiene que es suficiente entrenar los muasculos relevantes sin tener en

cuenta la especificidad del entrenamiento muscular (Forteza & Farto, 2007).

Ambos métodos de entrenamiento mejoran el rendimiento, sin embargo, en la

actualidad hay una inclinacion importante hacia la especificidad en cuanto a:

e Tipo de contraccion muscular.
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e Modelo de movimiento.

e Velocidad del movimiento.

e Fuerza de contraccion.

e Reclutamiento de las fibras musculares.
e Metabolismo.

e Adaptaciéon biomecéanica.

e Flexibilidad.

e Fatiga.

El caracter especifico al cual hace referencia esta corriente metodoldgica significa
que se deben ejercitar los factores antes mencionados con la mayor similitud
posible para lograr una mejora en el rendimiento deportivo (Siff & Verkhoshansky,
1996).

Forteza & Farto (2007) sostiene que la mayoria de los sistemas de entrenamiento
orientados al desarrollo de la fuerza se determina por el esfuerzo maximo (1 RM).

Conocer estos niveles permite trabajar con porcentajes que tiene relacion con un

namero determinado de repeticiones.
Pesos % RM Repeticiones
Méaximo 100 1
Sub méximo 90-95 2-3
Grande 80-89 4-8
Moderado 60-69 9-12
Medio 40_59 13-18
Pequeiio 25-39 19-25

Tabla 5 Porcentaje de carga y repeticiones (Forteza, 2007)

Segun Gonzéalez- Badillo & Ribas (2002), el mejor indicador de intensidad es el
“Entrenamiento Basado en la Velocidad” (VBT). Este método de dosificacion de
carga se realiza a través de la velocidad de ejecucion Optima en un ejercicio

determinado, utilizando un instrumento de evaluacién llamado Encoder rotatorio, el
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cual arroja datos sobre diferentes variables dinamicas y cineméticas de la
actividad muscular implicada en el gesto. De esta manera, el entrenador y el atleta
pueden monitorear la “calidad” de ejecucion mediante el conocimiento en tiempo

real de la velocidad, potencia, impulso de fuerza, tiempos de cada repeticion, etc.

Utilizar VBT como herramienta de entrenamiento, permitira al atleta generar su
propia tabla de valoraciones con respecto a la velocidad con que mueve la carga,
y de esta manera tendra un entrenamiento individualizado en relacién con sus

niveles de fuerza (Busto, 2015).

En linea general, tanto los ejercicios de fuerza de caracter especificos como los
generales pueden clasificarse de la siguiente manera:
a. Ejercicios en régimen isométrico (estaticos).
b. Ejercicios en régimen isoténico, concéntricos y excéntricos (dindmicos).
c. Polimétricos.
d. Resistidos.
e. Suspension.

Entrenamiento Isométrico

®

Por definicién, la contraccion estatica o isométrica produce un acortamiento
muscular inicial y luego se mantiene hasta que cese la orden neural, es decir, hay
tension muscular sin movimiento segmentario (Cometti, 2010). Este tipo de
entrenamiento se aplica ante necesidades especificas requeridas por la disciplina,
para llevar a intensidades muy altas el entrenamiento o bien durante estadios
iniciales de una rehabilitacion. Su empleo también es muy comun en el Core
Training, donde la finalidad es mejorar la estabilidad de la columna y de
segmentos inferiores, como, por ejemplo, cadera y rodilla (Rave & Rodriguez,
2014).
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b. Método Isoténico

Este método estd basado en las contracciones musculares dinamicas. Segun
Verkhoshansky (2002), la actividad muscular tiene una naturaleza trifasica, es
decir, tres tipos de tensiones coordinadas a nivel intramuscular. El autor se refiere
a que una contracciébn muscular dindmica se inicia de manera concéntrica,

seguida de una isometria breve vy, finalizada con una fase excéntrica.

El método isotonico puede ser: a) concéntrico, basado en la ejecucion de
ejercicios insistiendo en el acortamiento muscular. B) excéntrico, donde el musculo

se estira bajo tension.

En términos fisiol6gicos, el nivel de tension muscular depende, por un lado, del
reclutamiento de unidades motoras reguladas por la coordinacion inter e
intramuscular, y por el otro, del nivel de sincronizacion del paquete de unidades
motoras. Estas dos acciones son dependientes de la actividad del sistema
nervioso central y periférico. En este ultimo caso, la actividad muscular es de tipo

refleja, a diferencia de las otras que son voluntarias (Loyber, 1990).

En funcién de la intensidad, volumen, tiempos de trabajo y tiempo de la pausa, el
efecto retardado — adaptativo produce el aumento de la seccién transversal de la
fibra muscular y del nimero de sarcémeros. Es decir, hay un incremento de la
fuerza con hipertrofia muscular, la cual impactara sobre determinado tipo de fibra
de acuerdo con la orientacion de la carga programada por el entrenador (Anselmi,
1999).

La cantidad de variables que posibilita el entrenamiento de fuerza dindmico
tradicional provoca que dicho entrenamiento tome varias direcciones sobre el
aparato muscular, y de esta manera potenciar las cualidades de fuerza y los
elementos basicos de la ejecucion técnica del movimiento. Es decir, cuando se

combinan los trabajos de caracter concéntricos y excéntricos de los musculos se
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crean condiciones para la amplitud de movimientos, las cuales contribuyen de
forma positiva a la aplicacion y el desarrollo de las cualidades de fuerza (Forteza &
Farto, 2007).

Siguiendo con la linea planteada por Forteza & Farto (2007), en los métodos
empleados para desarrollar la fuerza se debe tener en cuenta que, para influir en
la mejora de la capacidad, es necesario que el musculo esté bajo una tension

méxima. Es posible conseguir estos niveles de tensién realizando:

1. Esfuerzos maximos de 1 a 3 repeticiones por serie.
2. Repeticiones con cargas sub maximas de 5 a 7 repeticiones por serie.

3. Acciones a gran velocidad en series de 6 a 10 repeticiones.

Busto (2015), por su parte afirma que las ejecuciones a bajas velocidades

producen:

a. aumento del tiempo de tension;
b. Mayor reclutamiento de unidades motoras;

c. Velocidad final de contraccion menor que el impulso de fuerza inicial.

De lo contrario, autores como (lzquierdo 2005, Kraemer 1987) citados por Busto
2015 sostienen que la velocidad de ejecucion en los ejercicios de fuerza tiene que
ser maxima. En esta misma linea, Cappa (2000), Weineck (2005) coinciden en
que mover una carga dada a mayor velocidad incrementa la intensidad del

ejercicio, lo que produce una mayor potencia e indice de realizacion de trabajo.

En el taeckwondo de alto rendimiento, este aspecto es un factor determinante al
momento de realizar las técnicas de pateo, tanto en las acciones de ataque como
de contraataque. La velocidad de ejecucion depende en gran parte de factores

neurales y metabdlicos que requieren de un alto potencial de descarga,
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sincronizacion y reclutamiento, al tiempo que requieren de una elevada velocidad
de ruptura del ATP, por lo que las fibras explosivas (FT) se encuentran
hipertrofiadas de manera selectiva ante una constante demanda gestual (Forteza
& Farto, 2007).

c. Método Pliométrico

Este método de entrenamiento se basa en lo que Verkhoshansky define como
contracciones musculares de tipo balisticas, donde las velocidades de
acortamiento son consecuencia de una aceleracion inicial muy alta. Consiste en
una combinacion de dos tipos de contracciones auxotonicas, es decir, el misculo
pasa por un momento de alargamiento/elongacion para inmediatamente después
contraerse concéntricamente. Una vez acabada la fase excéntrica y antes de
contraerse concéntricamente, el misculo permanece milésimas de segundo en un
estado de isométrica. Esta accion provocara que el sistema musculo tendinoso
almacene la energia cinética de la fase excéntrica para después liberarla en la

fase concéntrica (Verkhoshansky, 2002).

Los ejercicios orientados al incremento de los niveles de fuerza reactiva utilizados
comunmente son saltos y lanzamientos. Segun Garcia Manso (1999), los efectos

fisiolégicos y mecanicos del entrenamiento pliométrico son:

1. Desarrollo de tensiones superiores a la fuerza méxima voluntaria.

2. Descenso del umbral de estimulacion del reflejo de estiramiento
(miotatico).

3. Disminucién de la accion inhibitoria del contra reflejo de estiramiento
(Golgi)

4. Aumento de la rigidez muscular.
Mejora de las contracciones de los musculos sinergistas.

Incremento de la inhibicién de los musculos antagonistas.
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Por su parte, Weineck, (2005) sostiene que las ventajas del entrenamiento

pliométrico son:

Mejora de la coordinacion intramuscular.
2. Ganancia de fuerza en funcién de alta intensidad de cargas, pero sin
aumento de la masa muscular.

3. Incremento de la fuerza explosiva.

La inclusion de ejercicios pliométricos en el proceso de entrenamiento genera
incrementos de la fuerza rapida en atletas experimentados ya que mejora el ciclo

de estiramiento - acortamiento (Forteza & Farto 2007).

En el Taekwondo es un método muy utilizado por los entrenados debido a su facil
aplicacion y los altos beneficios que tiene para mejorar la velocidad y potencia del

gesto motor especifico.

d. Método Resistido
Este método consiste en la utilizacion de una sobre carga o resistencia afiadida,
en particular este tipo de entrenamiento es aplicado al sprint (acciones de carrera
a maxima velocidad). Segun el dispositivo que el deportista va a tener influencia
directa con la resistencia que va a afrontar. Hay distintos tipos de métodos
resistidos, en los cuales se encuentran: arrastres con trineo o ruedas, lastre con
chaleco o cinturones, arrastre con paracaidas, carreras cuesta arriba y carreras
sobre arena. Este método tiene como objetivo la mejora de la fuerza del deportista

sin modificar la técnica del deportista (Alcaraz et al 2009).

Segun (Faccioni, 1994a, 1994b, Zatsiorsky, 1995) citados en Alcaraz et al. (2009)
los ejercicios de entrenamiento utilizando el método resistido busca que los
musculos implicados trabajen con una leve sobrecarga. Esto parece aumentar el

reclutamiento de unidades motoras de contraccion rapida y generando una en el
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deportista unas mayores fuerzas horizontales, verticales o ambas, segun la

direccion de la carga.

A continuacién, presentaremos una descripcién de los distintos métodos resistido:

Arrastre con trineo: consiste en la utilizacion de un trineo que se
engancha por medio de un arnés o cuerda que va sujeta al atleta por su
cintura o hombros, por lo general al trineo se le coloca cargas dependiendo
del nivel de resistencia que se desea obtener.

Paracaidas de velocidad: este dispositivo consiste en colocar un
paracaidas sujeto por la cintura del deportista. La caracteristica de este
implemento depende de la velocidad del deportista. La resistencia que nos
ofrece va a ser proporcional al tamafio del paracaidas y a la velocidad
generada por el atleta.

Cinturén o chaleco de carga: estos dispositivos son colocados sobre el
cuerpo del deportista, incrementando de forma ligera el peso del mismo. Al
desplazarse el atleta experimenta una sobrecarga mayor a nivel muscular,
gue genera una coordinacion intramuscular.

Carrera sobre la arena: en este tipo de carrera la superficie es inestable,
debido a la arena que se mueve. Los atletas deben correr a maxima
velocidad posible, con el objetivo de la fuerza especifica del sprint.

Cuesta arriba: este tipo de método consiste en realizar una carrera a la
méaxima velocidad posible sobre una superficie inclinada buscado la mejor

la fuerza de propulsion en la carrera

En conclusién, los métodos descritos en este apartado son herramientas que los

entrenadores pueden tomar y aplicar en sus entrenamientos de forma diaria. Lo

que “si” hay que tener en cuenta que cada método puede ser utilizado para un

momento del afio o temporada segun sea la necesidad del deportista, calendarios

deportivos. Una correcta eleccion del método puede ayudar al entrenador y su

atleta, alcanzar los objetivos deseados.
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e. Método suspendido
Este método de entrenamiento es relativamente nuevo en su utilizacién, se trabaja

a través de unas cintas que van ancladas mediante un gancho a una estructura.

Este sistema nos permite entrenar con nuestro propio peso corporal, bajo
diferentes angulos y trabajar las distintas partes del cuerpo. Esta herramienta es
util para desarrollar fuerza, balance y flexibilidad. El nivel de dificultad lo administra

el deportista segun el grado de inclinacion que ejecute del ejercicio.

Unas de las ventajas con este método de entrenamiento es el desarrollo de la
fuerza funcion en atletas de alto rendimiento, al igual mejora la flexibilidad, junto a
su equilibrio y la estabilidad de la zona media del cuerpo, tal como es la exigencia
de cualquier deporte de alta competencia (Arcos 2011). Mediante este método se
puede mejorar la condicion fisica general de los deportistas, esto es un factor a
tener en cuenta por los entrenadores de taekwondo, debido a la exigencia fisica
gue demanda el deporte. La utilizacion de este sistema de entrenamiento puede
ser tanto en fuera de temporada como una forma de acondicionamiento fisico,

como durante la temporada para la mejora de las capacidades del atleta.

f. Método con sobrecarga.
Cometti 2010, nos plantea que segun (Zatsiorski 1966) considera que el desarrollo
de la fuerza se produce creando una tension maxima a nivel muscular generadas

por cargas maximas. A continuacion, se presentan los siguientes métodos:

e Método del esfuerzo maximas: consiste en realizar 1 a 3 repeticiones
méximas con un porcentaje de carga del 90%. Ejemplo: 5 series x3 (RM).
La ventaja que destaca es su impacto sobre el fendGmeno nervioso y de esta
manera obliga al atleta a trabajar al maximo. Inconveniente de realizar este
tipo de entrenamiento es el estrés producido a nivel neural y muscular, el
alto tiempo que se necesita para su recuperacion y la poca frecuencia en la

cual se puede utilizar. Por tal el autor plantea una serie de entrenamientos
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con sobrecarga los cuales se entrena con menores pesos y con mayor

frecuencia.

e Método por Repeticiones: esta forma de entrenamiento consiste en
realizar 6 series por 6 (RM). Dependiendo del nivel del atleta podemos
llegar a 16. La recuperacion es de 5 minutos. Ventajas, las cargas son
menores con respecto al otro método, hay mejores adaptaciones para los
atletas mas jovenes y la frecuencia de trabajo es mayor. Inconveniente,
poca estimulacion al sistema nervioso, para su estimulacion necesita de la

fatiga, requiere de alta repeticiones para su efecto.

e Método Dinamico: en esta forma de entrenar se realizan ejercicios a
méaxima velocidad con cargas ligeras o sin cargas. El numero de
repeticiones oscilan entre 15 y las series entre 10 a 20 depende del nivel
del atleta. Recuperacion de 5 a 7 min. ventajas este método es ideal para
alumnos principiantes debido a poco peso que se maneja, es muy eficaz
para la mejora de fuerza y es un método que nos permite entrenar a gran
velocidad como en las competencias. Inconvenientes para que el trabajo
sea eficaz necesita de una gran supervision en cuanto a la ejecucion de los

movimientos.

e Método de la Pirdmide: consiste en realizar sesiones de entrenamiento
con repeticiones decrecientes y con cargas que van aumentando 1,
2,4,6,8,10 RM. Ventajas, al producirse una combinacion de los dos métodos
antes mencionados debido a las composiciones de las cargas que el atleta
debe levantar, esto le producird una tensién mecanica como nerviosa en la
cual se transforma en hecho beneficioso. Inconveniente, este tipo de
método hace que muchas veces el deportista ahorre energias por la

cantidad de levantamientos que debe realizar, produciendo fatigas por ende

e el impacto en el sistema nervioso sera menos eficaz.
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1.5.6.2 Ideas claves

1. Importancia de los Métodos de Entrenamiento: Los métodos de
entrenamiento son herramientas esenciales para los entrenadores,
permitiendo generar estimulos especificos en los atletas con el objetivo de

alcanzar el maximo rendimiento.
2. Velocity-Based Training (VBT): Este método dosifica la carga a través de
la velocidad de ejecucion 6ptima en un ejercicio determinado, utilizando un

instrumento de evaluacion llamado Encoder rotatorio.

3. Método de Contraccion Isométrica: La contraccion estatica en este

método implica tension muscular sin movimiento segmentario.

4, Método Isotdnico: Este método se basa en contracciones musculares

dinamicas que pasan por distintas fases.

5. Método Pliométrico: Se fundamenta en contracciones musculares de tipo

balisticas, buscando mejorar la capacidad de explosividad.

6. Método Resistido: Consiste en aplicar una sobrecarga o resistencia

afiadida, especialmente aplicado al entrenamiento de sprints.

7. Método Suspendido: Este método utiliza el peso corporal mediante

anclajes y soportes, proporcionando una forma efectiva de entrenamiento.

8. Método con Sobrecarga: Se aplica bajo una tension maxima generada por

un estimulo externo, buscando desafiar y mejorar la capacidad del atleta.
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Hasta aqui se han expuesto los diferentes modelos de periodizacion justo a
sus variantes y la forma de aplicacion. Tambien realizamos una descricion de
los métodos de entrenamiento de la fuerza y el gran abanico de posilidades
con la que cuentas los entrenadores. Asi también la presentacion del

Taekwondo como arte macial y su desarrollo como deporte de alto rendimiento.
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1.7 Objetivos:

1.7.1 Objetivo General:

e Determinar los modelos de periodizacion utilizados por los entrenadores de
taekwondo para el desarrollo de la fuerza en atletas adultos en la categoria

de 68 kg en el periodo preparatorio y competitivo de la temporada 2023.

1.7.2 Objetivos especificos:

e Identificar la estructuracion de los modelos de entrenamiento utilizados por
los entrenadores en la temporada competitiva.

e Conocer la forma de organizacion y estructuracién de la carga durante el
periodo preparatorio.

e Identificar el método mas utilizado por los entrenadores para el desarrollo

de la fuerza durante la temporada.
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2. Segunda Parte: Materiales y Método

2.1 Tipo de disefio

Hernandez Sampieri, Fernandez Collado y Batista Lucio (1996) sostienen que:
"Los estudios exploratorios se llevan a cabo normalmente cuando el objetivo es
examinar un tema o problema de investigacion poco estudiado o que no ha sido
abordado antes" (p. 58).

Los citados autores, consideran también que los estudios descriptivos sirven para
relatar situaciones y eventos.

Siguiendo Sampieri, el at. (1996) indican que los estudios descriptivos "miden de
manera mas bien independiente los conceptos o variables a los que se refieren”
(p- 60). Segun el estado del arte y los objetivos planteados.

Por lo antes mencionado a firmo que la investigacion es de caracter exploratorio y
descriptiva. Segun la revision del estado del arte, ningun estudio previo ha
abordado el tema esta investigacion como es el taekwondo en categoria adultos
en Argentina, si se encontraron investigaciones relacionadas con las variales

abordadas.

Gomez y Perelld (2006) sefialan que el tiempo es un factor esencial para
determinar el tipo de disefio. En este caso, el trabajo es sincronico, ya que nos
enfocamos en coémo se utiliza el modelo de periodizacion deportiva en el periodo
preparatorio de la temporada 2023, sin continuar con un seguimiento y analisis de

futuros.

En cuanto a la naturaleza de la investigacion, se clasifica como aplicada, dado que
se concentra en la solucion directa de un problema para ser utilizada de manera
practica en el ambito profesional. Ademas, considerando el contexto de donde
provienen los datos, este trabajo se encuadra como de campo, utilizando

instrumentos de recoleccién empirica de datos, como las entrevistas personales.
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2.2 Disefio del Objeto: Matriz de Datos

UNIDAD DE ANALISIS

VARIABLES

VALORES

U1: Entrenadores de
taekwondo de la regién | de
laC.AT

V1: Modelos de periodizaciéon
empleados en el periodo
preparatorio.

