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RESUMEN DEL CONTENIDO EN ESPANOL E INGLES: (Maximo 250

palabras — 1530 caracteres):

Este trabajo de grado propone determinar los efectos desarrollados en un
entrenamiento en busca de la mejora de la capacidad de potencia de los
deportistas selecciéon Bogota de karate do en la categoria 15 — 17 afios de edad
de nivel Nacional, por medio de un programa de entrenamiento enfocado a la
potencia, teniendo en cuenta un proceso de entrenamiento de la fuerza maxima
planteado con el fin de adaptar al deportista para el desarrollo de la siguiente
fase del entrenamiento, esta investigacion da una introduccion al desarrollo de
dicha capacidad, formas de entrenamiento, al igual que la evaluacién o anélisis
correspondientes esto con diferentes test o pruebas especificas de la capacidad
a desarrollar como lo son salto largo, pentasalto, Bosco (SJ, CMJ, AB), asi
mismo se tendra en cuenta la caracterizacion deportiva con el fin de evidenciar
la importancia de la potencia o fuerza explosiva en el karate do, los resultados
determinan que es fundamental para la mejora de la fuerza explosiva o potencia
los ejercicios pliometricos segun el nivel del deportista y su etapa de desarrollo,
ya que se evidencian mejoras notables en los deportistas que fueron |
intervenidos y posteriormente evaluados a comparacion del grupo control que F
mantuvo o disminuyo los valores en los test realizados.

Por medio del presente escrito autorizo (Autorizamos) a la Universidad de
Cundinamarca para que, en desarrollo de la presente licencia de uso parcial, pueda
ejercer sobre mi (nuestra) obra las atribuciones que se indican a continuacion,
teniendo en cuenta que, en cualquier caso, la finalidad perseguida sera facilitar,
difundir y promover el aprendizaje, la ensefianza y la investigacion.

En consecuencia, las atribuciones de usos temporales y parciales que por virtud
de la presente licencia se autoriza a la Universidad de Cundinamarca, a los
usuarios de la Biblioteca de la Universidad; asi como a los usuarios de las redes,
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bases de datos y demas sitios web con los que la Universidad tenga perfeccionado

un alianza, son:
Marque con una “x™:

1. La conservacion de los ejemplares necesarios en la

Biblioteca. -
2. La consulta fisica o electrénica seglin corresponda. X
3. La reproduccion por cualquier formato conocido o por %

conocer.

4. La comunicacion plblica por cualquier procedimiento o
medio fisico o electrénico, asi como su puesta a disposicién | x
en Internet.

5. La inclusién en bases de datos y en sitios web sean éstos
onerosos o gratuitos, existiendo con ellos previa alianza
perfeccionada con la Universidad de Cundinamarca para
efectos de satisfacer los fines previstos. En este evento, | x
tales sitios y sus usuarios tendran las mismas facultades
que las aqui concedidas con las mismas limitaciones y
condiciones.

6. La inclusion en el Repositorio Institucional. X

De acuerdo con la naturaleza del uso concedido, la presente licencia parcial se
otorga a titulo gratuito por el maximo tiempo legal colombiano, con el propésito de
que en dicho lapso mi (nuestra) obra sea explotada en las condiciones aqui
estipuladas y para los fines indicados, respetando siempre la titularidad de los
derechos patrimoniales y morales correspondientes, de acuerdo con los usos
honrados, de manera proporcional y justificada a |a finalidad perseguida, sin &nimo
de lucro ni de comercializacion.

Para el caso de las Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, de manera
complementaria, garantizo(garantizamos) en mi(nuestra) calidad de estudiante(s)
y por ende autor(es) exclusivo(s), que la Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia en
cuestion, es producto de mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo
personal intelectual, como consecuencia de mi(nuestra) creacion original particular
y, por tanto, soy(somos) el(los) Unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro
(aseguramos) que no contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas,
por fuera de los limites autorizados por la ley, segln los usos honrados, y en
proporcion a los fines previstos; ni tampoco contempla declaraciones difamatorias
contra terceros; respetando el derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y
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demas derechos constitucionales. Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que
no se incluyeron expresiones contrarias al orden publico ni a las buenas
costumbres. En consecuencia, la responsabilidad directa en la elaboracion,
presentacion, investigacion y, en general, contenidos de la Tesis o Trabajo de
Grado es de mi (nuestra) competencia exclusiva, eximiendo de toda
responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales aspectos.

Sin perjuicio de los usos y atribuciones otorgadas en virtud de este documento,
continuaré (continuaremos) conservando los correspondientes derechos
patrimoniales sin modificacion o restriccion alguna, puesto que, de acuerdo con la
legislacion colombiana aplicable, el presente es un acuerdo juridico que en ningln
caso conlleva la enajenacion de los derechos patrimoniales derivados del régimen
del Derecho de Autor.

De conformidad con lo establecido en el articulo 30 de la Ley 23 de 1982 y el
articulo 11 de la Decision Andina 351 de 1893, “Los derechos morales sobre el
frabajo son propiedad de los autores”, los cuales son irrenunciables,
imprescriptibles, inembargables e inalienables. En consecuencia, la Universidad
de Cundinamarca esta en la obligacion de RESPETARLOS Y HACERLOS
RESPETAR, para lo cual tomara las medidas correspondientes para garantizar su
observancia,

NOTA: (Para Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia):

Informacion Confidencial:

Esta Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, contiene informacién privilegiada,
estratégica, secreta, confidencial y demas similar, o hace parte de la investigacion
que se adelanta y cuyos resultados finales no se han publicado. SI ___ NO _x .
En caso afirmativo expresamente indicaré (indicaremos), en carta adjunta tal
situacion con el fin de que se mantenga la restriccion de acceso.

Como titular(es) del derecho de autor, confiero(erimos) a la Universidad de
Cundinamarca una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se
integrara en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes
caracteristicas:

a) Estara vigente a partir de la fecha de inclusion en el repositorio, por un plazo de
5 afios, que seran prorrogables indefinidamente por el tiempo que dure el derecho
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patrimonial del autor. El autor podra dar por terminada la licencia solicitandolo a la
Universidad por escrito. (Para el caso de los Recursos Educativos Digitales, la
Licencia de Publicacion sera permanente).

b) Autoriza a la Universidad de Cundinamarca a publicar la obra en formato y/o
soporte digital, conociendo que, dado que se publica en Internet, por este hecho
circula con un alcance mundial.

c) Los titulares aceptan que la autorizacién se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacion, distribuciéon, comunicacion
publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia y
de la licencia de uso con que se publica.

d) El(Los) Autor(es), garantizo(amos) que el documento en cuestion, es producto
de mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como
consecuencia de mi (nuestra) creacion original particular y, por tanto, soy(somos)
el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro(aseguramos) que no
contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los limites
autorizados por la ley, segun los usos honrados, y en proporcion a los fines
previstos; ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros;
respetando el derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y demés derechos
constitucionales. Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron
expresiones contrarias al orden publico ni a las buenas costumbres. En
consecuencia, la responsabilidad directa en la elaboracion, presentacion,
investigacién y, en general, contenidos es de mi (nuestro) competencia exclusiva,
eximiendo de toda responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales
aspectos.

e) En todo caso la Universidad de Cundinamarca se compromete a indicar siempre
la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha de publicacion.

f) Los titulares autorizan a la Universidad para incluir la obra en los indices y
buscadores que estimen necesarios para promover su difusion.

g) Los titulares aceptan que la Universidad de Cundinamarca pueda convertir el
documento a cualquier medio o formato para propédsitos de preservacion digital.

h) Los titulares autorizan que la obra sea puesta a disposicion del publico en los
términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la
universidad en las "Condiciones de uso de estricto cumplimiento”™ de los recursos
publicados en Repositorio Institucional, cuyo texto completo se puede consultar en
biblioteca.unicundi.edu.co
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i) Para el caso de los Recursos Educativos Digitales producidos por la Oficina de
Educacién Virtual, sus contenidos de publicacion se rigen bajo la Licencia Creative
Commons : Atribucién- No comercial- Compartir Igual.

[eloEle)

J) Para el caso de los Articulos Cientificos ¥ Revistas, sus contenidos se rigen bajo
la Licencia Creative Commons Atribucion- No comercial- Sin derivar.

Nota: @

Si el documento se basa en un trabajo que ha sido patrocinado o apoyado por una
entidad, con excepcién de Universidad de Cundinamarca, los autores garantizan
que se ha cumplido con los derechos y obligaciones requeridos por el respectivo
contrato o acuerdo,

La obra que se integrara en el Repositorio Institucional, esta en el(los) siguiente(s)
archivo(s).

1. EFECTOS DE UN texto
ENTRENAMIENTO DE POTENCIA
METODO PLIOMETRICO (CEA) EN
LOS DEPORTISTAS SELECCCION

BOGOTA KARATE-DO
CATEGORIA 15-17 ANOS- extensién
Soacha.PDF
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RESUMEN

Esta investigacion se propone determinar los efectos desarrollados en un entrenamiento en busca
de la mejora de la capacidad de potencia de los deportistas seleccién Bogota de karate do en la
categoria 15 — 17 afios de edad, por medio de un programa de entrenamiento enfocado a la
potencia, teniendo en cuenta un proceso de entrenamiento de la fuerza planteado con el fin de
adaptar al deportista para el desarrollo de la siguiente fase del entrenamiento, esta investigacion
se da una introduccién al desarrollo de dicha capacidad, formas de entrenamiento, al igual que la
evaluacion o analisis correspondientes esto con diferentes test o pruebas especificos de la
capacidad a desarrollar como lo son salto largo, pentasalto, Bosco (SJ, CMJ, AB), asi mismo se
tendra en cuenta la caracterizacion deportiva con el fin de evidenciar la importancia de la
potencia o fuerza explosiva en la practica deportiva apoyando esta informacion sobre la
bibliografia consultada, donde se da a conocer la importancia de la potencia en deportes de
combate y dan aportes sobre el desarrollo del entrenamiento de esta, dentro del programa a
realizar se tendran en cuenta ejercicios polimétricos ya que son de gran importancia para el

mejoramiento de esta capacidad .
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El problema de esta investigacién es el desconocimiento del proceso a seguir, al igual que las causas vy
posibles efectos que impiden el mejoramiento de la capacidad de potencia en deportistas de karate-do
modalidad kumite, una de estas posibles causas son la indebida realizacién de un programa de
entrenamiento, como el volumen, intensidad, densidad y o porcentajes para la ejecucion de ejercicios
de potencia, asi mismo si los ejercicios no corresponden a la etapa del entrenamiento se estaria
incurriendo en un error del disefio metodoldgico en el plan de entrenamiento, ya que se estarian
efectuando adaptaciones no correspondientes al proceso en que no son acordes o estan desarticulados
con el orden y secuencialidad del proceso de rendimiento deportivo, desde los aspectos metodoldgicos
a seguir para el desarrollo de este tipo de procesos como los medios de entrenamiento como vallas,
balones medicinales, bandas eldasticas etc... la mala utilizacidn, valoracién y seguimiento de los
deportistas y o una adaptacién inadecuada a las cargas sugeridas por la literatura especializada, otro
factor que puede impedir el mejoramiento de esta capacidad es no realizar ejercicios de transferencia
acordes a las acciones deportivas especificas del karate-do, de igual manera realizar ejercicios con
cargas no establecidas para el desarrollo de la capacidad puede llegar a resultar en afectaciones en el
sujeto como lesiones de gravedad o sobrecargas no programadas en el plan a seguir o tener efectos
negativos en el desarrollo de esta misma e incluso llegar a desarrollar otro tipo de fuerza, lo cual
significaria cambiar la lineal morfofuncional esto significaria que se estaria trabajaria otro tipo de
capacidad y no la de potencia, de igual manera el desconocer los objetivos segun la edad y la fase de
desarrollo, puesto que no es el trabajo a desarrollar segin estas variables; de igual el desconocimiento
de un proceso claro de seleccidon y formacién del talento deportivo dirigido al karate-do ya que este

factor puede influir de forma significativa en el desarrollo de la potencia de manera negativa.
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PREGUNTA PROBLEMA

¢Determinar los efectos que inciden en la mejora de la capacidad de potencia en los deportistas

seleccién Bogota categoria 15-17 kumite?

JUSTIFICACION

Esta investigacion tiene como componentes primordiales principios del entrenamiento deportivo
basados desde un programa tradicional, teniendo en cuenta aspectos de relevancia para el
desarrollo de la capacidad de potencia en los sujetos intervenidos, como lo son la introduccion a
la potencia, modelos de entrenamiento especificos de la potencia, ejercicios que favorezcan este
proceso como lo son ejercicios pliometricos los cuales son un componente principal dentro del
disefio del programa y su posterior desarrollo, al igual que la utilizacion de test deportivos sobre
potencia para asi medir esta variable de una manera objetiva la cual nos permitira un
seguimiento del proceso. Esta investigacion se propone dar aportes a la Liga Bogota de karate do
en aspectos metodoldgicos, procesos de evaluacion y seguimiento de los deportistas, de la
categoria 15- 17 afios de edad en la modalidad de kumite sobre la capacidad de potencia, ya que
el proyecto disefiara y llevara a cabo un programa el cual tiene como objetivo principal generar
adaptaciones en un componente vital para la practica deportiva, asi mismo es vital importancia
esta investigacion al proponer una serie de ejercicios especificos para el dptimo desarrollo de la
potencia en este rango de edad y generar una medicion objetiva del proceso de entrenamiento a

traves de test estandarizados que midan directa o indirectamente esta capacidad, teniendo en
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cuenta la caracterizacion deportiva del karate-do, todos los aspectos anteriores tienen base
sustentable desde autores como Tudor O Bompa, 2004 quien dedica un texto completo al
desarrollo de la potencia en diferentes deportes y rangos de edad, modelos de entrenamiento,
caracteristicas fisiologicas, test deportivos entorno a la potencia, al igual que tiene en cuenta
principalmente ejercicios polimétricos lo cual concuerda con el autor Donald A Chu,2006 quien
explica de manera concisa diferentes ejercicios pliometricos y todo lo se necesitaria para el

desarrollo de un programa de este tipo.

OBJETIVO GENERAL
Determinar los efectos que inciden con la aplicacion de un entrenamiento de 12 semanas en la
mejora de la capacidad de potencia en los deportistas de la seleccion Bogota karate-do categoria

kumite 15 — 17 afos de edad.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

% Diagnosticar la capacidad de potencia a través de pre test Bosco, pentasalto, salto largo.

% Disefiar y ejecutar un programa de entrenamiento de 12 semanas enfocado a la capacidad
de potencia de los deportistas, teniendo en cuenta los pre test, los controles y el
seguimiento de la carga de entrenamiento.

% Analizar los pre test y post test sobre la capacidad de potencia a través de Microsoft
Excel 2007.

¢ Describir los efectos del programa de entrenamiento sobre la potencia.
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ESTADO DEL ARTE

Para la generacion de la investigacidn en curso es necesario tener diferentes aspectos en cuenta
los cuales influyen dentro de la intervencion a los deportistas de la seleccion Bogota de karate
do, en la busca de la mejora de la capacidad a evaluar, en este caso es la potencia estos factores
seran incluidos dentro del programa de entrenamiento con el Unico fin de preparar a los
deportistas para las cargas a aplicar dentro del programa especifico de potencia, el cual es el
gue nos incumbe de manera especifica para efectos de la investigacion ya que es la capacidad a
evaluar, desde los aspectos que componen el programa como sus posibles resultados y o efectos
en los deportistas, de igual manera se tocara de forma general diferentes aspectos histéricos del

karate-do y del entrenamiento deportivo.

CONTEXTUALIZACION HISTOTICA DE KARATE-DO

Es importante resaltar que el karate do, es un arte marcial que emerge de Japén, especificamente
en una de sus principales islas, para posteriormente no solo ser una practica de formacion
personal y de defensa personal, puesto que a través del tiempo se convirtié en una practica
Ilevada al escenario competitivo, en diferentes niveles teniendo en cuenta los tipos de escuela
que hay y sus variaciones entre cada una, como hoy conocemos las competencias del karate-do
tradicional y el karate-do deportivo. En este Gltimo es donde fundamentalmente se trabajara,
pues es el nivel de alto rendimiento deportivo en competencias federadas en la actualidad por la

WORDL KARATE FEDERETION (WKF) y es alli donde se le dara importancia al trabajo de
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los procesos de entrenamiento deportivo y todos sus componentes los cuales buscan un mejor
desarrollo de capacidades y habilidades generales o especificas de cada modalidad deportiva en
este caso concreto el KARATE DO, puesto que con la ayuda de grandes autores en el &mbito del
deporte, podemos profundizar y especificar ain més en que variables y procesos se deberian

llevar a cabo para formar atletas de un alto nivel deportivo en el karate-do como deporte.

El karate-do nace en Okinawa — Japon, quienes segun una leyenda de Bodhidharma o (daruma)
en japoneés, quien fue un monje en China hacia el afio 526, desde alli se realizaron diversas artes
marciales que en sus principios fueron conocidas como artes marciales shaolin, estos
conocimientos siguieron difundiéndose hasta llegar a Japon. La primer escuela o Dojo
reconocido en Japon de karate do fue dirigido por el Sensei KANRYO HIGAONNA un maestro
del naha, a su vez Anko Itosu un maestro del shuri empezé su dojo en su ciudad natal, donde sus
alumnos eran estudiantes de educacién primaria en el 1901. Gracias al trabajo de estos Senseis y
el aporte de Gichin Funakoshi, quien fue el primer sensei en publicar un libro de karate do en
1922, siendo ese un afio importante por las grandes demostraciones realizadas por el en conjunto
al ministerio de educacion de Okinawa, dando a conocer de esta manera al karate-do; a

continuacion se realiza un paralelo de la historia del entrenamiento deportivo ya a historia del

karate-do.
Tabla 1
CUADRO HISTORICO PLANIFICACION HISTORIA DEL KARATE DO
GRUPO AUTOR | ANO | APORTES ANO ACONTECIMIENTOS
HISTORI RELEVANTES
CoO
1) Origenes | Epoca Entrenamiento de 10 meses con un | 556 | Leyenda Bodhidharma o Daruma en
Griega mes de entrenamiento especifico Japones, monje de China diversas
artes marciales.
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1.2) 1913 | Entrenamiento de 8 a 10 semanas | 1901 | Anko Itosu maestro del shuri empezé
Precursor y para condicién 6ptimas para competir en la educacién primaria a dar clases
origenes y establecio su Dojo

Kotov 1916 | Entrenamiento ininterrumpido/3 | 1922 | Primera publicacion de un libro de
fases general, preparatorio y esp/ karate do por el sensei Gichin
multideportividad Funakoshi

Pikhala | 1930 | Carga ondulante, disminucién de vol
y aumento de int, entrenamiento
especifico.

Gratyn | 1939 | Especializacion deportiva y
preparacion multifacética, principio
de sistematizacion.

Ozolin 1949 | Vida deportiva desarrollo | 1949 | Se funda la JKA Asociacion
multilateral, periodos competitivos y Japonesa de karate-do
descanso dirigido.

Letunov | 1950 | Calendario de competiciones, leyes | 1950 | Se expande el karate-do al occidente
biolégicas del entrenamiento.

2) Matveie | 1956 | Periodizacion anual  (preparatorio | 1957 | Primeros campeonatos
Planificacié | v competitivo y transitorio),

n condiciones climaticas y sindrome

tradicional general de adap. (Selye)

Aroseie | 1976 | Preparacién técnico-tactica, | 1964 | Nace organizacion (FAJKO), llega el

Y% estructura de péndulo. karate do a Colombia

Tschien | 1977 | Altas cargas, ciclos largos de | 1970 | Campeonatos del Mundo multi-estilo

e preparacion, evitando un estado | - (FAJKO), Liga de karate — do
excesivo de fatiga 0 | 1972 | Bogota
sobreentramiento esto con un siglo
de recuperacion.

3) Verjoch | 1988 | Principio de la carga concentrada en | 1975 | Federacion Colombiana de karate —
Contempor | a-nski etapas definidas en el ciclo anual. do (FCK)
anea Modelo de bloques

Navarro | 1986 | Corto espacio de tiempo para el
entrenamiento en cargas
concentradas agrupa contenidos y los
medios de este.

