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RESUMEN

La Actividad Fisica especialmente el entrenamiento de pliometria de los
diferentes nivel aplicados al futbol, en las Ultimas décadas ha sufrido
transformaciones profundas ya que desde hace décadas atras el
entrenamiento de pliometria se trabajaba con mas énfasis a la forma fisica
donde aparecio el entrenamiento analitico cuyo fin constaba en métodos
inadecuados del contexto del fuatbol, ahora en la actualidad se ha
encontrado nuevas metodologias como la integral, la periodizacion tactica
que esta basada a la especificidad del futbol donde se utiliza el
entrenamiento de PLIOMETRIA acompafiado de las especificidad del
deporte, yo digo que la metodologia integral es priorizar lo fisico, técnico,
tactico y psicolégico en un mismo componente, mientras que la
periodizacion tactica es algo parecido pero con mejores componentes ya
gue se entrena de acuerdo al modelo de juego y es el entrenamiento del
hoy y del mafana, estos dos nuevos métodos que han aparecido
permiten una sélida formacidbn en el aprendizaje de los nifios vy
adolescentes, la formacion como entrenadores deportivos ha determinado
una lucha solidaria para con los sectores que mas requieren una ayuda
de carécter cientifico, técnico, fisico con miras a solucionar los problemas
y plantear alternativas de solucién, con este propdsito se ha realizado la
presente investigacion. Simultdneamente la formulacién del problema y
objetivos, donde se detecto los problemas como el desarrollo de la fuerza
explosiva en el aparato locomotor, la seleccion de ejercicios unipodales y
bipodales para el nivel | de PLIOMETRIA y la seleccion de ejercicios
coordinativo aplicados a la PLIOMETRIA nivel | con el soporte del
sustento cientifico que permite conocer las teorias referentes a la
PLIOMETRIA nivel | y el tipo de entrenamiento en las edades 12 — 14
afios que se obtendria, se formulé la hipétesis. Continuando con la
investigacion cientifica se procedié al trabajo de campo aplicando técnicas
e instrumentos de investigacién, tales como la encuesta, tanto a
entrenador al monitor y jugadores, sumando a esto se ha observado el
desempefio de los jugadores en los entrenamientos y en las
competencias de los deportistas. Seguidamente se verificd la hipotesis y
se sacO las conclusiones destacando que hay falencias en el
entrenamiento de pliometria nivel | y los ejercicios que se desarrollan para
las edades 12 — 14 afios, asi también el principal problema se concluy6
gue los entrenamientos son inespecificos y que no van de acuerdo con la
edad evolutiva del nifio y del adolescente. En las recomendaciones se
plantea de forma general algunas alternativas a aplicarse en la categoria
12 — 14 afios.
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ABSTRACT

Physical activity especially plyometrics training of different level applied to soccer in
recent decades has undergone tremendous changes since from decades ago plyometrics
training has been working with more emphasis on fitmess training where analytic
purpose appeared consisted in inadequate methods of soccer context, nowadays new
methodologies has been found as integral, tactical periodization based specifically on
soccer wherein PLYOMETRICS training accompanied by specificity of sport was
used, the holistic approach is to prioritize the physical, technical, tactical and
psychological in the same component, whereas the tactical periodization is something
similar but with better components. training is done according to the model activity
because it is the training for today and future, these two new methods that have
appeared allow a strong background in learning of children and adolescents, training
coaches had determined a solidary struggle with the sectors that require a scientific.
technical, and physical support in order to solve problems and suggest alternative
solutions, this has been the purpose of this investigation. Simuitaneously, the
formulation of the problem and objectives, where problems such as the development of
explosive strength in the musculoskeletal system were detected, selecting bipodales and
unipodales exercises for PLYOMETRICS Level | and selection of coordinative
exercises applied to PLYOMETRICS level I, with the scientific funding and support
that shows the theories concerning this level and type of training at ages 12 - 14 years
you would get, hypothesis was done. Continuing the scientific research proceeded to
field work using techniques and research tools such as surveys, carried out 1o coaches,
monitors and players, therefore players’ performance at training and at athletes’
competitions were observed. Later on hypothesis was verified and cleared conclusions
were drawn. noting that there are shortcomings in the training of level [ and at
plyometrics exercises developed for ages 12 - 14 vears, consequently the main problem
was concluded that the workouts are nonspecific and not go according to the
developmental age of the child and adolescent. General recommendations are given

apply some altematives 12-14 years category. R RO SR
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INTRODUCCION