R1: Modelo Clasico de
Matveev

R2: Modelo por blogues de
Verkhoshansky

R3: Modelo ATR de Issurin
R4: Otro

INDICADORES
DIMENSION | SUBDIMENSION |VALORES DEFINICION
OPERACIONAL
Estructuracion 1. Duracién del a- 1 semana Cuando el tiempo que se

del periodo preparatorio

entrenamiento

b- 2 semanas
c- 3 semanas
d- 4 semanas
e- +4 semanas

dispone para desarrollar los
contenidos basicos de la
preparacion previa al inicio del
siguiente periodo competitivo,
abarca desde una semana
hasta cuatro o mas semanas.

2. Unidad de
estructuracion de la
carga

a-ciclos y/o fases

Fases de adquisicion de ciclos
intermedios de 14-28 dias, con
objetivos y contenidos de
desarrollo de las capacidades
fisicas.

b- mesociclo

Organizacion por mesociclos.
Tres tipos. Acumulacion,
Transformacion y
Realizacion.

INDICADORES

DIMENSION

VALOR

DEFINICION OPERACIONAL

a- Selectiva — unidireccional

La carga y los contenidos son
orientados a una o dos capacidades

Orientacion de la

b- Compleja- multidireccional

La cargay los contenidos son

carga orientados a mas de dos capacidades

y la aplicacion es constante a lo largo
de la periodizacion
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Organizacién de
la carga

a- Regular

Cuando la aplicacion de contenidos
es constante a lo largo de la
periodizacion anual con variacion de
los pardmetros de la carga de
entrenamiento, con presencia de
contenidos generales, especiales y
competitivos.

b- Concentrada

Cuando la aplicacién de contenidos
del entrenamiento fisico es
unidireccional, en blogues

especializados de la periodizacion

c- Acentuada

Cuando la aplicacién de contenidos
de entrenamiento es multidireccional,
con dominio especifico de uno de
ellos por sobre el resto.

UNIQAD DE VARIABLE VALORES DEFINICION
ANALISIS OPERACIONAL
Métodos Fuerza R1. Método VBT

entrenamiento

Este método de
dosificacion de carga
se realiza a través de
la velocidad de
ejecucion optima en
un ejercicio
determinado,
utilizando un
instrumento de
evaluacion llamado
encoder rotatorio.

R2. Método
Isométrico

La contraccién
estatica o isométrica
produce un
acortamiento
muscular inicial y
luego se mantiene
hasta que cese la
orden neural, es
decir, hay tension
muscular sin
movimiento
segmentario.

R3. Metodo Isotonico.

Este método esta
basado en las
contracciones
musculares
dinamicas, mediante
la contraccion
muscular
“concéntrica y
“excéntrica”

Es decir, cuando se
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combinan los
trabajos de caracter
concéntricos y
excéntricos de los
musculos se crean
condiciones para la
amplitud de
movimientos, las
cuales contribuyen
de forma positiva a la
aplicacion y el
desarrollo de las
cualidades de fuerza.

R4. Método
Pliométrico

Este método de
entrenamiento se
basa en
contracciones
musculares de tipo
balisticas, donde las
velocidades de
acortamiento son
consecuencia de una
aceleracion inicial
muy alta.

R5.Método Resistido

Este método
consiste en la
utilizacién de una
sobre carga o
resistencia afiadida.

R6. Método
suspendido

Este método se basa
en el entrenamiento
en suspension
mediante cintas
ancladas a
estructuras y nos
permite realizar
ejercicios de fuerza,
con el propio peso
corporal.

R7. Método con
sobrecarga

Entrenamiento con
esfuerzo maximo:
Consiste en realizar
1 a 3 repeticiones al
90% de nuestra RM.
De 1 a 5 series.

Por repeticiones:
Consiste en realizar
6 repeticiones de 6
series con cargas
mas livianas.
Dinamico: Consiste
realizar repeticiones
a la maxima
velocidad y con muy

76




Gerez, Sebastian Ramadn

poca carga, muy
similar a la
competencia.

Piramide: consiste
en realizar sesiones
de entrenamiento
con repeticiones
decrecientes y con
cargas que van
aumentando
4,6,8,10.

2.3 Fuentes de Datos

Segun la clasificacion propuesta por Samaja (1994), las fuentes de datos
utilizadas han sido primaria este tipo de fuente nos permite distinguir los datos de
caracter propio de los datos producidos por otros y ya disponibles. Debemos tener
en cuenta que el mismo autor nos aclara que las fuentes no son los datos
producidos, sino todo el proceso productor, almacenador, recuperador y
distribuidor de datos. El presente trabajo de investigacion cuenta con fuente de
datos primaria, ya que son datos generados por la propia investigacion a través de
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la entrevista individual realizada a cada entrenador de la federacion bonaerense

de taekwondo.

Realizamos una seleccion de esta fuente en base a lo antes mencionado y se
corresponde con las siguientes condiciones de validacién expuesta por (Samaja
1994).

e Accesibilidad: la obtencién de los datos fue posible ya que contamos con el

acceso a los entrenadores dentro de nuestro entorno laboral y profesional.

e Factibilidad: a que se reiere esto a la posiilidades y recursos que contamos
para llevar acabo el proyecto, en este caso la posibilidad de acceder a los
entrevistado fue posible, mediante el contacto directo con ellos. La
moyorias de los entrenadores se encuentran activos dentro del circuito

deportivo, de esta forma se les solicito su participacion.

e Viabilidad: entendido desde el contexto practico-social, es comudn al
investigador, ya que se desembuelbe dentro del mismo circuito deportivo,

por lo cual se dan las condiciones que la investigacion persigue.

Samaja (1994), propone criterios que se debe tener en cuenta a la hora de tomar

decisiones sobre las distintas fuentes que debemos utilizar.

Economia de datos: el registro de los datos no produzco mayor costo econdmico
alguno ya que la administracion de la entrevista se realiza mediante una
herramienta como, video-llamadas desde la aplicacion Zoom, lo cual se necesita

de una computadora y acceso a internet.

Calidad y riqueza de los datos: se considera que los datos son de valor debido que
fueron obtenidos de los entrenadores en primera persona, los culaes se encuentra

en constante competencia dentro del circuito federativo. Igualmente entendemos
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que no se entrevisto a la totalidad de la poblacion. Encuanto a la riqueza el
instrumento seleccionado que nos permite reacudar informacion de primera mano,

sobre todas las dismensiones del objeto de estudio es la entrevista.

2.4. Instrumentos para la produccién de datos

La recoleccién de los datos se realizé6 mediante una entrevista semidirigida.

La entrevista fue elaborada previamente para todos los entrenadores de la
muestra. El mismo fue administrado en forma digital, por medio de una
videollamada. El inico de la entrevistas se pacto en un dia, horio y lugar, que el
entrevistado eligio. En cuanto al tiempo, se pacto un horario de inicio, pero no de
finalizacion, todo dependia de la pronfundida de la charla y la predisposicion del
entrevistado. Todas las entrevista fueron grabadas, para mantener una fuidez en
el dialogo y estar receptivo para indentificar temas que surja durante la entrevista.
De esta forma creando un ambiente célido y ameno para que el entrevistado pudo
explayarse y enriquecer con otros datos, que no se encontraban incluidos en la
entrevista de base.

El nivel de medicién de las variables es nominal, el motivo de esto es que no tiene
un orden, ni una jerarquia, lo que se esta midiendo se coloca en una u otra
categoria lo cual indica diferencias respecto de una o mas caracteristicas

(Hernandez Sampieri, Batista Lucio y Fernandez Collado, 1996).

El instrumento de recolecciébn empirica que se utilizé fueron las entrevistas
semidirigidas, en las cuales hay una guia de preguntas a responder, pero también
generamos un espacio de intercambio con el entrevistado, la cual conté con el
contencimiento informado de los entrenadores en todo momento, incluso dejando
las puertas abiertas a futuras entrevistas sobre el tema tratado. Las entrevistas
fueron de caracter ananonimas, donde los entrevistados firmaron un

consentimiento informado de participacién. Se encentra en el anexo 4.
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2.5 Plan de actividades en contexto

Dicha planificacion fue elaborada tomando con referencia a Samaja (1994), este

tipo de plan se refiere a como vamos a llevar adelante la recoleccion de los datos,

en base al instrumento seleccionado para dicha tarea.

Actividades Fecha
Busqueda y seleccién de entrenadores de | Abril 2023
taekwondo segun el perfil requerido

Solicitud de entrevista a cada entrenador. Mayo 2023

(via telefonica)

Disefio de la entrevista

Mayo/junio 2023

Prueba piloto de la entrevista disefiada Junio 2023
Entrevista sujeto 1 5/7/12023
(Via Zoom) 14:30 hs.
15:30 hs.
Entrevista sujeto 2 10/7/2023
(Via Zoom) 18:00 hs.
19:20 hs.
Entrevista sujeto 3 15/8/2023
(Via Zoom) 15:00 hs.
16:50 hs.
Entrevista sujeto 4 26/8/2023
(Via Zoom) 17:00 hs.
17:50 hs.
Entrevista sujeto 5 1/9/2023
(Via Zoom) 10:00 hs.
11:00 hs.
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2.6 Muestreo

El universo de estudio estd compuesto por entrenadores de Taekwondo que se
desempefian dentro de la region 1 de Argentina, correspondiente a la Federacion

Bonaerense durante 2023.

El tipo de muestra es finalistica, ya que la seleccion de los sujetos participantes
fue intencional, con el fin de que el trabajo sea factible, fueron elegidos por tener
accesibilidad y contacto directo (Hernandez Sampieri, el at., 1998).

El objetivo del muestreo ha sido profundizar sobre los temas tratados, llegando a

una maxima calidad de informacién, en este caso N=5.

Acontinuacion realizaremos una caracterizacion de los entrenadores que conforma

la muestra.

Entrenador 1: es profesor de educacion fisca, se desarrolla como entrenador de la
cuidad de Pehuajo, fue competidor durante la década del 90 y en la actualidad

esta como profesor de su centro y dicta clase en un centro municipal.

Entrenador 2: fue miembro de la seleccion nacional argentina durante 10 afios,
fue uno de los primeros campoenoes a nivel mundial durante la los afios 80 y 90,
fue director técnico de la seleccion metropolitana, hoy dia dicta clases en la zona

de capital federal, cuanta con varios campeones dentro de su academia.

Entrenador 3: es profesor de educacion fisica, ex entrenadorl de la seleccién
nacional en dos periodos olimpicos, conto uno de los equiemas deportivos mas
fuerte a a nivel nacional entre 2011 y 2019, en la actualidad dicta capacitaciones a

nivel nacional e internacional.

Entrenadore 4: es entrenador de la ciudad de San Nicolas, con una trayectria de
varios afios, cuanta con varios centros de ensefianda en esa cuidad, y con
mutiples competidosres que participar en torneos a nivel provincial y nacional que

son convocados a la seleccion.
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Entrenador 5: es licencia en kinesiologia, fue compitor a nivel nacional, sus
deportista compite a nivel provincial y se desarrallo como entrenador en la zona de

capital federal.

2.7 Plan de tratamiento y analisis de los datos

En esta parte de la investigacion nos vamos centrando en lo que se refiere al
analisis y el tratamiento de los datos. Segin Samaja (1994) este monete es de
suma importancia en el disefio ademéas marca el fin de la fase. Por lo cual creo
importante definir como sera el plan de analisis.

En esta investigacion, a lo largo del marco tedrico, fui describiendo, tomando
conciencia de las variables, sus dimisiones y del comportamiento que esperaba
observar de las unidades de andlisis.

Previamente al momento de formular el modelo de entrevista, tuve en cuenta, que
tenia que planificar con antelacion, acerca de qué haria cuando tenga los datos,
considerando el posible descubrimiento, de lo contrario, como menciona Samaja
(1994), el investigador corre la con la mala fortuna de darse cuenta tarde, que no
puede llevar a cabo el andlisis pertinente de los datos por falta de los mismo.

En relacion al tipo de investigacion y los objetivos, en los estudios descriptivos, el
andlisis y tratamiento de los datos esta centrado de manera predominante es las
variables definidas anteriormente en la matriz de datos (Samaja, 1994).

De acuerdo con esto, para el analisis e interpretacion de los datos he tomado las
distintas variables relacionadas directamente con los modelos de periodizacion y
los métodos utilizados en el entrenamiento de la fuerza.

En el desarrollo del andlisis, he buscado establecer comparaciones con los
lineamientos tedricos expuesto para cada modelo de periodizacion, con el
propésito de lograr una interpretacién anclada en las mencionadas propuestas
que, finalmente, permita establecer una conclusion lo méas precisa y objetiva

posible.
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En cuanto al conjunto de métodos utilizados para el entrenamiento de la fuerza,
focalice el analisis que me permita arribar a conclusiones, esto fue posible
mediante los datos de campo comparados con la teoria existente, conocer el
método que utilizan los entrevistados para el entrenamiento de la fuerza.

Como mencionamos anteriormente la recoleccion de datos se realizé6 mediante la
entrevista, luego se procesaron los datos, la presentacion del mismo se realizé
mediante la utilizacion de grafico de tortas, fueron elegidos por el facil
entendimiento y rapida comprension a la hora exponer resultados.

A continuacion, expondré como se comportan las unidades de andlisis con
respecto a cada valor, y su relacion entre si. Mediante este proceso llegamos a
concluir, cuales son los modelos mas utilizados por los entrenadores y qué método

utilizan para entrenar la fuerza.

3. Tercera Parte: Exposicién de los Resultados

Para el abordaje de la conclusion, se realizd el tratamiento de los objetivos
especificos de la investigacion, que nos permita dar respuesta al planteamiento
del problema de investigacién vinculado a los modelos de periodizacion y los
métodos para entrenar la fuerza que usan los entrenadores de taekwondo. A
continuacion, presentamos un cuadro de elaboracion propia, donde exponen todos

los resultados.
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ENTRENADORES

V1:
MODELO DE
PERIODIZACION

V 2:

ESTRUCTURACION DEL
ENTRENAMIENTO

DURACION DEL
PERIODO
PREPARATORIO

UNIDAD DE
ESTRUCTURACION
DE LA CARGA

V3:
ORIENTACION
DE LAS CARGA
DE
ENTRENAMIENT
O

V4.
ORGANIZACION
DE LA CARGA
DE
ENTRENAMIENT
(@)

V5:
METODOS
ENTRENAMIENTO
PARA EL
DESARROLLO DE
LA FUERZA

ENTRENADOR 1

Modelo  Clasico
de Matveev

+4 semanas

Mesociclos

Selectiva—
unidireccional

Regular

Métodos

e VBT

e |sométrico

e Asimétrico

e Pliométrico
(50%)

e Resistido
(10%)

e Suspendido

e Con
sobrecarga
(30%)

ENTRENADOR 2

Modelo  Clasico
de Matveev

+4 semanas

Mesociclos

Selectiva—
unidireccional

Concentrada

Métodos
e VBT
e |sométrico
e Asimétrico
e Pliométrico
(70%)
Resistido
Suspendido
e Con
sobrecarga
(30%)

ENTRENADOR 3

Modelo  Clasico
de Matveev

+4 semanas

Mesociclos

Selectiva—
unidireccional

Regular

Métodos
e VBT
e |sométrico

84




Gerez, Sebastian Ramon

(20%)

e Asimétrico

e Pliométrico
(60%)

e Resistido

e Suspendido

e Con
sobrecarga
(20%)

ENTRENADOR 4

No usa

4 semanas

Fase

Compleja—
multidireccional

Regular

Métodos

e VBT (10%)

e |sométrico

e Asimétrico

e Pliométrico(
50%

e Resistido
(20%)

e Suspendido
(20%)

e Con
sobrecarga

ENTRENADOR 5

Modelo
Cléasico
Matveev

de

+4 semanas

Mesociclos

Selectiva—
unidireccional

Regular

Métodos

e VBT

e |sométrico

e Asimétrico

e Pliométrico(

70%)

e Resistido
Suspendido
e Con

sobrecarga

(30%)
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Modelo de periodizacion

B M. Clasico ® M. Propio NO USA

10%

10%

V1: MODELO DE PERIODIZACION

%

MODELO CLASICO 80
MODELO PROPIO 10
NO USA MODELO 10

Tabla 6: Modelo de periodizacion.

Descripcion de las variables

Con respecto a la variable modelo de periodizacién, el 80% de los entrevistados
utiliza el modelo clasico, ya que posibilita un desarrollo de cargas y contenidos con
mayor profundidad, ademas que es un modelo que se adapta a las caracteristicas
del ambito amateur. A partir de alli distribuyen en el tiempo las cargas y

contenidos de entrenamiento con el propésito de conseguir el estado de forma del

deportista (Matveev, 1990).
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Duracion del periodo preparatorio.

M4 SEMANS ® MAS 4 SEM.

V2: ESTRUCTURACION DE LA CARGA %
4 SEMANAS 7
MAS DE 4 SEMANAS 93

Tabla 7: Duracién del periodo preparatorio

Descripcioén de la variable:

Duracion del periodo preparatorio, en un 93% de los entrevistados optan por
utilizar en su periodo preparatorio mas de 4 semanas para Su preparacion.
Matveev (1990) sefiala que en el Periodo Preparatorio consta de dos momentos:
1°) Periodo Preparatorio General-fase de Adquisicién, donde el autor remarca la
importancia de la preparacion fisica y, 2°) Periodo Preparatorio Especifico-fase de
Adquisicion, donde el entrenamiento de las capacidades condicionales debera
responder a las exigencias del deporte en cuestion, ocupando asi un mayor

volumen que en la preparacion general.
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Unidad de la estruturacion de la
carga

B MESOCICLOS m FASES

V3: ESTRUCTURACION DE LA CARGA %
FASES 10
MESOCICLOS 90

Tabla 8: Estructuracion de la carga.

Descripcion de la variable:

Como nos muestra en el dato, los entrenadores en un 90% utilizan mesociclos a la
hora de estructurar las cargas de entrenamiento, se considera al proceso de
entrenamiento como un sistema de ciclos de diferente alcance temporal, donde las

estructuras que componen una temporada deportiva (Matveev 1990).
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Orientacion de la cargade
entrenamiento

W SELECTIVA — UNIDIRECCIONAL B COMPLEJA- MULTIDIRECCIONAL

1%

V4: ORIENTACIONES DE LA CARGA DE %
ENTRENAMIENTO

SELECTIVA-UNIDIRECCIONAL 99

COMPLEJA-MULTIDIRECCIONAL 1

Tabla 9: Orientacién de la carga de entrenamiento.

Descripcion de la variable

En este grafico se ve reflejado en un 99% de los entrenadores que fueron
entrevistados utilizan la orientacion de carga de entrenamiento en forma selectiva-
unidireccional, trabajando mas de una capacidad fisica por sesién de
entrenamiento. Navarro Valdivieso (2003) nos indica que estd dada por la
capacidad o cualidad fisica que se va a potenciar como asi también por la fuente
energética solicitada, que puede ser selectiva o compleja. La orientacién selectiva
exige un mayor nimero de sesiones/microciclos para satisfacer las necesidades

de entrenamiento de una capacidad (mayor concentracion de cargas).
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organizacion de la carga de entrenamiento

B REGULABLE m CONCENTRADA ACENTUADA

V5 ORGANIZACION DE LA CARGA DE %
ENTRENAMIENTO
REGULAR 80
CONCENTRADA 20
ACENTUADA -

Tabla 10: Organizacion de la carga de entrenamiento.

Descripcién de la variable:

La periodizacién implica la distribucion temporal de contenidos y cargas de
diferentes caracteristicas, las cuales dependen del momento en que se debe
conseguir el estado de forma Optimo (Davies, 2013) Segun el resultado de la
entrevista el 80% de los entrenadores utiliza la carga en forma regular, que les
permite su aplicacion durante toda una temporada con mayor o menor énfasis en

funcién de la etapa de entrenamiento.
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Metodo para el entrenamientode la fuerza

W Método VBT W Método Isométrico W . Método Asimétrico
m Metodo Pliometrico m Método Resistido m Método suspendido
Método con sobrecarga metodo con sobre carga 20

P

L~

V6: METODO PARA EL %

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA
METODO PLIOMETRICO 57
METODO CON SOBRECARGA 25
METODO ISOMETRICO 12
METODO ISOTONICO 11
METODO SUSPENDIDO 11
METODO VBT 9

Tabla 11: Método para el entrenamiento de la fuerza.