Neuof 1990 | Importancia a las capacidades | 1989 | Transicion 'y cambio en las
motoras segun la secuencia de modalidades de competencias del
desarrollo en la temporada. Karate Tradicional al Karate

deportivo

Navarro | 1995 | Sistema ATR. Desarrollo de
capacidades — objetivos en bloques o
meso siglos, busqueda de adaptacion
a corto plazo.
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Estas consideraciones historicas de ambos nucleos se tuvieron en cuenta desde la revision
bibliografica de autores a fines del entrenamiento deportivo como Manso, Valdivielso,
Caballero, (1996) y Vasconcelos, (2000), asi mismo se tuvieron en cuenta las consideracion
histdricas descritas por Helmut Kogel, (2011) y la comision técnica de la Liga de karate de

Bogota LKB, (2007)

FUERZA MAXIMA

Teniendo en cuenta lo anterior se dara una breve introduccién al programa total esto con el fin de
mantener una conectividad dentro del proceso del entrenamiento deportivo, para lo cual dentro
del disefio del programa se tuvo en cuenta procesos como fuerza maxima y potencia , esto con el
fin dltimo de favorecer el mejoramiento en las adaptaciones a ejercer dentro de la capacidad de
potencia, pues como un ejemplo claro de la relacion directa entre estas capacidades esta el
argumento donde se explica que la fuerza es el complemento ideal de muchas acciones
deportivas en diferentes disciplinas que asi lo requieran, ya que la fuerza no es la unica
capacidad a desarrollar o la Gnica que genere un impacto en el rendimiento deportivo, teniendo
esto en cuenta, el autor Will Paish, (1991) afirma que un ejemplo claro son, “ velocidad en el
bate, el palo o raqueta, o que el empuje del remo sea mas rapido y largo”,(p 51). Estos ejercicios
comprenden las caracteristicas descritas anteriormente, ya que se propone una ejecucion mas
veloz o potente desde el proceso de entrenamiento la fuerza; claramente esto también aplica a

los deporte de combate, como en el caso del karate-do el cual cumple con ciertas caracteristicas
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que dan gran relevancia al desarrollo de la potencia; por esto mismo el autor afirma que en
muchas ocasiones es necesaria la combinacion fuerza y velocidad para la generacion o como él
lo denomina la definicion de la potencia, también se determina que asi como es necesario
realizar un proceso de entrenamiento dirigido a la fuerza, también es primordial trabajar los
aspectos de la fuerza especifica, para lo cual define que se deben realizar ejercicios fisico-
técnicos propios de cada disciplina deportiva, para asi conseguir mejoras significativas en las
ejecuciones técnicas que requieran de los elementos fuerza- velocidad para la generacion de la
potencia, lo cual significa que debe haber una conectividad y coherencia entre los planes de

entrenamiento de la preparacion fisica, técnica y tactica.

Por los argumentos mencionados anteriormente, se considerd dentro de esta investigacion y el
disefio del programa a seguir, una fase de acondicionamiento fisico hacia la fuerza favoreciendo
de esta manera una posterior intervencion en la potencia y velocidad, en busca de las
adaptaciones necesarias, lo cual podria dar como resultado una mejora significativa del proceso

de entrenamiento deportivo desde la capacidad de la potencia.

Sin embargo este no es el Unico autor que relaciona la fuerza, velocidad y potencia en un texto o
una investigacion, pues no solo tienen una conectividad para la generacion de la potencia a
niveles fisiolégicos o en las caracteristicas del ejercicio a realizar, ya que hay una relacion
estrecha entre estas variables lo cual indicaria que una depende de la otra para obtener resultados
optimos o mejoras a nivel de la preparacion fisica del deportista si este asi lo requiere; a
continuacion los autores Hernandez Y, Garcia JM en su investigacion titulada Efectos de un
entrenamiento especifico de potencia aplicado futbolistas juveniles para la mejora de la

velocidad lineal realizada en el afio (2012), identifican como factor fundamental para el
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desarrollo de su investigacion la capacidad de la fuerza en la generacion y posterior desarrollo
especifico de la potencia, lo cual se representa también en una mejor velocidad, algunos de los
aspectos tomados por los autores en la comprension o relacion que hacen entre estos factores es
que la fuerza como capacidad es de suma relevancia en todos los aspectos deportivos y es una
cualidad fisica por excelencia, ya que desde alli se permite la mejoria u optimizacion del
rendimiento deportivo en acciones especificas como movimientos explosivos, rpidos y que sean
de corta duracién, es desde estos argumentos que nos guiamos para disefiar y realizar un disefio
organizado del programa de entrenamiento a seguir el cual, deberia garantizar el desarrollo de la
fuerza para la adaptacién de cargas y posteriormente pasar a la potencia y velocidad asi como lo
indican los autores anteriormente citados. Una de las observaciones a tener en cuenta de la
anterior investigacion, fue el tiempo estimado para la intervencién realizada sobre el grupo de
futbolistas en la investigacion realizada, donde el disefio del programa fue de 8 semanas, siendo
una semana de introduccion a los ejercicios a realizar y explicaciones de test, dividiendo cada
semana en cuatro sesiones, dos especificas y dos de caracter general realizando trabajos acordes
a la préctica deportiva. Siendo asi esta investigacion es un claro ejemplo de la necesidad de
aplicar dentro del programa de entrenamiento sesiones orientadas a la fuerza y con mayor razén
ya que los deportistas de la seleccion de karate-do de Bogota recién comenzaban su temporada
de entrenamientos habitual, pues hasta ahora llevaban un poco mas de un mes del nuevo proceso
deportivo, lo cual conduce de manera casi obligatoria a llevar a cabo una adaptacion a la cargas

y ejercicios propuestos.

Para lo cual es necesario entender mas respecto a los procesos de entrenamiento de la fuerza, los

cuales posteriormente ayudaran a la mejora de la respuesta de los ejercicios de la fase de
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potencia, dentro del disefio del programa a realizar se tomo la fuerza méxima, la cual segln
algunos autores como Diéguez Julio, (2007) la fuerza es una cualidad fisica la cual es vital para
todas las acciones de movimiento y predomina en diferentes précticas deportivas, asi mismo es
una capacidad que es complementaria y 0 ayuda a desarrollar otras cualidades fisicas de un
sujeto desde el &mbito deportivo, como es el caso de la fuerza y velocidad en la generacion de
potencia, entre otros casos donde cualidades y o capacidades fisicas se complementan por una
relacion directa, sin embargo para el caso en especifico del proyecto en curso se tuvo en cuenta
uno solo el desarrollo de la fuerza maxima, esto teniendo presente que los deportistas antes de
este proceso tuvieron una adaptacion general a la fuerza y en temporadas pasadas ya han
realizado algun tipo entrenamiento de fuerza con maquinas de peso, para asi poder realizar
ejercicios como sentadilla, press plano, prensa, remo entre otros, los cuales son de gran
importancia para el desarrollo de la fuerza con peso externo, esto es de suma importancia para el
desarrollo del entrenamiento ya que se tiene la certeza de que los deportistas saben la técnica de
ejecucion de estos ejercicios, es importante asegurarse de estos aspectos antes de comenzar un

programa especifico ya que se previene lesiones o fuerzas inadecuadas de grupos musculares.

Para poder realizar este tipo de entrenamientos es indispensable poseer los 1 RM de cada
deportista y asi tener los porcentajes adecuados por individuo para las cargas a realizar en el
entrenamiento, Nacleiro Fernando, (2011) afirma que la fuerza se debe desarrollar, teniendo en
cuenta dos variables fundamentales o principios del entrenamiento de la fuerza los cuales
asegurarian el éxito del programa de entrenamiento de la fuerza, siendo estos dos aspectos
fundamentales para el autor 1) las variables de programacion , las cuales son mecanicas y

fisiolégicas donde se puede identificar de las variables mecanicas los medios del entrenamiento
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de la fuerza, tipos de ejercicios, orden y niveles de rendimiento en los sujetos, esta clasificacion
y organizacion del proceso de entrenamiento es vital para guiar cualquier proceso de
entrenamiento deportivo enfocado al desarrollo 6ptimo de la fuerza, ya que en sus componentes
estable que los medios adecuados para el proceso deberian ser por ejemplo accion de la gravedad
con pesos libres y maquinas de accion directa, elasticos (bandas tubos o muelles), friccion o
estimulacion vibratoria, son trece medios en total los cuales el autor menciona y afirma son
ideales para el desarrollo de la fuerza ya que generan estimulos importantes sobre el sistema
neuromuscular. Esta variable también est4d comprendida por los tipos de ejercicios a utilizar los
cuales se dividen de la siguiente forma ejercicios deportivos son aquellos que poseen
caracteristicas similares al deporte especifico en situaciones de competicion, teniendo en cuenta
caracteristicas como espacio, tiempo Yy reglamento entres otras; el segundo grupo son los
ejercicios especiales son aquellos que son similares a la acciones deportivas pero no cumple con
todas las caracteristicas especificas del deporte o de situaciones reales de competicion, como
ejemplo el autor propone un lanzamiento sin el adversario, lo cual podria ser desde el karate-do
realizar una accién de ataque en un ejercicio de espejo o sin adversario y el ultimo tipo de
ejercicio que se proponen son los ejercicios auxiliares, los cuales no tiene ninguna caracteristica
especifica a la préctica deportiva en cuestion o como menciona el autor son significativamente
diferentes a las acciones propias del deporte, pero son de gran ayuda al rendimiento deportivo
desde la preparacion fisica general; este ultimo grupo de ejercicios tiene tres subgrupos los

cuales son :
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e Ejercicios motores principales: ejercicios vitales para mantener los niveles de fuerza
desarrollados y se refieren a ejercicios primordialmente de la musculatura central que esta
vinculada a la columna vertebral y la pelvis, por ejemplo la sentadilla o cargada.

e Ejercicios suplementarios: el autor destaca que son similares a los anteriores pero no
tiene la misma relevancia en el rendimiento deportivo, ya que desarrollan la fuerza o
generan estimulos en zonas menos entrenadas y también pueden pasar a ser del grupo
anterior o al contrario si estos tienen una importancia relevante para el mantenimiento de
la fuerza general y segun las similitudes en acciones deportivas especificas.

e Ejercicios asistentes: este Ultimo grupo mencionado por el autor se refiere a fortalecer
zonas especificas y prevenir lesiones, también se afirma que este tipo de ejercicios son
muy importantes para mantener la relacion o conectividad adecuada entre los grupos

musculares.

TABLA 2

MEDIO DE ENTRENAMIENTO CARACTERISTICA

Accion de la gravedad: pesos libres, maquinas | El peso es constante y el momento de la fuerza
de accion directa varia, solo llega a ser maximo en el punto de
mayor desventaja mecanica

Maquinas de palanca y polea cilindrica que | Producen momentos de fuerza proporcionales

actian por momentos de fuerza (MDF) a la cantidad de peso seleccionado

Energia cinética Las fuerzas crecen con relacion a la velocidad
0 altura de caida, como ocurre en los saltos

Momentos de inercia (M) La fuerza aplicada es proporcional a la MI que
es la resistencia que el objeto realiza al rotar

Momentos de inercia y energia cinética Las maquinas yoyo constituyen un ejemplo de

este medio, ya que la velocidad alcanzada al
final de la fase concéntrica es aprovechada
para crear la sobrecarga en la fase excéntrica

Elasticos bandas tubos y muelles El grado de esfuerzo se incrementa con el
movimiento o desplazamiento
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Poleas de radio variable Ofrecen MDF variables a lo largo del
desplazamiento que intentan compensar las
ventajas y desventajas mecénicas producidas
al rotar los ndcleos articulares del cuerpo H.

Dinamdmetros isotonicos Permiten programar MDF se las caracteristicas
antropomeétricas de cada persona
Friccion Bicicletas ergométricas en las que la

resistencia es ofrecida por dos cuerpos que
contactan entre si. Trineos, donde la
resistencia viene dada por la superficie y el
peso

Fluidos y gases La fuerza se incrementa proporcionalmente a
la velocidad. El desarrollo de la fuerza es mas
estable durante todo el desplazamiento

Isocinéticos La fuerza crece hasta alcanzar la velocidad
programada

Estimulacion vibratoria Plataformas vibracién cuya intensidad depende
de la frecuencia y amplitud de las ondas

Electroestimulacion Se produce fuerza de forma involuntaria

Ver Nacleiro Fernando, Entrenamiento deportivo fundamentos y aplicaciones en diferentes
deportes, , Ed medica panamericana, p 113

La segunda variable que se menciona es 2) variables fisioldgicas en las cuales expresa
especificamente que se relacionan o refieren a los componentes especificos de la carga, los
cuales son los principales responsables o fundamentos para que un proceso deportivo tena éxito y
realice las adaptaciones correspondientes a cada objetivo planteado por el entrenador, en el
aspecto de la intensidad para el desarrollo de la fuerza se hace una gran profundizacion en la
relacion fuerza-velocidad para la generacion de la potencia mecéanica de los ejercicios y
determina que cuando se tienen en cuenta tanto fuerza como velocidad en la ejecucién de un
movimiento con un peso superior, como es el caso de la sentadilla y el press banco ejercicios que

tiene una estrecha relacion entre fuerza y velocidad, para la mejora o desarrollo de esta capacidad
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se debe realizar una ejecucion acorde al tipo de fuerza. También se determina que los porcentajes
% son el principal indicador para entender qué tipo de fuerza se esta desarrollando durante el
entrenamiento, segin Badillo Juan, (2002) al realizar una carga con un porcentaje entre el 30 y
60 % del 1 RM (repeticion méxima, del peso que controla un sujeto) el ejercicio estard
desarrollando la fuerza rapida o explosiva lo cual favorecera en el caso de la investigacion en
curso los proceso de entrenamiento de la potencia, sin embargo para buscar la fuerza maxima o
el aumento de la fuerza en el sujeto es necesario realizar cargas mayores al 60% del 1 RM
intentando Ilegar a los valores maximos del peso levantado en la 1 RM o incluso para deportistas
entrenados se recomienda trabajar cerca al 75 y 100 % del 1 RM pues segun el autor estos

porcentajes demuestran mejoras significativas en la busca de la mejora en la fuerza maxima .

Otro de los aspectos fisiologicos y del principio del entrenamiento en la fuerza es el volumen, en
el cual se indica por parte del autor que esta variable se puede identificar teniendo en cuenta
tanto el valor de 1 RM como las serie, repeticiones y pesos utilizados en el ejercicio, para asi
determinar el volumen absoluto del ejercicio realizado, asi mismo determina que realizar una
varias series entre 2 a 6 es de gran utilidad para el desarrollo 6ptimo de la fuerza maxima y de
musculacion, lo cual sugiere que al realizar un disefio par un programa de entrenamiento
dirigido hacia la fuerza maxima es necesario tener el 1 RM de cada individuo y la mejor forma
de tener éxito en el proceso de aumentar la capacidad de fuerza maxima es entre serie de 2 a 6,
esto dependiendo del nivel y o experiencia que tenga el deportista, otro de los aportes relevantes
desde la postura de Dietrich Martin, Klaus Carl, Klaus Lehnertz, (2001) es que este proceso debe
estar orientado segun los objetivos y etapas del proceso de entrenamiento deportivo de cada

sujeto, para lo cual indica que durante la fase de pre temporada o el inicio de esta, se pueden
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realizar entrenamientos que busquen la recuperacién de la fuerza, y por esto mismo se podran
trabajar la resistencia a la fuerza y o fuerza maxima el cual es el caso especifico de la
investigacion en curso, para después en etapas especificas y o competitivas desarrollar ejercicio

especiales de fuerza, para esto se deben bajar las cargas de fuerza méxima o resistencia.

Otra variable fisioldgica determinante es la densidad o recuperacion en la cual se establece que el
periodo de tiempo recomendado para realizar una pausa de recuperacion es entrel a 2 minutos
estos dependiendo de las series y o repeticiones realizadas, sin embargo se afirma que cuando se
realizan series entre 2 a 6 es necesario realizar una recuperacion de 2 minutos o un poco mayor,
esto con el fin de mantener el esfuerzo durante todo el ejercicio. De igual manera se determina
que la frecuencia adecuada para este proceso deberia ser entre 2 a 3 sesiones a la semana
realizando un alto nimero de repeticiones, en deportistas de un rendimiento aceptable, ademas se
debe tener en cuenta las sesiones técnicas y los objetivos a perseguir durante el plan en general
por esto mismo, es ideal la propuesta del autor puesto que los deportista de la seleccion juvenil

de karate-do tienen sesiones establecidas para el proceso técnico de la practica deportiva en

especifico.
TABLA3
% SERIES
ZONA DE % 1 RM VELOCIDA | REPETICIONE POR PAUSAS
FUERZA DO S POR SERIES GRUPO ENTRE
POTENCIA MUSCULA | SERIES
MAXIMA R
la3 min
F Maxima >80-100 % _ > 5min
> 100 % la6 la9 (‘en series
1RM > 5 rep)
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Ver Nacleiro Fernando, entrenamiento deportivo fundamentos y aplicaciones en diferentes

deportes, 2011, p 122.

Otro de los autores que se tuvo en cuenta, para la construccion de este documento fue Will
Paish, (1991) quien determina que la fuerza es un aspecto de vital importancia para el deporte
moderno y por esto mismo es importante saber o entender sus tipos y proceso para buscar una
mejora en la misma, este autor identifica algunos tipos de fuerza de manera mas general que los
anteriormente mencionados, el primer tipo de fuerza que se propone el autor es la fuerza bruta la
cual se ve explicitamente en movimiento o ejecuciones técnicas como la de los pesistas y asi
mismo afirma que la fuerza ejercida es la habilidad de realizar una contraccién muscular Unicay
méaxima , el segundo tipo de fuerza propuesto es la fuerza elastica la cual hace referencia a los
movimientos 0 acciones de movimientos explosivos en el deporte, segin la bibliografia
consultada este tipo de fuerza también es conocido como fuerza explosiva, este autor utiliza el
termino fuerza eldstica, que hace referencia a acciones de movimiento como un salto vertical, asi
mismo determina que estos movimientos tienen como caracteristica principal la aplicacién de
mayor fuerza en relacion al tiempo, lo cual se explicara de forma mas concreta en el apartado de
potencia, asi como la utilizacion del término pliométria segun el autor este término proviene o es

un componente del tipo de fuerza elastico.

El ultimo tipo de fuerza descrito por este autor es la fuerza especifica, la cual se desarrolla
mediante ejercicios con maquinas auxiliares de peso y poleas entre otros medios para el
entrenamiento de la fuerza, sin embargo el autor hace una acotacion importante al  afirmar que
se desarrolla por transferencia de entrenamiento cuando los ejercicios realizados no tienen las

mismas caracteristicas, esto Ultimo con el fin de realizar estimulos que favorezcan al desarrollo
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de las técnicas a realizar en una situacion normal de competicion, se debe destacar que los
autores coinciden en que la fuerza es un componente principal de toda préctica deportiva y el
medio méas comun para realizar el proceso de entrenamiento es por medio de maquinas de peso,
bandas elasticas y o poleas, esto sin afirmar que sea el medio 0 método mas asertivo para la
busqueda de las adaptaciones en el individuo o que los otros medios no tengan un efecto
significativo en la mejora de la fuerza; pues en la siguiente investigacion se evidencia como por
medio de vibraciones, se pueden llevar a cabo proceso de entrenamiento con el objetivo de
mejorar la fuerza u otras capacidades fisicas fue realizada por el autor Marin P,J titulada
Revision de las relaciones entre la dosis y respuesta del entrenamiento con vibraciones sobre la
fuerza y potencia muscular, realizada en el afio 2011 en la ciudad de Sevilla Espafia, la cual
consistié en determinar cudl es la carga adecuada o dosis de vibraciones para el trabajo de fuerza
y de potencia muscular, por medio de vibraciones las cuales segin los autores se generan
principalmente de forma vertical u oscilatoria, para el desarrollo de estos procesos de
entrenamiento con miras al mejoramiento de la fuerza proponen una carga alta en las magnitudes
de la vibraciones de la plataforma, este tipo de entrenamiento también es utilizado para la
rehabilitacién de lesiones o proceso de recuperacion, en la fase de fortalecimiento muscular. Este
tipo de entrenamiento es otro medio por el cual se puede obtener adaptaciones significativas en
el rendimiento deportivo, principalmente desde la preparacion fisica del deportista a nivel
muscular. En este punto es evidente que desde la bibliografia se le da a la relacion fuerza-
velocidad para el entrenamiento deportivo, lo cual es una base solida para justificar el
entrenamiento de la fuerza maxima dentro del programa entrenamiento para la busqueda de la

adaptacion de las cargas y la posterior mejora especifica de la potencia.
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Una investigacion la cual da evidencia de la teoria planteada anteriormente es realizada por los
autores Nacleiro Fernando, Jimenez Alfonso titulada Entrenamiento de la fuerza contra
resistencias: como, determinar las zonas de entrenamiento, la cual se realiz6 en el afio 2007, en la
universidad Europea de Madrid Espafia, la cual consistié especificamente en determinar los
tipos o zonas de la fuerza y sus posibles métodos de desarrollo en busca de adaptaciones en la
preparacion fisica del deportista, donde se establece que la fuerza es un actividad de suma
importancia para el rendimiento deportivo Baker, 2001b; Baker y col, 2001b; Gonzalez Badillo,
2000; Gonzalez Badillo y Ribas Serna, 2002; Kawamori y Haff, 2004 (como cito Nacleiro F,
Jimenez A, 2007 afirman que  durante los ultimos afos las investigaciones en el campo del
entrenamiento de la fuerza han resaltado la importancia de la relacién entre el nivel de fuerza
aplicada, velocidad alcanzada y la potencia producida en los ejercicios para determinar los
efectos y las adaptaciones causadas por los entrenamientos realizados” , realizando desde alli
una propuesta metodoldgica segun las cargas realizadas por un sujeto y teniendo en cuenta la
velocidad de ejecucién y potencia generada, en un movimiento especifico, como se pudo

evidenciar en las anteriores graficas dadas por el mismo autor de esta investigacion.