Esta investigacion no pretende ser el resumen sobre textos ya existentes,
tampoco un estudio acerca de las corrientes que actualmente se observan
sobre el tema, los entrenadores deportivos evitan, volver a incidir sobre
conceptos ya extensamente explicados en anteriores pasajes de la misma
area, por el contrario, aplican el intento de plasmar la reflexion personal
de muchos afios analizando la problematica del entrenamiento de

pliometria nivel | en la categoria 12 — 14 afios.

Y, sobre todo, realizar una aproximacion entre la teoria del entrenamiento
de pliometria y el entrenamiento deportivo. La ejecuciéon en el campo de
los supuestos desarrollados en la investigacién. Por lo tanto se acerca
mMAs a una propuesta personal que a una profunda revisiébn de todo lo
relacionado con la teoria del entrenamiento de pliometria. En varias
ocasiones el entrenador deportivo (ya sea entrenador o preparador fisico),
no encuentra la aplicacién a lo expuesto en los textos, o lo revelado por
estos, le resulta complicado ponerlo en practica. La consecuencia es que

termina excluyéndole.

A través de este texto pretendo aproximar ambas posturas. Articular las
propuestas del campo del entrenamiento a lo que se supone que debe ser
su fuente principal: el entrenamiento de pliometria nivel I. De esta manera
la calidad del entrenamiento y, sobre todo, su congruencia salen
beneficiadas. Asumo un doble riesgo, por una parte caer en ciertas
imprecisiones de orden teodrico, ya dijimos que este no es el objetivo del
texto, por otra, no acertar a la hora de materializar los supuestos teoricos

en virtud de lo esperado por cada uno de los deportistas.

Es decir, en nuestro deporte no solo debemos ponernos de acuerdo en
cuales son esos “sustentos tedricos” sino también en la forma de llevarlos

a cabo. Lo que para mi puede mostrarse como esencial, seguramente



resulte insignificante para muchos de vosotros, al tiempo que lo
determinante para unos puede ser insignificante para otros pueden ser
muy enriquecedor. Todo sea por encontrar beneficios para la préactica.
Este es el primer y mas poderoso llamado de atencién que se podria

hacer desde este documento y, de manera general.

La voluntad por aclarar y sumar esfuerzos de manera que los conceptos y
la practica del Entrenamiento de pliometria sean una unidad de esencia
comun, a partir de la cual cada uno construya su practica diaria. Por este

motivo, considero oportuno repasar y, sobre todo, aclarar ciertos términos.

Especialmente teniendo en cuenta, el gran desbarajuste conceptual que,
en mi opinion, reina en nuestro ambito. Insisto, quiza no en la existencia
de literatura sobre la pliometria, pero si en cuanto a su aplicacion en el
marco del entrenamiento practico. Me parece urgente resolver este temay
no volver a encontrar, por ejemplo, textos o0 comentarios en los que bajo el
titulo de “pliometria” se describan como caidas de saltos desde distintas
alturas. Asi mismo, urge repasar sobre el entrenamiento deportivo dentro
del trabajo de fuerza que normalmente todo el mundo piensa que fuerza

es igual a trabajo con pesas.

Considero que hay que ofrecer mas de lo que hasta ahora se propone. Si
todos estamos de acuerdo en la composicién multifactorial del rendimiento
en el futbol base no podemos dedicarnos exclusivamente a una parcela
gue se encuentre sesgada del resto. Por todo ello, la primera parte de mi
propuesta es el replanteamiento de los objetivos del preparador fisico, en

el entrenamiento de pliometria.