Descripcién de la

variable:
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Guiandonos por los datos arrojados en las entrevistas, el 57% de los entrenadores
utilizan el método pliométrico para el desarrollo de la fuerza explosiva, seguido de
un 12% que, por el metro isométrico, luego los métodos isotonico y suspendido
con 11%, y por ultimo con un 9% el método VTB. Podemos encontrar diversos
sistemas de entrenamiento con sobrecarga propuestos para el entrenamiento de
la fuerza, que tiene como principal objetivo las adaptaciones fisioldgicas,
biomecanicas y neuromusculares del deportista (Naclerio, 2010), para lo cual es

necesario seguir los principios fundamentales del entrenamiento, ademéas de
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contar con una base soélida donde se definan los ejercicios, series, pausas,

intensidades, entre otras variables.

3.2 Analisis e Interpretacion de Datos

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos del andlisis cuali-
cuantitativo de las entrevistas realizadas a los diferentes entrenadores que han

participado del presente trabajo.

3.2.1 Dimension Estructuraciéon del Entrenamiento

Garcia (1996) plantea que el entrenamiento se organiza como una serie de
estimulos controlados a los cuales el deportista se somete para alcanzar un
rendimiento Optimo. Segun el andlisis de las entrevistas, la mayoria de los
entrenadores (80%) emplean el Modelo Clasico de Matveev (1990). Segun los
entrevistados, este modelo se adapta de mejor manera al calendario deportivo,
permitiéndoles realizar ajustes necesarios segun el objetivo deportivo. Ademas,
facilita la incorporacion de competencias preparatorias previas a la competencia
principal. Matveev (1990) sostiene que este modelo busca la adaptacion
psicofisiolégica a las cargas de entrenamiento durante el periodo preparatorio para

lograr la optimizacion del rendimiento.

Un dato relevante es que la mayoria de los entrenadores (90%) emplea mas de 4
semanas para la preparacion, ellos manifiestan que de esta manera les permite
aumentar las capacidades funcionales de sus deportistas para poder soportar las
grandes cargas de trabajo y asi predisponerlo al organismo a las duras exigencias

de las etapas posteriores y de la competencia.

Respecto a la estructuracién de la carga de entrenamiento, el 90% de los
entrenadores elige los ciclos generales, donde el periodo preparatorio, es utilizado

como instancia previa a la competencia y la forma en que organizan los
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entrenamientos es mediante los mesociclos. Issurin y Kaverin (2008) sefialan que
estos deben tener una duracion suficientemente larga (14 a 28 dias) para lograr
cambios morfologicos y funcionales necesarios y favorecer la interconexion de
cargas con efectos retardados, en el mesociclo de acumulacion (1er mesociclo)
relativo a la concentracion de cargas con método analitico (ej. Sistema de fuerza)
la gran mayoria de los entrenadores suelo usar los otros mesociclos de
transferencia y realizacion, para realizar trabajos técnicos y tacticos buscando un
desarrollo optimo en la ejecucion de trabajos ataque y defensa, que derivan en

acciones de combate como puesta a punto para la competencia.

En cuanto a la orientacion de la carga, el 99% de los entrenadores utiliza dos
capacidades por sesion de entrenamiento, y su combinacion depende del
momento del afio en que se encuentran sus atletas. En lineas generales, el
formato de sesién no tiene blogues de contenidos aislado si no que se emplean
una secuenciacion, por ejemplo, capacidades fisicas (40 min.) seguidas de técnico
tactico de combate (60 min.). Al respecto, los entrenadores sostienen que es una
manera eficiente de llevar la sesidn, teniendo en cuenta que en este &mbito no hay
gran volumen de entrenamiento (cantidad de sesiones). Durante el entrenamiento,
se integran contenidos como fuerza maxima y gestos técnicos especificos del
deporte, que los entrenadores lo llaman transferencia, segin ellos suelen usarlo
para optimizar la aplicacion de fuerza al momento del combate. Muchos
entrenadores manifiestan que la combinacion de ejercicios fisicos y técnicos en la
misma sesion les permite aprovechar el tiempo y lograr una intensidad de trabajo

eficiente.

En la organizacion de la carga de entrenamiento, el 80% de los entrenadores
utiliza principalmente una organizacion de la carga en forma constante y regular.
Esto posibilita la aplicacién de contenidos generales y especificos a lo largo de la
temporada con mayor o menor énfasis, segun las caracteristicas del periodo de

entrenamiento (Navarro Valdivieso, 2003).
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Por ultimo, teniendo en cuenta lo planteado por los entrenadores, en la mayoria de
las cosas los atletas son amateur y tienen otras obligaciones que no le permite
tener una continuidad deportiva, por lo cual hay un factor contextual que se

establece como limitante para el desarrollo del rendimiento deportivo.

3.2.2 Dimension Métodos de Entrenamiento para el Desarrollo de

la Fuerza

Segun Padial (1993), la fuerza es una capacidad central que nos permite
movernos mediante la tensiébn muscular. Gonzélez Badillo (2000) destaca la
importancia de la fuerza para los deportes, mientras que Verkhoshansky (2002)
sefiala que la capacidad de fuerza depende de reacciones integrales de indole
funcional y psiquica, y no se puede reducir su conceptualizacion a solo una accién

mecanica.

En relacion a los hallazgos de la entrevista realizada a los entrenadores, se
observa que el método excéntrico, concéntrico (15%) e isométrico son lo
preponderante a la hora de ejercitacion, el entrenamiento de estos métodos
contribuye al mejoramiento de acciones mecanicas propia del combate. Otra de
los métodos que fue elegido por los entrenadores en el metodo con sobre, ellos
manifiestan que su utilizacion se refiere a lograr un equilibrio en el tono muscular
entre el tren inferior y superior, al igual que mantener una estructura fuerte para
tolerar los impactos producto de los golpes, este tipo de entrenamiento de lo

realizan en forma piramidal.

En cuanto a la fuerza explosiva, el método pliométrico es el mas utilizado por los
entrenadores (57%). Este método destaca por ofrecer la mejor relacion entre la
fuerza aplicada y el tiempo empleado para vencer cualquier resistencia (Gonzéalez-
Badillo & Gorostiaga-Ayestaran, 2002), es decir, la capacidad de un atleta para
aplicar fuerza de manera rapida. Los entrevistados destacan que este método lo

aplican de forma diaria, en todas sus sesiones de entrenamiento, generalmente en
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la parte inicial de la préactica, este sistema a diferencia de otros no necesita de

muchos recursos materiales al momento de ponerlo en practica.

Otras elecciones en menor escala son el método resistido (11%) y el de auto
carga con suspension (9%). En relacion a la utilizacion de estos métodos, muchos
de los entrenadores entrevistado nos manifiestan que no cuentan con los recursos
materiales en sus centros de entrenamientos para aplicar este tipo de

entrenamiento, de esta forma son poco aplicados.

3.3 Conclusiones y sugerencias

El objetivo general de esta investigacion fue explorar los modelos de periodizacion
y los métodos de entrenamiento de fuerza empleados por los entrenadores de
taekwondo en la regién 1, especificamente en la categoria hasta 68 kg. Como
resultado de este trabajo, se derivan varias conclusiones que ofrecen una vision

mas clara de las préacticas de entrenamiento en esta disciplina.

En primer lugar, se observa que la mayoria de los entrenadores recurren al
Modelo Clasico de Matveev en sus periodizaciones, aunque también incorporan
sus experiencias y adaptaciones en funcion de las competencias. El periodo
preparatorio se extiende mayormente de cuatro a doce semanas, destacandose el
uso de mesociclos en la estructuracion del entrenamiento, con una orientacion de

carga selectiva-unidireccional y una organizacion regular.

Al explorar los métodos de entrenamiento de fuerza utilizados, se concluye que
existe una diversidad de enfoques. El método pliométrico destaca como la
eleccion principal para el desarrollo de la fuerza explosiva, mientras que para
mejorar el tono muscular y mantener niveles dptimos de fuerza, se prefiere el
método piramidal con cargas descendentes. Ademas, se implementan métodos

concéntricos, excéntricos e isométricos.
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Dada la escasez de estudios en este tema especifico en nuestro pais, esta
investigacion sirve como una primera aproximacion para comprender la situacion
actual del deporte, especialmente desde la perspectiva de la preparacion fisica. Se
invita a entrenadores, profesores y deportistas a reflexionar sobre la relevancia de

esta dimensidn en la formacion integral del atleta.

También, invito a seguir explorando y profundizando en la linea investigativa de la
periodizacion y los métodos de entrenamiento de fuerza. Este trabajo no abarca
todas las capacidades fisicas, lo que sugiere la posibilidad de realizar
investigaciones mas exhaustivas para obtener conclusiones mas precisas.
Ademas, no se explord la relacion entre carga general y especifica en el
taekwondo, lo que podria ser un tema de estudio futuro basado en los hallazgos

de esta investigacion.

4. Anexo

4.1 Anexo 1: Modelo de entrevistado.

Fecha y hora de realizacion de la entrevista

Lugar en el que se realizd la entrevista

Nombre o referencia del entrevistado

Cuestionario:

1. ¢, Conoces algunos de estos modelos de periodizacion del entrenamiento?
° Modelo Clasico de Matveev

° Modelo por bloques de Verkhoshansky

) Modelo ATR

° Modelo propio
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° Otros:

2. En el caso que digas que si, ¢qué modelo de estos usas?.

3. En el caso que digas que no, ¢ qué modelos usas?.

4, Si no usas ningln modelo en particular ¢,Por qué esta decision?.

5. ¢Cuando estructuras los entrenamientos de tus atletas en el periodo

preparatorio para una competencia que tiempo le dedicas?

° 1 semana

° 2 semanas

° 3 semanas

° 4 semanas

° Mas 4 semanas

6. ¢,Cémo estructuras la carga de entrenamiento?

° Ciclo/Fases

° Mesaociclos/Bloques.

7. ¢, Con respecto a la organizacion de las cargas del entrenamiento, como lo
distribuye?

A. ¢Los distribuye en forma constante en general, especiales o competitivos?
(Regular).

B. ¢Es unidireccional, buscando especializacion en alguno? (Concentrada).

C. ¢ Distribuye los contenidos en forma variable priorizando alguno sobre el

resto? (Acentuada).

97



Gerez, Sebastian Ramon

8. ¢ Como orientas las cargas de entrenamiento: dos o0 mas capacidades por

sesion de entrenamiento?

9. ¢Utilizas algin método para entrenar la fuerza? Respuesta Si: ¢Cuales?

Respuesta: No: ¢ Por qué?

10. ¢Utilizas algun elemento para medir la fuerza velocidad? Respuesta Si:

¢, Cudles? Respuesta: No: ¢Por qué?

11. ¢En el entrenamiento aplicas métodos isométricos? Respuesta Si:

¢,Cudles? Respuesta: No: ¢Por qué?

12. ¢ Utilizas métodos Isotonico? Si, ¢,cémo lo aplicas?

13. ¢,Cuando realizas entrenamientos de fuerza, los haces con cargas maximas

de 1-3 repeticiones, subméximas de 5-7 repeticiones o0 6-10 a méxima velocidad?.

14. ¢La polimetria como método de entrenamiento de la fuerza explosiva, la

utilizas? y ¢ cuéntas veces a la semana la trabajas y de qué forma?

15. ¢Para el entrenamiento con sobrecarga utilizas un método en particular?

Respuesta Si: ¢ Cudles? Respuesta: No: ¢Por qué?

16. ¢Conoces sobre los métodos resistido y suspendido para el entrenamiento

de la fuerza?.

17.  ¢Para el entrenamiento de la fuerza utilizas algunos de estos métodos?

Respuesta Si: ¢ Cual? Respuesta: No ¢ Por qué?

) Repeticiones méximas

° Dinamicas
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° Piramidal

4.2 ANEXO 2: Entrevista a los entrenadores

Entrevista 1
Entrevistador: Sebastian

Fecha y hora de realizacion de la entrevista: 5/7/2023 14:30 hs
Lugar en el que se realizé la entrevista: Via zoom

Nombre o referencia del entrevistado: A

S: Buenas tardes, estamos junto al licenciado A, quien es maestro de taekwondo y
entrenador, con muchos afios en el circuito deportivo, tanto como competidor y
entrenador. Es un placer poder entrevistarte, A.

A: Gracias a vos, S, por convocarme para colaborar con tu trabajo final de tesis.

S: ¢ Contarnos como planificas o periodizas tus entrenamientos para tus atletas?
A: Al momento de planificar, tomd en cuenta el calendario deportivo de las

competencias.

S: ¢Usas algun modelo de planificacion para tus entrenamientos?

A: Si, pero tengo en cuenta el material humano y las diversas actividades que
realizan mis atletas por fuera de lo que es la practica deportiva (trabajo). Realizé
un diagnéstico previo de cdmo estan los atletas esa semana para poder diagramar

los entrenamientos.

S: Al momento de planificar tus entrenamientos, ¢usas como referencia algun
modelo? Como, por ejemplo: ¢ modelo clasico, entrenamiento en bloques o ATR?
A: Si, el Modelo Clasico de Matveev. Como base y lo voy modificando segun el

material humano que tengo.
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S: ¢ A este modelo que usas habitual como base, le agregas cosas?

A: Si, voy adaptando en base a las actualizaciones y cursos que realizd, con
referencia al entrenamiento y halterofilia (levantamientos de pesas). Igualmente,
siempre tenemos que tener en cuenta las condiciones en la que trabajamos y que

no siempre se puede entrenar en situaciones ideales.

S: Al principio me dijiste que, para planificar, solo miras el calendario deportivo y
en base a eso planificas. ¢Cuéntas semanas previas le dedicas al periodo
preparatorio? Una, dos, tres, cuatro o mas semanas...

A: Minimamente dos meses (més de 4 semanas), entre unas 6 a 8 semanas. Va a
depender de las variables, me propongo objetivos, pero dependo del material
humano (atleta) suelo ser flexible y lo puedo extender a mas semanas. A veces
uso torneos de menor calibre a modo preparatorio, como puesta a punto para la
competencia principal, con estas competencias previas, nos da las pautas para ver

si lo que estamos haciendo esta bien o no.

S: En tus planificaciones, ¢ sueles trabajar con fases o mesociclos?
A: Suelo utilizar entrenamientos en bloques para afianzar objetivos, pero por lo

general uso mesociclos.

S: Comienzas con bloques y luego continias con mesociclos.

A: jExacto!

S: Venimos de la estructura de entrenamiento y ahora vamos a la sesion de
entrenamiento a la parte mas pequefa.

A: Comienzo mis entrenamientos con cargas generales, para luego llevarlo a lo
mas especifico (realizando una buena entrada en calor y trabajos previos de

ejecucion técnica).

S: Le das mucho énfasis a la técnica en la parte general.
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A: Claro, para evitar lesiones y que puedan pasar a la accion mas especifica con

mayores cargas. Y suelo agregar trabajos de coordinacion.

S: En tu sesién de entrenamiento con tus atletas, ¢cuantas capacidades trabajas
por entrenamiento?

A: Trabajo dos capacidades por entrenamiento que sean complementarias.
Exceptuando cuando tomo un dia especifico y trabajo solo una capacidad por

sesion.

S: Cuando entrenas la fuerza, ¢,sueles usar algin método especifico para entrenar
la fuerza?
A: Método cubano, utilizo mucho el levantamiento olimpico, el factor humano es

muy importante. Generalmente la halterofilia.

S: En el tema de la fuerza, ¢,cémo te manejas con las cargas de entrenamiento?
A: Sistema piramidal, Rep. 8 -6 -4 -2, le pongo hincapié en la técnica. Las primeras

semanas son de adaptacion y la segunda de carga.

S: En la actualidad se esta usando mucho el tema de los medidores de velocidad,
Encoder, ¢ usas algunos de estos dispositivos?

A: No... El factor econémico es un tema que me impide poder usar estos
dispositivos. Utilizo otros elementos como la RM, a pesar de que no son tan

exactos, igualmente sirve de parametros para ver si esta bien lo que uno hace.

S: En este caso, el factor econémico seria el que no permite poder disponer del
material.

S: En tus entrenamientos, ¢qué tipo de método usas para, como puede ser
isométrico, excéntricos?

A: Concéntrico- excéntrico.

S: El tema de la pliometria, ¢,como la llevas a cabo en tus entrenamientos?
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A: Si, el aflo pasado hice una actualizacion. La utiliz6 un montén, tanto con
grandes como con chicos. Entre las variables que utilizo son el multisaltos y
coordinacion. A partir de los 12 afios utilizo la pliometria.

S: En nuestro deporte, tiene mucha importancia la pliometria para el desarrollo de
la fuerza explosiva.

A: jExacto! También podés hacer pliometria unipodal.

S: En la actualidad, hay muchos materiales para el entrenamiento, desde conos,
vallas, bandas elasticas, trineos, trx, etc. ¢Vos utilizas algunos como, por ejemplo,
banda de resistencia, trineo o trx?

A: Si, uso las bandas de resistencia y el lastre con paracaidas, lo realizo por fuera
del gimnasio, en la plaza. También utilizo TRX en mis entrenamientos para
mejorar aspectos técnicos y la fuerza estructural, son movimientos naturales, a

diferencia de las maquinas de gimnasia.

S: Alguna reflexion final...
A: Muchas de las cosas que realizamos, las hacemos a pulmén y con muchas
ganas. Lamentablemente, hay muy poco apoyo del estado para nuestro deporte, y

eso nos lleva a tener que poner de nosotros.

S: ¢ Como ves el deporte?
A: Creo que hay que abrirse, que los entrenadores deben tener la mente mas

abierta a nuevas ideas para que podamos crecer entre todos.

S: jMuchas gracias por la entrevista!

A: Por nada.

Entrevistan® 2

Entrevistador: Sebastian

Fecha y hora de realizacién de la entrevista: 10/7/2023 18:00 hs
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Lugar en el que se realizo la entrevista: via ZOOM.
Nombre o referencia del entrevistado M.

Buenas tardes, nos encontramos aqui con el entrenador M, quien amablemente se

ha prestado para ser entrevistado.

S: En cuanto a los logros del entrevistado, cuenta con un extenso palmarés que
incluye éxitos a nivel nacional e internacional, con mas de 12 afios de experiencia
como atleta de seleccion. Como entrenador, ha dirigido a la seleccién
metropolitana y entrerriana de taekwondo, y actualmente desempefia su rol como
entrenador en su academia, compitiendo en torneos provinciales y nacionales.

M: Agradezco la invitacion. Basandome en mi experiencia como entrenador y
competidor a lo largo de estos afios, he obtenido buenos resultados con mis
atletas. Soy parte de la vieja escuela de taekwondo, haciendo referencia a los
inicios de mi carrera donde me formé junto a preparadores fisicos que seguian un
modelo tradicional para la preparacion. Este enfoque es el que sigo utilizando
ahora. Creo que tanto el taekwondo de antes como el actual convergen en ciertos
aspectos. Por eso, la preparacion integral es fundamental, pero siempre
respetando los tres tiempos del proceso: el macrociclo dividido en iniciacién,

preparacion y puesta a punto.

S: Con base en tus experiencias en las distintas etapas como atleta y entrenador,
¢has logrado desarrollar un modelo propio o siempre te has apoyado en el modelo
clasico?.