CAPACIDAD DE POTENCIA

Este trabajo tiene como objetivo principal identificar la casusas y efectos que pueden mejorar
una capacidad especifica que para el caso de esta investigacion es la potencia en los deportistas
de la categoria 15 — 17 afios de edad de la modalidad de combate (kumite) representantes de la

seleccion Bogota de karate-do, para dicho objetivo se plantea un disefio de programa de
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entrenamiento a realizar durante 12 semanas, esto con el fin de buscar las adaptaciones
fisiologicas necesarias; asi mismo se tendran en cuenta modelos de entrenamiento, al igual que
ejercicios especificos y de qué forma se puede evaluar esta capacidad por medio de test
estandarizados sobre la potencia teniendo en cuenta autores como Tudor O Bompa, Tony
Gummerson, Verhoshansky Yuri, Chu Donald entre otros, quienes ahondan dentro de esta
temética desde diferentes puntos de vista, para el desarrollo de este proyecto es necesario saber
las caracteristicas principales del karate-do como lo son sus modalidades competitivas, técnica,

tactica y aspectos fisicos primordiales del deporte.

En la investigacion realizada sobre los conceptos tedricos a tener en cuenta para el desarrollo de
la potencia, comenzamos por explicar desde diferentes puntos como qué es, para qué sirve,
cuéles son sus componentes, modelos de entrenamiento y métodos de evaluacion etc... para lo
cual desde la postura del autor Tudor O Bompa, (2004), quien afirma que la potencia es una
capacidad fisica la cual esta directamente relacionada con el tiempo, la velocidad y fuerza
ejercida en un movimiento técnico el cual requiera estas caracteristicas especificamente, lo cual
indica que depende de estos dos aspectos el poder desarrollar o tener un resultado 6ptimo en
cuanto a movimientos de potenciay o fuerza explosiva, ya que dentro de la explicacion dada

por el autor relacionan las variables mencionadas anteriormente de la siguiente forma.

La potencia se produce cuando en un tipo de contraccion estiramiento — acortamiento el
musculo extensor presenta mayor rigidez y amplia la tension en el tendon. Esto se traduce
en una fase excéntrica mas economica y eficaz. Ademas, durante el estiramiento de un

musculo, las actividades reflejas provocan una activacion superior a la posible durante las
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contracciones voluntarias. Esto potencia una vez mas la tension en el tenddn y, junto con

el flujo neuronal en la fase concéntrica, se genera un potente impulso.

(Tudor O Bompa, 2004, pgl7)

Segun el autor los movimientos que requieren de una potencia 6ptima se relacionan directamente
con la velocidad, puesto que si se desea obtener mas potencia, el plan de entrenamiento o
programa a seguir debe buscar ejercicios que favorezcan o generen que el sujeto en cuestion
realice un movimiento donde pueda aplicar mas fuerza a mayor velocidad y en el menor tiempo
posible, esto conducira a un incremento de la potencia muscular en el ejercicio establecido

afirma el autor.

Dentro de la bibliografia consultada para dar construccion a este proyecto se tuvo en cuenta los
puntos de diferentes autores que aseguran que una de las capacidades mas importantes a
desarrollar en el deporte y especificamente en deportes que poseen caracteristicas de
movimientos y o0 ejecuciones técnicas explosivas es la capacidad de potencia, como lo destaca
el siguiente autor “la  potencia puede ser el aspecto individual mas importante del
entrenamientos Se refiere al ritmo con que se hace un trabajo (fuerza x  velocidad) cuanto
mas rapido se traslada un atleta de un punto a otro, mayor es su potencia...”(Lee E Browm ,

2007, p 77)

Asi mismo el autor asegura, que para el debido desarrollo de la preparacion fisica de un sujeto
se deben tener en cuenta otras capacidades como la fuerza, potencia, velocidad y algo que el
determina como un equilibrio dinamico, lo cual hace referencia al control y organizacion del

plan o programa de entrenamiento a desarrollar , en cuanto a sus cargas, volimenes e
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intensidades las cuales componen el programa, también afirma que el desarrollo de la potencia
puede verse significativamente mejorado con ejercicios o trabajos de velocidad, esto claro

teniendo una debida adaptacion a las cargas a través de la fuerza muscular.

Otros autores denominan la potencia de otras formas con conceptos como, la fuerza réapida o
explosividad, este es el caso de Artiles Hortencia, Rodrigues Hipolito, (2006) dentro de su texto,
donde compaginan con las consideraciones tedricas de los autores anteriormente mencionados
frente a como se desarrolla esta capacidad y sus caracteristicas principales en el campo
deportivo, sin embargo ellos relacionan la generacion de la fuerza explosiva, fuerza rapida o
potencia con una relacion directamente proporcional entre la fuerza y tiempo lo cual ellos

afirman es lo mismo que fuerza y velocidad.

Es claro basandonos desde la literatura consultada que la potencia es una generacion de la mayor
cantidad de fuerza posible por un sujeto en el menor tiempo posible, lo cual indica mayor
velocidad, en una ejecucién o accion deportiva que lo requiera de esta forma, como es el caso
comun en la practica deportiva del karate do y aun mas caracteristica de la modalidad
competitiva de combate la cual requiere de gran capacidad de potencia tanto para las acciones
defensivas como ofensivas, ya que esta capacidad segun sus caracteristicas anteriormente
descritas favorecerian ejecuciones técnico-tacticas como el anticipar, contratacar y o realizar una
accion ofensiva en el menor tiempo posible y con una gran cantidad de fuerza lo cual podria
concluir en la obtencidn de un punto a favor, las caracteristicas mencionadas anteriormente se
pueden evidenciar en la caracterizacion deportiva del grupo de entrenadores de Liga de

Bogota,2007 en un documento publico , el cual evidencia la importancia de la potencia dentro
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de la practica deportiva y en qué aspectos del desarrollo técnico es util, el cual es descrito méas

adelante.

Unos de los aspectos fundamentales para entender la potencia ejercida en un movimiento
deportivo es la fisiologia, para esto se toma como guia literatura especializada, que da
explicacion de como es el mecanismo o funcion de este proceso, en cuanto a la ruta metabolica

de los ejercicios realizados y como es el proceso de contraccidn en los musculos.

La explicacion desde la fisiologia muscular demuestra el proceso que cumple los musculos al
momento de realizar un ejercicio de potencia o de los ejercicios pliométricos, segin la
bibliografia consultada segun W.U Boeckh, E Busies, (2005) desde la fisiologia muscular la
contraccion y estiramiento obedecen a un proceso muscular el cual estd influenciado
principalmente por los tipos de tension o contraccion excéntrica (alargamiento) y conceéntrica
(acortamiento), donde este primer tipo de contraccion se producen solo en situaciones donde le
musculo se alarga bajo tensién y se emplean para desacelerar el cuerpo o cuando un musculo
desarrolla una tension mientras se estira, el segundo tipo es cuando un musculo desarrolla una
tension mientras este se acorta, también afirma que algunos autores denominan estas fases o
tipos de movimiento muscular de la siguiente forma 1) Excéntrico “trabajo negativo” y 2)
Concéntrico “ trabajo positivo”, estas denominaciones se establecen por la relacion que ejercen

cada uno dentro de la accion deportiva, ya que hay una transferencia de energia.

Hay dos aspectos fundamentales que plantea el autor Donald A Chu,(2006)en la composicion de
la fisiologia del musculo, los cuales son las caracteristicas de la estructura cruzada de la actina y

misiona y a su vez los sensores propioceptores en los bastoncitos los cuales se encargan de
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prestablecer la tension muscular y transmitir el reflejo de la extension..., el proceso fisiologico
hasta el momento explicado por estos dos autores, dan cuenta de la existencia de dos tipos de
tension o contraccion muscular asi como la intervencion de la actina y miosina dentro de este
proceso, sin embargo el autor Guilles Cometti, (2007) afirma que para el funcionamiento del
musculo es vital la intervencién de la titina elemento elastico del sarcomero, el cual es de suma

importancia en todos los procesos de contracciones musculares.

ENTRENAMIENTO DE LA POTENCIA

Para la realizacion de un programa de entrenamiento o plan de cualquier indole es de gran
importancia seguir las generalidades o especificaciones de la planificacion y metodologia
deportiva, pues sin un buen disefio metodoldgico del programa se puede incurrir en graves
errores como lesiones o sobrecargas no planificadas, es por esto mismo que se tendra en cuenta
aspectos de suma relevancia como lo son la vida deportiva del sujeto o las etapas de desarrollo
deportivo, para lo cual nos basamos desde Tudor O Bompa (2005) y Forteza de la Rosa , (2009)
quienes determinan una serie de etapas segun la edad de vida del sujeto y su experiencia
deportiva, cabe recalcar que uno de los primero autores en dar importancia a este aspecto fue L.p
Matveet (2001) quien sugirié que el plan de entrenamiento deportivo deberia tener unas etapas y
asi mismo tenia que ser programado con miras al desarrollo del deportista en su totalidad, para lo
cual el autor plantea que se deberia de tener una planificacion de 5 afios 0 mas para la vida

deportiva del sujeto, segun su evolucion dentro del proceso deportivo. La vida deportiva en el
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karate do seria de la siguiente forma teniendo en cuenta las etapas y proceso estipulados

anteriormente.

TABLA 4 Vida deportiva Karate-do

Cinturén Color | Categoria | Edad | Etapa V.D Etapa V.D Forteza | Compone
Nivel Competitiv Tudor Bompa de la Rosa ntes
a
Pantaloneta Principiant | 5-6 | Generalizada | Preparacion basica Basicos
e iniciacion

Cinturon Principiant | 6 -7 | Generalizada | Preparacion basica Basicos
Blanco I— iniciacion
Cinturon Principiant | 8—9 | Generalizada | Preparacion basica Basicos
Amarillo ] |e iniciacion
Cinturdn Intermedio | 910 | Generalizada | Preparacion basica General
Naranja —| iniciacion
Cinturén Intermedio | 10 - 11 | Generalizada | Preparacién basica General
Azul Bl iniciacién
Cinturon Intermedio | 12-13 | Especializacié | Especializacion General-
Verde — n profunda Esp
Cinturon Avanzado | 12-13 | Especializacié | Especializacion General-
Violeta 1 14-15 | n profunda Esp
Cinturén Avanzado Especializacié | Especializacién Especific
Marron (3) 1 16-17 |n profunda 0
Cinturén Avanzado | Sub 21 | Alto Longevidad Especific
Negro (10) ] Senior | rendimiento 0

Esta tabla de vida deportiva también se tiene en cuenta en el proceso de la potencia, en el cual

establece cual es la etapa de vida deportiva a la edad de 15 — 17 afios de edad y cuales son los

niveles de preparacion en base a la potencia con ejercicios pliometricos.

TABLAS
GRUPOS DE | FORMAS DE | METODOS VOLUMEN | INTENSIDAD | MEDIOS DE
EDAD ENTRENAMIE ENTRENAMIENTO
NTO
12-13 Ejercicios Resistencia Bajo Muy baja Ejerc  ligeros  de
generales muscular Medio resistencia
Obijetos ligeros
Balon medicinal
( ]
L )
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Pelotas

Fuerza general
Ejercicios  para
pruebas

Resitencia
muscular

Intr ejercicios
pliometricos de
bajo impacto

Bajo
Medio
Alto

Baja

Pesas

Cinta eléstica
Balén medicinal
Gimnasia universal

15-17

Fuerza general
Ejercicios  para
pruebas

Culturismo
Ent en circuito
(resistencia
musucular)
Potencia
Ejercicios
pliometricos de
bajo impacto

Como el
anterior

Baja
Media

Todos los anteriores
Pesos libres

+17

Ejercicios  para
pruebas

Ejercicios de
fuerza

Culturismo
Resistencia
muscular
Potencia
Fuerza max
Ejercicios
pliometricos de
bajo impacto
Intr ejercicios
de gran
impacto

Medio
Alto
Maximo

Media
Alta

Pesos libres

Equipo especial para
desarrollar la fuerza o
potencia

Alto
rendimiento

Especifico

Todo lo
anterior
Excentrico
Pliometrico
bajo y gran
impacto

Como el
anterior

Media
Alta
Super max

Como los anteriores

Tabla 2 : Etapas del desarrollo de la fuerza y la pliometria segun Tudor O Bompa,2004,p 50

Tabla tomada de (Entrenamiento de la potencia aplicado a los deportes)

Para el

entrenamiento de la potencia se deben de tener en cuenta algunos aspectos de la

condicion fisica del deportista como lo es la fuerza y velocidad, ya que de estos factores

depende la generacion final de potencia, en un movimiento especifico o ejecucidn técnica es por

esto que se afirma que el entrenamiento de potencia debe tener una adaptacién previa al

entrenamiento y alin mas cuando este implica diferentes factores como lo son los componentes

de la potencia puesto que la (velocidad y fuerza) son los generadores de este, asi mismo afirma

—
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que el entrenamiento de la potencia y fuerza tienden a dar un efecto en los musculos de
hipertrofia solo con el hecho de que hayan estimulos de contraccion voluntaria maxima da un
aumento en las fibras musculares causando un efecto de hipertrofia, aunque este cambio no es
propio especificamente de la potencia ya que este factor depende principalmente del
entrenamiento de la fuerza y del consumo proteico. También se debe considerar en esta fase del
entrenamiento la intensidad, volumen, densidad y niveles de ejercicios a realizar para el 6ptimo
desarrollo de la fuerza explosiva o potencia, se establece que para un dptimo proceso de
entrenamiento se deberia tener en cuenta lo siguientes aspectos, desde las ya mencionadas
variables mecénicas y fisioldgicas que este autor emplea para la explicacion de los proceso de
entrenamiento de la fuerza, donde la variable mecanica, hace referencia a los tipos de ejercicios a
utilizar, que para el caso especifico de la potencia segun el autor es importante realizar ejercicios
especiales y auxiliares, los cuales ayudaran al desarrollo de la técnica pues tiene similitudes a
situaciones o acciones deportivas propias del deporte practicado (karate-do) estos seran
especiales, en cambio los de tipo auxiliar serdn empleados con el de un preparacion fisica y tiene
diferencias significativas en el movimiento a realizar, pues no son propios de la practica

deportiva.

Desde las variables fisioldgicas establecidas se evidencia que la intensidad manejada para este
tipo de fuerza debe ser entre el 30 — 60 % de la 1 RM alcanzada por el individuo, puesto que si se
realiza con peso mas alto se estaria desarrollando otra zona de la fuerza como la fuerza maxima
en caso de trabajar por encima de los valores establecidos anteriormente, este porcentaje
referenciado por Platonov Vladimir, (2001) es 6ptimo para el entrenamiento de la potencia, ya

que ayuda a la ejecucion de acciones deportivas que deban vencer grandes resistencias externas o
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realizar movimientos a grandes velocidades con una fuerza considerable, una de las diferencias
tener en cuenta para el manejo de la carga es el tipo de deporte especifico practicado, ya que
segun el autor deportes que no deban vencer fuerzas considerables, como es el caso del karate
deberian manejar cargas entre el 30 al 50 %; siendo asi la determinacion del volumen a realizar
para el desarrollo de la potencia se calcula segin el autor de la siguiente manera (series X
ejercicios x repeticiones x % de trabajo desde la 1RM ) desde lo cual afirma que los mejores
resultados para mejorar la fuerza méxima (1 RM) o la potencia mecénica, tanto en ejercicios de
tren superior como inferior ... o secuenciales son volimenes situados entre 42 y 55 % por grupo
muscular, sin embargo aconseja trabajar volimenes un poco mas bajos para el caso de la
potencia, pues se favorecerd la relacion fuerza-velocidad. Para el caso de la densidad o
recuperacion en el desarrollo de este tipo de entrenamiento, es importante que el deportista tenga
una recuperacion optima, esto segin el nimero de series y repeticiones realizado en el
entrenamiento, para el caso de 1 sola repeticion el autor considera que basta solo con una
micropausa entre 20 a 30 segundos y si se realizan ejercicios con un nimero mayor de 3

repeticiones o mas se debe realizar una recuperacion de oscile entre los 3 a 5 minutos.

Teniendo lo anterior en cuenta, también se debe realizar un complemento a la teoria desde las
caracteristicas del deporte en especifico el cual se clasifica como un deporte de combate, por
diversas razones las cuales mencionaremos a continuacion segun la bibliografia consultada
donde se evidencia que el karate esta situado dentro de este grupo de deportes, el cual el divide
en dos partes uno de contacto directo y otros con la utilizacién de armas u objetos diferentes a las
partes del cuerpo humano, para este autor es vital reconocer que el karate-do desarrolla una via

metabdlica mixta, donde predomina lo anaerobio lactico y da algunas caracteristicas especificas
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del karate do, en relacion a sus movimientos técnicos o superficies de contacto, capacidades

predominantes, via metabolica como lo podemos evidenciar a continuacion.

TABLAG

Karate - Do

El karate do es de interaccion directo contacto directo con el cuerpo, sin armas segun la

referencia del autor

Medidores de la contra- Sin contacto (intermitente)

comunicacion _ _ _
Distancia media

Accion motriz Golpear
Dominante o primaria
Tocar
Accién motriz secundaria Para / Bloguear
Esquivar
Blanco Ilimitado (todo el llimitado
cuerpo)
Limitado KARATE DO
(parte superior normalmente)
Manifestacion dominante Fuerza explosiva

Resistencia Muscular

Ver Nacleiro Fernando, 2011, p.339

Una de las caracteristicas principales para el desarrollo de la capacidad de potencia en un

deportista es el entrenamiento con ejercicios pliométricos en esto coinciden autores como Chu
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Donald, (2006), Verkhoshanski Yuri, (2004) entre otros, dan veracidad de que los ejercicios
pliométricos son una herramienta demasiado Util en la generacion de potencia ya que estos

ejercicios favorecen la activacion de unidades motoras con mayor rapidez.

Estos dos autores explican de manera detallada la funcion y proceso del entrenamiento de la
potencia, dando importantes aportes al entrenamiento deportivo, como ejemplos de los modelos a
utilizar y niveles de preparacion en las edades, estos teniendo presente que la potencia es el
resultado entre la relacion de fuerza-velocidad y aseguran a su vez que el desarrollo de la
potencia sigue los principios de la periodizacién de la fuerza, a continuacién presentamos un
cuadro explicativo de a periodizacion de la fuerza en favorecimiento a la mejora progresiva de la

potencia.

TABLA7

PREPARATORIA COMPETITIVA TRANSITORIA

Adaptacién Fuerza Conversion en | Mantenimiento

anatomica | maxima potencia/ de la potencia/ Fuerza
potencia- potencia- General
resistencia resistencia

Ver Tudor O Bompa, 2004, Entrenamiento de la potencia aplicado a los deportes, ed Inde, p 6.

Para asegurar que este proceso se de en la mejor manera el autor propone que la adaptacion a la
carga en deportistas altamente entrenados deberia ser aproximadamente entre 4 a 5 semanas y en

deportistas no experimentados o en la fase de alto rendimiento deportivo estaria dada la
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adaptacion entre la 4 semanas y la 12, esto dependiendo de calendario competitivo de los

deportistas.

Es por esto que es vital una fase de entrenamiento de la fuerza el cual tiene como unico objetivo
adaptar el organismo (sistema neuromuscular) a las cargas pesadas Yy agrupar la fibras de
contraccion rapida, para después saltar a la fase conversion a la potencia en la cual se trabajaria
segun el autor, con cargas mas ligeras, contracciones rapidas, lanzamientos de balon medicinal y
posteriormente ejercicios pliométricos de una intensidad media-alta, posterior a este trabajo sigue
el mantenimiento de la potencia, el cual debe seguir la etapa competitiva de la manera mas
organizada posible, pues de lo contrario se podria caer en errores tales como el desentrenamiento
y o lesiones. Lo anterior concuerda con los disefios de entrenamiento de la potencia en la ya
mencionada investigacion de Hernandez Y, Garcia JM , (2012), quienes dentro de su método de
intervencion y protocolo garantizaron que los deportistas tuvieran una previa adaptacion a las
cargas o pesos establecidos individualmente, con el fin de tener mayor control sobre el programa

a realizar.