No soOlo debemos aportar en el ambito fisico sino ampliar nuestras
competencias. Sé que esto puede chocar con la situacion particular de
muchos preparadores fisicos, entrenadores deportivos, monitores, etc.,

pero esta es una propuesta general que se aleja de la particularidad de



cada uno de vosotros. El capitulo inicial pretende realizar una reflexion
sobre aquellos aspectos o contenidos que determinan el éxito en el
entrenamiento de pliometria. Dicho de manera concisa, los Factores de
Rendimiento. El primer paso para mejorar en cualquier actividad es
conocer de qué pardmetros depende esa mejora. Una breve exposicion
de cada elemento pretende aclarar no sélo cuéles son los componentes
sino, especialmente, las prioridades a la hora de elegir contenidos para el
entrenamiento de pliometria. Intentaré determinar el papel que cada uno
de ellos juega en el resultado final. Analizados estos componentes, se
presento la propuesta de un “Esquema de Rendimiento”. Es decir, la base
tedrica sobre el que se va a construir el entrenamiento de pliometria. Qué
asumir para esa “mezcla de combinaciéon = coctel de rendimiento” y
porqué. Desarrollando un hilo argumental en el que la propuesta tenga
sentido.






CAPITULO |

1. MARCO REFERENCIAL

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En este trabajo de investigacion “la pliometria nivel | incide en el
entrenamiento deportivo”, posibilitard una nueva forma de trabajar la

fuerza explosiva en el campo.

En la actualidad el fatbol es un deporte que demanda mucho los
esfuerzos fisicos y explosivos en especial la fuerza, en donde quiero
proponer un trabajo productivo, tanto tedrico-practico, para trabajar la

pliometria nivel 1 en las categorias 12 — 14 afios.

Hoy en dia, se ha observado que en algunos cantones de la provincia de
Chimborazo exclusivamente, en el cantén Guano sector de Tuntatacto se

desconoce del entrenamiento de pliometria para la edad de 12 — 14 afios.

Los sustentos del entrenamiento deportivo, tiene que ver desde el aspecto
fisiolégico exclusivamente con las hormonas, biolégicas sobre las
estructuras biologicas del ser vivo, y del entrenamiento deportivo, tanto
desde los principios pedagdgicos como los principios de la carga y esto
debe estar relacionado con los conocimientos técnicos de la preparacion

fisica.

Los deportistas de la disciplina de fuatbol, de la Unidad Educativa de
Tuntatacto, carecen de fuerza en el aparato locomotor, en la practica de la
disciplina de futbol proporcionados desde sus inicios, la cual afecta

directamente en el entrenamiento deportivo del futbolista.



La falta de un entrenamiento especifico, la mala alimentacion y el
descanso inadecuado son las causas principales para obtener un bajo
rendimiento deportivo en los futbolistas de la Unidad Educativa de
Tuntatacto y no lograr los propoésitos de la sesién del entrenamiento del

infanto-juvenil.

1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢Como la pliometria nivel | incide en el entrenamiento deportivo de los
futbolistas de la categoria 12-14 afios de La Unidad Educativa de

Tuntatacto del Cantén Guano, provincia de Chimborazo, periodo 20137

1.3. OBJETIVOS

1.3.1. Objetivo General

e Determinar si la pliometria nivel | incide en el entrenamiento deportivo
de los futbolistas de la categoria 12-14 afios de la Unidad Educativa

Tuntatacto del canton Guano provincia de Chimborazo, periodo 2013

1.3.2. Objetivos Especificos

e Desarrollar la fuerza explosiva mediante ejercicios unipodales y

bipodales con el entrenamiento polimétrico nivel I.

e Investigar los trabajos polimétricos, en el nivel coordinativo utilizando

los implementos sencillos.

e Seleccionar los ejercicios dinamicos, para mejorar la fuerza explosiva

del aparato locomotor.



1.4. JUSTIFICACION

Esta investigacion pretende analizar los problemas relacionados al
entrenamiento de pliometria nivel I, a la débil planificacion de como se
trabaja en la categoria 12-14 afios, a la incompleta infraestructura
deportiva, al desconocimiento de este tipo de entrenamiento por parte de
los entrenadores deportivos que tienen que ver con el entrenamiento de
pliometria y su rendimiento en el juego, de los cuales depende en gran
medida para el mejoramiento para el desarrollo del deporte provincial y

nacional.