M: Muchas gracias por la invitacion. Basandome en mi experiencia como
entrenador y competidor, a lo largo de estos afios he obtenido buenos resultados
con mis atletas. Soy de la vieja escuela de taekwondo, cuando menciono esto me
refiero a que utilizo un modelo més tradicional al momento de planificar mis
entrenamientos. Me baso en mis inicios, cuando me preparaba junto a
preparadores fisicos que utilizaban este modelo. Es el enfoque que continto

utilizando ahora; tanto el taekwondo de antes como el actual convergen en
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resultados similares. Considero que la preparacion fisica es fundamental, pero
siempre se deben respetar los tres tiempos del proceso: el microciclo, que se

divide en tres microciclos, los cuales son iniciacién, preparacion y puesta a punto.

S: En base a tu experiencias, en las distintas etapas como atleta y entrenador
¢pudiste disefiar un modelo propio o siempre te apoyaste en el modelo clasico?

M: Al no contar con formacién de grado sobre el entrenamiento y la educacion
fisica, mi visibn es meramente empirica, apoyada por toda mi experiencias en mis
12 afios en la seleccion. Sumando mis 30 afios dedicados a esto y recopilando
informacion, desarrollé un sistema propio, respetando los ciclos antes
mencionados.

M: El taekwondo es un deporte muy dificil a la hora de preparar a un atleta, hay
que tener en cuenta muchas variables como son el peso, la categoria... No
olvidemos que es un deporte individual y que cada sujeto tiene sus propias
necesidades.

M: Supongamos que tenemos una competencia en 12 semanas, por ejemplo, una
competencia nacional. En las primeras semanas de trabajo, le doy un volumen
alto, donde capacidades como la resistencia y la fuerza reciben mucha carga.
Luego, en la otra parte del trabajo, realizo entrenamientos donde pueda elevar los
niveles de acido lactico en los mdusculos. Faltando unos 20 dias para la
competencia, le doy mucho trabajo al aspecto tactico y técnico. Este tipo de
método no tiene un nombre especifico, pero me basé en lo que aprendi y de esta

forma lo aplico, y la verdad es que me fue muy bien utilizando este modelo.

S: Te hago otra pregunta... ¢Cuanto tiempo previo le dedicas a la preparacién
para una competencia?

M: Te repito, el taeckwondo es complejo al momento de la preparacion. Vos tenes
como objetivo el campeonato nacional, pero no puedes llegar solo haciendo
trabajos fisicos y técnicos; debes tener roce, competencias... En esas 12 semanas
que utilizas para la preparacion de la competencia nacional, debes tener otras

competencias preparatorias que te van a ayudar al roce y generar distancia de
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luchas, entre otros factores que solo se generan por medio del combate. Lo que
hago por lo general dentro del macrociclo, lo fracciono y entre medio de los
trabajos de carga, meto una competencia secundaria sin ninguna finalidad. Lo

tomo como un entrenamiento de choque dentro del mismo microciclo.

S: Entonces usabas una competencia aleatoria de menor relevancia, como
puestas a punto para la competencia principal.

M: Claro... viste que el taekwondo tiene muchas competencias, examenes, topes,
etc. Usas todas estas cosas para que el deportista llegue de la mejor forma. En
siguiente etapa de mi preparacion vuelvo repetir esta forma, que dentro de mi
planificacion al macro lo fracciones en procesos més cortos de hasta 3 etapas y
cada uno de ellos trabajé distintas capacidades fisicas, también tacticas y
técnicas. Y entremedio de ellas meto competencias para lograr el roce competitivo
y llegar de la mejor forma a la competencia principal... Ese es mi sistema, no tiene

nombre... pero es el sistema que uso y me da resultado.

S: Segun tu experiencia, ¢ Cuél seria el tiempo 6ptimo que se debe preparar a un
atleta para una competencia?

M: Vos debes saber que ningln sujeto es igual al otro, y el taekwondo es un
deporte individual y cada deportista necesita de diferentes cosas a la hora de su
preparacion. Igualmente creo que todos los sujetos son muy idénticos en el
aspecto de la condicidn fisica, pero muy distinto en lo mental.

M: Yo lo primero que hago es focalizarme en un objetivo y luego diagramo un
proceso... esto solo se puede aplicar a deportistas de alto rendimiento, como lo fui
en su momento. Te voy a contar como era yo de deportista, llegué a entrenar 8
horas diarias y esto era porque era diferente, mi cabeza era diferente. Realiza
hasta 3 sesiones diarias de trabajo; divididas en un turno por la mafiana fisico, otro

turno tactico y técnico por la tarde y otro de combate a la noche.

S: ¢Todo este entrenamiento que realizaste vos como atleta, lo pudiste llevar a

cabo con alguno de tus deportistas?
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M: jNol... solo una vez, pero en un periodo muy corto de trabajo de tan solo un
mes. Por eso creo que la adaptacion es un factor fundamental para poder llegar a
estos volimenes de entrenamiento. Sin descuidar la dieta, el descanso.

M: solo lo pude replicar una vez, pero nunca con el volumen de entrenamiento que
yo lo hacia, teniendo en cuenta que la mayoria de los atletas entrenas una 3 veces

por semana. Por eso el planificar es muy complejo.

S: Con respecto a ese primer bloque que hacias por la mafiana de fisico, ¢Qué
tipo de trabajo fisico hacias?

M: Esas sucesiones gue suelo realizar por la mafiana, le doy mucha importancia al
volumen de trabajo, puede ser trabajos con pesas... pero para el trabajo
fundamental que se debe hacer es el acostumbramiento a tolerar el acido lactico
generado por la fatiga muscular, esto me lo dio la vieja escuela y que hoy en dia
no se hace este tipo de entrenamientos. Y yo te lo puedo decir porque los

realizaba.

S: ¢ Qué tipo de trabajo realizabas?

M: Estos tipos de trabajo son de campo, a lo que me refiero con esto. Realizaba
pasadas de velocidad con una frecuencia de pulsaciones muy altas, con este nivel
de pulsaciones el deportista siente que se ahoga.

M: Vuelvo al concepto de adaptacion, ejemplo comienzo realizando trabajos de 10
km corriendo, volumen y luego bajo esa carga hasta transformar en pasada mas
cortas de una alta intensidad, nuestro deporte se caracteriza por usar mucha ropa
y elementos como protecciones y de mas, por eso las pasadas tiene que ser lo
més especificas posibles. En caso uso un método piramidal de pasada: ejemplo,
arranco con 5 pasadas 200 mts y luego bajo a 150 mts y 100 mts, le doy una
pausa larga y comenzamos con pasadas a la inversa empezando por 100mts y
subiendo, de esta forma va pasando por las distintas resistencias. Al igual que
toda esta carga de trabajo va a generar un ahogo en el atleta, de esta manera el

durante los combate va a poder realizar constantes ataques y acciones de lucha,
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porque estd acostumbrado a soportar todo ese acido lactico que le recorre por el
cuerpo.

M: Todo este trabajo que realizé en la etapa general, de fuerza y resistencia se
suele perder a los 5 dias aproximadamente, ahora tengo que ir a la etapa de
mantenimiento, para mantener todo esto realizo pasadas mas cortas entre 50 y 80
mts. Y cuando estoy en la Ultima etapa realizo pasadas mas cortas de 50 mts
hacia abajo, para seguir manteniendo ese estado de ahogo.

M: con este tipo de entrenamiento me va a permitir soportar los distintos asaltos
de los combates, inevitablemente el &cido lactico se va a generen en mis

musculos, pero voy a poder tolerarlo mejor sin acalambrarme.

S: Esa acidez que genera varios factores que merman el rendimiento, como el
calambre, la falta de coordinacion, etc.

S: Todo este trabajo que realizas con cargas altas sobre la resistencias al acido
lactico, ¢, En qué etapa la ubicas de tu preparacion?

M: le doy mucho volumen de trabajo en la etapa inicial y luego la voy manteniendo
en las etapas, con pasadas mas cortas, y de pronto método hacia al final de la
etapa preparatoria un nuevo estimulo de una pasada larga de 200 y 400 mts. Para

ver como esté en esa puesta a punto.

S: ¢La fuerza donde la ubicas?

M: Estos trabajos de &cido lactico te dan mucha fuerza. Igualmente trabajo la
fuerza en los tres periodos. Creo que con la modificacion del reglamento y con el
uso de las nuevas técnicas la fuerza cobra una importancia mayor, esto me obliga

a mi como entrenador a buscar nuevos recursos de como aplicarla.

S: ¢Cuando diagramas una sesion de entrenamiento cuantas capacidades
trabajas?

M: Suelo trabajar varias capacidades y en el mismo entrenamiento fisico, esto me
lo dio la vieja escuela... todo esto es de forma empirica, una de las cosas que uso

para trabajar la fuerza es la polimetria y lo realiz6 con mucho peso en la etapa
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general. Porque hago esto... porque esto me va a dar la fuerza resistencia que
busco, tanto en la etapa de preparacion especifica bajo ese volumen y en la etapa

de puesta a punto lo trabajo con un volumen minimo pero carga muy altas.

S: ¢ Cuando te referis a trabajos cortos, son de 4 a 5 repeticiones?

M: Si, pero con transferencia, ejemplo en la etapa general suelo trabajar con
mucho peso y repeticiones baja 1 o 2, y prefiero no carga barras pesadas en las
espaldas, utilizo otras variantes para activas cuddriceps, gliteos y isquiotibial,
como por ejemplo cargar el peso en los brazos. Y en la etapa final de la

preparacion realizé trabajos pliométricos con transferencia.

S: ¢Con qué tipo de elementos soles trabajar la fuerza: barras, discos,
mancuernas, maquinas?
M: Lo que tenga a la mano, con el propio peso corporal, el correr te da mucha

fuerza resistencia.

S: ¢ Cuando querés trabajar otro tipo de fuerza, que repeticiones usas?
M: En la etapa general suelo usar repeticiones altas 15 a 20, muchas en la etapa
general le meto ejercicios de transferencia con técnicas de pateo de hasta 20

técnicas para estimular esa fatiga y producir acido lactico.

S: En la actualidad se est4 utilizando muchos elementos para la preparacion fisica,
ejemplo: TRX, bandas elasticas, tensores ¢ Usas estos elementos?

M: Eso es modernismo, podes lograr los mismos resultados con gomas, tirando
ruedas, hasta usar tronco. Todo eso es fuerza resistencia. Si vos haces fuerza,
€s0 un tramos corto, en el caso que vos tengas que trasladar un elemento, eso es
fuerza resistencia, estas resistiendo ante esa fuerza.

M: lo que genera acido lactico, son los trabajos que pasan de los 35" a 40”...

S: Si, es una acidez a nivel muscular, que invade todo el cuerpo.
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M: Hoy en dia la mayoria de los combates se dan en la corta distancia, donde en
todo momento hay choques entre los oponentes, acompafiado de elevaciones
constantes de pierna, esto se da durante todas la pelea y esto que produce... que
terminen ahogados. Porque no tiene resistencia al acido lactico...

M: el acido lactico lo sentis a nivel de los muasculos, te genera un calambre a nivel
muscular y un ahogo a nivel de los pulmones, y ¢Como lo entrenas?... Te doy un

ejemplo: cuando empujas un auto, haces fuerza, pero mucha fuerza. ¢ Qué pasa?

S: te sentis agitado por el esfuerzo...

M: Esto produce la elevacion de las pulsaciones cardiacas, entonces vos como
entrenador le tenes que ensefar a que baje esas pulsaciones y que se puede
recuperar de forma rapida para que vuelva hacer el esfuerzo. Pero la mayoria de
los atletas no entrenan bajo esta condiciones y por ende no toleran la acidez
producida por el esfuerzo.

S: Entonces... vos con tu experiencias como atleta y entrenador, te diste cuenta
gue una de las mejores formas de entrenar para resistir al acido lactico, es por
medio de hacer pasadas de velocidad.

M: Vos sos un entrenador joven, y seguramente te vas a topar con otros
entrenadores que te van a decir muchas cosas sobre el entrenamiento... pero hay
un elemento que casi nadie le presta atencion y que es muy importante... jla

adrenalina!, vos sabes como se combate...

S: iNo!

M: Con la experiencia... es un factor crucial a la hora de llevar a cabo una lucha.
Vos podes estar entrenado de la mejor forma, pero si no logras dominar tus
nervios y la ansiedad que te genera la competencia se te va a complicar.

M: Hoy los atletas que compiten no entrena este tipo de resistencia al acido
lactico, sus entrenamientos se basan en resistencia a la fuerza

M: Yo creo que la preparacion fisica para las luchas de hoy en dia tiene que ser la
més completa posible y con qué me refiero a esto. Que los deportistas tienen que

correr, saltar, ir al gym y hacer muchas cantidades de luchas, etc.
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M: En definitiva, tanto los nuevos sistemas de lucha como en los anteriores
necesitan de los mismos entrenamientos para obtener resultados, el sistema se
modificd, pero necesitas de las mismas técnicas para su ejecucion. Por ende el

entrenamiento sigue siendo en gran parte el mismo.

Entrevista 3

Entrevistador: Sebastian

Fecha y hora de realizacién de la entrevista: 15/8/2023 15:00hs
Lugar en el que se realizo la entrevista: VIA ZOOM.

Nombre o referencia del entrevistado: D.

S: Entrevista namero tres junto al entrenador D de la Federacién Bonaerense de
Taekwondo. La idea de la entrevista es buscar un lugar de comodidad y
tranquilidad para que los entrenadores nos puedan contar cémo realizan sus
planes de entrenamientos y qué métodos aplican para el desarrollo de la fuerza.
Estas entrevistas corresponden a la tesis que estoy realizando sobre estas
variables con el fin de recolectar datos para mi investigacion de fin de carrera en la
Licenciatura en Actividad Fisica y Deporte de la Universidad de Flores.

D: Ok, muchas gracias por invitarme y déjame ser parte de tu investigacion.

S: Mi tesis se trata sobre modelos de periodizacién, es tu caso ¢usas, usaste al
método de planificar tus entrenamientos?

D: A lo largo de mis 20 afios como entrenador y con seis grupos a mi cargo en
distintas etapas de mi carrera, utilicé dos modelos. En tres grupos, empleé un
modelo tradicional que consistia en un solo macrociclo por afio, con fases de
periodo preparatorio general y especifico, periodo competitivo y recuperacion. Se
consideraba una sola competencia como fundamental, y el resto eran de control.
Evaludbamos el rendimiento, pero si estabamos en periodo preparatorio, no lo
modificabamos, y los deportistas participaban segun su estado. Esto lo aplicaba

con deportistas jovenes que entrenaban conmigo y tenian nivel de torneo nacional.

110



Gerez, Sebastian Ramon

Debido a las modificaciones de la federacion, me vi obligado a cambiar mi modelo
tradicional por un modelo pendular, con mas competencias durante el afio. Ahora,
todas las competencias se volvieron fundamentales, incluso las de control, en
ambitos de torneos nacionales, con miras a las competencias internacionales. Lo
gue mas resultados me dio fue realizar ciclos de entrenamiento mas cortos y

poder afrontar las distintas competencias.

S: En estos afios como entrenador y a ver utilizados estos dos modelos tanto el
tradicional, como el pendular. ¢Pudiste realizar algin modelo propio o mas

personal?

D: En lo personal, dos cosas importantes para destacar. Muchas veces nosotros
hacemos de entrenadores y preparadores fisicos a nuestros atletas, realizamos un
trabajo mas unipersonal, en mi caso me dio mas resultado cumplir con las
funciones yo, que trabajar con un preparador fisico. Porque los trabajos técnicos
en nuestro deporte siempre tienen una carga fisica. EI hecho de compartir el
trabajo con un preparador fisico se me hacia un poco mas complejo y me sentia
mejor realizando los dores yo mismo, eso, por un lado. Y lo segundo, que los
primeros 10 afios de mi carrera era un entrenador super estricto en la fisiologia
con respecto a las cargas de trabajo, respetando al maximo lo que tenia que ver
con el volumen, la intensidad y las distintas variables que presenta el
entrenamiento de la fuerza. Luego de eso 10 afios, mas precisamente para los
juegos olimpicos de Beijing, comencé con una preparacion mas abocada a la
parte psicolégica, y la parte de neurociencia, sumo a que mi mujer era
psicomotricidad, teniamos otra mirada y esto me permitié ver que bajando la carga
de entrenamiento los deportistas me rendian mas. Con menos hice mas, también
entendiendo que con estos deportistas se realizd un periodo de trabajos mas
extenso que con otros, al ser deportistas de seleccién no tenian menos de diez
afios de trabajo encima. Ya en mi Ultimo equipo fuerte de competencia, me

aboque a realizar trabajos de fuerza reactiva, porque eran chicos muy potentes.
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Teniendo en cuenta la realidad social de entre grupo que ya no eran atletas de
seleccion, no podia respetar a rajatabla los planes de entrenamiento, se decido
bajar el volumen tanto en trabajos de fuerza maxima y potencia. Yo siempre
trabaje sobre la fuerza maxima y reactiva y luego en la potencia, espero en esta

Ultima etapa por la fuerza reactiva.

S: ¢Al momento de realizar las sesiones de entrenamientos, trabajas con una o
mas capacidades por entrenamiento?

D: iNo! Me gusta hacer hincapié en una capacidad condicional, porque a veces
realizamos hasta 15 entrenamientos semanales de lunes a viernes, sabado y
domingos eran de descanso o actividad competitiva, esto lo realice con el equipo
de nivel de seleccion y con el Ultimo equipo que era de nivel nacional realizamos
un volumen de siete entrenamiento semanales. Lunes, miércoles y viernes con
una jornada de dos horas por sesion, abocado a lo técnico-tactico, pero la

resistencia especifica la entrenaba ese dia.

S: ¢Y los trabajos de fuerza?.

D: Los trabajos de fuerza los dias martes y jueves, o lunes, martes y jueves, 0
dependiendo de los afios. Muchas lo invertiamos le dedicamos méas sesiones al
entrenamiento de la fuerza y menos al técnico tactico, y lo combinamos con

trabajos de flexibilidad.

S: En los trabajos de fuerza, ¢Con que carga te manejas? EJ: cargas maximas,
sub maximas.

D: Eso dependia mucho del momento, de las variables de la capacidad de fuerza
que estamos trabajando, es decir que nuestro calendario de competencia esta al
revés del calendario europeo. Cuando nosotros estamos comenzando el afio ellos
estan en plena competencia, cuando tenia el equipo de nivel internacional
haciamos una parte en agosto, pero en verano debiamos entrenar para poder
competir en el exterior. Y en relacion al equipo de nivel nacional, que como

objetivo tenia llegar a ser campeones nacionales o llegar a ser convocados para la
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seleccién. Realizamos trabajos de fuerza maxima, después a un trabajo de
potencia y después haciamos un periodo de seis meses de mantenimiento donde
prioriza la fuerza reactiva y hay también pasaba que los trabajos de fuerza reactiva
los metia dentro de los trabajos técnicos-tacticos, o trabajar dias alternados para

estimular la fuerza méxima y potencia, o cambiar y pasar a trabajos de flexibilidad.

S: ¢ En fuerza maxima te guiaste con algun método?
D: La fuerza méxima la trabajé sobre ejercicios especificos, que fueron sentadillas

y cargada de potencia, basicamente esos y sus variables.

S: ¢Con qué tipos de carga?

D: Con cargas bajas y aumentando el volumen.

S: ¢Un sistema piramidal?

D: Si, y siempre controlando el RM de cada atleta.

S: Cuando realizaban los entrenamientos de fuerza, ¢Usabas algin dispositivo
para medir?
D: No, siempre le di prioridad a la velocidad de ejecucién técnica y a la velocidad

de reaccion.

S: ¢ Como evaluabas la mejora del rendimiento?
D: Por medio de la RM, si aumentaba los pesos de su repeticion maxima mejoraba
los niveles de fuerza y por ende su reaccion, cada seis semanas contabamos con

evaluaciones.

S: En los entrenamientos que realizabas habitualmente, ¢Cudl de estos métodos
usabas, excéntricos, concéntricos?

D: generalmente método mas concéntrico. Hicimos un trabajo interesante de
fuerza isométrica, cuando cambié el reglamento. La intenciébn era mantener las

piernas mas tiempo suspendida en el aire, para poder realizar mas cantidad de
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pateos, sin tener que bajar la pierna al suelo y esto nos permitia poder realizar
mas acciones de ataque, con esto logramos fortalecer los gliteos y también

hicimos mucho trabajo concéntrico.