El proceso a seguir durante las siguientes semanas, deberia tender a obtener un progreso
continuo de los ejercicios a desarrollar dentro del programa con los niveles adecuados dentro de
cada una de las fases del plan de entrenamiento comenzando desde los ejercicios méas basicos o
con cargas bajo impacto hasta llegar progresivamente a las medias y de alto impacto, esta
transicion para comenzar a realizar los ejercicios polimétricos se debe dar segun su estructura

después de la 5 0 6 semana de adaptacion.
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Otro de los métodos 0 modelos para el desarrollo de la potencia es dado por el autor Donald A
Chu,(2006) quien estipula algunos métodos y principios del desarrollo de la potencia, teniendo
en cuenta edades, sexo, materiales y ejercicios especificos que favorecen al proceso de la
investigacion en curso, el autor determina que los principales ejercicios a realizar son de
pliométria como lo son, saltos en el mismo sitio, saltos pies juntos, saltos mdltiples, botar,
cajones o plintos y los drops jumps (saltos en caida) todos los ejercicios anteriormente
nombrados son algunos de las posibles variaciones a ejercer en un plan de entrenamiento,
siguiendo un orden especifico desde la pliométria o como el autor lo llama entrenamiento de
multisaltos. Uno de los ejercicios mas comunes en la literatura consultada son los drops jumps
los cuales emplean el peso del cuerpo del sujeto y la gravedad para hacer fuerza contra el suelo,
este tipo de ejercicio se ejecuta desde un altura determinada entre mas alto mayor fuerza se
ejerce, lo cual indica que hay un mayor impacto en el contacto con el suelo, después de esto el
deportista debera volver a saltar a la torre o cajon de la altura ya establecida, esta ejecucion debe
ser los més rapido posible; también el autor da algunos principios sobre donde entrenar y cudl es
el equipo necesario, mas adelante se explicara el propdsito de estos equipos y donde entrenar, sin
embargo para la compresion de la planificacion de la potencia en las edades de 15 — 17 afios, el
autor propone que es un atleta joven y durante esta fase se deben realizar ejercicios basicos en
relacion a la pliométria durante los calentamientos y progresivamente afiadir estos a la

especificidad deportiva.

Un antecedente a tener en cuenta, para la construccién de esta investigacion en torno a la
capacidad de la potencia, es el realizado por los autores Iglesias E, Clavel San Emeterio titulada

El entrenamiento de la fuerza del tren superior con cargas asociadas a la maxima potencia

35

—
| —



Universidad de Cundinamarca —Extension Soacha-
Facultad de Ciencias del Deporte y Educacion Fisica
Programa de Ciencias del Deporte y la Educacion Fisica

individual: andlisis de los efectos agudos sobre la potencia mecénica, realizada en el afio 2005 en
la asociacion espafiola de ciencias del deporte en la ciudad de Caceres Espafia, la consistio en
realizar con 9 sujetos una valoracion de la fuerza ejercida en el menor tiempo posible de 1 RM ,
en el press banco, esto con un peso entre el 90-100 % del 1 RM de cada individuo puesto que el
ideal del ejercicio fue, ejecutar el movimiento o accion con una carga que se relacione con la
potencia maxima individual, para lo cual se realiz6 un pre test con este tipo de cargas, hubo
adaptacion a la carga u otro proceso de entrenamiento una semana antes de la toma de datos, ya
que los deportistas que tuvieron en cuenta los autores eran entrenados y ya tenian una referencia
acerca de las cargas a las cuales serian sometidos durante el proyecto y los ejercicios a realizar
en este caso el press banco, se realizaron dos sesiones de entrenamiento y un posterior post test,
para fase de entrenamiento durante las sesiones los investigadores utilizaron una densidad
minima de 3 minutos y también realizaron una comparacion entre los porcentajes de la carga,
para determinar la méaxima potencia media por medio de cargas dentro del porcentaje 30 — 60 %,
y asi mismo dentro de las conclusiones de este proceso se determina que hubo un cambio
significativo al momento de desarrollar las sesiones de cargas entre 30 — 60 % evidenciaron un

incremento de los valores en la potencia maxima del 1 RM al 90%.

EJERCICIOS PLIOMETRICOS

Para comprender un poco mas el funcionamiento y origen de este método de entrenamiento que
favorece la capacidad del desarrollo de la potencia, por las caracteristicas de sus ejercicios y el

efecto que causan fisiolégicamente, es necesario e indispensable citar al autor Verkhoshanski
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yuri, (2000) quien segun su libro titulado “todos sobre el método pliométrico” fue el quien creo y
dio vida al funcionamiento de este tipo de ejercicios, entre finales de los afios 50 cuando el autor
era entrenador de atleta en Rusia comenta el autor en la introduccion de su libro que le surgio la
idea de este tipo de ejercicios, mientras entraba en fuerza a los deportistas y a su vez estudiaba
desde la biomecéanica a atletas de triple salto, en donde se dio cuenta que realizar saltos en
contramovimiento lo cual favorecia el incremento de fuerza una velocidad considerables en los
atletas. Aunque hay diversas teorias sobre el origen del método pliométrico y sus componentes,
es claro que el autor anteriormente mencionado es si no el creador uno de los pioneros de este

aspecto del entrenamiento deportivo.

Otro de los origenes del método pliométrico es el que da el autor Guilles Cometti ,(2007)
explica en los “anos 60 el autor Zatsiorki utiliza el de Margaria de 1960 para justificar el
entrenamiento con la utilizacion del reflejo estiramiento, e introduce el termino <pliometrico>
que viene del griego “plio” mas grande, largo y “métrico” que significa medir, evaluar y
comparar” Guilles Cometti, 2007,p 31. También cita a Verkhoshanski yuri como precursor de
este método de entrenamiento deportivo como ya se habia mencionado anteriormente con
deportistas de atletismo, para lo cual pro puso tres etapas 1) desarrollo general de la fuerza y
saltos, 2) etapa de trabajo de pliométria con cargas de musculacién y por ultimo 3) aumento de la

capacidad “neuromuscular” lo cual se refiere a saltos pliometricos de mayor intensidad

Algunas de las caracteristicas generales de los ejercicios pliométricos o llamados en ese entonces
“régimen muscular excéntrico” destaca que Hill (como cita Verkhoshanski Yuri, 2000) afirmaba
que esta forma de trabajo muscular es vital para el rendimiento deportivo y es necesario

“desarrollar esta capacidad para realizar grandes impulsos de fuerza en breves espacios de
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tiempo” p.15, esto se explica mejor desde la siguiente propuesta tedrica del autor quien sugieres
que la actividad pliométrica no es un simple estiramiento, que deforma momentaneamente un
musculo o varios en una accion deportiva, ya que se trata de un estiramiento muscular de tipo
pliométrico o repentino, una de las caracteristicas principales de este tipo de es que ejercicios
influye de manera positiva al entrenamiento deportivo, por su répida capacidad de movilizar
unidades motoras, mayor frecuencia de sus impulsos y mejor sincronizacion de las

motoneuronas a comienzo del movimiento explosivo.

Una de las caracteristicas fundamentales del entrenamiento de la potencia como ya se habia
mencionado anteriormente son los ejercicios de salto profundo o multisaltos y en especifico
ejercicios pliométricos ya que favorecen al desarrollo de la potencia por sus caracteristicas las
cuales al igual que todo modelo de entrenamiento y o proceso de entrenamiento deportivo se
tienen diferentes directrices a seguir o principios especificos a cumplir, para el caso de la
pliometria el autor determina que hay tres principios clave en el desarrollo del entrenamiento los
cuales son 1) principio de especificidad: en el cual se recalca la importancia de tener en cuenta
las caracteristicas del deporte en cuestion (karate-do) en lo que concierne especificamente a su
ejecucidn técnica, con el fin de estimular adecuadamente los musculos implicados directamente
con el movimiento a realizar, también dentro de este principio se estipula que para los ejercicios
pliometricos el sistema energético primordial o predominante es el sistema anaerobico lactico y
anaerobico alactico pues son los encargados de generar la energia requerida en cada ejercicio, 2)
principio de la individualizacién: dentro de este aspecto el autor basicamente se centra, en que
cada deportista debe ser visto como uno solo y debe ser diagnosticado e intervenido de manera

individual ya que no es un igual a todos los sujetos a disposicion del entrenador, para esto es
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indispensable saber el recorrido deportivo y tener presente en que temporada se encuentra, si el
deportista presenta lesiones o0 en este caso especifico si ha realizado anteriormente algun tipo de
preparacion fisico-técnica entorno a la potencia y ejercicios de pliometria; y por ultimo pero no
menos importante que los anteriores 3) principio de aumento progresivo de la carga en el
entrenamiento: dentro de este principio es importante tener en cuenta que la planificacion
deportiva debe tener unos ciclos y etapas claras segun un calendario estipulado por cada
federacion o asociacion deportiva, lo cual se acuerda entre el entrenador con su deportista, pues
desde este se planeara de forma organizada el proceso a seguir con cada sujeto o el grupo a

cargo.

También encontramos dentro de la literatura consultada al autor Donald Chu, (2006) quien
explica la funciéon y algunos ejercicios polimétricos generales y especificos segin deportes
especificos, uno de los aspectos mas importantes para comprender los ejercicios de estas
caracteristicas se centra desde la fisiologia, también asegura que la pliometria o también
denominada por otros autores estiramiento-acortamiento tiene dos factores de vital relevancia a
nivel fisiologico. “ a) Los componentes seriados del musculo, que incluyen a los tendones y a las
caracteristicas de la estructura cruzada de la actina y miosina que forman las fibras musculares, y
b) los sensores los bastoncitos (propioceptores) que desempefian la funcién de preestablecer la
tensién muscular y transmitir la produccion sensorial relacionada con la extensién muscular

rapida para la activacion del reflejo de extension” (Donald A Chu, 2006, p 14).

Para la realizacion de los ejercicios acordes a estas caracteristica también se debe tener una
flexibilidad optima, ya que al realizar un ejercicio de este tipo el musculo realiza una serie de

estiramiento y contracciones de relevancia, lo cual puede llegar a repercutir de manera
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inadecuada si el sujeto no posee una flexibilidad de consideracion, otra de las caracteristicas
principales desde la fisiologia es que son ejercicios netamente anaerdbicos, afirma Donal Chu,
(2006) que la energia que participa en este tipo de acciones proviene del fosfatos creatina, ya
que permite la acumulacion necesaria de energia para un movimiento explosivo ... COmMO

anteriormente fue explicado en los componentes de la potencia,

Los siguientes son algunos de los ejercicios pliométricos tomados de los autores anteriormente
mencionados, los cuales segun los autores favorecen el desarrollo de la potencia en deportes de
combate, algunos de estos ejercicios se tuvieron en cuenta para el disefio del programa de
entrenamiento dirigido hacia el desarrollo Optimo de la potencia, asi mismo ejercicios
pliometricos adaptados a las condiciones técnicas de la practica deportiva realizada (karate-do)
en la modalidad de kumite, para esto es importante tener en cuenta que los ejercicios
pliométricos pueden ser de baja o gran intensidad o impacto lo cual dependera en gran medida de
la altura desde donde o hasta que altura se realiza el salto, los implementos utilizados y o el

namero de repeticiones de este, asi como la complejidad de la accién.

Ejercicios pliometricos:

Ejercicio N1°

Equipo: Una caja entre 15 y 20 centimetros de altura

Posicion inicial: En el pie al lado de la caja, clocando el pie méas cercano a la caja encima de la

misma
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Accion: Emplear una pierna puesta en la caja para elevar el cuerpo hasta que la pierna quede
extendida, bajando después hasta la posicion inicial, no empujar con la pierna del suelo,

procurar que todo el esfuerzo lo realice la pierna sobre la caja.

Ejercicio N2°

Equipo: Una marca a 30 metros

Posicion inicial: Separa el pie hacia adelante y el otro hacia atrés, flexionando 90° grados la

pierna adelantada

Accion: Saltar hacia arriba y adelante cambiando las pierna. Al llevar la pierna retrasada hacia adelante,
intentar tocar el glateo, caer con las piernas flexionadas y separadas inmediatamente hacer el préximo

movimiento

Ejercicio N3°

Equipo: Vallas

Posicion inicial: Posicion de pie

Accion: Con un pequefio impulso saltar entrel a 3 vallas seguidas, ideal del movimiento realizando saltos

continuos.

Ejercicios pliométricos adaptados:

Ejercicio N1°

Equipo: Vallas

Posicion inicial: Posicion de pie
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Accion: Realizar saltos con 1 o 3 vallas de forma continua al momento de caer en el Gltimo salto
realizar un ejercicio de ataque con desplazamiento hacia adelante, ya sea de pierna o de brazo en

trabajo de sombra

Ejercicio N2°

Equipo: Baldén medicinal

Posicidn inicial: Posicién de pie

Accion: Realizar entre 5 a 10 movimientos explosivos lanzamientos de baldn desde el pecho con
el balon medicinal de 3 a 5 kg y después ejecutar 5 a 10 pufios (suki) sin movilidad o

desplazamientos lo més rapido posible

Ejercicio N3°

Equipo: Banda elastica

Posicion inicial: posicion de combate
Accion: El deportista deberéa atar su pie a la banda elastica o caucho de resistencia y realizar una

ejecucidn técnica de pate entre 6 a 10 series y después realizar pateo sin resistencia contra

paragolpe

La utilizacidn de este método de entrenamiento para la bisqueda de adaptaciones que ayuden en el
rendimiento deportivo es de bastante importancia para diversas disciplinas deportivas, esto se evidencia
en la investigacion publicada por los autores Szmuchrowski, LA; Claudino, JGO; Albuquerque
Neto, SL; Menzel, HIK; Couro BP, titulada Determinacdo do nimero minimo de saltos verticais

para monitorar as respostas ao treinamento pliométrico, la cual fue desarrollada en Villa Real —
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Portugal, esta investigacion da cuenta de cuantos saltos o cuanta carga en el numero de
repeticiones de los saltos se requieren para asi denotar un efecto del método pliométrico en los
deportistas, para lo cual tuvieron una poblacion total de 44 personas de sexo masculino los cuales
dividieron en dos grupos control y experimental de forma aleatoria, realizando un entrenamiento
comprendido por ejercicios pliométricos durante 6 semanas, la intencion de este proyecto fue
evidenciar las adaptaciones y o mejores desarrolladas por este entrenamiento, al igual que
determinar en repeticién o numero de salto se obtiene un mejor rendimiento, lo cual evidencia y
afirma lo anteriormente descrito hasta el momento, sobre los beneficios que trae este tipo de
ejercicios en los programas de preparacion fisica con miras a la mejora de la fuerza explosiva y o
potencia de diferentes disciplinas deportivas, segin las acciones 0 movimientos que requieran
este tipo de esfuerzo fisico, los autores de esta investigacion determinan que dentro de sus
resultados obtuvieron una mejoria de 10.5 % desde el 3 salto o ejercicio pliométrico el cual fue

salto de contramovimiento.

Asi mismo podemos evidenciar este el método pliometrico, en la investigacion realizadas por los
autores Garcia Lopez, D.; Herrero Alonso, J.A.; Bresciani, G.; de Paz Fernandez, J.A titulada
Analisis de las adaptaciones inducidas, por cuatro semanas de entrenamiento pliometrico,
realizada por en la universidad autbnoma de Madrid, Espafia durante el afio 2005, la cual
consistio principalmente en analizar los datos arrojados por el test de Bosco realizando, tres
diferentes saltos para la medicion los cuales son, CMJ, SJ y ABALAKOV, al igual que la
medicion de la fuerza maxima en cicloergometro, el desarrollo de esta investigacion tuvo una
poblacién de 17 sujetos, divididos en grupo experimental y control siendo todos del sexo

masculino, los investigadores disefiaron un programa de entrenamiento basandose desde la teoria
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por autores como Verkhoshansky, Adams entre otros quienes determinan que la altura ideal para
realizar este tipo de trabajo esté alrededor de 0.75m esto para la mejora de la fuerza explosiva 'y o
potencia, en cambio si se quisiera realizar adaptaciones en la fuerza méxima seria necesario
ejercicios desde una altura aproximada a 1.10m, asi mismo determinan que seguin estos dos
autores al realizar trabajos a mayores alturas, no se tendra una adaptacion optima ni en la fuerza
méaxima y tampoco en la potencia, puesto que habria una brecha de tiempo mas larga entre la
fase excéntrica y concéntrica al igual que una pérdida de la energia eléstica, dentro de las
conclusiones realizas a cerca de esta investigacion los autores evidencia que hubieron mejoras en
las pruebas realizadas en el grupo experimental, sin embargo no fueron significativas desde la
estadistica y determinan que este resultado pudo ser debido al corto tiempo de entrenamiento

realizado.

POTENCIA EN DEPORTES DE COMBATE (KARATE-DO)

Segln la revision bibliografia realizada para la construccion de este documento, se pudo
evidenciar la importancia de esta capacidad, segun la clasificacion y caracteristicas de la practica
deportiva especifica la cual en este caso es el karate-do, un deporte de combate el cual requiere
contacto fisico, con caracteristicas en sus movimiento o ejecuciones técnicas de explosividad y
donde su via metabolica predominante es la anaerdbico lactica, sin embargo algunos autores
determinan que es un deporte de caracter mixto desde el aspecto fisiolégico, como a
continuacion se evidencia, pues en la practica del karate-do el metabolismo o sistema energético

primordial o predominantes es el anaerobico alactico, aunque en la clasificacion de los deportes
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segun Yuri Verkhonshasky, (2004) es un deporte complejo o combinado por sus acciones
motrices y caracteristicas de competicion. Por esto mismo segin Tony Gummerson, (1992) para
trabajar la resistencia en deportes de combate como karate-do es necesario llevar los ejercicios
aerdbicos y anaerobicos, de la mano, en un trabajo integral de coordinacion en ambos sentidos,
pues se necesita que el deportista se veloz y potente en las acciones, pero a la vez mantenga un
buen ritmo cardiaco y pueda aguantar el tiempo de las rondas que le correspondan. En el aspecto
de la fuerza se argumenta que el deportista de un deporte de artes marciales debe, desarrollar

estos tipos de fuerza.

FUERZA MAXIMAS - FUERZA RELATIVA - FUERZA EXPLOSIVA - RESISTENCIA A
LA VELOCIDAD - RESISTENCIA A LA FUERZA - RESISTENCIAS FUERZA

MUSCULAR LOCAL

Asi mismo podemos encontrar segun (Roland Habersetzer, 1993) que el deportista debe tener en
cuenta el desarrollo de la fuerza desde el centro del cuerpo o (hara) que se refiere a la fuerza
abdominal, para generar una fuerza estatica o estabilidad, como concepto del centro de gravedad
en los dachis o posiciones. También se debe generar una fuerza dinamica (dindmica de la
cadera) en los que se genera en las acciones de ataque o defensa, esto principalmente en figuras
(kata). Segun Tudo O Bompa, (2005) en las artes marciales, se debe desarrollar los sistemas de
energia aerobico y anaerobico, durante la fase preparatoria y es necesario o indispensable contar

con fuerza reactiva y agilidad para responder a la préctica deportiva.

Una fuente mas que determina los componentes dentro del entrenamiento deportivo, para el

karate-do es el documento realizado por el comité de entrenadores de la seleccion Liga de
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Karate- do Bogotad (LKB), en el cual se establecen algunos de los factores anteriormente
mencionados, sin embargo hacen una caracterizacion mas especifica, donde se tiene en cuenta
las caracteristicas de la modalidad competitiva y asi mismo realizan un analisis mas especifico,
en cuanto a los componentes a entrenar o que deben ser desarrollados en la practica del karate-do
competitivo, en este documento se describen detalladamente lo objetivos a desarrollar y que
deberia buscar tanto entrenador como deportista para realizar un proceso adecuado del
entrenamiento deportivo en la modalidad de kumite, una de la caracteristicas principales de esta
modalidad segun los autores de este documento Comision técnica LKB, (2007) en el cual se
estable que se debe buscar la preparacion general y especial de los elementos de la preparacion
fisica, asi como dar seguimiento y realizar mediciones con respectivas tablas de medicion en

pruebas no estandarizadas a realizar.

TABLA 8
CARACTERIZACION COMPONENTES DEPORTIVOS DEL KARATE — DO
Componentes Caracteristicas
Fisicos F reactiva, rapidez, elasticidad, F explosiva o0 potencia,
velocidad.
Técnicos Forma deportiva técnica brazo y pateo
Tacticos Caracter ata — def, pensamiento operativo y tactico, conocimiento
de reglamento
Coordinativas Combinacién de Mov, Complejidad de desplazamiento
Fisiologicos Resistencia Anaerobica — Aérobica -Mixta
Psicoldgicos Concentracion, atencion, tenacidad, independencia, control

Para este tipo de préacticas deportivas es indispensable cuatro aspectos segun su apartado acerca

de entrenamiento en deportes de combate en el cual se centra principalmente en el judo y la
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lucha, sin embargo estas cuatro variables se pueden tener en cuenta para los demas deportes de

combate segun Tony Gummerson (1991) afirma que :

e Primero: tener altos niveles de fuerza y potencia muscular; junto con resistencia
muscular local

e Segundo: mejorar la tolerancia a la acidosis y optimizar las posibilidades de
manifestar fuerza explosiva en condiciones de méxima fatiga metabdlica.

e Tercero: disponer de una buena programacion para prevenir, cuidar y recuperar las
lesiones, muy frecuentes en estos deportes.

e Cuarto: tener un buen control sobre el peso y la disposicidn energética, tanto para los

entrenamientos como para la competicion.