Teniendo en cuenta que este trabajo debe ser guiado en bases
cientificas, pedagogicas Yy fisiologicas de acorde a la edad que se va a
trabajar, para que con futuro de este trabajo se pueda tener deportistas de
un nivel muy alto, y puedan alcanzar resultados satisfactorios, siempre y

cuando se lleve este trabajo planificadamente.

Cuando juegan nuestros niflos partidos oficiales, notamos en ellos el
temor de frente a otros nifios que por el simple hecho que tengan una
mejor capacidad fisica, se asustan por el desarrollo de su fuerza explosiva

gue poseen en su aparato locomotor.

Al nifio y joven en esta edad hay que educarlo dentro del entrenamiento
deportivo, en el campo del comportamiento y del entrenamiento, a través
de juegos se pueden eliminar la impuntualidad, deshonestidad, inhibicion
de esfuerzos, individualismo, expresiones y gesticulaciones inadecuadas,
agresion, falta de respeto a las normas que pone el entrenador. Por el
contrario se debe de asumir otras conductas mas dignas, mas humanas,
otros grupos de ideas, valoraciones, actitudes; hay urgencia de
reaprender de manera que el ser humano desarrolle eficacia, creatividad,

criticidad, orden, respeto, etc.



Lo expuesto es una realidad en la Unidad Educativa de Tuntatacto, esto
permite que en la siguiente investigacion, se tome en cuenta la
actualizacion del entrenamiento de pliometria como un mecanismo para
desarrollar la fuerza explosiva y poseer jugadores explosivos en todas las
lineas y puestos que para cuando se deba usar aquel jugador no cambie
nuestra forma de jugar porque no posee esas caracteristicas fisicas.






CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO

2.1. FUNDAMENTACION TEORICA

2.1.1. Pliometria l. — Generalidades

Es el método conformado por saltos efectuados a una o dos piernas en
profundidad y un posterior salto en largo o en alto; es decir, una
contraccion excéntrica seguida de una contraccion concéntrica, donde el
potencial de tension muscular acumulado en la fase de amortiguamiento y
la inexistencia de sobrecarga suplementaria garantiza:

e Una mayor velocidad de contraccién muscular

¢ Un mayor trabajo muscular en la fase de impulso

e Una activacién mayor de unidades motoras

e Una mayor frecuencia de impulsos

Para Cometti (2002), es una accion Pliométrica que consiste en activar un
muasculo primero mediante una fase excéntrica para pasar enseguida a
activar la fase concéntrica que sigue de forma natural. La definicibn nunca
nos habla de volumen o intensidad, como asi tampoco de alturas de
caida. Esta claro que lo importante es la combinacion de las fases por
sobre los demas factores. Por lo tanto, el punto es entender que no todos
los ejercicios deben ser de alta intensidad para ser pliométricos. En este

sentido, Stone y O’Bryant (1987) sugieren la siguiente orientacion:

. Pliometria de baja intensidad
. Pliometria de alta intensidad
. Pliometria dificultada

. Pliometria facilitada

Los trabajos pliométricos de baja intensidad incluyen saltos a una y dos

piernas, tanto en batidas sucesivas de una pierna o alternando la pierna.
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En su mayoria se trata de saltos horizontales, pero también hay verticales,
aunque con alturas que no superan los 40 cms. Este tipo de saltos
pueden entrar en los Niveles “0" y “1" de la clasificacion de pliometria

propuesta por el autor argentino Horacio Anselmi (2000)*.

¢Y para qué sirven estos trabajos? ¢Son soOlo para mejorar el
reclutamiento de fibras y disminuir los umbrales del reflejo y contra reflejo
de estiramiento? Por supuesto que no. El trabajo pliométrico de baja
intensidad sirve, entre otras cosas, para educar, fortalecer, estabilizar y
potenciar la estructura anatomica del pie y el tobillo. Siguiendo esta linea

de pensamiento, el entrenador ruso Zotko (1992) decia: “el pie del
saltador debe ser considerado como la mano del pianista, fuerte, elastica

y muy sensible”.