S: Con referencia a la polimetria, ¢ Como la fuiste trabajando durante estos afios?

D: Yo creo que el taeckwondo y la pliometria van de la mano, por lo general la
trabajo en edades tempranas, nifios, grupos infantiles. Si hay que hablar de
corrientes de trabajos con las Horacio Anselmi, que es un poco el precursor con
respecto a estos entrenamientos y basandonos en sus divisiones de nivel 0,1, 2, 3
que realiza el, fui trabajando con mis grupos, cada atleta que llegaba a entrenar
tenia una adaptacion y se le iba dando los ejercicios con las respectivas
exigencias segun el nivel de cada una atleta y cada uno sabia en qué nivel
estaba, igualmente los trabajos eran en conjunto pero cada una sabia el nivel de
dificultad que le corresponden. Esto me permitia tener un trabajo mas
individualizado, por ejemplo: algunos usaban cajones, otros estaban en formacion,

etc.

S: ¢Con qué frecuencia semanal realizaban los trabajos isométricos y cual de los
trabajos pliométrico utilizaban méas?

D: La realidad que unas de las cosas que me caracteriza como entrenador es la
creatividad y el hecho de generar ejercicios para evitar el acostumbramiento, tanto
anatomico vy fisiologico, y de esta manera buscar que todo el tiempo se adapta a
los nuevos estimulos y generando un desarrollo cognitivo, para que estén siempre
concentrado tanto el trabajo fisico y técnico. Y siempre me gusto hacer trabajos
breves de acondicionamiento y luego pasar a los trabajos mas especificos durante
el afo. Los trabajos que mas me gustan, son las combinaciones de ejercicios

especificos con los generales.

S: ¢ De esta forma los vas combinando ?
D: Si, también ir viendo. Justo agarre una modificacién reglamentaria, que generé

un nuevo estilo de competencia en donde antes se peleaba con la pierna trasera y
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en una posicién mas frontal y después se terminé utilizando la pierna delantera, en
una pasion de combate lateralizada, estas dos variables de lucha me obligo a
tener ver que ibamos hacer tacticamente y de esta forma generar una bateria de
ejercicios propios en muchos de los casos y de poder llevar a cabo el trabajos de
la fuerza reactiva y dejar de lados las acciones frontales e incluir trabajos més

laterales.

S_ Justo se realizé la modificacion del reglamento, y luchar con técnicas de pateo
directas y se podia tener muy buenos resultado y hoy en dia cambi6 todo,
repercuti6 en los trabajos de los entrenadores ahora de planificar sus
entrenamientos.

D: Totalmente de acuerdo.

S: Hoy en dia los entrenamientos evolucionaron un montén y justos con estos
también los métodos, para la preparacion fisica. Con que me refiero a esto,
¢Usaste el método resistido?, como elementos con bandas, para caidas.

D: La verdad que si, me dieron resultados excelentes y también la creatividad
como las uses. Y mas cuando llevas diez afios haciendo este deporte, todo esto
hace que estés en la busqueda de elementos nuevos y generar ejercicios que
tenga relacion especifica con el objetivo técnico que perseguimos. Las bandas me
dieron mucho resultado siempre y cuando busques la mejor forma de utilizarlas, y
también esto nos lleva a buscar todo el tiempo cosas nuevas y mantenernos
motivados como entrenadores y estar a la vanguardia.

Utilice las bandas atadas entre los pies, contra la pared, entre compafieros,
también lastres, también use planos inclinados. En un momento firme un contrato
con garaje para usar las rampas de los autos y tenia media hora dos veces por
semana para usarla y con estas rampas haciamos trabajo de desplazamientos en
planos inclinados o declinados y eso me dio resultado. Siempre la variabilidad de

ejercicios medio resultado.
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S: Una vez un entrenador me dijo que el noventa por ciento de las técnicas
empleadas en combate, son de los miembros inferiores. Pero creo que hoy en dia
con toda esta nueva corriente de forma de luchar se ha modificado. ¢En tu caso
como trabajas el tren superior usar algin implemento como por ejemplo TRX?

D: Mira, el tren superior lo divido en dos, lo que es el Core y los brazos. Lo que es
el core toda la vida se priorizo, en su momento habia unas baterias de ejercicios,
que en mi planificacién los tenia como ejercicios de salud, como eran los
abdominales, espinales. Los utilizaba para que cuando hagan trabajos de
sobrecarga, su zona media esté consolidada para aguantar los trabajos con
sobrecarga, sin tanto riesgo. Pero después se implementé mucho mas los trabajos
de Core, porque al realizar una patada realizamos una rotacion cuando utilizamos
la pierna trasera, tanto por un lado como por el otro, y después tren superior
trabajos muy basicos, press plano para pecho, doselera para espalda, biceps y

triceps.

S: ¢ Cémo trabajo preventivo?

D: Més que todo como un trabajo compensatorio, para evitar un desbalance entre
el desarrollo del tren superior y el inferior. Me gusta mucho el trabajo con el propio
peso y el trabajo coordinativo corporal para zona alta. Utilizo muchos ejercicios

derivados del burpee combinados con flexiones, desde distintos planos.

S: Para finalizar con esta entrevista ¢ Como ves el futuro del taeckwondo a nivel
deportivos?

D: Lo veo realmente complicado, durante todos mis afios como entrenador y
formador de alumnos de Taekwondo, hoy en dia hay otras ramas de competencia
dentro del mismo taekwondo y para un entrenar se le hace muy dificil abarcar las
opciones competitivas, porque necesita muchas horas al dia, los aranceles por las
horas de trabajo son pobre y no llega contemplar un sueldo digno de un profesor.
Se van a poder dedicar a la competencia aquellos que cuenten con un apoyo del
estado mediante algun subsidio, que le puede garantizar que se puede abocar

directamente a eso. Y después la situacion del pais no acompafia, para que un
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deportista compita necesita ochos protecciones, las cuales algunas son
electrénicas y se pagan en dolares, calcula que necesita hacer un gasto de
doscientos mil pesos para abastecerse de esos elementos. Otra cosa que nos
permitio estar a la vanguardia de ese deporte, es viajar al exterior para competir y
hoy en dia la realidad es que no, es muy complicado, con un dodlar tan alto es
imposible.

De esta forma buscamos alternativas, como traer equipo del exterior para aca,
pero la realizada que le sirve mas a los que viene por lo que implica viajar, como
trdmites migratorios, estar concentrado en el hotel, seguir una alimentacion
correcta, son muchas variables.

Todo esto hace complicado el desarrollo de futuros deportistas.

S: De esta forma damos concluida la entrevista sobre modelos de periodizacién y
métodos de entrenamiento para fuerza. Desde ya muchas gracias al entrevistado
y todos los datos quedan de forma anonima y préximamente firmara una
declaracion de conformidad para la entrevista.

D: jMuchas gracias a vos!

Entrevistado: 4

Entrevistador: Sebastian

Fecha y hora de realizacion de la entrevista: 26/8/2023, 17:00 hs
Lugar en el que se realizd la entrevista: via Zoom

Nombre o referencia del entrevistado: H

El dia de la fecha, pasaremos a realizar mi entrevista nimero cuatro contando con
la participacion del maestro Hernan Arriola. Esta entrevista tiene el fin de poder
recolectar informacién valiosa, para ser volcada dentro de la tesis modelos
periodizacion y métodos de entrenamiento de la fuerza en taekwondistas, todo lo

que se diga sera procesado y analizado como dato.
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S: Damos comienzo con la entrevista de la siguiente manera. Te manejas en el
ambiente federativo haces algunos afos y tuviste y tienes deportista que
participan en distintas competencias a nivel provincial como nacional, en todos
estos afios como entrenador:

S: ¢ Utilizas algin modelo para periodizar tus entrenamientos?

H: La realidad es que no uso algin modelo en particular para planificar mis
entrenamientos, me baso en la necesidad de mis deportistas y con eso realizo mis
entrenamientos y porque de esto, no cuento con equipo de deportistas que tengan
un mismo nivel. Cada atleta con los cuales trabajé y que lograron resultados como
por ejemplo Francisco convocado a la seleccion o Florencia luchas por puestos
federativos y tantos otros, fui adaptando los entrenamientos al grupo de atleta que

tenia.

S: Béasicamente optaste por un modelo propio, resultado de tu experiencia como
entrenador y teniendo en cuenta el grupo de atletas que entrenaban.

H: Mi trayectoria como entrenador se remonta a unos 24 afios dedicada a la
preparacion de atletas y alumnos en taekwondo. Y como competidor 12 afios. En
ese tiempo la formacion de entrenadores era practicamente nula y éramos como
conejillos de india, que ibamos probando diferentes cosas para ver que salia, por
eso hablo desde mi experiencia, hoy en dia contamos con muchas mas
informacion y acceso a los diferentes cursos y otras cosas relacionadas con el

entrenamiento que antes no teniamos.

S: Cuando estructuras los entrenamientos en el periodo preparatorio, previo a
unas competencias ¢ Cuantas semanas le dedicas?.

H: Generalmente, inici6 la temporada deportiva, con una pretemporada de
aproximadamente 4 semanas donde el volumen de trabajo fisico en mas alto que
el técnico-tactico y a medida que nos acercamos a la fecha de competencia
bajamos las cargas de entrenamiento fisico para darle paso a un mayor trabajo

técnico- tactico.
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S: ¢ Como estructuras la carga de entrenamiento?

H: Suelo estructurar los entrenamientos en tres fases, una fase fisica, una tactica y
técnica, y una de combate. Dentro de esta distribucion voy realizando distintas
combinaciones. Igual todo esto varias segun la continuidad del atleta. La realidad
es que yo no vivo del taekwondo, al igual que mis atletas y muchas veces se
dificulta poder organizar entrenamientos. Por eso me basaba en la necesidad de

mis deportistas para poder diagramar los entrenamientos.

S: Con respecto a la organizacion de las cargas de entrenamiento. ¢Cémo la
realizas?

H: Generalmente no tengo una forma especifica, varia mucho segin el dia a dia
con mis atletas. Por lo general me concentro en las falencias que presentan los
deportistas y de ahi arrancé a organizar el entrenamiento. De ese diagnéstico que
hago armo las practicas y todos mis alumnos van a trabajar sobre el mismo y asi
voy organizando mis entrenamientos. No suelo realizar trabajos individuales,

tratamos de que todos aprovechen ese trabajo que organice.

S: ¢ Cémo distribuis el entrenamiento?

H: Suelo comenzar la semana con la parte de preparacion fisica y le dedico hasta
dos sesiones semanales con unas 48 hs de descanso entre cada practica y luego
en los demas dias combiné trabajos tacticos y técnicos, finalizé la semana con

sesiones de combate.

S: ¢ Soles trabajar més de una capacidad fisica por entrenamiento?

H: En mi caso me gusta combinarlas, suelo ir mechando distintas capacidades y
viendo como resulta, viste que no todo responde de la misma manera a los
entrenamientos, por lo general uso la primera parte de la clase para trabajar la
parte fisica, como puede ser la fuerza y realizar los trabajos de transferencia, o
realizar trabajos de velocidad donde la coordinacion juega un papel importante y

de esta forma los voy combinando.
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S: Ya que entramos en la parte de entrenamiento fisico y uno de los factores de
este es la fuerza, ¢ usas algun método para entrenar la fuerza?.

H: En mi caso particular, siempre copie ejercicios y nunca trate de excederme en
esos trabajos. Tome algunos cursos, pero muy basicos, al momento de realizar un
trabajo de esfuerzo realizaba me basaba en ejercicios muy basicos, los cuales mis
atletas lo podian dominar y con eso me alcanzaba. Entiendo que los trabajos de
fuerza deben estar muy bien planificados y atender la necesidad de cada uno de
los atletas. Veia una deficiencia, como por ejemplo lentitud en el pateo y realizaba

el entrenamiento para mejorar eso, y cuando veia una mejora, bajaba la carga.

S: Dentro de tus ejercicios de fuerza, ¢tenias alguno en particular?

H: En un primer inicio no contaba con materiales de preparacion fisica especificos
para entrenar la fuerza y tampoco un gimnasio. Solia realizar trabajos de saltos
para poder desarrollar la fuerza, como saltar al cajon o saltar vallas, también
implementaba los saltos con una carga extra, como podrian ser disco o pesas y
saltos de diferentes tipos, también utilizando banda para que puedan transferir esa
carga. Algunos de los chicos realizaban su preparacién en algin gimnasio.

Hoy en dia se esta teniendo en cuenta muchos los test y medidores de velocidad,

S:¢ Vos utilizas algun elemento para medir la velocidad?.

H: No, nunca los use, pero si los conozco. Lo mas cercano a un dispositivo para
medir la velocidad de reaccién, fue un depdsito de luces que se prende y el
deportista debe tocar rapido la luz que se prense y en base a eso se mide cuantos

segundos tarda el atleta en reaccionar.

S: cuando hablamos de método para entrenar la fuerza hay, en lo que se destaca
el método concéntrico, excéntrico e isométrico, ¢,cual de estos utilizas?.
H: suelo utilizar método isométrico en mis entrenamientos, con todas las variantes

posibles para el tren inferior como el superior.

S: Me darias algun ejemplo.
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H: Si, para la parte de tren superior me gusta utilizar trabajos de planchas y sus

variantes y para los de tren inferior sentadillas y sus variantes.

S: Cuando realizamos entrenamientos para desarrollar la fuerza maxima, ¢en qué
rango de repeticiones te manejas?

H: Suelo manejar los rangos bajos de repeticiones y cargas maximas, ejemplo: 1 a
3 repeticiones al 80% 0 90% de la RM. Y siempre busco que tenga transferencia

hacia algin gesto especifico, como saltos o pateos.

S: ¢ Esas cargas de trabajo como las distribuis?

H: Apunt6 mucho al tren inferior.

S: ¢ Cuando tienes que trabajar el tren superior como lo haces?
H: Recurro al entrenamiento con pesas rusas para desarrollar la fuerza y junto a

eso los trabajos de Core.

S: Ya me mencionaste que suelo utilizar la pliometria para entrenar la fuerza
explosiva, ¢queria saber como realizas las distribuciones?

H: Por lo general los trabajos de pliometria los suelo usar como un medio de
transferencia de ejercicio de fuerza, hacia un ejercicio especifico como puede ser

patear el chaleco.

S: ¢ Cuantas veces por semana le dedicas a los trabajos pliométricos?
H: Por lo menos dos veces por semana realizo este tipo de entrenamiento, y suelo

usarlo en la parte inicial de la clase como es en la entrada en calor.

S: ¢Para los entrenamientos con sobrecarga, que tipos de elementos usas?
H: mira suelo usar elementos como bandas elasticas, cajones de salto, barras,

pesas rusas, trineos.

S: Para el entrenamiento de la fuerza ¢ utilizas algin método?
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H: Uso ir de menor a mayor y graduando a medida que el atleta va trabajando, veo
qgue tolera la carga la voy aumentado y viceversa, arrancé con una carga
especifica y veo como responde el atleta, puede ser que le agregue mas peso o

repeticiones.

De esta forma damos por concluida la entrevista.

En el transcurso curso de los dias le va a estar llegando una nota de conformidad
relacionada con la entrevista.

Sin més nada que agregar.

Te agradezco por todo.
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Entrevistado 5

Entrevistador: Sebastian

Fecha y hora de realizacion de la entrevista: 1/9/2023, 10:00 hs
Lugar en el que se realizé la entrevista: via Zoom

Nombre o referencia del entrevistado: F

El dia de la fecha, pasaremos a realizar mi entrevista niUmero cinco contando con
la participacion del maestro F. Esta entrevista tiene el fin de poder recolectar
informacion valiosa, para ser volcada dentro de la tesis modelos periodizacion y
métodos de entrenamiento de la fuerza en Taekwondistas, todo lo que se diga

sera procesado y analizado como dato.

S: Damos comienzo a la entrevista junto al entrenador “F”, el cual se desarrolla
dentro del movimiento de la federacion bonaerense.

S: Cuando hablamos de modelos de periodizacion, ¢conoces algunos de los
siguientes: modelo clasico, ¢ATR o en bloque?.

F: Al modelo clasico lo he escuchado nombrar y a los otros no los conozco.

S: ¢ Utilizas algiin modelo para planificar tus entrenamientos?

F: No us6 un modelo a la hora de planificar un modelo de entrenamiento, me baso
en una evaluacién diagnéstica de cada uno de mis deportistas y con esa base
desarrollé el entrenamiento que le genere un estimulo para poder lograr una

mejora.

S: ¢ En qué se basa tu evaluacion diagndstica del deportista?

F: Al comenzar el afio, cuando volvemos de las vacaciones por lo en general
realizamos algunos entrenamientos para evaluar cudl es la condicion con las que
ellos vuelven y en base a eso diagramas los entrenamientos, hay un dia que el
entrenamiento se enfoca mas a la parte de resistencia, otro al de fuerza, y luego

los trabajos como coordinacion, flexibilidad.
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S: Por lo que veo no utilizas ningin modelo en especifico, pero si realizar una
evaluacion del atleta y ese es la punta pie para poder planificar los
entrenamientos.

S: Cuando estructuras el entrenamiento en un periodo preparatorio para una
competencia, ¢cuanto tiempo le dedicas? Ejemplo una, dos, tres, cuatro semanas.
F: Por lo general dedic6 unas cuatro semanas como minimo, por lo general ya
venimos trabajando para las competencias durante todo el afio, pero en las
Ultimas semanas donde realizamos los ajustes necesarios en cada uno de los
deportistas que van a participar del torneo, esas Ultimas cuatro semanas nos
alejamos de la parte fisica y nos abocamos a los trabajos tacticos-técnicos.
Bajamos la carga de entrenamiento para poder enfocarnos en un entrenamiento

mas especifico como por el ejemplo ataques directos, contra ataques.

S: ¢ Cuando estructuras las cargas de entrenamiento para tus atletas, utilizas ciclo,
mesociclo?
F: Suelo usar mesociclo en el cual siento que se ajustan mas a la planificacion de

mis entrenamientos y me permite poder realizar ajustes en mis atletas.

S: Cuando organizas tus cargas de entrenamiento, ¢como la distribuis? Los
distribuis en forma constante en general, especiales o competitivos? (Regular) es
unidireccional, buscando especializacién en alguno? (Concentrada) distribuye los
contenidos en forma variable priorizando alguno sobre el resto (Acentuada).

F: Suelo realizar mis entrenamientos en forma especifica, de este modo mis
entrenamientos son lo méas cercano posible a la competencia y de esta manera me

permite tener un nivel alto de estimulos para mis atletas.

S: ¢Como orientas las cargas de entrenamiento: en una o dos capacidades por
sesion?

F: En mi caso particular suelo combinar dos o mas por entrenamiento, todo va a
depender del objetivo que tengo en ese momento, como prioridad suelo trabajar la

fuerza y la combinando con la velocidad, que son dos capacidades que se puede

124



Gerez, Sebastian Ramon

entrenar en la misma sesion y no perjudique una a la otra. Muchas veces realizé
entrenamiento con dos distintas capacidades y luego le agrego un trabajo mas

especifico del combate como puede ser algo de ataque y defensa.

S: ¢ Utilizas algan método para entrenar la fuerza?

F: Utilizar un método especifico en base a algun autor no, suelo trabajar la fuerza
en tren inferior usando ejercicios compuestos como las sentadillas, donde se
entrenar la parte del tren inferior y lo realizé de la siguiente manera: a medida que

aumento el peso bajo las repeticiones.

S: De la forma de la cual me la explicas vos, utilizas un método piramidal en cual
puede ser ascendente y descendente dependiendo de como ajustar las cargas y
los pesos.

S: En la actualidad se estan utilizando muchos elementos nuevos para medir la
fuerza velocidad, ¢ utilizas algiin método?