Teniendo estos factores en cuenta podemos ver la importancia de evaluar y controlar los
componentes anteriores dentro del proceso deportivo, para efectos de esta investigacion nos
centramos especificamente en la potencia como uno de los elementos fundamentales, en los que
influye especificamente el entrenador y su método de ensefianza, es por esto mismo que es
necesario poder controlar estos componentes cuantitativamente como en su momento lo hizo L.P
Matveet,2001 con una tabla la cual describe las cargas maximas alcanzadas por un deportista
durante su proceso por sesion, microciclo, mesociclo y macrociclo en deportes como lucha y
esgrima p.196, sin embargo no existen valores especificos en el karate do, lo cual puede ser de
gran importancia para el desarrollo del proceso de entrenamiento desde cualquiera de sus
componentes generales o especificos, en el caso especifico de esta investigacion se centra en el
desarrollo de la potencia y su seguimiento con la realizacion de pruebas para su valoracion,

medicion y posterior analisis, segun el proceso de entrenamiento realizado.
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Para la evaluacién es indispensable poder obtener datos cuantitativos que permitan un debido
seguimiento y andlisis frente al entrenamiento y sus posibles resultados, es por eso que autores
como Ravier G,Grappe F, Rouillon J D, (2003) realizan una investigacion de caracter
cuantitativo con el objeto de evaluar la potencia de karatecas de nivel internacional con prueba
de laboratorio utilizando como instrumento el ciclooergometro para analizar la frecuencia de
pedaleo, la fuerza ejercida sobre esta accion y asi determinar la eficacia del movimiento, la
prueba realizada conto con un protocolo de calentamiento introductorio a la ejecucion y una
prueba de potencia en salto vertical antes de la ejecucion del test principal con la intencién de
comparar los datos y analizarlos de forma més concreta, aunque los datos arrojados por esta
investigacion pueden ser de confiabilidad y son un gran aporte para la investigacion a realizar
dentro de sus protocolos y la comparacion de datos, no es una prueba realizada en campo con las
caracteristicas especificas del deporte, como si es el caso de la investigacion realizada por Paola
Cesari, Matteo Bertucco, 2008, la cual se centra en el trabajo de velocidad y estabilidad de dos
técnicas, realizando la comparacion entre dos grupos de poblacion de 12 personas, para asi
diferenciar la eficacia del movimiento técnico (Yaku), esta da un enfoque mas descriptivo
respecto a la biomecanica del movimiento y las diferencias existentes entre los dos grupos
teniendo en cuenta la RA y fuerza como variables fundamentales en la ejecucion técnica, sin
embargo no es una prueba que se asemeje a la realidad del entrenamiento y o competencia de la
modalidad de combate, puesto que no se mencionan métodos de entrenamiento y 0 sus
componentes la mejora de dichas variables, puesto que los datos recolectados por los
investigadores tuvieron en cuenta la experiencia deportiva y no hubo una intervencion desde la

practica ni el proceso técnico, ni en el proceso de preparacion fisica de estos deportistas.
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Un ejemplo de pruebas especificas para una modalidad deportiva de combate, se puede
evidenciar en el documento escrito por A Alba, (2010) quien explica un test dirigido al deporte
de Judo, Test anaerdbico lactico (RAL), en el cual se evidencia una relacion entre los
componentes fisico-técnicos dentro de la ejecucién de la prueba, puesto que consiste en realizar
un derribo a un maniqui cuyo peso es proporcional al del deportista segin la categoria de este
(...) asi mismo establece el protocolo a seguir, el tiempo de descanso y la medida de evaluacion
para el analisis de la prueba, la cual determinara si el deportista se encuentra en 6ptimo nivel de
preparacion y se relaciona este resultado con los periodos de la planificacion tradicional. Esto es
indispensable dentro del disefio y control de las variables del entrenamiento deportivo, por esto
mismo la investigacion a desarrollar se propone establecer una relacién directa entre las pruebas
y sus posteriores resultados con la planificacion deportiva implementada segun sus periodos y

etapas para el karate-do.

Para Will Paish,(1991) el entrenamiento de los deportes de combate debe ser orientado se los
aspectos de la fuerza que él denomina como fuerza bruta, el fortalecimiento muscular local de
brazo y piernas, también una caracteristica principal de los deportes de combate es la velocidad
de los movimientos de las extremidades inferiores y superiores, la eficacia cardiovascular y la
destreza la cual va relacionada a las acciones y o caracteristicas propias del deporte de combate
practicado, como es en este caso el karate-do, también se evidencia que el autor propone una
programacion del entrenamiento con etapas a larga duracion, ya que determina que una de las
caracteristicas para tener en cuenta disefio del plan son las competiciones, las cuales en este tipo
de deportes individuales de combate no son tan cercanas una de la otra, como si ocurre en otras

disciplinas.
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Esto se puede evidenciar en el articulo divulgado por los autores Herndndez Garcia, Raquel;
Torres Luque, Gema, titulada Preparacion fisica integrada en deportes de combate, en el afio
2011 en Mérida, Espafia la cual consistio principalmente en realizar una caracterizacion
deportiva y o clasificacion de los deportes de combate segln sus aspectos fiscos, técnicos y
tacticos, pero principalmente desde lo que los autores denominan el entrenamiento integrado y
la preparacion fisica integrada, en donde se da evidencia claro de la relacién e importancia tanto
del desarrollo de la fuerza maxima como potencia, en los procesos deportivos y su busqueda
continua de mejores resultados , los autores realizan una tabla de las capacidades fisicas a
desarrollar y afirman que uno de los mejores medios para llevar a cabo programas de
entrenamiento en deportes de combate, a través de circuitos ya que permiten lo siguiente “I.
Enormes posibilidades de organizacién. 2. permite numerosos ejercicios (técnicos y fisicos). 3.
posibilidades en alcanzar numerosos objetivos (permite manipular t* esfuerzo y t* pausa). 4.
permite gran nimero de judokas, y ademas el trabajo individualizado. 5. Garantiza la progresion

de la carga” (Hernandez Garcia, Et al, 2011, p 6) y refieren que la fuerza maxima y potencia

deberia ser desarrollada de la siguiente forma:

TABLA9
OBJETIVOS DEFINICION INTENSIDAD DURACION | RECUPERACION
FISICOS
Fuerza Maxima Capacidad de Esfuerzo 0
generar la Cargas maximas | repeticiones Larga(4y6
méaxima fuerza (resistencia del | cortas (entre minutos)
dindmica posible compariero) 10”-30”) y entre
de forma 1 y 8
voluntaria repeticiones
Capacidad  de | Cargas medias,
Potencia generar la | ya que la
méxima fuerza | intensidad Entre3y5
dindmica posible | (velocidad)  la | Esfuerzos entre
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en el menor | pone el 10”-30” minutos
tiempo, en | deportista

movimientos

simples y

aislados

MEDICION DE LA POTENCIA:

Para la implementacion de los test a realizar con los deportistas F fetz, e Kornexl , (1976) dan
algunas pautas sobre los test y su forma de realizacién ademas de algunos test generales, sin
embargo dan una compresion de los componentes tedrico — practicos a tener en cuenta en la
implementacion de estos, ya que exponen algunos criterios o variables que son de directa
relacion con la evaluacién y andlisis desde el &mbito deportivo, pues afirman que la eficiencia
de estos garantizan los resultados obtenidos posteriormente, Asi podemos determinar que se
deben seguir unos patrones y realizar un protocolo a seguir teniendo en cuenta las fases del
entrenamiento y la caracterizacion del deporte. Desde lo anterior autores como Manso J etal
afirman que todo proceso de entrenamiento debe tener una evaluacién y retroalimentacion, por
esto plantean varios métodos para realizar este control ya se de las cargas en hojas de control o
para las competencias el instrumento utilizado son las llamadas planillas de observacion ya sean
ludogramas o praxiogramas ver (Manso J etal, Planificacion del entrenamiento deportivo, p.p
27,28 Y 29,1996), asi mismo datos cuantitativos como los pre y post test a desarrollar para
analizar y determinar como se esta ejecutando el plan de entrenamiento y comprobar si cumple

con los objetivos planteados en este.
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Para la medicion y posterior analisis de los deportistas de la seleccion de karate do modalidad de
combate(kumite9 de 15 — 17 afios de edad, se realiz6 una bateria de test compuesta de la
siguiente forma, por 3 test de campo y 1 de laboratorio mediante el software de medicion
directa del salto con plataforma, de igual forma se realiz6 2 pruebas no estandarizadas con el fin
de evidenciar los efectos del entrenamiento en la practica deportiva, a través de la ejecucion

técnica de un ataque de brazo (zuki) y de pierna (mawashi geri).

1. Salto Largo (campo)

2. Penta salto (campo)

3. Lanzamiento de balon medicinal 5 kg hombres 3 kg mujeres (campo)
4. Pateo mawashi geri con y sin movilidad 10 sg (pruebas)

5. Pufio suki cony sin movilidad 10 sg (pruebas)

6. Alfombra de salto (software directo)

Salto Largo:

Esta prueba también es denominada por algunos autores como salto de longitud sin impulso, es
el caso de Guilles Cometti, (2007) quien dentro de su explicacion determina que esta prueba es
ideal para la medicion de la pliometria en el campo, mas especificamente para las pruebas
atléticas de salto largo y triple salto, sin embargo por su facilidad en los materiales a utilizar, se
tomo en cuenta para la investigacion desarrollada. Esta prueba consiste en realizar un salto desde
una posicion determina, intentando ganar la mayor distancia posible por el ejecutor, la posicion
inicial para esta prueba es de pie y el deportista 0 sujeto no puede realizar una carrera antes de

esta accion o dar pasos, se realizaran dos intentos y se tomara el mejor registro.
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Pentasalto:

Se presentan tres tipos diferentes dentro de la bibliografia consultada para la realizacion de esta
prueba las cuales son 1) 5 zancadas en forma de salto, 2) 5 saltos a pie junto y 3) 5 zancadas en
forma de salto con cuerda, para efectos de la investigacion se tomd el test de pentasalto a pie
junto. Esta prueba consiste en dar cinco saltos sin carrera previa y alcanzando la mayor distancia

posible, se realizan dos intentos y se tomara el mejor registro.

Alfombra de salto / Prueba de bosco (software directo axén jump 4.0):

Se referencia a Bosco y el autor afirma que este Gltimo tomo las pruebas ya existen de Asmussen
y las complemento, son 6 pruebas béasicas las cuales se pueden realizar en la alfombra o
plataforma de salto la cual est4 conectada al software que directamente toma los datos de la
velocidad y la distancia del salto, unas de las pruebas que se realizan desde este método son el
squat jump, contramovimiento, abalakov entre otros, estas pruebas analizan el tiempo de vuelo
en el salto realizado, la velocidad y la altura en centimetros alcanzada por el deportista, el
evaluador debe explicar en qué consiste la prueba y demostrar la técnica ideal en cada uno de los
saltos puesto que sus ejecuciones tiene caracteristicas distintas como lo podemos ver a
continuacion, uno de los tipos de saltos para la medicion del test de Bosco es el Squat Jump
consiste en saltar lo mas alto posible, con las manos en cadera partiendo desde una posicién
inicial de pie con las rodillas flexionadas a 90°, este tipo de salto en particular mide la calidad del
salto del arranque, y se afirma que no es una medicion sobre el metodo pliométrico pues su
intencion es la evaluacion de del salto vertical y la capacidad para realizar una accion de fuerza

en el menor tiempo posible lo cual es equivalente a potencia o explosividad. Otro de los saltos
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que se pueden evaluar por este medio de alfombras de contacto para el test de Bosco es el
contramovimiento 0 como se encuentra en la literatura countermovent jump (CMJ) este salto
permite al ejecutor flexionar las piernas libremente, teniendo sus manos sobre la cadera, esto con
el fin de que tome un impulso para generar mas potencia en el salto en un poco més de tiempo
que en el squat jJump, otra de las posibilidades de salto a evaluar es el abalakov el countermovent
jump (CMJ) con los brazos, el cual consiste en realizar un salto en contramovimiento pero a
diferencia del CMJ normal, este se realiza con un movimiento de los brazos de impulso, el autor
afirma que este movimiento de los brazos puede ayudar al deportista a ganar uno 10 centimetros
de altura o més. Para Alba Luis, (2010) este test permite evaluar diferentes componentes como la
coordinacion, componente muscular y el componente elastico, este test debe ser realiza en una
plataforma o alfombra conductiva, pero el aporte méas interesante que se encontrd en la postura
de este autor es la forma de hallar los valores de altura segin formulas establecidas para cada
salto, sin embargo las férmulas méas importantes son aquellas que determinan la contribucion o
porcentaje de influencia de varios factores sobre el salto realizado, como a continuacion se

describe:

Calculos:

1. % contribucién del componente muscular =
Altura salto desde media sentadilla (SQ) / Altura salto con braceo (AB) x 100

2. % contribucion del componente elastico =
(Altura salto en contramovimiento — Altura salto media sentadilla (SQ) / Altura
salto con braceo (AB) x 100

3. Indice de elasticidad o0 % de utilizacion del componente elastico =
Ind. Elasticidad = (CMJ —-SJ)/SJ x 100
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4. Porcentaje de utilizacion de los brazos =
% utilizacion de brazos = (SV — CMJ) / CMJ x 100

Ver: Alba Luis, 2010, 3 Ed, p. 84

Estos calculos seran tenidos en cuenta para medir y analizar el test, asi como la potencia
generada en el salto realizado, los calculos anteriormente mencionados es citado por el autor

desde el colegio americano del deporte.

Dentro de la bibliografia consultada se evidencia la utilizacidn de este tipo de test especifico, con
alfombras conductivas utilizando diferente software para su medicion, realizando los ejercicios
anteriormente mencionados, sin embargo hay otros medios y o métodos de valoracién, por
ejemplo con dinamometros el cual arroja resultados directos y confiables en cuanto a la potencia
ejercida en un movimiento o accion por ejemplo en press plano y o sentadilla u otros dispositivos

que son de gran ayuda y confiablidad al momento de realizar una valoracion de este tipo.

HIPOTESIS AFIRMATIVA

El entrenamiento de potencia implementado durante 12 semanas a los deportistas seleccion
Bogota karate-do de la modalidad de kumite 15-17 afios de edad, tiene significancia en la

capacidad de potencia.
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HIPOTESIS NEGATIVA

El entrenamiento de potencia implementado durante 12 semanas a los deportistas seleccion
Bogoté karate do de la modalidad de kumite 15-17 afios de edad, no tiene significancia en la

capacidad de potencia.

METODOLOGIA

Para la ejecucion de esta investigacion, se tuvieron en cuenta componentes del entrenamiento
deportivo enfocado hacia la preparacion fisica de los deportistas desde los conceptos de fuerza
maxima y potencia, realizando un plan grafico como lo sugiere L.p Matveet (2001) teniendo en
cuenta chequeos y o competencias tanto de preparacién como fundamentales estipuladas en el
calendario competitivo, en un programa de entrenamiento de 2 mesociclos, en el cual se busco la
mejora de potencia en los deportista seleccion Bogota de karate-do en la modalidad de kumite, se
tuvo una semana de adaptacion general a la fuerza posteriormente se realizaron 5 semanas (5
microciclos) de fuerza méaxima, con el fin de adaptar las cargas al trabajo posterior de potencia,
el mesociclo de fuerza maxima tuvo una duracion total de 6 semanas y un posterior trabajo de 6
semanas para la busqueda del desarrollo de la potencia en los deportistas, las cargas utilizadas
dentro del plan fueron determinadas por el 1 RM de cada deportista esto cumpliendo con el
principio de la individualidad, asi mismo las cargas utilizadas para la fuerza maxima estuvieron
entre el 60 al 90% del 1 RM vy para el entrenamiento de la potencia se utilizaron cargas entre el
30 al 60 % del 1 RM, para el programa especifico de la potencia se utilizaron dentro de sus

componentes ejercicios de caracter pliométrico como ejercicio fundamental, asi como ejercicios
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de transferencia con saltos y bandas elasticas, se realizaron pre test (inicio del programa) y post
test (final del programa), los medios que se utilizaron para el entrenamiento fueron
principalmente méquinas de peso, vallas, balones medicinales, bandas elasticas. A continuacion

se evidencia el disefio del programa de fuerza maxima de un deportista intervenido

En el disefio de este plan grafico no se demuestran chequeos o competencias de ningun tipo, ya
que durante el proceso de entrenamiento y teniendo en cuenta el desarrollo del plan de
entrenamiento del entrenador a cargo no se evidenciaron competencias durante el desarrollo de
la investigacion, de igual manera se estable en este plan grafico los principios que se
desarrollaron en el plan de entrenamiento, segin los mesociclos y objetivos de cada uno de estos,
también se identifican las caras y magnitudes de trabajo para cada semana o microciclo, lo cual
construye la forma deportiva del proceso desarrollado, para lo cual se conté con 24 sesiones
durante todo el programa de entrenamiento en las cuales se intervino, ya que los deportistas

tenian sesiones extras de la practica deportiva especifica (karate-do)

PLAN GRAFICO:

TABLA 40

PLAN GRAFICO FUERZAMA MAXIMA Y POTENCIA KARATE DO (KUMITE) LKB 15-17 ANOS
DEL 1 8| 15| 22 1 70 14| 21| 28 4| 11| 18
AL 7| 14| 21| 28 6| 13| 20| 27 3] 10| 17| 24
MES feb mar | mar | abr | abr | abr
OBJETIVOS PG POT | POT | POT | POT | POT
Fundamental P

Auxiliar R

Chequeos E

FORMA DPT T

100% E
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90%

80%

70%

60%

50%

Magnitud
Samana

Direcciones

Tecnica suki simple

Tecnica mawashi geri simple

Tecnica Combinada geri-suki

Tecnica desplazamiento
Flexibilidad

calentamiento

velocidad de desplazamiento

Potencia o fuerza explosiva

pliometria

fuerza maxima

Sombra
fortalecimiento muscular
general

En el disefio de este plan grafico no se demuestran chequeos o competencias de ningun tipo, ya
que durante el proceso de entrenamiento y teniendo en cuenta el desarrollo del plan de

entrenamiento del entrenador a cargo no se evidenciaron competencias durante el desarrollo de
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desarrollaron en el plan de entrenamiento, segun los mesociclos y objetivos de cada uno de estos,
también se identifican las caras y magnitudes de trabajo para cada semana o microciclo, lo cual
construye la forma deportiva del proceso desarrollado, para lo cual se contd con 24 sesiones

durante todo el programa de entrenamiento en las cuales se intervino, ya que los deportistas
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tenian sesiones extras de la practica deportiva especifica (karate-do)

ANALISIS ESTADISTICO

Los resultados arrojados por los test realizados a los deportistas tanto en pre como en post

fueron los siguientes:

PRUEBA DE BOSCO SOFTWARE AXON JUMP GRUPO EXPERIMENTAL

PRUEBA DE BOSCO SOFTWARE AXON JUMP 4.0 GRUPO

EXPERIMENTAL

TABLA 10
VELOCIDAD
TIEMPODE | VERTICAL |ALTURA(cm) | POTENCIA

Deportista 1 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
squat jump 560 2,75 385| 26,96
CMJ 568 568 39,6 27,34
Abk 624 3,06 47,7 30,01

INDICE DE ELASTICIDAD 2.86 Peso

UTILIZACION DE BRAZOS 20,45 59
COMPONENTE MUSCULAR 80,71

COMPONENTE ELASTICO 231
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TABLA 11
VELOCIDAD
TIEMPODE | VERTICAL |ALTURA(cm) | POTENCIA
Deportista 2 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 560 2,75 385| 26,96
CM) 592 2,9 429| 2846
Abk 616 3,02 465| 29,63
INDICE DE ELASTICIDAD 11,43 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS 839 61
COMPONENTE MUSCULAR 82,80
COMPONENTE ELASTICO 9,46
TABLA 12
VELOCIDAD
TIEMPODE | VERTICAL |ALTURA(cm) | POTENCIA
Deportista 3 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 432 2,12 22,12| 2044
CMJ 464 2,28 264| 2233
Abk 496 2,43 30,1| 2384
INDICE DE ELASTICIDAD 19,35 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS 14,02 53
COMPONENTE MUSCULAR 73,49
COMPONENTE ELASTICO 14,22
TABLA 13
[ o]




Universidad de Cundinamarca —Extension Soacha-
Facultad de Ciencias del Deporte y Educacion Fisica
Programa de Ciencias del Deporte y la Educacion Fisica