Es en este marco social, donde el sedentarismo gana terreno dia a dia
donde me pregunto: ¢donde estan los chicos que jugaban a la rayuela?
¢,0 las chicas saltando a la soga o los chicos jugando a los ensacados?
Porque parece que sostener que el trabajo pliométrico en los nifios esta
mal, y sin embargo los nifios vienen haciendo pliometria desde hace miles
de afios. ¢Entonces por qué estd mal colocar una escalera de pliometria
y pedirle al chico que salte? Después de todo, se trata del mismo gesto

motor.

Obviamente, hay mucha ignorancia al respecto. Por otro lado, es cierto
gue hay que tomar algunos recaudos. La superficie, si bien debe permitir
un buen rechazo, tampoco puede ser excesivamente dura. Es mejor saltar
sobre el pasto que sobre una baldosa, al tiempo que es mejor saltar con
un buen calzado que con sandalias. ¢Se pueden realizar saltos en

profundidad? Claro que si, después de todo no hace falta dejarse caer

! HORACIO E. ANSELMI (2000) “Cantidad de Calidad el Arte de la Preparacion Fisica” Buenos
Aires: Editorial Paidotribo.
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desde 80 cms. para obtener efectos positivos. Basta una altura de 20 cms

para tener un buen salto.

Una definicion clara del concepto de ejercicio pliométrico seria:
“movimiento rapido, potente, precedido por un pre estiramiento, 0 contra

movimiento, con un ciclo estiramiento-acortamiento (CEA). Donald Chu.

Una definicion que es muy pertinente, y que abre el panorama mas alla de
un concepto cerrado, es la utilizada por Tudor Bompa (2005): “trabajo
técnico o ejercicios que apuntan a relacionar la fuerza pura y los objetivos
del movimiento, para producir un movimiento del tipo reactivo-explosivo.
A menudo, el término es usado para referirse a los ejercicios de saltos y
saltos profundos, pero la pliometria puede incluir cualquier técnica o
ejercicio que utilice el reflejo de estiramiento o elongacion para producir

una reaccion explosiva”.

El objetivo de los ejercicios pliométricos es aumentar la potencia (fuerza
explosiva), en los movimientos subsiguientes mediante la utilizacion de los
componentes contractiles (fibras musculares) y no contractiles (tendones-
ligamentos y componente elastico en serie) del musculo para generar
mayor cantidad de fuerza en la ejecucion de un movimiento o gesto

deportivo.

La planificacion de un entrenamiento de pliometria y sus contenidos en un
plan anual, debe ser igual al de fuerza, es decir, debe tener en cuenta el
modo de los ejercicios: la intensidad, el volumen, la frecuencia, la
recuperacion (pausas) y la progresion en el tiempo. Ademas debe estar
de acuerdo a la edad del deportista y a su desarrollo de masa muscular y

nivel de fuerza.
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2.1.2. Pliometria para nifios

Un capitulo aparte merece este tema. El trabajo con nifios es muy
delicado y hay que saber planificarlo, teniendo en cuenta su desarrollo
muscular, 6seo y mental. No existen estudios que sustenten una edad
ideal donde se alcance la madurez fisica necesaria para realizar un

programa de pliometria, dentro de un plan de entrenamiento.

Sabemos que el desarrollo fisico se ha estudiado mucho y esto nos
permite determinar que para los nifilos y preadolescentes que sus placas
de crecimiento no estan cerradas, ciertos ejercicios de pliometria, estan
contraindicados como: los saltos a profundidad y algunas superficies
como los suelos duros, debido a que el sistema nervioso central, la
columna vertebral, las articulaciones, los musculos, tendones y el
metabolismo, soportan una carga muy significativa en la ejecucion de los
ejercicios pliométricos, carga que disminuye proporcionalmente al nivel
pliométrico del ejercicio. Asi el peso sobre el organismo ser4 muy poco en
aquellos ejercicios de baja intensidad Pliométrica, como por ejemplo: la
carrera simple o el salto de cuerda.