F: En mi caso no suelo usar ningun elemento para medir.

S: ¢ En tus entrenamientos utilizas métodos isométricos?

F: Si, los suelo utilizar.

S: ¢De qué forma?
F: Para trabajar la fuerza estructural de mis atletas, utilizd ejercicios de plancha
para la activacion del Core, Squat para la parte del tren inferior y realiz6 variantes

de cada uno de estos ejercicios. Siempre buscando mejorar la fuerza.

S: ¢ Utilizas métodos Isotdnicos en los entrenamientos de tus deportistas?

F: Si, por lo general los utilizo para poder trabajar los desequilibrios que se pueden
generar, por la predominancia que tiene una pierna sobre la otra. Muchos
deportistas en el tackwondo tienen que estar en una sola pierna y realizar ataques

y contraataques.

125



Gerez, Sebastian Ramon

S: ¢Y cdmo trabajas la asimetria?
F: Realizo trabajo con bosu, aros y conos donde constantemente voy a ir

realizando saltos, despegue y que vayan cayendo a un pie al otro.

S: ¢ Cuéndo realizas entrenamientos de fuerza, los haces con cargas maximas de
1-3 repeticiones, subméaximas de 5-7 repeticiones, 6-10 a méxima velocidad?

F: Suelo manejarme en el rango de cargas submaximas de 5 a 7 repeticiones.

S: ¢La polimetria como método de entrenamiento de la fuerza explosiva, la
utilizas?

F: Si, lo suelo usar una vez a la semana.

S: ¢Y de qué forma?
F: Por lo general hago saltos usando cajones o bancos y voy graduando las
alturas dependiendo el nivel del atleta, en algunos casos realiz6 test de salto para

ir midiendo su progresion con respecto a la fuerza.

S: ¢ En qué parte de la sesion lo ubicas?
F: Puedo hacerlo al principio, dentro de la parte inicial o lo combinas con un
trabajo especifico, por ejemplo, cuando realizo algun trabajo de fuerza como

sentadillas y realizar un salto para transferir esa fuerza.

S: ¢ Para el entrenamiento con sobrecarga utilizas un método en particular?

F: No us6 un método especifico, lo voy realizando a medida que armé los
entrenamientos. Me gusta los trabajos donde el volumen es alto y muchas veces
aumento la intensidad y disminuye el volumen, lo voy combinando depende del

objetivo.

S: ¢Conoces sobre los métodos resistido y suspendido para el entrenamiento de

la fuerza?
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F: Si los utilizo, en mi caso me gustan las bandas de resistencia, por la gran
variedad que me aportan a mis entrenamientos y permite trabajar el todo el

cuerpo, también use paracaidas y barras fijas.

S: ¢ Para el entrenamiento de la fuerza utilizas algunos de estos métodos?
F: Me manejo dentro del método piramidal, donde voy aumentando el peso y bajo

la cantidad de repeticiones, sin llegar al fallo muscular del atleta.

De esta forma damos por concluida la entrevista.

En el transcurso curso de los dias le va a estar llegando una nota de conformidad
relacionada con la entrevista.

Sin més nada que agregar.

Te agradezco por todo.
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4.3 Anexo 3: Procesamiento de datos
ENTREVISTADOR: SEBASTIAN DIMENSION VALORES DE | VARIABLE | VALORES
GIIEREZ LA DIMENSION DE LA
CODIGO: 1 VARIABLE
FECHA: 5 DE JULIO
S: ¢Contarme como planificas o Uso de
periodizas tus entrenamientos para calendario
tus atletas? deportivo  para
- ; planificar (segin
A: Al momento de planificar se tomo
. . cantidad de
en cuenta el calendario deportivo ]
- competencias
de las competencias.
anuales).
S: ¢Usds algin  modelo de ;
o Flexible
planificacion para tus
entrenamientos? Diagnéstico
. revio sobre
A: Si, pero tengo en cuenta el | Estructuracion P
. . estado de los
material humano y las diversas del |
A atletas en
actividades que realizan mis atletas | entrenamiento )
- semana previa:
por fuera de lo que es la practica
deportiva (trabajo). Realiz6 un Emociones,
diagnéstico previo de como estan estados
los atletas esa semana para poder psicolégico  del
diagramar los entrenamientos. dia de
i entrenamiento
S: Al momento de planificar tus ]
) 3 | Estado fisico de
entrenamientos, jusds  coémo ) )
) i fatiga/cansancio
referencia algin modelo? Como,
por ejemplo: modelo clasico,
. Levantamientos
¢entrenamiento en bloques o ATR?
de pesas para el
A: Si, Modelo Clasico de Matveev. desarrollo de
- Modelo de | Matveev(cl
Como base y lo voy modificando fuerza maximiza
3 . Periodizaci | asico)
segun el material humano que y potencias )}
6n
tengo.
Capacidades del
S: A este modelo que usas P
. atleta, condicion
habitualmente como base, le

fisica o mental al
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agregas cosas? momento del
i entrenamiento
A: Si, voy adaptando en base a la
o o Curso de
actualizacion y el curso que realizo, . )
) ) Formacion/ entrenamiento
con referencia al entrenamiento y o
- i Actualizacion | halterofilia
halterofilia ~ (levantamientos  de
pesas).
Igualmente siempre tenemos que
tener en cuenta las condiciones en
la que trabajamos y que no siempre
se puede entrenar en situaciones
ideales.
S: Al principio me dijiste que para
planificar, solo miras el calendario
deportivo y en base a eso
planificas.  ¢Cuéntas semanas
previas le dedicas al periodo
preparatorio? Una, dos, tres, cuatro
0 mas semanas...
A: Minimamente dos meses (mas | Estructuracion (Mas — de 4
de 4 semanas) entre unas 6 a 8 | delacarga semanas
semanas. Va a depender de las
p 6 a 8 semanas
variables, me propongo objetivos,
pero dependo del material humano Flexible:  Segun
(atleta) suelo ser flexible y lo puedo los objetivos y
extender a mas semanas. A veces material humano
uso torneos de menor calibre a (situacion
modo preparatorio, como puesta a psicolégica y
punto para la competencia principal, fisica de los
con estas competencias previas, atletas)
nos da las pautas para ver si lo que Uso de
estamos haciendo esta bien o no. :
Unidades de competencia
S: En tus planificaciones soles | estructuracion preparatoria
(Torneos
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trabajas ¢,con fases o mesociclos?

A: Suelo utilizar entrenamientos en
bloques para afianzar objetivos,

pero por lo general uso mesociclos.

S: empesas con bloques y luego

continuas con mesociclos.

A: jExacto!

de la carga

preparatorios,
libres). Sirve
para evaluar y
modificar la

planificacion.

1ro Bloques /

2do mesociclos
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S: Venimos de la estructura de
entrenamiento y ahora vamos a la
sesion de entrenamiento a la parte

mas pequefia.

A: Comienzo mis entrenamientos
con cargas generales, para luego
llevarlo a lo mas especifico
(realizando una buena entrada en
calor vy de

trabajos  previos

ejecucion técnica).

S: Le das mucho énfasis a la

técnica en la parte general.

A: Claro, para evitar lesiones y que
puedan pasar a la accion mas
especifica con mayores cargas. Y
suelo de

agregar  trabajos

coordinacion.

S: ¢En tu sesién de entrenamiento

con tus atletas cuantas

capacidades trabajas por

entrenamiento?

A: Trabajo dos capacidades por

entrenamiento que sean

complementarias. Exceptuando
cuando tomo un dia especifico y
trabajo solo una capacidad por

sesion.

S: ¢(Cuéando entrenas la fuerza,

sueles usar algan método

especifico para entrenar la fuerza?

A: Método cubano, utilizo mucho el
levantamiento olimpico, el factor

humano es muy importante.

Organizacion
de la carga en
de

entrenamiento

sesion

Capacidades
entrenadas

por sesién

Método de
entrenamiento

de la fuerza

Orientacion
de la carga en

Sesion

1ro General
(Entrada
calor y trabajos
de

técnica)

en

ejecucion

Para evitar

lesiones y de

forma
progresiva, y
aumentar las
cargas.

2do Especifico
(mayores

cargas, trabajos

de coordinacion)

Dos
capacidades
complementaria
5 por

entrenamiento

una capacidad
en un dia
especifico.

Método cubano:
Halterofilia

(Flexible segln

Condicion  del
deportista segln
el dia de
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Generalmente la halterofilia. entrenamiento)

S: Método en el tema de la fuerza

¢;cémo te manejas con las cargas . .
) Piramidal: Rep.
de entrenamiento?

8,6,4,2.
A: Sistema piramidal, Rep. 8 -6 -4 - . B
Hincapié en
2, le pongo hincapié en la técnica. L
técnica

Las primeras semanas son de )
Entrenamiento

adaptacion y la segunda de carga.
de choque con

cargas elevadas
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S: En la actualidad se esta usando
mucho el tema de los medidores de
velocidad, Encoder, ¢usas algunos

de estos dispositivos?

A: No... El factor econémico es un
tema que me impide poder usar
estos dispositivos. Utilizo otros
elementos como la RM, a pesar de
que no son tan exactos, igualmente
sirve de parametros para ver si esta

bien lo que uno hace.

S: En este caso el factor econémico
seria el que no permite poder

disponer del material.

S: ¢ En tu entrenamiento qué tipo de
método usas para, como puede ser

isométrico, excéntricos?
A: Concéntrico- excéntrico.

S: El tema de la pliometria ¢cémo
la llevas a <cabo en tus

entrenamientos?

A: Si, el afio pasado hice una
actualizacién. La utilizo un montén,
tanto con grandes como con chicos.
Entre las variables que utilizo son el
multisaltos y coordinacién. A partir

de los 12 afios utilizé la pliometria.

S: En nuestro deporte tiene mucha
importancia la pliometria para el

desarrollo de la fuerza explosiva.

A: jExacto! También puedes hacer

pliometria unipodal.

Uso de
dispositivos
medidores de

velocidad

Método de
entrenamiento

de la fuerza

Coordinacién

No cuentas con
los recursos.
Utiliza RM

Concéntrica-

excéntrica
Pliometria:

Multisaltos y
coordinacion

Unipodal
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S: En la actualidad hay muchos
materiales para el entrenamiento,
desde conos, Vvallas, bandas
elasticas, trineos, TRX, etc. ¢Vos
utilizas algunos como por ejemplo

banda de resistencia, trineo o0 TRX?

A: Si, uso las bandas de resistencia
y el lastre con paracaidas, lo realiz6
por fuera del gimnasio, en la plaza.
También utiliz6 TRX, en mis
entrenamientos para mejorar
aspectos técnicos y la fuerza
estructural, son movimientos
naturales, a diferencia de las

maquinas de gimnasia.

Métodos

modernos de
entrenamiento

de la fuerza

TRX.
lastre

Bandas,
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S: Alguna reflexion final...

A: Muchas de
realizamos, las hacemos a pulmén

las cosas que

y muchas ganas. Lamentablemente
hay muy poco apoyo del Estado asi
nuestro deporte y eso nos lleva a
tener que que pones de nosotros.

S: ¢ Como ves el deporte?

A: Que hay que abrirse, que los
entrenadores tienen que tener la
mente mas abierta a nuevas ideas,
para que podamos crecer entre

todos.

Opinién sobre
estado del

taekwondo

Poco apoyo del
Estado

Muchas ganas
por parte de los
entrenadores.
Trabajo sin
apoyo externo,
por las ganas

personales.

Esto dificulta
realizar
planificaciones a

largo plazo

Hay que generar

apertura:

mirada mas
abierta a nuevas

ideas.

Necesidad de
crecimiento
colectivo de los

entrenadores.
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ENTREVISTADOR:
GEREZ

CODIGO: 2
FECHA: 10 de julio

SEBASTIAN

DIMENSION

VALOR/ES
DE LA
DIMENSION

VARIABLE

VALOR/ES
DE LA
VARIABLE

Taekwondo, con me refiero a esto... y
por eso uso un modelo mas tradicional
al momento de planificar mis
entrenamientos. Con que me refiero a
la vieja escuela (taekwondo antiguo),
gue en mi inicio me fui preparando
junto a preparadores fisicos, en el cual
usaban este modelo para la
preparacion y es el que utilizo yo
ahora, tanto el taekwondo de antes,
como el de ahora van a terminar en lo
mismo. Por eso la preparacién es la
madre toda, pero siempre se deben
respetar los tres tiempos del proceso.
De un microciclo que se divide en tres
microciclos; los cuales son iniciacion,

preparacién y puestas a punto

S: En base a tus experiencias, en las

distintas etapas como atleta vy

entrenador  ¢pudiste  diseflar un
modelo propio o siempre te apoyaste
en el modelo clasico?

M: Al

grado sobre el entrenamiento y la

no contar con formacion de

educacion fisica, mi visibn es

meramente empirica, apoyada por
toda mi experiencia en mis 12 afios en
la seleccion. Y sumo a mis 30 afios
que me dedico a esto, y recopilando
informacion desarrollé6 un sistema

propio, respetando los ciclos antes

Estructuracién

de la carga

Condiciones

de categoria

Duracion del
periodo

preparatorio

Modelo
tradicional

Macrociclos
divididos en
microciclos

(iniciacion,

preparacion
y puesta a
punto).

Segun el

peso

12 semanas

Modelos de
periodizacio
n
empleados
en el
periodo
preparatori

(0]

Si, los

conoce
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mencionados.

M: El taekwondo es un deporte muy
dificil a la hora de preparar a un atleta,
hay que tener en cuenta muchas
variables como son el peso, la
categorias, no olvidarse que es un
deporte individual y que da sujetos
tiene sus propias necesidades.

M: Supongamos que tenemos una
competencia en 12 semanas, ejemplo
una competencia nacional, las
primeras semanas de trabajo le daba
un volumen alto de trabajo, donde
capacidades como la resistencia,
fuerza, recibian mucha carga, luego en
la otra parte del trabajo realizo
entrenamientos donde pueda elevar
los niveles &cidos lactico en los
musculos y luego faltado muy unos 20
dias para la competencia, le doy
mucho trabajo al aspecto tactico y
técnico. Este tipo de método no dio
muy buenos resultados a nivel fisico.
La verdad que el nombre de este
modelo de planificacién no lo sé, pero
me basé en lo que aprendi y de esta
forma lo aplico y la verdad que me fue

muy bien aplicando este modelo.

S: Te hago otra pregunta... ¢Cuanto
tiempo previo le dedicas a la
preparacién para una competencia?

M: Te repito el tackwondo es complejo
al momento de la preparacién, vos
tenes como objetivo el campeonato
nacional, pero no podés llegar solo
haciendo trabajos fisicos y técnicos,

Unidad de
estructuracion

de la carga

En

microciclos
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debes tener roce y competencia, en
esas 12 semanas que las utilizas para
la preparacion de la competencia
nacional, debes tener otras
competencias preparatorias, que te
van a ayudar al rose y general
distancia de luchas otros factores que
s6lo se generan por medio del
combate. Lo que hago por lo general
dentro del macrociclo, lo fracciono y
entremedio de los trabajos de carga,
método una competencia secundaria
sin ninguna finalidad. Lo tomo como
un entrenamiento de choque dentro
del mismo microciclo.

S: Entonces usabas una competencia
aleatoria de menor relevancia, como
puestas a punto para la competencia
principal.

M: Claro, viste que en el taekwondo
hay muchas competencias, exdmenes,
topes, etc. Usas todas estas cosas
para que el deportista llegue de la
mejor forma.

M: En la siguiente etapa de la
preparacion vuelvo repetir esta forma,
que dentro de mi planificacion al
macro lo fracciones en procesos mas
cortos de hasta 3 etapas y cada uno
de ellos trabaj6 distintas capacidades
fisicas, también tacticas y técnicas. Y
entremedio de ellas meto
competencias para lograr el roce
competitivo y llegar de la mejor forma
a la competencia principal, ese es mi
sistema, no tiene nombre... pero el

sistema que uso y me da resultado.

Condiciones

mentales

Cada
individuo es

Unico
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S: Seguln tu experiencia, ¢Cudl seria
el tiempo 6ptimo que se debe preparar
a un atleta para una competencia?

M: Vos debes saber que ningin sujeto
es igual al otro, y el taeckwondo es un
deporte individual y cada deportista
necesita de diferentes cosas a la hora
de su preparaciéon. Igualmente creo
que todos los sujetos son muy
idénticos en el aspecto de la condicién
fisica, pero muy distinto en lo mental.
M: Yo

focalizarme en un objetivo y luego

lo primero que hago es

diagramar un proceso, esto solo se
puede aplicar a deportistas de alto
rendimiento, como lo fui en su
momento. Te voy a contar cOmo era
yo como deportista, llegué a entrenar 8
horas diarias y esto era porque era
diferente, mi cabeza era diferente.
Realiza hasta 3 sesiones diarias de
trabajo; divididas en un turno por la
mafiana fisico, otro turno tactico y
técnico por la tarde, y otro de combate
a la noche.

S: ¢Todo este entrenamiento que
realizaste vos como atleta, lo pudiste
llevar a cabo con alguno de tus
deportistas?

M: iNo!...

periodo muy corto de trabajo de tan

solo una vez, pero en un

solo un mes. Por eso creo que la
adaptacién es un factor fundamental
para poder llegar a estos volumenes
de entrenamiento. Sin descuidar la
dieta y el descanso.

M: solo lo pude replicar una vez, pero

Unidad de
estructuracion

de la carga

Adaptaciones

Secesion:
por la
mafiana
(preparacion

fisica)

Resistencia
al acido

lacticos

Método con

sobrecarga

Piramidal
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nunca  con el  volumen de
entrenamiento que yo lo hacia,
teniendo en cuenta que la mayoria de
los atletas entrenas una 3 veces por
semana. Por eso el planificar es muy

complejo.

S: Con respecto a ese primer bloque
gue hacias por la mafiana de fisico,
¢ Qué tipo de trabajo fisico hacias?

M: durante las sesiones que suelo
realizar por la mafiana, le doy mucha
importancia al volumen de trabajo,
puede ser trabajos con pesas... pero
para el trabajo fundamental que se
debe hacer es el acostumbramiento a
tolerar el acido lactico generado por la
fatiga muscular, esto me lo dio la vieja
escuela y que hoy en dia no se hace
este tipo de entrenamientos. Y yo te lo
puedo decir porque los realizaba.

S: ¢ Qué tipo de trabajo realizas?

M: estos tipos de trabajo son de
campo, a lo que me refiero con esto.
Realizaba pasadas de velocidad con
una frecuencia de pulsaciones muy
altas, con este nivel de pulsaciones el
deportista siente que se ahoga.

M: vuelvo al concepto de adaptacion,
ejemplo comienzo realizando trabajos
de 10 km corriendo, volumen y luego
bajo esa carga hasta transformar en
pasada mas cortas de una alta
intensidad, nuestro  deporte se
caracteriza por usar mucha ropa y
elementos como protecciones y de
mas, por eso las pasadas tiene que

fisiologicas

Estadio

general

Mantener
estado

forma

el
de
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ser lo mas especificas posibles. En
caso uso un método piramidal de
pasada: ejemplo, arrancé con 5
pasadas 200 mts y luego bajo a 150
mts y 100 mts, le doy una pausa larga
y comenzamos con pasadas a la
inversa empezando por 100mts vy
subiendo, de esta forma va pasando
por las distintas resistencias. Al igual
que toda esta carga de trabajo va a
generar un ahogo en el atleta, de esta
manera el durante el combate va a
poder realizar constantes ataques y
acciones de lucha, porque esta
acostumbrado a soportar todo ese
acido lactico que le recorre por el
cuerpo.

M: Todo este trabajo que realizé en la
etapa general, de fuerza y resistencia
se suele perder a los 5 dias
aproximadamente, ahora tengo que ir
a la etapa de mantenimiento, para
mantener todo este realizé pasadas
mas cortas entre 50 y 80 mts. Y
cuando estoy en la Ultima etapa realizé
pasadas mas cortas de 50 mts hacia
abajo, para seguir manteniendo ese
estado de ahogo.