POST TEST BOSCO GRUPO EXPERIMENTAL

VELOCIDAD
TIEMPODE | VERTICAL |ALTURA(cm) | POTENCIA
Deportista 4 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 592 2,9 42,9 28,46
cMmy 608 2,98 453| 29,25
Abk 664 3,26 54,1| 31,96
INDICE DE ELASTICIDAD 5,59 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS 19,43 53
COMPONENTE MUSCULAR | 44 39
COMPONENTE ELASTICO 4,44
TABLA 14
VELOCIDAD
TIEMPODE | VERTICAL |ALTURA(cm) | POTENCIA
Deportista 5 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 544 2,67 36,3 26,18
cMmy 560 2,75 385| 26,96
Abk 624 3,06 47,7 30,01
INDICE DE ELASTICIDAD 6.06 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS 23,90 63
COMPONENTE MUSCULAR | 4619
COMPONENTE ELASTICO 4,61

TABLA 15
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VELOCIDAD
TIEMPO DE VERTICAL | ALTURA (cm) | POTENCIA
Deportista 1 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 576 2,83 40,8 27,76
CcMJ 592 2,9 42,9 28,46
Abk 664 3,26 54,1 31,96
INDICE DE ELASTICIDAD 5,15 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS 26,11 59
COMPONENTE
MUSCULAR 75,42
COMPONENTE ELASTICO 3,88
TABLA 16
VELOCIDAD
TIEMPODE | VERTICAL | ALTURA(cm) | POTENCIA
Deportista 2 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 592 2,9 42,9 23,71
cmy 624 3,06 47,7 30,01
Abk 640 3,14 50,3 30,82
INDICE DE ELASTICIDAD 11,19 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS 5,45 61
COMPONENTE
MUSCULAR 85,29
COMPONENTE ELASTICO 221
TABLA 17
VELOCIDAD
TIEMPODE | VERTICAL | ALTURA(cm) | POTENCIA
Deportista 3 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 472 2,32 27,4 22,75
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CMJ 488 2,39 29,2 23,48
Abk 512 2,51 32,1 24,62
INDICE DE ELASTICIDAD 6,57 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS 9,93 53
COMPONENTE
MUSCULAR 85,36
COMPONENTE ELASTICO 5,61
TABLA18
VELOCIDAD
TIEMPODE | VERTICAL | ALTURA(cm) | POTENCIA
Deportista 4 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 616 3,02 46,5 29,63
CMJ 640 3,14 50,3 30,82
Abk 695 3,15 58,5 33,24
INDICE DE ELASTICIDAD | g 175043011 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS | ¢ 50715688 o3
COMPONENTE
MUSCULAR 79,48717949
COMPONENTE ELASTICO | ¢ 495726496
TABLA 19
VELOCIDAD
TIEMPO DE VERTICAL ALTURA (cm) POTENCIA
Deportista 1 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 560 2,75 38,5 26,96
CcMmJ 592 2,9 42,9 28,46
Abk 664 3,26 54,1 31,96
INDICE DE ELASTICIDAD 5,56 Peso
( )|
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UTILIZACION DE BRAZOS | 56 1 68
COMPONENTE
MUSCULAR 71,16
COMPONENTE ELASTICO 8.13
PRE TEST BOSCO GRUPO CONTROL
TABLA 20
VELOCIDAD
TIEMPO DE VERTICAL | ALTURA(cm) | POTENCIA
Deportista 1 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 472 2,32 27,4| 22,75
cMJ 472 2,32 27,3 22,70
Abk 504 2,47 31,1 24,23
INDICE DE ELASTICIDAD 0,36 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS 13,92 58
COMPONENTE MUSCULAR 88,10
COMPONENTE ELASTICO 0,32
TABLA 21
VELOCIDAD
TIEMPO DE VERTICAL | ALTURA (cm) | POTENCIA
Deportista 2 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 544 2,67 363| 26,18
cMJ 608 2,98 45,3 29,25
Abk 624 3,06 47,7 30,01
INDICE DE ELASTICIDAD 24,79 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS 5,30 57
COMPONENTE MUSCULAR 76,10
COMPONENTE ELASTICO 18,87
TABLA 22
( )|
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VELOCIDAD
TIEMPO DE VERTICAL | ALTURA (cm) | POTENCIA
Deportista 3 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 560 2,75 38,5| 26,96
CMJ 608 2,98 45,3 29,25
Abk 664 3,26 54,1 31,96
INDICE DE ELASTICIDAD 17,66 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS 19,43 55
COMPONENTE MUSCULAR 71,16
COMPONENTE ELASTICO 12,57
TABLA 23
VELOCIDAD
TIEMPO DE VERTICAL | ALTURA (cm) | POTENCIA
Deportista 4 Juan manuel VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 560 2,75 38,5| 26,96
CMJ 568 568 39,6 27,34
Abk 624 3,06 47,7 30,01
INDICE DE ELASTICIDAD 2,86 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS 20,45 55
COMPONENTE MUSCULAR 80,71
COMPONENTE ELASTICO 2,31
TABLA 24
VELOCIDAD
TIEMPO DE VERTICAL | ALTURA(cm) | POTENCIA
Deportista 5 Juan miguel VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 544 2,67 36,3 26,18
CMJ 560 2,75 38,5 26,96
Abk 624 3,06 47,7 30,01
INDICE DE ELASTICIDAD 6,06 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS 23,90 65
COMPONENTE MUSCULAR 76,10
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\ COMPONENTE ELASTICO

4,61

POST TEST BOSCO GRUPO EXPERIMENTAL
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TABLA 25
VELOCIDAD
TIEMPO DE | VERTICAL AL(IrL,Jq?A POTENCIA
Deportista 1 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 472 2,32 27,4 22,75
M) 464 2,28 26,4 22,33
Abk 512 2,51 32,1 24,62
INDICE DE ELASTICIDAD 3,65 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS 21,59 53
COMPONENTE MUSCULAR 85,36
COMPONENTE ELASTICO 312
TABLA 26
VELOCIDAD
TIEMPO DE | VERTICAL AL(I:J;A POTENCIA
Deportista 2 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 544 2,67 36,3| 26,18
CMJ 568 568 39,6| 27,34
Abk 616 3,02 46,5| 29,63
INDICE DE ELASTICIDAD 9,09 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS 17,42 57
COMPONENTE MUSCULAR 78,06
COMPONENTE ELASTICO 7,10
TABLA 27
VELOCIDAD
TIEMPO DE | VERTICAL AL(I::;A POTENCIA
Deportista 3 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg

—
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Squat jump 560 2,75 38,5 26,96
cMJ 608 2,98 45,3 29,25
Abk 624 3,06 47,7 30,01
INDICE DE ELASTICIDAD 17,66 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS 5,30 55
COMPONENTE MUSCULAR 80,71
COMPONENTE ELASTICO 14,26
TABLA 28
VELOCIDAD
TIEMPO DE | VERTICAL AL(I:SA POTENCIA
Deportista 4 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 560 2,75 38,5 26,96
cMml 568 568 39,6 27,34
Abk 616 3,02 46,5 29,63
INDICE DE ELASTICIDAD 2,86 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS 17,42 55
COMPONENTE MUSCULAR 82,80
COMPONENTE ELASTICO 2,37
TABLA 29
VELOCIDAD
TIEMPO DE | VERTICAL AL(I:J;A POTENCIA
Deportista 5 VUELO(ms) (m/s) (watts/kg
Squat jump 544 2,67 36,3| 26,18
cMJ 568 568 39,6 27,34
Abk 624 3,06 47,7 30,01
INDICE DE ELASTICIDAD 9,09 Peso
UTILIZACION DE BRAZOS 20,45 65
COMPONENTE MUSCULAR 76,10
COMPONENTE ELASTICO 6,92

Los resultados arrojados por el test de Bosco mediante el software axon jump 4.0, se analizaron

atraves de la prueba t o de student de muestras emparejadas, esto con el fin de diferenciar y
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determinar posibles diferencias significativas desde la estadistica, esto verificando si el valor
estadistico T es mayor al valor critico T, en caso de que sean iguales 0 este sea menos se

interpreta que no hubo diferencias significativas estadisticamente.

El andlisis realizado para el test de Bosco se realizO por cada tipo de salto SJ, CMJ y AB,

teniendo en cuenta solamente el valor de diferencia entre pre y post test de ambos grupos.

TABLA 30

Diferencia

de prey

post test

de Bosco
Prueba G.E Diferencia de pre y post test de Bosco G.C
S 2,3 0
S 4,4 -0,7
S 5,3 0
S) 3,6 0
S 2,2 2,2
PRO 3,56 0,3
DV 1,20 0,99

Prueba t para medias de dos muestras
T emparejadas
Variable 1 Variable 2

Media 3,56 0,3
Varianza 1,793 1,22
Observaciones 5 5
Coeficiente de correlacion de Pearson -0,605135979
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 4
Estadistico t 3,326184297
P(T<=t) una cola 0,014604711
Valor critico de t (una cola) 2,131846786
P(T<=t) dos colas 0,029209422
Valor critico de t (dos colas) 2,776445105
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tendio al mismo resultado o menores registros en la altura alcanzada.

TABLA 31

DIFERENCIA DE

PRE Y POST TEST
PRUEBA DE BOSCO G.E DIFERENCIA DE PRE Y POST TEST DE BOSCO G.C
cMmlJ 3,3 -0,9
cmlJ 4,8 -5,7
cmlJ 2,8 0
cmlJ 5 0
cMmlJ 4,4 1,1
PRO 4,06 -1,1
DV 0,86 2,39

Prueba t para medias de dos muestras
T emparejadas
Variable 1 Variable 2

Media 4,06 -1,1
Varianza 0,928 7,115
Observaciones 5 5

Coeficiente de
correlacion de

Pearson 0,307443737
Diferencia

hipotética de las

medias 0

Grados de libertad |4

Estadistico t

3,719456303

P(T<=t) una cola

0,010242118

Valor critico de t
(una cola)

2,131846786

P(T<=t) dos colas

0,020484237

Valor critico de t
(dos colas)

2,776445105

69

—
| —




Universidad de Cundinamarca —Extension Soacha-
Facultad de Ciencias del Deporte y Educacion Fisica
Programa de Ciencias del Deporte y la Educacion Fisica

Existen diferencias significativas desde la estadistica, entre ambos grupos asi mismo se puede
interpretar que el grupo experimental obtuvo mejoras significativas a comparacion del grupo
control, ya que en promedio se mejor 4 cm de altura alcanzada en la ejecucion de salto en CMJ,
mientras que el grupo control obtuvo valores negativos tendiendo al mismo resultado o

desmejora del resultado.

TABLA 32

DIFERENCIA DE

PREY POST TEST
PRUEBA DE BOSCO G.E DIFERENCIA DE PRE Y POST TEST DE BOSCO G.C
AB 6,4 1
AB 3,8 -1,2
AB 2 -6,4
AB 4,4 -1,2
AB 6,4 0
PRO 4,6 -1,56
DV 1,67 2,56

Prueba t para medias de dos muestras
T emparejadas
Variable 1 Variable 2

Media 4,6 -1,56
Varianza 3,48 8,168
Observaciones 5 5

Coeficiente de
correlaciéon de Pearson |0,92094566
Diferencia hipotética

de las medias 0

Grados de libertad 4

Estadistico t 10,18773451
P(T<=t) una cola 0,000261467
Valor critico de t (una

cola) 2,131846786
P(T<=t) dos colas 0,000522935
Valor critico de t (dos

colas) 2,776445105
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Existen diferencias significativas desde la estadistica, entre ambos grupos se evidencia una

mejora importante del grupo experimental frente al control, ya que la altura alcanzada en

promedio del grupo mejoro 4 cm en la ejecucién del salto AB 'y en cambio el grupo control no

evidencio cambios significativos tendiendo en este salto a los mismos valores o desmejora del

resultado.

Pruebas de salto largo y pentasalto:

TABLA 33
Deportistas Grupo
exp Salto largo pre Salto largo post
M.M salto M.M salto | DIFERENCIA
largo pre largo post SALTO
1 intento 2 intento test G.E lintento | 2intento test G.E LARGO G.E
1 2,38 2,42 2,42 2,45 2,48 2,48 0,06
2 2,49 2,51 2,51 2,55 2,58 2,58 0,07
3 1,55 2 2,0 2 2,15 2,15 0,15
4 2,68 2,68 2,68 2,72 2,78 2,78 0,1
5 2,33 2,37 2,37 2,44 2,46 2,46 0,09
Promedio 0,09
TABLA 34
Deportistas Grupo cont Salto largo pre Salto largo post
M.M salto M.M salto| DIFERNCIA
largo pre largo post SALTO
lintento | 2intento | test G.C lintento | 2intento | test G.C LARGO G.C
1 1,43 1.50 1,50 1,4 1,42 1,42 -0,08
2 2,28 2,25 2,28 2,28 2,27 2,28 0
3 2,15 2,12 2,15 2,13 2,16 2,16 0,01
4 2,45 2,47 2,47 2,4 2,44 2,44 -0,03
5 2,29 2,29 2,29 2,32 2,3 2,32 0,03
Promedio -0,014
[ 7))
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TABLA 35
DIFERENCIA SALTO
PRUEBA LARGO G.E DIFERNCIA SALTO LARGO G.C
Salto largo 0,06 -0,08
Salto largo 0,07 0
Salto largo 0,15 0,01
Salto largo 0,1 -0,03
Salto largo 0,09 0,03
PRO 0,09 -0,01
DV 0,04 0,04
Prueba t para medias de dos muestras

T emparejadas

Variable 1 Variable 2
Media 0,1025 0,0025
Varianza 0,001158333|0,000625
Observaciones 4 4

Coeficiente de correlacion
de Pearson

0,068558295

Diferencia hipotética de las

medias 0
Grados de libertad 3
Estadistico t 4,898979486
P(T<=t) una cola 0,008138302

Valor critico de t (una cola)

2,353363435

P(T<=t) dos colas

0,016276603

Valor critico de t (dos colas)

3,182446305

Existen diferencias significativas desde la estadistica, entre ambos grupos de igual forma el
grupo experimental demuestra una mejora en promedio de 9 cm, en cambio el grupo control
presenta una desmejora en los resultados arrojados pues tendié obtener resultados iguales o

menores que en el pre test.
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TABLA 36
Deportistas Grupo exp Pentasalto pre Pentasalto post
M.M M.M DIFERENCIA
pentasalto pentasalto | PENTASALT
lintento | 2intento pre test lintento | 2 intento | post test OG.E
1 12,32 12,24 12,32 12,38 12,36 12,38 0,06
2 13,9 14,15 14,15 14 14,26 14,26 0,11
3 7,48 7,61 7,61 7,65 7,65 7,65 0,04
4 13,25 13,28 13,28 13,32 13,49 13,49 0,21
5 12 12,11 12,11 12,19 12,23 12,23 0,12
Promedio 0,11
TABLA 37
Deportistas Grupo cont Pentasalto pre Pentasalto post
M.M M.M DIFERENCIA
pentasalto pentasalto | PENTASALTO
lintento | 2intento | pre test lintento | 2intento | post test G.C
1 8,44 8,39 8,44 8,4 8,39 8,4 -0,04
2 11,78 11,75 11,78 11,74 11,75 11,75 -0,03
3 12.20 12,17 12,2 12,23 12,2 12,23 0,03
4 12,16 12,2 12,16 12,2 12,17 12,2 0,04
5 11,56 11,63 11,63 11,61 11,59 11,61 -0,02
Promedio -0,004
TABLA 38
DIFEREENCIA
Prueba PENTASALTO G.E DIFERENCIA PENTASALTO G.C
Pentasalto 0,06 -0,04
Pentasalto 0,11 -0,03
Pentasalto 0,04 0,03
Pentasalto 0,21 0,04
Pentasalto 0,12 -0,02
PRO 0,11 -0,004
DV 0,06 0,03
Prueba t para medias de dos muestras
T emparejadas
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Variable 1 Variable 2

Media 0,12 0,005
Varianza 0,004866667 | 0,00123333
Observaciones 4 4

Coeficiente de
correlacién de Pearson 0,204086355

Diferencia hipotética de

las medias 0

Grados de libertad 3

Estadistico t 3,220644193
P(T<=t) una cola 0,02428021
Valor critico de t (una

cola) 2,353363435
P(T<=t) dos colas 0,04856042
Valor critico de t (dos

colas) 3,182446305

No existen diferencias significativas desde la estadistica entre ambos grupos, sin embargo hay
una mejora minima de los resultados en el grupo experimental en la prueba de pentasalto,

mientras que el grupo control tiende a mantener el resultado obtenido en el pre test.

Cuadro general de los resultados obtenidos en pre y post test realizados durante la investigacion,
comparando los dos grupos segun los resultados del promedio en cada prueba realizada por los

deportistas seleccion Bogota juvenil de karate-do.

TABLA 39

Salto largo Pentasalto Test de bosco

G.E G.C G.E G.C G.E G.C

9 cm -14cm |[11lcm | -00,4 4.07 -0,89
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Grafica 1

PRUEBAS SALTO LARGO Y PENTASALTO

™ DIFERENCIA SALTO LARGO G.E
» DIFERNCIA SALTO LARGO G.C

Grafica 2

TEST DE BOSCO/ DIFERENCIA PRE Y POST TEST
ENTRE GRUPOS

» Diferencia de pre y post test de
bosco G.E

» Diferencia de pre y post test de
bosco G.C
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Esta tabla y las gréaficas evidencian de forma general los diferentes resultados que se obtuvieron
al final de la investigacion, producto diferentes pruebas realizadas al principio del proceso y al
final de este, donde se puede interpretar que el grupo experimental mejoro notablemente en todas
la pruebas realizadas, lo cual no sucedi6 con el grupo control que tendi6 a desmejorar 0 mantener
los niveles de las pruebas de diagnostico, esto se debe que el grupo experimental tuvo un
entrenamiento especifico hacia la mejora de la potencia durante 12 semanas con dos sesiones por
semana, adicionales a las sesiones de entrenamiento técnico que realizan tanto grupo
experimental como control las cuales son 3 por semana; estos resultados manifiestan que el
programa de entrenamiento que se realizd con los 5 deportistas del grupo experimental obtuvo
adaptaciones positivas entorno a la capacidad de potencia y esto de igual manera se manifestd en

la ejecucion en el desarrollo de la ejecucion de acciones técnicas de ataque con brazo y pierna.

DISENO METODOLOGICO

TIPO DE INVESTIGACION

Es de caracter cuantitativo ya que la investigacion a realizar posee caracteristicas como
recoleccion de datos como la medicion, datos numeéricos, analisis estadisticos, etc; en el proceso
de la construccion, desarrollo y posterior analisis del proceso investigativo se tuvo presente, que
para la manipulacion de la variable independiente es indispensable crear un plan o programa de
entrenamiento el cual esta conformado o posee componentes numéricos ya que de estos depende
gran parte de la organizacion del disefio del entrenamiento deportivo con aspectos como el

volumen (series-repeticiones), intensidad la cual puede ser manipulada desde la frecuencia
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cardiaca p/m, otro de estos aspectos es la densidad o descanso el cual se representa en minutos o
segundos segun lo requiera el proceso de entrenamiento a desarrollar, otro aspecto relevante para
que esta investigacion sea cuantitativa, es que la variable dependiente (potencia) es evaluada
por medio test de entrada y salida para el desarrollo de la investigacion, los cuales arrojarian
datos numéricos en aspectos como lo son tiempo, distancia, altura, repeticiones u otros datos de
este tipo los cuales podrian ser analizados estadisticamente, como fue el caso de esta
investigacion pues se tomaron datos que se obtuvieron de las pruebas realizadas fueron
numéricos en la medicion de la distancia o altura alcanzada por el deportista al momento de
realizar un tipo de salto especifico, los cuales fueron para efectos de esta investigacion (salto
largo, pentasalto y test de Bosco SJ-CMJ y AB) desde los datos arrojados por cada una de estas
pruebas, se pudo generar procesos estadisticos para el analisis, como el promedio y desviacion
estandar de cada grupo, para posteriormente confrontar los datos de ambos grupos, realizando
una prueba T de emparejamiento en la cual se puede determinar si hay o no diferencias

significativas desde la estadistica.