Més alla de esto, no existe otro impedimento para ir creando la base de
este trabajo para el futuro. Poco a poco se pueden ir introduciendo en su
plan de actividad, los ejercicios pliométricos de baja intensidad, que no
son del todo desconocidos para ellos, como: el saltar cuerda, el correr
entre aros, correr a pasos largos, el saltar a un escalén o cajén de baja
altura, lanzar objetos, entre otros ejercicios que ellos realizan

comunmente y que sin saber son ejercicios de pliometria.

Es importante recordar que con los nifios debemos estar atentos al
aprendizaje de la coordinacion de los diferentes saltos. La intensidad,
volumen y recuperacion, pueden ser propuestos por ellos con nuestra

supervision.
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2.1.3. Ejercicios pliométricos

Ejercicios primitivos de entrenamiento con saltos (pliometria) se
clasificaban dependiendo de la demanda que estos imponian sobre el
deportista. Pero todos pueden tener progresividad por naturaleza, con un
rango de baja a alta intensidad en cada tipo de ejercicio.

Figura N° 1. Escala de intensidades para entrenamientos con saltos

Alta I Saltos de profundidad
)
.g Moderada - Alta Rutinas sobre cajones
®
e
;g Moderada Brincos y saltos miultiples

Baja - Moderada Saltos de pie
Baja Saltos-in-situ
Ejercicios

Escala de intensidades para entrenamientos con saltos

Fuente: Brunetto Victor
ELABORADO POR: Brunetto Victor

2.1.3.1. Saltos in-situ

Estos saltos son los que se completan con caida en el mismo lugar de
partida. Generalmente son de baja intensidad a menos que se utilice
peso, (como en el caso de chalecos lastrados) aun asi, producen el
estimulo necesario para desarrollar una fase de amortiguacion mas corta.
Esto implica que el deportista tenga que iniciar rapidamente cada nuevo

salto.

2.1.3.2. Saltos de pie
Provocan esfuerzos maximos (por unidad de saltos o empujes) horizontal
o verticalmente. El ejercicio se puede repetir varias veces, pero se debe

permitir la recuperacion completa entre cada esfuerzo.
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2.1.3.3. Brincos y saltos multiples

Combinan las capacidades desarrolladas en los dos tipos de ejercicios
arriba mencionados. Requieren maximo esfuerzo pero se ejecutan uno
después del otro. Se pueden realizar tal cual o con obstaculo (Ej. conos,
vallas). Una forma avanzada de este tipo de ejercicio se daria con la
utilizacion de cajones (descritos mas abajo). Los brincos deberian

practicarse sobre distancias NO superiores a los 30 metros.

2.1.3.4. Zancadas o Bounding Strides

Se caracterizan por la exageracion de una zancada normal para resaltar
un aspecto especifico del ciclo gait. (El analisis del ciclo gait, por ejemplo
en carrera, evalla la accion de movimiento desde que un pie hace
contacto en el suelo hasta que el mismo pie vuelve a contactar. Este ciclo
puede variar en espacio y tiempo segun el individuo). Estas zancadas se
utilizan para mejorar la longitud y frecuencia de las mismas. Normalmente

se realizan sobre distancias superiores a los 30 metros.

2.1.3.5. Rutinas con cajones

Combinan Brincos y Saltos multiples con los Depth Jumps explicados a
continuacion. Su intensidad varia de baja a alta dependiendo de la altura
de los cajones. Para mayor efectividad, estos ejercicios deben incorporar

tanto componentes de naturaleza vertical como horizontal.

2.1.3.6. Saltos de Profundidad o Depth Jumps

Estos ejercicios utilizan el peso del cuerpo y la gravedad para ejercer una
fuerza de reaccion contra el suelo. Generalmente, se realizan partiendo
desde lo alto del cajon y dejandose caer, para entonces intentar saltar de
nuevo a la misma altura. Como estos ejercicios son de intensidad
preestablecida, no se debe nunca saltar desde el cajon ya que
aumentaria la altura y consecuentemente el estrés sobre las piernas al
aterrizar. Controlar la altura de caida ayuda no s6lo a medir la intensidad

con precision sino también a reducir los problemas de sobreuso.
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Al contactar con el suelo, el deportista, dirige el cuerpo hacia arriba
nuevamente lo mas rapido posible, para ello, debe reducir el tiempo en la

fase de amortiguacion.