M: con este tipo de entrenamiento me
va a permitir soportar los distintos
asaltos de los combates,
inevitablemente el &cido lactico se va a
generen en mis musculos, pero voy a
poder tolerarlo mejor sin

acalambrarse.

S: esa acidez que genera varios

Orientacion

de la carga

Método  con

sobrecarga

Compleja-
multidireccio

nal

Entrenamien
to con
esfuerzo

maximo
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factores que merman el rendimiento,
como el calambre, la falta de
coordinacion, etc.

S: Todo este trabajo que realizas con
cargas altas sobre la resistencia al
acido lactico, ¢en qué etapa la ubicas
de tu preparacion?

M: le doy mucho volumen de trabajo
en la etapa inicial y luego la voy
manteniendo en las etapas, con
pasadas mas cortas, y de pronto meto
hacia al final de la etapa preparatoria
un nuevo estimulo de una pasada
larga de 200 y 400 mts. Para ver como
esta en esa puesta a punto.

S: ¢La fuerza donde la ubicas?

M: estos trabajos de &cido lactico te
dan mucha fuerza. Igualmente trabajo
la fuerza en los tres periodos. Creo
gue con la modificacion del reglamento
y con el uso de las nuevas técnicas la
fuerza cobra una mayor importancia,
esto me obliga a mi como entrenador
a buscar nuevos recursos de coémo
aplicarla.

S: ¢Cuando diagramas una sesién de
entrenamiento cuantas capacidades
trabajas?

M: suelo trabajar varias capacidades y
en el mismo entrenamiento fisico, esto
me lo dio la vieja escuela... todo esto
es de forma empirica, una de las
cosas que uso para trabajar la fuerza
es la polimetria y se realiz6 con mucho
peso en la etapa general. Porque hago
esto... porque esto me va a dar la

fuerza resistencia que busco, tanto en

Materiales de
preparacion
fisica

alternativos

Ruedas,
bandas,

troncos
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la etapa de preparacion especifica
bajo ese volumen y en la etapa de
puesta a punto lo trabajo con un
volumen minimo, pero carga muy
altas.

S: ¢Cuando te referis a trabajos
cortos, son de 4 a 5 repeticiones?

M: si, pero con transferencia, ejemplo
en la etapa general suelo trabajar con
mucho peso y repeticiones baja 1 o 2,
y prefiero no carga barras pesadas en
las espaldas, prefiero utilizar otras
variantes para activar cuadriceps,
gliteos e isquiotibial, como por
ejemplo cargar el peso en los brazos.
Y en la etapa final de la preparacion
realiz6 trabajos pliométricos con
transferencia.

S: ¢con qué tipo de elementos soles
trabajar la fuerza: barras, discos,
mancuernas, maquinas?

M: lo que tengo a la mano, con el
propio peso corporal, el correr te da
mucha fuerza resistencia.

S: ¢Cuando quieres trabajar otro tipo
de fuerza, que repeticiones usas?

M: en la etapa general suelo usar
repeticiones altas 15 a 20, muchas en
la etapa general le meto ejercicios de
transferencia con técnicas de pateo de
hasta 20 técnicas para estimular esa
fatiga y producir acido lactico.

S: En la actualidad se utilizan muchos
implementos para la preparacion
fisica, ejemplo: TRX, bandas elasticas,
tensores ¢sos de usar estos
implementos?

Compuesto
quimico,
segregada por

el cuerpo.

Aumenta la
capacidad

de estar
alerta y la
reacciéon  al

peligro.
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M: eso es modernismo, podes lograr
los mismos resultados con gomas,
tirando ruedas, hasta usar tronco.
Todo eso es fuerza resistencia. Si vos
haces fuerza, eso un tramo corto, en el
caso que vos tengas que trasladar un
elemento, eso es fuerza resistencia,
estas resistiendo ante esa fuerza.

M: lo que genera &cido lactico, son los
trabajos que pasan de los 35" a 40” ...
S: si, es una acidez a nivel muscular,
gue invade todo el cuerpo.

M: hoy en dia la mayoria de los
combates se dan en la corta distancia,
donde en todo momento hay choques
entre los oponentes, acompafiado de
elevaciones constantes de pierna, esto
se da durante toda la pelea y esto que
produce... que terminan ahogados.
Porque no tiene resistencia al acido
lactico...

M: el acido lactico lo sentis a nivel de
los musculos, te genera un calambre a
nivel muscular y un ahogo a nivel de
los pulmones, y ¢Cémo lo entrenas?...
Te doy un ejemplo: cuando empujas
un auto, haces fuerza, pero mucha
fuerza. ¢ Qué pasa?

S: te sientes agitado por el esfuerzo...
M: Esto produce la elevacién de las
pulsaciones cardiacas, entonces vos
como entrenador le tienes que
ensefiar a que baje esas pulsaciones y
que se puede recuperar de forma
rapida para que vuelva hacer el
esfuerzo. Pero la mayoria de los
atletas no entrenan bajo estas
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condiciones y por ende no toleran la
acidez producida por el esfuerzo.

S: Entonces... vos con tu experiencia
como atleta y entrenador, te diste
cuenta que una de la mejor forma de
entrenar para resistir al acido lactico,
es por medio de hacer pasadas de
velocidad.

M: sos un entrenador joven, Yy
seguramente te vas a topar con otros
entrenadores que te van a decir
muchas cosas sobre el
entrenamiento... pero hay un elemento
gue casi nadie le presta atencion y
que es muy importante... iLa
adrenalina!, vos sabes cémo se
combate...

S: jno!

M: con la experiencia... es un factor
crucial a la hora de llevar a cabo una
lucha. Vos podés estar entrenado de
la mejor forma, pero si no logras
dominar tus nervios y la ansiedad que
te genera la competencia se te va a
complicar.

M: hoy los atletas que compiten no
entrenar este tipo de resistencia al
acido lactico, sus entrenamientos se
basan en resistencia a la fuerza

M: Yo creo que la preparacion fisica
para las luchas de hoy en dia tiene
que ser la mas completa posible y con
gqué me refiero a esto. Que los
deportistas tienen que correr, saltar , ir
al Gym, hacer muchas cantidades de
luchas, etc.

M: En definitiva, tanto los nuevos
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sistemas de lucha como en el anterior

necesitan de los mismos

entrenamientos para obtener

resultados, el sistema se modifico,
pero necesitas de las mismas técnicas
para su ejecucion. Por ende, el
entrenamiento sigue siendo en gran

parte el mismo.

ENTREVISTADOR: SEBASTIAN
GEREZ

CODIGO: 3

FECHA: 15 de agosto

DIMENSION

VALOR/ES
DE LA
DIMENSION

VARIABLE

VALOR/ES
DE LA
VARIABLE

S: Mi tesis trata sobre modelos de
periodizacién, es tu caso ¢usas,
usaste al método de planificar tus
entrenamientos?

D: A la largo de mis 20 afios como
entrenador y como seis grupos a
cargo de mis distintas etapas a lo
largo de mi carrera, los tres grupos
los entren con un modelo tradicional
donde tenia un solo macrociclo por
afio, y con el modelo tradicional

donde tenia fases periodo
preparatorio general y especifica —
periodo competitivas —recuperacion.
Teniendo una solo competencia como
las

fundamental y resto de

competencias como de control.
Evaluamos el rendimiento, pero si
estamos en periodo preparatorio no lo
ibamos a modificar, y los deportistas
iban como iban y si tenia una
competencia o la sumé dos como

competencias principales. Todo esto

Estructuracion
del
entrenamiento

Competencias
preparatorias

Torneos de
control,
previos a la
competencia
principal

Modelos de
periodizacio
n
empleados
en el
periodo
preparatori
0.

Modelo
Clasico de
Matveev

Modelo
pendular
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lo aplicaba con deportistas jovenes
gue entrenan conmigo y que tenia
nivel de torneo nacional. Debido a la
modificaciéon que realiza la federacion
me vi obligado a cambiar mi modelo

tradicional por un modelo pendular,

donde tenia mas competencias
durante el afio, y ahora todas
competencias  pasaron a  ser

fundamentales, las competencias de
control pasaron a ser fundamentales
en ambitos de torneos nacionales,
vista a las

con competencias

internacionales. Lo que mas me
resulté fue realizar ciclos méas cortos
de entrenamiento y poder afrontar las

distintas competencias.

S- En estos afios como entrenador y
a ver utilizados estos dos modelos
tanto el tradicional, como el pendular.
¢ Pudiste realizar algin modelo propio
0 mas personal?

D- En lo personal, hay dos cosas
importantes para destacar. Muchas
de
entrenadores y preparadores fisicos a

veces nosotros hacemos

nuestros atletas, realizamos un
trabajo mas unipersonal, en mi caso
me dio mas resultado cumplir con las
dos funciones, que trabajar con
preparador fisico. Porque los trabajos
técnicos en nuestro deportes siempre
tiene una carga fisica. El hecho de
compartir el trabajo con preparador
fisico, se me hacia un poco mas
complejo vy sentia

me mejor

Entrenamiento
personal

Preparacion
psicolégica y

neuronal
Métodos
entrenamiento
para el

desarrollo de la
fuerza

Orientacion de
la carga

Organizacion

Cada atleta
recibié un
entrenamient
0 propio.

Preparacion
socio afectiva
y emaocional.

Fuerza
reactiva(capa
cidad de
cambiar
répidamente
de un
movimiento
excéntrico a
una
contraccion
muscular
concéntrica)

Selectiva
unidirecciona
|
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realizando los dos roles yo mismo,
eso por un lado.

Y lo segundo, que los primeros 10
afios de mi carrera era un entrenador
super estricto en la fisiolégica con
respecto a las carga de trabajo,
respetando al maximo lo que tenia
que ver con el volumen, la intensidad
y las distintas variables que presenta
el entrenamiento de la fuerza. Luego
de eso 10 afios, mas precisamente
para los juegos olimpicos de Beijing,
comencé con una preparacion mas
abocada a la parte psicolégica, y la
parte de neurociencia, sumo a que mi
mujer era psicomotricidad, teniamos
otra mirada y esto me permitié ver
que bajando las carga de
entrenamiento  los deportistas me
rendian mas. Con menos hice mas,
también entendiendo que con estos
deportistas se realizé un periodo de
trabajos mas extenso que con otros,
al ser deportistas de seleccién no
tenian menos de diez afios de trabajo
encima. Ya en mi ultimo equipo fuerte
de competencia, me dediqué a
realizar trabajos de fuerza reactiva,
porque eran chicos muy potentes.
Teniendo en cuenta la realidad social
de entre grupo que ya no eran atletas
de selecciébn, no podia respetar a
rajatabla los planes de entrenamiento,
se decido bajar el volumen tanto en
trabajos de fuerza maxima y potencia.
Yo siempre trabaje sobre la fuerza
maxima y reactiva y luego en la

de la carga
Tipo de
fuerzas
Métodos
entrenamiento
para el

desarrollo de la
fuerza

Regular

maxima,
potencias y
reactiva

Fuerza
maxima:
ejercicios
como
sentadillas
cargadas de
potencia

Piramidal
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potencia, espero en esta Ultima esta

por la fuerza reactiva.

S- ¢al momento de realizar las
sesiones de entrenamientos, trabajas
con una 0 mas capacidades por
entrenamiento?

D- jNo! Me gusta hacer hincapié en
una capacidad condicional, porque a
veces realizamos hasta 15
entrenamientos semanales de lunes a
viernes, sabado y domingos eran de
descanso o actividad competitiva,
esto lo realice con el equipo de nivel
de seleccién y con el Ultimo equipo
que era de nivel nacional realizamos
un volumen de siete entrenamiento
semanales. Lunes, miércoles y
viernes con una jornada de dos horas
por sesi6n, abocado a lo técnico-
tactico, pero la resistencia especifica
la entrenaba ese dia.

S- ¢Y los trabajos de fuerza?

D- Los trabajos de fuerza los dias
martes y jueves, o lunes, martes y
jueves, o dependiendo del afio.
Muchas lo invertimos le dedicamos
mas sesiones al entrenamiento de la
fuerza y menes al técnico tactico, y lo
combinamos con trabajos de
flexibilidad.

S- En los trabajos de fuerza, ¢Con
que carga te manejas? Ejemplo:
cargas maximas, sub maximas

D- Eso dependia mucho del

RM

Método
concéntrico
y isométrico

Pliometria
(divisiones
edades y por
niveles)
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momento, de las variables de la
capacidad de fuerza que estamos
trabajando, es decir que nuestro
calendario de competencia esta al
revés del calendario europeo. Cuando
nosotros estamos comenzando el afio
ellos estan en plena competencia,
cuando tenia un equipo de nivel
internacional haciamos una parte en
agosto, pero en verano debiamos
entrenar para poder competir en el
exterior. Y en relacion al equipo de
nivel nacional, que como objetivo
tenia llegar a ser campeones
nacionales o llegar a ser convocados
para la seleccion. Realizamos
trabajos de fuerza maxima, después a
un trabajo de potencia y después
haciamos un periodo de seis meses
de mantenimiento donde prioriza la
fuerza reactiva y hay también pasaba
que los trabajos de fuerza reactiva los
metia dentro de los trabajos técnicos-
tacticos, o trabajar dias alternados
para estimular la fuerza méaxima y
potencia, o cambiar y pasar a trabajos
de flexibilidad.

S- ¢En fuerza maxima te guiaste con
algn método?

D- La fuerza maxima la trabajé sobre
ejercicios especificos, que fueron
sentadillas y cargada de potencia,

basicamente esos y sus variables.

S- ¢,Con qué tipos de carga?
D- Con cargas bajas y aumentando el

Modificacion
del reglamento

Cambios
tacticos en el
combate.

Método
resistido

Utilizacion
de bandas
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volumen.

S- ¢Un sistema piramidal?
D- Si, y siempre controlando el RM de

cada atleta.

S- Cuando realizaban los
entrenamientos de fuerza, ¢usabas
algun dispositivo para medir?

D- No, siempre le di prioridad a la
velocidad de ejecucion técnica y a la
velocidad de reaccion.

S- ¢Coémo evallas la mejora del
rendimiento?

D- por medio de la RM, si aumentaba
los pesos de su repeticion maxima
mejoraba los niveles de fuerza y por
ende su reaccion, cada seis semanas

contdbamos con evaluaciones.

S- En los entrenamientos que
realizamos habitualmente, ¢cual de
estos métodos usabas, excéntricos,
concéntricos?

D- Generalmente método mas
concéntrico. Hicimos un trabajo
interesante de fuerza isométrica,
cuando cambié el reglamento. La
intencién era mantener las piernas
mas tiempo suspendida en el aire,
para poder realizar mas cantidad de
pateos , sin tener que bajar la pierna
al suelo y esto nos permitia poder
realizar mas acciones de ataque, con
esto logramos fortalecer los glateos y
también hicimos mucho trabajo
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concéntricos.

S- con referencia a la polimetria,
¢Como la fuiste trabajando durante
estos afios?

D- creo que el taekwondo y la
pliometria van de la mano, por lo
general trabajo en edades tempranas,
nifos, grupos infantiles. Si hay que
hablar de corrientes de trabajos con
las Horacio Anselmi, que es un poco
el precursor con respecto a estos
entrenamientos y basandonos en sus
divisiones de nivel 0,1, 2, 3 que
realiza el, fui trabajando con mis
grupos, cada atleta que llegaba a
entrenar tenfa una adaptacion y se le
iba dando los ejercicios con las
respectivas exigencias segun el nivel
de cada una atleta y cada uno sabia
en qué nivel estaba , igualmente los
trabajos eran en conjunto pero cada
una sabia el nivel de dificultad que le
corresponden. Esto me permitia tener
un trabajo mas individualizado, por
ejemplo: algunos usaban cajones,

otros estaban en formacion, etc.

S- ¢Con qué frecuencia semanal
realizamos los trabajos isométricos?
Y ¢Cuédl de los trabajos pliométricos
utilizas mas?

D- La realidad que unas de las cosas
gue me caracteriza como entrenador
es la creatividad y el hecho de
generar ejercicios  para evitar el
acostumbramiento, tanto anatémico y
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fisiolégico, y de esta manera buscar
que todo el tiempo se adapta a las
nuevos estimulo y generando un
desarrollo cognitivo, para que estén
siempre concentrado tanto el trabajo
fisico y técnico. Y siempre me gusta
hacer trabajos breves de
acondicionamiento y luego pasar a los
trabajos mas especificos durante el
afio. Los trabajos que mas me gustan,
son las combinaciones de ejercicios
especificos con los generales.

S- De esta forma los vas combinando
D- Si, también ir viendo. Justo agarre
una modificacién reglamentaria, que
gener6 un nuevo estilo de
competencia en donde antes se
peleaba con la pierna trasera y en
una posicién mas frontal y después se
terminé utilizando la pierna delantera,
en una pasion de combate
lateralizada, estas dos variables de
lucha me obligo a tener ver que
ibamos hacer tacticamente y de esta
forma generar una bateria de
ejercicios propios en muchos de los
casos y de poder llevar a cabo el
trabajos de la fuerza reactiva y dejar
de lados las acciones frontales e

incluir trabajos mas laterales.

S- justo se realiz6 la modificacion del
reglamento, y luchar con técnicas de
pateo directas y se podia tener muy
buenos resultado y hoy en dia cambié
todo, repercutié en los trabajos de los
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entrenadores ahora de planificar sus
entrenamientos.

D- Totalmente de acuerdo.

S- Hoy en dia los entrenamientos han
evolucionado un montén y justos con
estos también los métodos, para la
preparacion fisica. Con que me refiero
a esto, ¢usaste el método resistido?,
como elementos con bandas, para
caidas.

D- La verdad que si, me dieron
excelentes resultados y también la
creatividad como las uses. Y mas
cuando llevas diez afios haciendo
este deporte, todo esto hace que
estés en la busqueda de elementos
nuevos y generar ejercicios que
tenga relacion especifica con el
objetivo técnico que perseguimos. Las
bandas me dieron mucho resultado
siempre y cuando he buscado la
mejor forma de utilizarlas, y también
esto nos lleva a buscar todo el tiempo
cosas huevas Yy  mantenernos
motivados como entrenadores y estar
a la vanguardia.

Si, utiliza las bandas atadas entre los
pies, contra la pared, entre
comparieros, también lastres, también
use planos inclinados. En un
momento firme un contrato con garaje
para usar las rampas de los autos y
tenia media hora dos veces por
semana para usarla y con estas
rampas haciamos trabajo de
desplazamientos en planos inclinados
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o declinados y eso me dio resultado.
Siempre la variabilidad de ejercicios

medio resultado.

S- Una vez un entrenador me dijo que
el noventa por ciento de las técnicas
empleadas en combate, son de los
miembros inferiores. Pero creo que
hoy en dia con todo esta nueva
corriente de forma de luchar se ha
modificado. ¢En tu caso como
trabajas el tren superior usar algun
implementos como por ejemplo TRX?
D- Mira, el tren superior lo divido en
dos, lo que es el core y los brazos. Lo
que es el core toda la vida se priorizo,
en su momento habia una bateria de
ejercicios, que en mi planificacién los
tenia como ejercicios de salud, como
eran los abdominales, espinales. Los
utilizaba para que cuando hagan
trabajos de sobrecarga, su zona
media esté consolidada para aguantar
los trabajos con sobrecarga, sin tanto
riesgo. Pero después se implementé
mucho més los trabajos de Core,
porque al realizar una patada
realizamos una rotaciéon cuando
utilizamos la pierna trasera, tanto por
un lado como por el otro, y después
tren superior trabajos muy basicos,
press plano para pecho, dorsalera

para espalda, biceps y triceps.

S- ¢,Cémo trabajo preventivo?
D- Méas que todo como un trabajo
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compensatorio, para evitar un
desbalance entre el desarrollo del tren
superior y el inferior. Me gusta mucho
el trabajo con el propio peso y el
trabajo coordinativo corporal para
zona alta. Utilizo muchos ejercicios
derivados del burpee combinados con

flexiones, desde distintos planos.