DISENO DE INVESTIGACION

La investigacion a desarrollar es cuasi-experimental ya que segun la bibliografia este tipo de
investigacion debe tener los dos grupos a evaluar y posteriormente se realizan pre y post
pruebas, esto con el fin de determinar el estado inicial de los diferentes sujetos a evaluar, asi
mismo una de las caracteristicas primordiales del tipo de investigacion son las variables
independientes y dependientes a estudiar, estos aspectos son determinantes al momento de
realizar la investigacion en curso puesto que tiene las caracteristicas ideales para poder llevar a

cabo el proceso investigativo con la seleccion Bogota de karate-do juvenil, para efectos del
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proyecto se tomaron dos grupos divididos de la siguiente forma 5 sujetos en el grupo control y
otros 5 sujetos en el grupo experimental, también con el fin de mantener la homogeneidad en el
desarrollo del proyecto se pusieron el mismo nimero de hombres y mujeres en cada uno de
ellos, el modelo de investigacion cuasi-experimental es el mas apropiado en este caso ya que
permite dar cuenta del proceso a desarrollar a través de las prepruebas y las post las cuales
fueron (salto largo, pentsalto, test de Bosco), asi mismo se recalca la necesidad de controlar y
manipular adecuadamente la variable independiente que para nuestro caso fue la (Pliométria) con
la cual se intervino durante el programa de entrenamiento deportivo, para asi poder llegar a
generar un efecto en la variable dependiente (Potencia) la cual fue valorada por medio de los test
anteriormente mencionados, tal y como lo sefiala el Sampieri H, (1991) quien explica que
dependiendo de la buena manipulacién y control sobre la variable independiente se podra
evidenciar un resultado que repercuta directamente sobre la variable dependiente o el efecto
provocado, también es de gran importancia la evaluacion o medicién de la variable dependiente
(Potencia) esto con el fin Gnico de comprender el efecto de la manipulacion de la variable

independiente (Pliométria).

Causa-pliometria Efecto-potencia
(\Variable independiente) (Variable dependiente)
X -

Ver H Sampieri, (1991), Metodologia de la Investigacion, Ed Mc Graw Hill
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ALCANCE

La investigacion a realizar es de alcance descriptivo ya que dentro de sus planteamientos su
intencion es analizar, como es y como se manifiesta un fendmeno y sus componentes en los
posibles efectos causados en la variable dependiente, teniendo en cuenta la manipulacién de la
independiente y dando a comprender el por qué de este y las condiciones en las cuales se

manifestaron ciertos eventos o adaptaciones de un fenémeno concreto.

Lo anterior determina que dentro de los componentes del disefio metodologico y siguiendo el
planteamiento inicial del proyecto, se debe describir como se manifiesta y se debe desarrollar la
relacion directa entre las dos variables independiente (ejercicios pliometricos) y dependiente
(potencia), asi como sus posibles efectos en los deportistas, la definicion de las variables se da
de esta forma ya que los ejercicios y o método utilizado para la intervencion fue la pliometria, la
cual de forma directa causa un efecto en la potencia del deportista, esto dependiendo de la
manipulacion que se le dé en el proceso de entrenamiento, asi se puede describir y o argumentar
de forma clara el porqué de las adaptaciones, efectos, mejoras y o resultados posteriores en la
variable dependientes (potencia), por tanto la investigacién desarrollada solo se limita a la
descripcion del proceso segun los planteamientos tedricos y también describir los efectos de
estos al momento de desarrollar un entrenamiento enfocado a la mejora de la potencia y sus

posibles resultados, para asi generar una relacion entre las variables descritas anteriormente.
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POBLACION

Para la investigacion realizada se tuvo en cuenta los deportistas seleccion juvenil de Bogota de
Karate-do en la modalidad de kumite, la cual estd compuesta por un total de 30 deportistas, entre
las edades desde los 10 hasta los 18 afios de edad, de la cual solo se tuvo en cuenta el grupo de

edad de los 15 a 17 afios de edad.

MUESTRA

La poblacion con la cual se desarrollé el proyecto son deportistas de la seleccion Bogota de
karate do participantes de la modalidad de Kumite 15 — 17 afios de edad un total de 10
deportistas para la muestra siendo 5 de grupo control y los otros 5 grupo experimental, se
escogid esta poblacidn teniendo en cuenta la literatura consultada del entrenamiento deportivo, la
cual propone que una de las etapas de la vida deportiva de un sujeto es entre este rango de edad,
el cual es propicio para el desarrollo fisico, técnico y tactico del deportista entre otros factores
indispensables para la practica deportiva, asi mismo teniendo en cuenta que los grupos a evaluar
dentro de la investigacion deben tener una homogeneidad de condiciones predeterminadas por
las variables a evaluar y o caracteristicas del disefio de investigacion se tuvieron dos grupos uno
control y otro experimental, cada uno conformado por 5 sujetos, siendo 4 hombre y 1 mujer por

grupo de trabajo.

TIEMPO
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El tiempo estimado para esta investigacion fue de 3 meses, siendo dos mesosciclos en la
intervencion con los deportistas seleccion Bogoté de karate do 15 — 17 afios de edad modalidad
kumite, este tiempo se determin6 con el fin de dar tiempo a las adaptaciones necesarias dentro
de un programa de entrenamiento fisico - técnico con miras al mejoramiento de la capacidad de
potencia en los sujetos del grupo intervenido, para el desarrollo de este programa fueron

necesarios 12 microciclos compuestos por un total de 24 sesiones.

INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

Los instrumentos utilizados para la recoleccion de datos fueron basados en la literatura
consultada dentro del marco teérico, donde se indica que para la evaluacién, medicion y analisis
de la capacidad de potencia se deben realizar test o pruebas preferiblemente estandarizados los
cuales tenga baremos o tablas previamente estipuladas, como lo demuestra el autor Tudor O
Bompa,(2000) quien sugiere dentro de su texto tres pruebas especificas para la medicion de esta
capacidad, para lo cual se establecié un formato para los resultados de cada una de las pruebas
realizadas con cada uno de sus intentos, tomando principalmente en cuenta el mejor resultado de
cada uno, esto con las pruebas de salto largo, pentasalto, y para el test de Bosco se utilizo el
software axdn jump 4,0 el cual arrojo datos directos de los saltos (SJ, CMJ, AB) realizados en
este test, arrojando los resultados del tiempo de vuelo, velocidad y altura en cm, todos los datos

obtenidos fueron tabulados y analizados en el software Excel 2007 de Windows.

Para el analisis de los datos obtenidos en cada prueba tanto pres y post test, se utilizd prueba T de

student de emparejamiento en el cual se pueden evidenciar las diferencias significativas entre los
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dos grupos, como en su momento lo realizo Hernandez, Y;H, Garcia J;M (2012) quienes
utilizaron este mismo medio estadistico para analizar los datos obtenidos en la investigacion

enfocada al entrenamiento de la potencia para la mejora de la velocidad lineal.

CONCLUSIONES

El programa de entrenamiento realizado para la mejora de la capacidad de potencia, en los
deportistas juveniles 15-17 afios de edad seleccion Bogot4 de karate-do en la modalidad de
kumite, si muestra mejoras significativas frente a la capacidad de potencia, para lo cual se disefio
un programa de entrenamiento pensado en el favorecimiento de estos procesos, donde se tuvo en
cuenta la fuerza maxima como un periodo preparatorio para la adaptacion a las cargas a
desarrollar en el proceso de entrenamiento de la potencia y se demuestra que los deportistas del
grupo experimental obtuvieron una mejora significativa en la pruebas de salida realizadas (salto
largo, pentasalto, Bosco) frente a los datos que arrojaron los pre test de diagndstico antes de la
intervencion realizada, sin embargo la Unica prueba que no demuestra una diferencia
significativa desde la estadistica es la prueba de pentasalto, teniendo en cuenta lo anterior se
puede afirmar que el programa de entrenamiento compuesto por fuerza méaxima y potencia con
trabajos desde el método pliometrico con ejercicios de media y alta intensidad para el desarrollo
de esta capacidad, durante 12 semanas con 24 sesiones de entrenamiento ( 2 por cada semana o
microcilo) son propicios para la mejora de los niveles de potencia en deportistas de karate-do

entre las edades 15-17 afios de edad en la seleccion Bogota modalidad de kumite.
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ANEXOS
FORMATO CONSENTIMIENTO INFORMADO

Bogota D.C

Respetados sefiores
Padres de Familia y o Acudientes

La presentes es un consentimiento informado con el fin de que estén al tanto del proceso a desarrollar
con los deportistas en cuestién para la realizacion del proyecto de grado el cual tiene como objeto de
estudio la preparacidn fisica de los deportistas de la seleccién Bogota juvenil en cuanto a la capacidad de
potencia, para lo cual se intervendrd al grupo con actividades como pruebas, entrenamiento,
recoleccidn de datos y un debido seguimiento del proceso hasta la finalizacién de este.

Yo padre de familia y/o acudiente identificado con
Autorizo que el deportista identificad
con haga parte y desarrolle todas la actividades a realizar en el transcurso del

proyecto investigativo a cargo del Sensei 1 dan José David Peralta Cuellar con identificacion Cc
1022394409 de Bogota teniendo en cuenta que estard bajo la supervisién de los entrenadores a cargo
de la seleccidn juvenil de karate-do.

JOSE DAVID PERALTA PADRE DE FAMILIA Y/O ACUDIENTE
Cc 1022394409 DE BOGOTA
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FORMATO DATOS PERSONALES

Nombre: Apellido:

Edad: Peso: Talla: Rh:

Deporte: Modalidad competitiva:

DATOS PERSONALES:

Direccidn de residencia: Numero fijo: Numero movil:
Email: Ocupacién: EPS:

DATOS DEL ACUDIENTE:

Direccidn de residencia: Numero fijo: Numero movil:
Email: Ocupacion: EPS:

DATOS DEPORTIVOS

Deporte: Modalidad: Categoria:

Club: Liga: Entrenador:

Horario de entrenamiento:

Numero de sesiones de entrenamiento a la semana:

Numero de horas de entrenamiento ala semana:

Ranking distrital:

Ranking nacional:

¢Cuantas participaciones a nivel nacional ha tenido aproximadamente?

¢Cuantas participaciones a nivel internacional ha tenido y cudl ha sido su mejor resultado?:

Anteriormente ha realizado preparacion fisica: Si / No

87

—
| —



Universidad de Cundinamarca —Extension Soacha-
Facultad de Ciencias del Deporte y Educacion Fisica
Programa de Ciencias del Deporte y la Educacion Fisica

DATOS NUTRICIONALES

Desayuna: Si / No ¢A qué hora desayuna? : ¢Qué desayuna normalmente?
Almuerza: Si / No ¢A qué hora almuerza?: ¢Qué almuerza normalmente?
Cena: Si/ No ¢A qué hora almuerza?: ¢Qué cena normalmente?

Acostumbra a comer entre comidas: Si / No  ¢Qué?

¢Sabe cudl es el peso ideal seguin la categoria competitiva? Si / No ¢Cudl es el peso?

¢Se ha realizado alguna vez un seguimiento nutricional? Si / No

DATOS MEDICOS

¢Sufre de alguna enfermedad?

¢Tiene antecedentes de enfermedades de consideracién en su familia? Si / No ¢Cudl?

¢Consulto con un médico en caso de tener alguna enfermedad crdénica o de relevancia si es seguro para
usted esta practica deportiva? Si / No

¢Ha tenido lesiones en su carrera deportiva? SI / No  ¢Cual?
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Semana de preparacion general:

Este microciclo se realizo con el fin de preparar y realizar un entrenamiento introductorio a las

cargas que serian sometidos posteriormente, tanto en el entrenamiento de fuerza maxima, como

la potencia siendo esta ultima la capacidad a evaluar durante la investigacion, para este proceso

se tuvieron en cuenta cargas entre los % de 60 a 90 del 1 RM como es recomendado en la

literatura consultada.

Programa de entrenamiento FM: Este programa de entrenamiento tuvo como medios de

desarrollo méaquinas de peso y fue disefiado con los porcentajes de cada deportista, siguiendo el

principio de la individualizacion.

% rep |SENTADILLA [PRENSA| JACK |PRESBAN | ESPALDA
serie 1 10 45 125 85 2 35
serie 2 8 45 145 95 27,5 40
serie 3 4 45 145 95 275 40
serie 4 4 45 145 95 275 40
serie 5 4 1275 1525 1025 30 42,5

% rep |SENTADILLA [PRENSA| JACK |PRESBAN | ESPALDA
serie 1 10 45 125 85 2 35
serie 2 8 45 145 95 27,5 40
serie 3 4 45 145 95 275 40
serie 4 4 45 145 95 275 40
serie 5 4 1275 1525 1025 30 42,5
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DEPORTISTA 1

1RM 150,0 Kg 180,0 Kg 120,0 Kg 35,0 Kg 49,0 Kg
SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
MICROCILO 1
% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 70 10 105 125 85 25 35
serie 2 80 6 120 145 95 275 40
serie 3 80 4 120 145 95 275 40
serie 4 80 4 120 145 95 27,5 40
serie 5 85 4 1275 1525 1025 30 425
serie 6 90 2 135 1625 107,5 325 45
serie 7 920 2 135 1625 107,5 325 45
% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 120 145 95 275 40
serie 2 80 6 120 145 95 27,5 40
serie 3 85 4 1275 1525 1025 30 425
serie 4 90 3 135 162,5 107,5 32,5 45
serie 5 920 2 135 1625 107,5 325 45
serie 6 100 1 150 180 120 35 50
serie 7 100 1 150 180 120 35 50
MICROCICLO
2
% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 120 145 95 27,5 40
serie 2 90 3 135 162,5 107,5 32,5 45
serie 3 90 3 135 1625 107,5 325 45
serie 4 100 1 150 180 120 35 50
serie 5 110 1 165 1975 1325 37,5 55
serie 6 80 5 120 145 95 27,5 40
m % rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 120 145 95 27,5 40
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80 8 120 145 95 275 40

90 4 135 1625 1075 325 45

serie 4 100 1 150 180 120 35 50
serie 5 100 1 150 180 120 35 50
serie 6 110 1 165 1975 1325 37,5 55
serie 7 70 10 105 125 85 25 35

MICROCICLO
3

% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 85 8 1275 1525 102,5 30 425
serie 2 85 6 1275 1525 102,5 30 425
serie 3 90 4 135 162,5 107.,5 32,5 45
serie 4 90 2 135 1625 107.5 325 45
serie 5 100 1 150 180 120 35 50
serie 6 110 1 165 1975 1325 37,5 55
serie 7 110 1 165 1975 1325 37,5 55

% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 120 145 95 275 40
serie 2 90 3 135 1625 1075 32,5 45
serie 3 90 3 135 162,5 107,5 32,5 45
serie 4 100 1 150 180 120 35 50
serie 5 110 1 165 1975 1325 37,5 55
serie 6 100 1 150 180 120 35 50
serie 7 80 6 120 145 95 275 40

MICROCICLO
4
% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 120 145 95 275 40
serie 2 90 3 135 1625 1075 32,5 45
serie 3 90 3 135 162,5 107,5 32,5 45
serie 4 100 1 150 180 120 35 50
serie 5 100 1 150 180 120 35 50
serie 6 110 1 165 1975 1325 37,5 55
serie 7 110 1 165 1975 1325 37,5 55
serie 8 70 10 105 125 85 25 35
[ =)
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SESION 10 % rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 6 120 145 95 27,5 40
serie 2 80 6 120 145 95 27,5 40
serie 3 90 2 135 162,5 107,5 32,5 45
serie 4 100 1 150 180 120 35 50
serie 5 100 1 150 180 120 35 50
serie 6 110 1 165 1975 1325 37,5 55

MICROCICLO
5

SESION 11 % rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 120 145 95 27,5 40
serie 2 90 3 135 1625 107,5 32,5 45
serie 3 90 3 135 1625 107,5 32,5 45
serie 4 100 1 150 180 120 35 50
serie 5 100 1 150 180 120 35 50
serie 6 80 1 120 145 95 27,5 40

SESION 12 % rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 120 145 95 27,5 40
serie 2 90 3 135 162,5 107,5 32,5 45
serie 3 90 3 135 162,5 107,5 32,5 45
serie 4 100 1 150 180 120 35 50
serie 5 100 1 150 180 120 35 50
serie 6 80 1 120 145 95 27,5 40

DEPORTISTA 2
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA LA FUERZA MAXIMA
1RM 80,0 Kg 110,0 Kg 90,0 Kg 35,0 Kg 40,0 Kg
SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT

MICROCICLO 1
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% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 70 10 55 77,5 625 25 27,5
serie 2 80 6 65 87,5 725 27,5 325
serie 3 80 4 65 87,5 725 27,5 325
serie 4 80 4 65 87,5 725 275 325
serie 5 85 4 67,5 925 775 30 35
serie 6 90 2 725 100 80 32,5 35
serie 7 90 2 725 100 80 32,5 35

% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 65 875 725 27,5 32,5
serie 2 80 6 65 87,5 725 27,5 325
serie 3 85 4 67,5 925 775 30 35
serie 4 90 3 725 100 80 32,5 35
serie 5 920 2 72,5 100 80 32,5 35
serie 6 100 1 80 110 920 35 40
serie 7 100 1 80 110 90 35 40

MICROCICLO 2

% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 65 87,5 72,5 27,5 32,5
serie 2 90 3 725 100 80 325 35
serie 3 90 3 725 100 80 325 35
serie 4 100 1 80 110 90 35 40
serie 5 110 1 87,5 120 100 37,5 45
serie 6 80 5 65 87,5 72,5 27,5 32,5

% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 65 87,5 72,5 27,5 32,5
serie 2 80 8 65 87,5 725 275 325
serie 3 90 4 72,5 100 80 32,5 35
serie 4 100 1 80 110 920 35 40
serie 5 100 1 80 110 90 35 40
serie 6 110 1 87,5 120 100 37,5 45
serie 7 70 10 55 775 625 25 275

MICROCICLO 3
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% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 85 8 67.5 925 775 30 35
serie 2 85 6 67.5 925 775 30 35
serie 3 90 4 725 100 80 32,5 35
serie 4 90 2 725 100 80 32,5 35
serie 5 100 1 80 110 90 35 40
serie 6 110 1 87,5 120 100 37,5 45
serie 7 110 1 87,5 120 100 37,5 45

% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 65 87,5 725 275 325
serie 2 90 3 725 100 80 325 35
serie 3 90 3 725 100 80 32,5 35
serie 4 100 1 80 110 90 35 40
serie 5 110 1 87,5 120 100 37,5 45
serie 6 100 1 80 110 90 35 40
serie 7 80 6 65 87,5 725 275 325

MICROCICLO 4

% rep | SENTADILLA |PRENSA| JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 65 87,5 725 275 325
serie 2 90 3 72,5 100 80 32,5 35
serie 3 90 3 72,5 100 80 32,5 35
serie 4 100 1 80 110 920 35 40
serie 5 100 1 80 110 90 35 40
serie 6 110 1 87,5 120 100 37,5 45
serie 7 110 1 875 120 100 375 45
serie 8 70 10 55 775 62,5 25 27,5

% rep | SENTADILLA |PRENSA| JACK FLEX EXT
serie 1 80 6 65 87,5 725 275 325
serie 2 80 6 65 87,5 72,5 27,5 32,5
serie 3 90 2 725 100 80 325 35
serie 4 100 1 80 110 90 35 40
serie 5 100 1 80 110 90 35 40
serie 6 110 1 87,5 120 100 37,5 45

MICROCICLO 5
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rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 65 87,5 72,5 27,5 32,5
serie 2 90 3 72,5 100 80 32,5 35
serie 3 90 3 72,5 100 80 32,5 35
serie 4 100 1 80 110 90 35 40
serie 5 100 1 80 110 920 35 40
serie 6 80 1 65 87,5 72,5 7,5 32,5
SESION 12 % rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 65 87,5 72,5 27,5 32,5
serie 2 90 3 72,5 100 80 32,5 35
serie 3 90 3 72,5 100 80 32,5 35
serie 4 100 1 80 110 20 35 40
serie 5 100 1 80 110 920 35 40
serie 6 80 1 65 87,5 72,5 27,5 32,5
DEPORTISTA 3
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA LA FUERZA MAXIMA
1RM 120,0 Kg 150,0 Kg 120,0 Kg 40,0 Kg 45,0 Kg
SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
MICROCICLO 1
SESION 3 ‘ % rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 70 10 85 105 85 27,5 32,5
serie 2 80 6 95 120 95 32,5 35
serie 3 80 4 95 120 95 32,5 35
serie 4 80 4 95 120 95 32,5 35
serie 5 85 4 102,5 1275 102,5 35 37,5
serie 6 90 2 107,5 135 107,5 35 40
serie 7 90 2 107,5 135 107,5 35 40
% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 95 120 95 32,5 35
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serie 2 80 6 95 120 95 325 35
serie 3 85 4 1025 1275 1025 35 37,5
serie 4 90 3 107,5 135 107,5 35 40
serie 5 90 2 107,5 135 107,5 35 40
serie 6 100 1 120 150 120 40 45
serie 7 100 1 120 150 120 40 45
MICROCICLO
2
% rep | SENTADILLA [PRENSA| JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 95 120 95 32,5 35
serie 2 90 3 107,5 135 107.5 35 40
serie 3 90 3 107,5 135 107.5 35 40
serie 4 100 1 120 150 120 40 45
serie 5 110 1 1325 165 1325 45 50
serie 6 80 5 95 120 95 32,5 35
% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 95 120 95 32,5 35
serie 2 80 8 95 120 95 325 35
serie 3 90 4 107.5 135 1075 35 40
serie 4 100 1 120 150 120 40 45
serie 5 100 1 120 150 120 40 45
serie 6 110 1 132,5 165 1325 45 50
serie 7 70 10 85 105 85 275 325
MICROCICLO
3
% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 85 8 102,5 1275 102,5 35 37,5
serie 2 85 6 1025 1275 1025 35 37,5
serie 3 90 4 107,5 135 107,5 35 40
serie 4 90 2 107.5 135 1075 35 40
serie 5 100 1 120 150 120 40 45
serie 6 110 1 132,5 165 132,5 45 50
serie 7 110 1 1325 165 1325 45 50
m % rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 95 120 95 32,5 35
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serie 2 90 3 107,5 135 107,5 35 40
serie 3 90 3 107,5 135 107,5 35 40
serie 4 100 1 120 150 120 40 45
serie 5 110 1 1325 165 1325 45 50
serie 6 100 1 120 150 120 40 45
serie 7 80 6 95 120 95 325 35
MICROCILO 4

% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 95 120 95 32,5 35
serie 2 90 3 107,5 135 107.5 35 40
serie 3 90 3 107,5 135 107,5 35 40
serie 4 100 1 120 150 120 40 45
serie 5 100 1 120 150 120 40 45
serie 6 110 1 132,5 165 1325 45 50
serie 7 110 1 1325 165 1325 45 50
serie 8 70 10 85 105 85 27,5 32,5

% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 6 95 120 95 32,5 35
serie 2 80 6 95 120 95 325 35
serie 3 90 2 107,5 135 1075 35 40
serie 4 100 1 120 150 120 40 45
serie 5 100 1 120 150 120 40 45
serie 6 110 1 132,5 165 1325 45 50

MICROCICLO
5

% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 95 120 95 32,5 35
serie 2 90 3 107.5 135 1075 35 40
serie 3 90 3 107,5 135 1075 35 40
serie 4 100 1 120 150 120 40 45
serie 5 100 1 120 150 120 40 45
serie 6 80 1 95 120 95 32,5 35

% \ rep \ SENTADILLA \ PRENSA| JACK FLEX EXT
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serie 1 80 8 95 120 95 32,5 35
serie 2 90 3 107,5 135 107,5 35 40
serie 3 90 3 107,5 135 1075 35 40
serie 4 100 1 120 150 120 40 45
serie 5 100 1 120 150 120 40 45
serie 6 80 1 95 120 95 32,5 35
DEPORTISTA 4
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA LA FUERZA MAXIMA
1RM 150,0 Kg 170,0 Kg 140,0 Kg 40,0 Kg 50,0 Kg
SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
MICROCICLO 1
SESION 3 ‘ % rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 70 10 105 120 97,5 27,5 35
serie 2 80 6 120 135 1125 32,5 40
serie 3 80 4 120 135 1125 32,5 40
serie 4 80 4 120 135 1125 32,5 40
serie 5 85 4 127,5 145 120 35 42,5
serie 6 90 2 135 1525 125 35 45
serie 7 90 2 135 1525 125 35 45
SESION 4 % rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 120 135 1125 32,5 40
serie 2 80 6 120 135 1125 32,5 40
serie 3 85 4 1275 145 120 35 425
serie 4 90 3 135 152,5 125 35 45
serie 5 90 2 135 1525 125 35 45
serie 6 100 1 150 170 140 40 50
serie 7 100 1 150 170 140 40 50
MICROCICLO
2
SESION 5 ‘ % rep ‘ SENTADILLA ‘ PRENSA JACK FLEX EXT
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serie 1 80 8 120 135 1125 325 40
serie 2 90 3 135 1525 125 35 45
serie 3 90 3 135 1525 125 35 45
serie 4 100 1 150 170 140 40 50
serie 5 110 1 165 187.5 155 45 55
serie 6 80 5 120 135 1125 325 40

% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 120 135 1125 325 40
serie 2 80 8 120 135 1125 325 40
serie 3 90 4 135 1525 125 35 45
serie 4 100 1 150 170 140 40 50
serie 5 100 1 150 170 140 40 50
serie 6 110 1 165 1875 155 45 55
serie 7 70 10 105 120 97.5 27,5 35

MICROCICLO
3

% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 85 8 1275 145 120 35 425
serie 2 85 6 1275 145 120 35 425
serie 3 90 4 135 152,5 125 35 45
serie 4 90 2 135 1525 125 35 45
serie 5 100 1 150 170 140 40 50
serie 6 110 1 165 187,5 155 45 55
serie 7 110 1 165 187.5 155 45 55

% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 120 135 1125 32,5 40
serie 2 90 3 135 1525 125 35 45
serie 3 90 3 135 1525 125 35 45
serie 4 100 1 150 170 140 40 50
serie 5 110 1 165 187.5 155 45 55
serie 6 100 1 150 170 140 40 50
serie 7 80 6 120 135 1125 325 40

MICROCICLO
4
% rep \ SENTADILLA \ PRENSA| JACK FLEX EXT
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serie 1 80 8 120 135 1125 325 40
serie 2 90 3 135 1525 125 35 45
serie 3 90 3 135 1525 125 35 45
serie 4 100 1 150 170 140 40 50
serie 5 100 1 150 170 140 40 50
serie 6 110 1 165 187.5 155 45 55
serie 7 110 1 165 1875 155 45 55
serie 8 70 10 105 120 97,5 275 35
% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 6 120 135 1125 32,5 40
serie 2 80 6 120 135 1125 325 40
serie 3 90 2 135 1525 125 35 45
serie 4 100 1 150 170 140 40 50
serie 5 100 1 150 170 140 40 50
serie 6 110 1 165 187.5 155 45 55
MICROCICLO
5
% rep | SENTADILLA [PRENSA| JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 120 135 1125 325 40
serie 2 90 3 135 152,5 125 35 45
serie 3 90 3 135 1525 125 35 45
serie 4 100 1 150 170 140 40 50
serie 5 100 1 150 170 140 40 50
serie 6 80 1 120 135 1125 325 40
% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 120 135 1125 32,5 40
serie 2 90 3 135 152,5 125 35 45
serie 3 90 3 135 1525 125 35 45
serie 4 100 1 150 170 140 40 50
serie 5 100 1 150 170 140 40 50
serie 6 80 1 120 135 1125 32,5 40
DEPORTISTAS
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1RM 1300,0 Kg |150,0 Kg 140,0 Kg 35,0 Kg 45,0 Kg
SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
MICROCICLO 1
% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 70 10 910 105 97.5 25 325
serie 2 80 6 1040 120 1125 27,5 35
serie 3 80 4 1040 120 1125 27,5 35
serie 4 80 4 1040 120 1125 27,5 35
serie 5 85 4 1105 1275 120 30 37,5
serie 6 90 2 1170 135 125 32,5 40
serie 7 90 2 1170 135 125 32,5 40
% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 1040 120 1125 275 35
serie 2 80 6 1040 120 1125 275 35
serie 3 85 4 1105 1275 120 30 37,5
serie 4 90 3 1170 135 125 32,5 40
serie 5 90 2 1170 135 125 32,5 40
serie 6 100 1 1300 150 140 35 45
serie 7 100 1 1300 150 140 35 45
MICROCICLO 2
% rep | SENTADILLA |PRENSA | JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 1040 120 1125 275 35
serie 2 90 3 1170 135 125 32,5 40
serie 3 90 3 1170 135 125 325 40
serie 4 100 1 1300 150 140 35 45
serie 5 110 1 1430 165 155 37,5 50
serie 6 80 5 1040 120 1125 275 35
% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 1040 120 1125 27,5 35
serie 2 80 8 1040 120 1125 275 35
serie 3 90 4 1170 135 125 32,5 40
serie 4 100 1 1300 150 140 35 45
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serie 5 100 1300 150 140 35 45
serie 6 110 1430 165 155 37,5 50
serie 7 70 10 910 105 97.5 25 325
MICROCICLO 3

% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 85 8 1105 1275 120 30 37,5
serie 2 85 6 1105 1275 120 30 37,5
serie 3 90 4 1170 135 125 32,5 40
serie 4 90 2 1170 135 125 32,5 40
serie 5 100 1 1300 150 140 35 45
serie 6 110 1 1430 165 155 37,5 50
serie 7 110 1 1430 165 155 375 50

% rep | SENTADILLA |[PRENSA | JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 1040 120 1125 275 35
serie 2 90 3 1170 135 125 32,5 40
serie 3 90 3 1170 135 125 325 40
serie 4 100 1 1300 150 140 35 45
serie 5 110 1 1430 165 155 37,5 50
serie 6 100 1 1300 150 140 35 45
serie 7 80 6 1040 120 1125 275 35

MICROCICLO 4

% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 1040 120 1125 27,5 35
serie 2 90 3 1170 135 125 325 40
serie 3 90 3 1170 135 125 32,5 40
serie 4 100 1 1300 150 140 35 45
serie 5 100 1 1300 150 140 35 45
serie 6 110 1 1430 165 155 37,5 50
serie 7 110 1 1430 165 155 37,5 50
serie 8 70 10 910 105 97,5 25 32,5

% rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 6 1040 120 1125 27,5 35
serie 2 80 6 1040 120 1125 275 35
serie 3 90 2 1170 135 125 32,5 40
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serie 4 100 1300 150 140 35 45
serie 5 100 1300 150 140 35 45
serie 6 110 1430 165 155 37,5 50
MICROCICLO 5
SESION 11 % rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 1040 120 1125 27,5 35
serie 2 90 3 1170 135 125 32,5 40
serie 3 90 3 1170 135 125 32,5 40
serie 4 100 1 1300 150 140 35 45
serie 5 100 1 1300 150 140 35 45
serie 6 80 1 1040 120 1125 27,5 35
SESION 12 % rep SENTADILLA | PRENSA JACK FLEX EXT
serie 1 80 8 1040 120 1125 275 35
serie 2 90 3 1170 135 125 32,5 40
serie 3 90 3 1170 135 125 32,5 40
serie 4 100 1 1300 150 140 35 45
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO POTENCIA
SELECCION JUVENIL DE KARATE-DO KUMITE 15-17 ANOS
Microciclo 7
Sesion 13
Ejercicio. Volumen. | Intensidad. | Densidad. |Volumen | Magnitud
final.
Movilidad articular 7 90 p/min. |30~ 7°:30” .
Elasticidad. 7 90 p/min. |30~ 7°:30” I
Trote. 8 140 p/min. |3 11 I
( ]
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Press Plano / 4x10/ Rapido 4 22' Il
Tranferencia push up con | 50% 1RM
despuegue 5 sukis con
desplazamiento

Remo / Transferencia5 |4 x 10 / |Rapido 4 22' Il.
pufios veloz con caucho | 50% 1RM
por ambos lados con
movidlidad

Sentadilla/ Transferencia |4 x 10 / | Rapido 4 22' Il.
saltos al banquillo 10 50% 1RM

Estiramiento/flexibilidad. | 13’ 110 p/min. 13’ I1.
Sesién 14

Ejercicio. Volumen. | Intensidad. | Densidad. |Volumen | Magnitud

final.

Movilidad articular 7 90 p/min. | 30” 7°:30” I
Elasticidad. 7 90 p/min. |30~ 7°:30” I
Trote. 8' 140 p/min. |3 171 I
Press Plano / 4x10/ Rapido 4 22' I

Tranferencia push up con |57% 1
despuegue 5 sukis con RM
desplazamiento

Cargada / Transferencia |4 x 10 / |Rapido 4 22' Il.
salto a valla cae pateoo | 50% 1RM
pufio hacia adelante
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Prensa / Tranferencia 4x10 / |Rapido 4 22' Il.
Salto a la torre (discos) | 50% 1RM
altura nivel de la cadera,
5 patadas pierna
adelantatadaambas
piernas
Estiramiento/flexibilidad. | 13’ 110 p/min. 10° I1.
Microciclo 8
Sesion 15
Ejercicio. Volumen. | Intensidad. | Densidad. |Volumen | Magnitud
final.
Movilidad articular 7 90 p/min. |30~ 7°:30” l.
Elasticidad. 7 90 p/min. |30 7°:30” I
Trote. 8 140 p/min. |3’ 11 1
Sentadilla/ Transferencia |4 x 10/ Rapido 4 22' v
saltos al banquillo 10 60% 1
RM
Prensa / Tranferencia 4x10/ Rapido 4 22' v
Salto a la torre (discos) 60% 1
altura nivel de la cadera 5 | RM
patadas pierna
adelantatadaambas
piernas
( ]
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Cargada / Transferencia |4 x 10/ Rapido 4 22' v
salto a valla pateo o pufio | 60% 1
hacia adelante RM
Estiramiento/flexibilidad. | 13’ 110 p/min. 10° I1.
Sesion 16
Ejercicio. Volumen. | Intensidad. | Densidad. |Volumen | Magnitud
final.

Movilidad articular 7 90 p/min. |30~ 7°:30” l.
Elasticidad. 7’ 90 p/min. | 30” 7°:30” Il
Trote. 8 140 p/min. | 3' 11 I
Press Plano / 3x10 Rapido 4 22' v
Tranferencia push up con |/60% 2 x
despuegue 5 sukis con 8/62%
desplazamiento
Remo / Transferencia5 |4 x Rapido 4 22' v
pufios veloz con caucho | 10/60% 2
por ambos lados con X 8 152%
movidlidad
Sentadilla / Transferencia |4 x Rapido 4 22' v
saltos al banquillo 10 10/60% 2

X 8162%
Estiramiento/flexibilidad. | 13’ 110 p/min. 10° 1.
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Microciclo 9
Sesion 17
Ejercicio. Volumen. | Intensidad. | Densidad. |Volumen | Magnitud
final.
Movilidad articular 7 90 p/min. | 30” 7°:30” .
Elasticidad. 7 90 p/min. |30~ 7°:30” 1
Trote. 8' 140 p/min. | 3' 11 I
Press Plano / 3 X Rapido 4 22' Il
Tranferencia push up con | 10/50%
despuegue 5 suis con 2x8/
desplaamiento 52%
Cargada / Transferencia |3 X Rapido 4 22' Il
salto a valla cae 10/50%
desplazmiento ateo o 2Xx8
pufio hacia adelante 152%
Prensa / Tranferencia 3 X Rapido 4 22' 1.
Salto a la torre (discos) 10/50%
altura nivel de la cadera5 |2 x 8/
patadas pierna 52%
adelantatada ambas
piernas
Estiramiento/flexibilidad. | 13’ 110 p/min. 10° Il
Sesién 18
Ejercicio. Volumen. | Intensidad. | Densidad. |Volumen | Magnitud
final.
( ]
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Movilidad articular 7 90 p/min. | 30” 7°:30” .
Elasticidad. 7 90 p/min. |30~ 7°:30” I
Trote. 8' 140 p/min. |3’ 11 I
Press Plano / 3 X Rapido 4 22' Il
Tranferencia push up con | 10/50%
despuegue 5 sukis con 2x8/
desplazamiento 52%
Remo / Transferencia5 |4 x 10/ Rapido 4 22' Il
pufios veloz con caucho | 50% 2 X
por ambos lados con 8/ 52 %
movidlidad
Sentadilla / Transferencia |4 x 10/ Rapido 4 22' Il.
saltos al banquillo 10 50% 2 X

8/ 52 %
Estiramiento/flexibilidad. | 13’ 110 p/min. 10° I1.
Microciclo 10
Sesion 19
Ejercicio. Volumen. | Intensidad. | Densidad. |Volumen | Magnitud

final.
Movilidad articular 7 90 p/min. | 30” 7°:30” I
Elasticidad. 7 90 p/min. | 30” 7°:30” I
Trote. 8 140 p/min. |3 171 I
( ]
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Sentadilla / Transferencia | 3 x Max 4 22' \Y
escalera de coordinacion |10/65% | velocidad
vertimax 3x8/
65%
Cargada / Transferencia |4 x 10/ Max 4 22' \
salto a valla cae 65% 3 X | velocidad
desplazmiento ateo o 8/ 65%
pufio hacia adelante
Prensa / Tranferencia 4 x 10/ Max 4 22' V
Salto a la torre (discos) 65% 3 X |velocidad
altura nivel de la cadera 5 | 8/ 65 %
patadas pierna
adelantatada ambas
piernas
Estiramiento/flexibilidad. | 13’ 110 p/min. 10° Il.
Sesion 20
Ejercicio. Volumen. | Intensidad. | Densidad. |Volumen | Magnitud
final.
Movilidad articular 7 90 p/min. | 30” 7°:30” I
Elasticidad. 7 90 p/min. |30~ 7°:30” 1
Trote. 8 140 p/min. |3 171 I
Press Plano / 3 x 10/ 50 | Rapido 4 22' v
Transferencia push up % 2
con despegue 5 sukis con | x 8/50%
desplazamiento
( ]
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Remo / Transferencia5 |4 x 10/ Rapido 4 22' v
pufios veloz con caucho | 50% 2 X
por ambos lados con 8/ 50%
movilidad
Sentadilla / Transferencia | 4 x 10/ Rapido 4 22' v
escalera de coordinacion |50% 2 X
vertimax 8/ 50 %
Estiramiento/flexibilidad. | 13’ 110 p/min. 10° Il.
Microciclo 21
Sesion 19
Ejercicio. Volumen. | Intensidad. | Densidad. |Volumen | Magnitud
final.

Movilidad articular 7 90 p/min. | 30” 7°:30” I
Elasticidad. 7 90 p/min. |30~ 7°:30” 1
Trote. 8' 140 p/min. |3 171 I
Press Plano / 3 x 10/ 50 | Rapido 4 22' v
Tranferencia push up con | % 2
despuegue 5 sukis con x 8 /50%
desplazamiento
Remo / Transferencia5 |4 x 10/ Rapido 4 22' v
pufios veloz con caucho | 50% 2 X
por ambos lados con 8/ 50%
movidlidad
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Sentadilla / Transferencia |4 x 10/ Rapido 4 22' v
escalera de coordinacion |50% 2 X
vertimax 8/ 50 %
Estiramiento/flexibilidad. | 13’ 110 p/min. 10° I1.
Sesion 22
Ejercicio. Volumen. | Intensidad. | Densidad. |Volumen | Magnitud
final.
Movilidad articular 7’ 90 p/min. | 30” 7°:30” I
Elasticidad. 7 90 p/min. |30~ 7°:30” 1
Trote. 8' 140 p/min. | 3' 11 I
Press Plano / 3 x 10/ 50 | Rapido 4 22' v
Tranferencia push up con | % 2
despuegue 5 sukis con x 8 /50%
desplazamiento
Remo / Transferencia5 |4 x 10/ Rapido 4 22' v
pufios veloz con caucho | 50% 2 X
por ambos lados con 8/ 50%
movidlidad
Prensa / Tranferencia 4 x 10/ Rapido 4 22' v
Salto a la torre (discos) 50% 2 X
altura nivel de la cadera 5 | 8/ 50 %
patadas pierna
adelantatada ambas
piernas
Estiramiento/flexibilidad. | 13’ 110 p/min. 10° .
( ]
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Sesion 23
Ejercicio. Volumen. | Intensidad. | Densidad. |Volumen | Magnitud
final.

Movilidad articular 7’ 90 p/min. | 30” 7°:30” I
Elasticidad. 7 90 p/min. | 30” 7°:30” Il
Trote. 8' 140 p/min. |3 11 Il
Sentadilla / Transferencia |3 x 10/ 50 | Rapido 4 22' v
escalera de coordinacion |% 2
vertimax x 8 /50%
Cargada / Transferencia |4 x 10/ Rapido 4 22' v
salto a valla cae 50% 2 X
desplazmiento ateo o 8/ 50%
pufio hacia adelante
Prensa / Tranferencia 4 x 10/ Rapido 4 22' v
Salto a la torre (discos) 50% 2 X
altura nivel de la cadera 5 | 8/ 50 %
patadas pierna
adelantatada ambas
piernas
Estiramiento/flexibilidad. | 13’ 110 p/min. 10° Il.
Sesion 24

( ]

l 112 J




Universidad de Cundinamarca —Extension Soacha-
Facultad de Ciencias del Deporte y Educacion Fisica
Programa de Ciencias del Deporte y la Educacion Fisica

Ejercicio. Volumen. | Intensidad. | Densidad. |Volumen | Magnitud
final.

Movilidad articular 7 90 p/min. |30~ 7°:30” .
Elasticidad. 7 90 p/min. | 30” 7°:30” Il
Trote. 8' 140 p/min. |3 171 I
Press Plano / 3 x 10/ 50 | Rapido 4 22' Il
Tranferencia push up con | % 2
despuegue 5 sukis con x 8 /50%
desplazamiento
Cargada / Transferencia |4 x 10/ Rapido 4 22' Il
salto a valla cae 50% 2 X
desplazmiento ateo o 8/ 50%
pufio hacia adelante
Prensa / Tranferencia 4 x 10/ Rapido 4 22' Il
Salto a la torre (discos) 50% 2 X
altura nivel de la cadera 5 | 8/ 50 %
patadas pierna
adelantatada ambas
piernas
Estiramiento/flexibilidad. | 13’ 110 p/min. 10° Il.
FOTOS
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