Unos ejercicios utilizados por practicantes de cuatro modalidades
deportivas, tenis, natacion, ciclismo y baloncesto. Estos ejercicios también

pueden ser utilizados en otras disciplinas.

2.1.4. Contracciéon muscular?

El musculo es el 6rgano cuya funcion principal es la de accionar las

palancas éseas.

Esta constituido por un vientre y por los tendones, a través de los cuales

se inserta en los huesos.

2.1.4.1. Unién Neuromuscular
Es la uniéon de la fibra muscular y la fibra nerviosa (Unidad motora o placa

motriz).

Todas las fibras musculares inervadas por el mismo nervio motor se

contraen o relajan al mismo tiempo.

2.1.4.2. Organizacion estructural del musculo

El musculo se encuentra compuesta por:

¢ Vientre muscular (envuelto por la aponeurosis — epimisio)
e Fasciculos (recubiertos por el perimisio)

e Fibras (recubiertas por el endomisio)

e Miofibrillas

e Sarcomeros

2 Judrez Charly (2011), “Entrenamiento Deportivo- Fuerza”, Buenos Aires: Argentina.

16



2.1.4.3. Tipos de contraccién muscular 3

e Dinamicas (anisométrica):
o lIsoténica (isoquinética)
o Auxotoénica
o Isocinética

e Concéntrica

e EXxcéntrica

e Pliométrica

e Estéticas (isométrica)

2.1.4.3.1. Contraccién Isotdnica (Isoquinética)
Significa realizar la misma tension en todo el recorrido angular, para ello
se utilizan maquinas especiales que poseen levas capaces de generar

distintos tipos de tensién en cada angulo recorrido por el segmento 6seo.

2.1.4.3.2. Contraccién Auxotdnica
Durante una contraccidn auxoténica, el musculo desarrolla tension
variable a medida que se van recorriendo distintos grados articulares

(angulos favorables y angulos desfavorables).

2.1.4.3.3. Contraccion Isocinética

Se la define con una contraccién a velocidad constante en toda la gama
de movimientos, se requiere maquinas especiales que regulan la
velocidad con la que se trabaja (neuméticas).

La velocidad Optima de trabajo esta en los 180° por segundo.

Este tipo de fuerza es ideal para deportes como la natacién, remo, etc.

® Weineck Jurgen (2011), “Entrenamiento 6ptimo — entrenamiento de fuerza”, Buenos Aires:
Argentina.
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2.1.4.3.4. Contraccion Conceéntrica
En este tipo de contraccion, el musculo se acorta a medida que se va

desarrollando tension (acercandose los puntos de insercion).

2.1.4.3.5. Contraccién Excéntrica
En este caso el musculo se alarga a medida que se va desarrollando

tensién (alejandose los puntos de insercion).

Es un tipo de contraccion excelente para mejorar la fuerza maxima (se
puede trabajar hasta un 40% mas de carga que en una contraccion

conceéntrica).

El perjuicio mas importante que genera este tipo de contraccion es el alto
nivel de dolor que provoca los dias posteriores al esfuerzo.

2.1.4.3.6. Contracciéon Pliométrica

En este caso las inserciones musculares se alejan y se acercan a un
espacio de tiempo muy corto. Estd ampliamente demostrado que
cualquier accién muscular es mas eficaz si previamente va acompafiada
de una fase de estiramiento que permita desarrollar un incremento de la
fuerza via deformacion de componentes elasticos y via contraccion refleja

de unidades motoras.

Este fendbmeno tendra una transferencia directa hacia la velocidad de un
movimiento siempre que cumplan aspectos como son:

e Una rapida accion excéntrica

e Una corta fase de acoplamiento

e Una intensa accidon concéntrica en la accién muscular
2.1.4.3.7. Contraccion Estatica (Isométrica)

Durante una contraccion isométrica, el musculo desarrolla tensién pero no

modifica su longitud.
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El desarrollo de la fuerza en el entrenamiento estatico tiende a ser mayor

en el angulo articular en el cuél se realiza el ejercicio.