S- realizas ejercicios de calistenia y

con el propio peso corporal.

ENTREVISTADOR: SEBASTIAN
IGEREZ
ICODIGO: 4

FECHA: 26 de agosto.

DIMENSION

VALORES DE
LA
DIMENSION

VARIABLE

VALORES
DE LA
VARIABLE

S:  ¢Utlizas algin  modelo para

periodizar tus entrenamientos?

H: la realidad es que no uso algun
modelo en particular para planificar mis
lentrenamientos, me baso en la
necesidad de mis deportistas y con eso
realizo mis entrenamientos y porque de
lesto, no cuento con equipo de
deportistas que tengan un mismo nivel.
ICada atleta con los cuales trabajé y
que

lograron resultados como por

Estructuracion
del
lentrenamiento.

No utiliza un
modelo en
particular para
planificar.
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lejemplo Francisco convocado a la
seleccion o Florencia luchan por
puestos federativos y tantos otros, fui
ladaptando los entrenamientos al grupo

de atleta que tenia.

S: basicamente optas por un modelo
propio, resultado de tu experiencia
icomo entrenador y teniendo en cuenta

el grupo de atletas que entrenaban.

H: si.

H: Mi trayectoria como entrenador se
remonta a unos 24 afios dedicada a la
preparacion de atletas y alumnos en
taeckwondo. Y como competidor 12
lafios. En ese tiempo la formacion de
lentrenadores era practicamente nula y
léramos como conejillos de india, que
ibamos probando diferentes cosas para
er que salia, por eso hablo desde mi
lexperiencia, hoy en dia contamos con
muchas mas informacién y acceso a
los diferentes cursos y otras cosas
relacionadas con el entrenamiento que

lantes no teniamos.

S: Cuando estructuras los
lentrenamientos en el periodo
preparatorio, previo a unas

competencias ¢Cuéntas semanas le

Utiliza un
modelo propio
(basado en su
lexperiencia)

Duracion del
periodo
preparatorio
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dedicas?

H: generalmente inici6 la temporada
deportiva, con una pretemporada de
laproximadamente 4 semanas donde el
olumen de trabajo fisico en méas alto
gue el técnico-tactico y a medida que
nos acercamos a la fecha de
competencia bajamos las cargas de
lentrenamiento fisico para darle paso a

un mayor trabajo técnico- tactico

IS: ¢como estructuras la carga de

lentrenamiento?

H: suelo estructurar los entrenamientos
len tres fases, una fase fisica, una
tactica y técnica, y una de combate.
de esta distribucién

Dentro voy

realizando distintas combinaciones.

Igual todo esto varias seglin la
continuidad del atleta. La realidad es
lque yo no vivo del taekwondo, al igual
que mis atletas y muchas veces se
dificulta poder organizar
lentrenamientos. Por eso me basaba en
la necesidad de mis deportistas para

poder diagramar los entrenamientos.

S: con respecto a la organizaciéon de
las cargas de entrenamiento. ¢Cémo

son los diagramas?

Organizacion de
la carga de
lentrenamiento

Fortaleza y
debilidades  de
los atletas

lOrganizacion de

4 semanas

Estructuracion
de la carga de
lentrenamiento

Fases/ciclos

No utiliza una
forma
lespecifica

En base eso
lorganiza el
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H: Generalmente no tengo una forma
lespecifica, varia mucho segun el dia a
dia con mis atletas. Por lo general me
concentras en las falencias que
presentan los deportistas y de ahi
larrancé a organizar el entrenamiento.
De ese diagnéstico que hago armoé la
practica y todos mis alumnos van a
trabajar sobre el mismo y asi voy
lorganizando mis entrenamientos. No
suelo realizar trabajos individuales,
tratamos de que todos aprovechen ese

trabajo que organice.

IS: ¢ Como distribuir el entrenamiento?

H: suelo comenzar la semana con la
parte de preparacion fisica y le dedicé
hasta dos sesiones semanales con
unas 48 hs de descanso entre cada
practica y luego en los demés dias
combiné trabajos tacticos y técnicos,
finaliz6 la semana con sesiones de

combate.

IS: ¢Sueles trabajar mas de una

capacidad fisica por entrenamiento?

H: en mi caso me gusta combinarlas,
lsuelo ir mechando distintas
capacidades y viendo como resulta,

lviste que no todo responde de la

E}

carga

carga

lentrenamiento

lentrenamiento

de

lOrientacion de la

de

lentrenamiento

Regular

ICompleja
multidireccion
jal

Métodos

lentrenamient

b para

el
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misma manera a los entrenamientos,
por lo general uso la primera parte de
la clase para trabajar la parte fisica,
como puede ser la fuerza y realizar los
trabajos de transferencia, o realizar
trabajos de velocidad donde la
lcoordinacién juega un papel importante

ly de esta forma los voy combinando.

IS: ya que entramos en la parte de
lentrenamiento fisico y uno de los
factores de este es la fuerza, ¢usas

lalgin método para entrenar la fuerza?

H: En mi caso particular, siempre copie
lejercicios y nunca trate de excederme
len esos trabajos. Tomé algunos
lcursos, pero muy béasicos, al momento
de realizar un trabajo de esfuerzo me
basaba en ejercicios muy basicos, los
cuales mis atletas podian dominar y
lcon eso me alcanzaba. Entiendo que
los trabajos de fuerza deben estar muy
bien planificados y atender la
necesidad de cada uno de los atletas.

eia una deficiencia, como por ejemplo
lentitud en el pateo y realizaba el
lentrenamiento para mejor eso, Yy
cuando veia una mejora lista bajo la

carga.

IS: Dentro de tus ejercicios de fuerza,

desarrollo de
|a fuerza

Pliometria
saltos para
el desarrollo
de la fuerza)

Método
resistido
bandas
elasticas)

No utiliza

ningdn
método
particular

Ejercidos
béasicos

en
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.tenias alguno en particular?

H: En un primer inicio no contaba con
materiales de preparacion fisica
lespecificos para entrenar la fuerza y
tampoco un gimnasio. Solia realizar
trabajos de saltos para poder
desarrollar la fuerza, como saltar al
cajon o saltar vallas, también utiliz6 los
saltos con una carga extra, como
podrian ser disco o pesas y saltos de
diferentes tipos, también utilizando
banda para que puedan transferir esa
carga. Algunos de los chicos realizaban

su preparacion en algin gimnasio.

Hoy en dia se esta teniendo en cuenta
muchos los test y medidores de
\velocidad, s: ¢utilizas algin elemento

para medir la velocidad?

H: no, nunca los uso, pero si los
conozco. El mas cercano a un
dispositivo para medir la velocidad de
reaccion, fue un depésito de luces que
se prende y el deportista debe tocar
rapido la luz que se prense y en base a
leso se mide cuantos segundos tarda el

atleta en reaccionar.

IS: cuando hablamos de método para

lentrenar la fuerza hay, en lo que se

Método VBT
no utiliza

Método
sométrico

Entrenamient
o con
sobrecarga

Fuerza
maxima 1 a 3
ep. Al 80% o
90% de Ila
RM.
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destaca el método concéntrico,
lexcéntrico e isométrico, ¢,cual de estos

utilizas?

H: suelo utilizar método isométrico en
mis entrenamientos, con todas las
ariantes posibles para el tren inferior

lcomo el superior.

S: me darias algin ejemplo.

H: si, para la parte de tren superior me
jgusta utilizar trabajos de planchas y
sus variantes y para los de tren inferior

sentadillas y sus variantes.

IS: Cuando realizamos entrenamientos
para desarrollar la fuerza maxima, ¢en

lgué rango de repeticiones te manejas?

H: suelo manejarme los rangos bajos
de repeticiones y cargas maximas,
lejemplo: 1 a 3 repeticiones al 80% O
90% de la RM. Y siempre busco que
tenga transferencia hacia algin gesto

lespecifico, como saltos o pateos.

IS: ¢esas cargas de trabajo como las

distribuyes?

H: apunté mucho al tren inferior.

S: ¢cuando tienes que trabajar el tren

lsuperior como lo haces?

Elemento
lentrenam
funcional

iento

de

Pesas rusas
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H: recurso al entrenamiento con pesas
rusas para desarrollar la fuerza y junto

a eso los trabajos de Core.

IS: ya me mencionaste que sos de
utilizar la pliometria para entrenar la
fuerza explosiva, ¢queria saber coémo

realizas las distribuciones?

H: por lo general los trabajos de
pliometria los suelo usar como un
medio de transferencia de ejercicio de
fuerza, hacia un ejercicio especifico

icomo puede ser patear el chaleco.

IS: ¢cuantas veces por semana le

dedicas a los trabajos pliométricos?

H: Por lo menos dos veces por semana
realizo este tipo de entrenamiento, y
suelo usarlo en la parte inicial de la

clase como es en la entrada en calor.

S: ¢para los entrenamientos con
Isobrecarga, que tipos de elementos

usas?

H: mira suelo usar elementos como
bandas elasticas, cajones de salto,

barras, pesas rusas, trineos.

S: para el entrenamiento de la fuerza

¢, utilizas algin método?
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H: uso ir de menor a mayor y
graduando a medida que el atleta va
trabajando, veo que tolera la carga la
oy aumentado y vise versa, arrancé
lcon una carga especifica y veo como
responde el atleta, puede ser que le

lagregue mas peso o repeticiones.

F: Al modelo clasico lo he escuchado

nombrar y a los otros no los conozco.

S: ¢ utilizas algun modelo para planificar

tus entrenamientos?

F: no usé un modelo a la hora de
planificar un modelo de entrenamiento,
Ime baso en una evaluacion diagnéstica
de cada uno de mis deportistas y con

esa base desarroll6 el entrenamiento

Diagnostico

modelos para
la
planificacion

Evaluacion de
los atletas,
para planificar
los
lentrenamiento
s

ENTREVISTADOR: SEBASTIAN DIMENSION VALORES VARIABLE VALORES
IGEREZ DE LA DE LA
CODIGO: 5 DIMENSION VARIABLE
FECHA: 1 de septiembre

Estructuracion
IS: cuando hablamos de modelos de del
periodizacion, ¢ conoces algunos de los entrenamiento
siguientes: modelo clasico, ATR o en
bloque? .

No utiliza
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que le genere un estimulo para poder

ograr una mejora.

S: ¢En qué se basa tu evaluaci6n

diagnostica del deportista?

F: al comenzar el afo, cuando
vVolvemos de las vacaciones por lo en
general realizamos algunos
entrenamientos para evaluar cudl es la
condicion con las que ellos vuelven y
en base a eso diagramas los
entrenamientos, hay un dia que el
lentrenamiento se enfoca mas a la parte
de resistencia, otro al de fuerza, y luego
os trabajos como coordinacion,

flexibilidad.

S: por lo que veo no utilizas ningln
modelo en especifico, pero si realizar
una evaluacion del atleta y ese es la
punta pie para poder planificar los

lentrenamientos.

IS: Cuando estructuras el entrenamiento
len un periodo preparatorio para una
competencia, ¢cuanto tiempo le
dedicas? Ejemplo una, dos, tres, cuatro

semanas:

F: por lo general dedic6 unas cuatro
semanas como minimo, por lo general

a venimos trabajando para las

Evaluaciones
fisicas sobre
las
capacidades
fisicas/condici
lonales.

Duraciéon del
periodo
preparatorio

4 semanas
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competencias durante todo el afio, pero
en las Ultimas semanas donde
ealizamos los ajustes necesarios en
cada uno de los deportistas que van a
participar del torneo, esas Ultimas
cuatro semanas nos alejamos de la
parte fisica y nos abocamos a los
trabajos tacticos-técnicos. Bajamos la
carga de entrenamiento para poder
enfocarnos en un entrenamiento mas
lespecifico como por el ejemplo ataques

directos, contra ataques.

S: ¢cuando estructuras las cargas de
entrenamiento para tus atletas, utilizas

ciclo, mesociclo, bloques?

F: suelo usar mesociclo en el cual
siento que se ajusta mas a la
planificacion de mis entrenamientos y
Ime permite poder realizar ajust6 en mis

atletas.

S: cuando organizas tus cargas de
entrenamiento, ¢como la distribuyes?
c,Los distribuye en forma constante en
general, especiales o competitivos?
Regular) es unidireccional, buscando
lespecializaciéon en alguno?
Concentrada) distribuye los contenidos
en forma variable priorizando alguno

sobre el resto (Acentuada)

Organizacion de
la carga de
entrenamiento

Unidad de
lestructuracion
de la carga

Mesociclos
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F: suelo realizar mis entrenamientos en
forma especifica, de este modo mis
entrenamientos son lo mas cercano
posible a la competencia y de esta
Imanera me permite tener un nivel alto

de estimulos para mis atletas.

S: ¢como orientas las cargas de
entrenamiento:  en  una o dos

capacidades por sesion?

F: En mi caso particular suelo combinar
dos o mas por entrenamiento, todo va a
depender del objetivo que tengo en ese
Imomento, como prioridad suelo trabajar
a fuerza y la combinando con la
velocidad, que son dos capacidades
Que se puede entrenar en la misma
sesion y no perjudique una a la otra.
Muchas veces realiz6 entrenamiento
con dos distintas capacidades y luego
e agrego un trabajo mas especifico del
combate como puede ser algo de

ataque y defensa.

S: ¢utilizas algun método para entrenar

a fuerza?

I utilizar un método especifico en base
@ algln autor no, suelo trabajar la
fuerza en tren inferior usando ejercicios

compuesto como la sentadillas, donde

Orientacion de la
carga de
entrenamiento

Regulares

ICompleja-
multidireccion
jal

Métodos

para

la fuerza

lentrenamiento

el

desarrollo de

No utiliza
ningin
método.

Método con
lsobrecarga
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se entrenar la parte del tren inferior y lo
realiz6 de la siguiente manera: a
medida que aumenté el peso bajo las

repeticiones.

S: de la forma de la cual me la explicas
Vos, utilizas un método piramidal en
cual puede ser ascendente 'y
descendente dependiendo de c6émo

ljustar las cargas y los pesos.

S: En la actualidad se estan utilizando
imuchos elementos nuevos para medir
a fuerza velocidad, ¢utilizas algin

método?

F: En mi caso no suelo usar ningln

elemento para medir.

S: ¢En tus entrenamientos utilizar

Imétodo isométricos?

F: si, los suelo utilizar.

S: ¢ de qué forma?

F: para trabajar la fuerza estructural de
mis atletas, utilizé ejercicios de plancha
para la activacion del Core, Squat para
a parte del tren inferior y realizd
variantes de cada uno de estos

ejercicios. Siempre buscando mejorar la

Piramidal

No utiliza
ningun
dispositivo
para medir la
elocidad de
lejecucion

Utiliza
método
isométrico,
para entrenar
la fuerza
lestructural
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fuerza.

S: ¢utilizas métodos asimétricos en los

lentrenamientos de tus deportistas?

F: si, por lo general los utilizo para
poder trabajar los desequilibrios que se
pueden generar, por la predominancia
que tiene una pierna de la otra. En el
tackwondo tenes que tener una sola
pierna y realizar ataque y
contraataques y mas cuando estamos

en lucha.

S: ¢y como trabajas la asimetria?

F: realizo trabajos de bozo, aros y
conos donde constantemente voy a ir
ealizando saltos, despegue y que

Vayan cayendo de un pie al otro.

S: ¢ Cuando realizas entrenamientos de
fuerza, los haces con cargas maximas
de 1-3 repeticiones, submaximas de 5-7

epeticiones, 6-10 a maxima velocidad?

F: suelo manejarme en el rango de
cargas subméximas de 5 a 7

epeticiones.

S: ¢La polimetria como método de
entrenamiento de la fuerza explosiva, la

utilizas?

Método
lasimétricos,
realiza para
trabajos
trabajas  de
desequilibrio

Elementos
para
lentrenar,
bozo, aros,
conos, etc.

Rangos
subméaximas

Método
pliométrico
Una sola vez

a la semana

170




Gerez, Sebastian Ramon

F: si, lo suelo usar una vez a la

semana.

S: ¢y de qué forma?

F: por lo general hago saltos usando
cajones o0 bancos y voy graduando las
alturas dependiendo el nivel del atleta,

len algunos casos realiz6 test de salto Pliometria: al

para ir midiendo su progresién con inicio de la
clase y utiliza

especto a la fuerza. ajones,
banco, etc.

S: ¢en qué parte de la sesion lo

ubicas?

F: Puedo hacerlo al principio, dentro de
a parte inicial o lo combina con un
trabajo especifico, por ejemplo cuando
ealizo algun trabajo de fuerza como
sentadillas y realizar un salto para

transferir esa fuerza.
No usa un

) lespecifico.
S: ¢Para el entrenamiento con aria  segdn
sobrecarga utilizas un método en la
planificacion.

particular?

F: No usé un método especifico, lo voy
ealizando a medida que organizé los
entrenamientos. Me gustan los trabajos
donde el volumen es alto y muchas
veces aumenté la intensidad y

disminuye el volumen, lo vos
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combinando depende del objetivo.

S:  ¢conoces sobre los métodos St log
conoce y
resistido y suspendido para el utiliza bandas

lentrenamiento de la fuerza? de resistencia

F: si utilizo, en mi caso me gustan las
bandas de resistencia, por la gran
variedad que me aportan a mis
entrenamientos y permite trabajar el
todo el cuerpo, también use paracaidas

barras fijas. Piramidal

S: ¢ Para el entrenamiento de la fuerza

utilizas algunos de estos métodos?

F: Me manejo dentro del método
piramidal, donde voy aumentando el
peso y bajo la cantidad de repeticiones,

sin llegar al fallo muscular del atleta.

4.4 Anexo 4: Consentimiento Informado de Participacién

La Facultad de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad de Flores esta
realizando una estudio de investigacion, cuyo principal objetivo es: Describir las
modalidades de planificacion y los saberes de la cultura corporal que proponen

los/as docentes en la Educacién Fisica Escolar del 1° Ciclo del Nivel Primario.

Para ello, necesitamos realizar entrevistas a profesores de educacion fisica que
estén ejerciendo actualmente en primer ciclo de escuelas del sistema educativo
formal argentino. La duracion de la entrevista ser4 de aproximadamente 45
minutos. Se realizard en una Unica vez. La modalidad serd de dialogo entre

entrevistador/a y entrevistado/a, siguiendo un guion de temas, que seran
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manifestados en una serie de preguntas. Podra responder con libertad de opinidn,
pudiendo elegir no hablar sobre algin tema o profundizar en aquellos que quiera.
Se hara registro de audio con un dispositivo tecnolégico para tal fin, luego se

pasara a registro en papel.

Toda la informacién recogida sera tratada de manera confidencial, y analizada en
conjunto para publicaciones cientificas, difusion en congresos especializados y
elaboracion de trabajos de investigacion de final de carrera. Se utilizard un codigo
para asegurar su confidencialidad. El registro de las entrevistas permaneceran en
posesioén de la Facultad.

La participacion en este proyecto es voluntaria. Puede abandonarlo en cualquier
momento. Asimismo, no habra compensacion alguna por la participacion en este
estudio.

Al finalizar el estudio, el equipo se compromete a presentar los resultados a
todos/as los/as participantes que estén interesados/as en conocerlos, y asi lo
indiquen.

Este proyecto, esta dirigido por la Prof. Mag. Valeria Gomez. Si tiene alguna duda
sobre este estudio, puede hacer preguntas ahora o en cualquier momento de su

participacion en él comunicandose con ella: vgomez@uflo.edu.ar

Al firmar este consentimiento, usted afirma que ha leido la informacion precedente
y que esta de acuerdo en participar voluntariamente en esta investigacion en las
condiciones indicadas previamente.

Muchas gracias por su participacion.

Firma del participante: Firma del entrevistador/a:
Nombre Apellido y fecha: Nombre Apellido y fecha:
DNI: DNI:
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