En el caso de realizar contracciones submaximas (50-70%) la duracion se

puede mantener hasta el agotamiento o 20 segundos como maximo.

2.1.4.4. Ventajas de la contraccion isométrica

Aumento de la fuerza rapida
No se necesita demasiados implementos para su implementacion
Es un buen ejercicio para generar pre fatiga en el musculo

Mejora la relajacion muscular posterior

2.1.4.5. Desventajas de la contraccion isométrica

Aumenta la tension arterial
Disminuye la coordinacién
Solo produce ganancias de fuerza en la angulacién que se trabaja

Disminuye la velocidad de contraccion

2.1.5. Trabajo pliométrico

2.1.5.1. Ventajas

Mejora la coordinacion intramuscular.
Aumenta rapidamente la fuerza-velocidad.

Poco aumento de masa muscular y peso corporal.

2.1.5.2. Desventajas

Gran esfuerzo psicofisico.

Requiere poseer una fuerza basica bien desarrollada y una técnica
correcta.

Riesgo de lesiones.

Dolor post-esfuerzo.
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2.1.5.3. Tipos De Pliometria
a) Pliometria nivel 0 unipodales y bipodales hasta 10 cm
b) Pliometria nivel I unipodales y bipodales hasta 20 cm

c) Pliometria nivel Il unipodales y bipodales hasta 40 cm.

Altura recomendable para saltos con caida: altura del test de Drop jump o

de abalakov.

También es posible intensificar el entrenamiento pliométrico llevando
chaleco lastrado o una sobrecarga adicional (10 al 15% del peso corporal

— aumenta el reclutamiento de fibras musculares de contraccién rapida).

2.1.6. Método pliométrico

Es una forma particular y especifica de trabajar el sistema locomotor del
hombre, el fisiélogo I.M Secenov definié hace 100 afios como “la funcion
de muelle del musculo”. A. Hill descubrié que cuando el musculo
permanece contraido, no solo es capaz de transformar energia quimica
en trabajo, sino que también transforma trabajo en energia quimica
cuando dicho trabajo, producido por una fuerza externa, provoca un

estiramiento del musculo.*

Ademas una tensién muscular elevada que se desarrolla dentro de la fase
del estiramiento permanece en el musculo incluso después de haber
aprovechado por un individuo, que en la ejecucion del movimiento y de

salto complejos que requieren una elevada capacidad de fuerza.

En el contexto de la anatomia mecénica y la fisiologia de los movimientos
‘la funcion de muelle de los musculos” se incluia como norma, por lo
general, dentro del concepto de “trabajo negativo” o de “régimen muscular

excéntrico”.

* Fox Edward (2000), “Fisiologia del deporte — Conceptos neuromusculares”, Buenos Aires :Pribol
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La pliometria en la actividad deportiva, esta forma de trabajo muscular, es
vital para el desarrollo de la capacidad para realizar grandes impulsos de

fuerza en breves espacios de tiempo.

2.1.7. Caracteristicas del entrenamiento de pliometria

El régimen pliométrico se caracteriza principalmente por un estiramiento
brusco de los musculos ya tensos de antemano que en momentos del

estiramiento desarrollan un elevado impulso explosivo de la fuerza.

Se distingue dos tipos de movimientos en que se aplica el régimen

pliométrico:

e Aquellos movimientos efectuados en régimen de amortiguacion del
trabajo muscular, en que el objetivo principal reside Unicamente en
frenar la caida libre del aparato o del cuerpo del futbolista. Aqui los
musculos actlan en régimen excéntrico.

e Los movimientos en que encontramos un régimen reversible de trabajo
muscular, donde el estiramiento precede a la contraccion muscular. Se
trata de un movimiento que combina el régimen excéntrico y

concéntrico.
2.1.7.1. Consideraciones sobre los entrenamientos de pliometria
Los entrenamientos pliométricos pueden estructurarse para individuos o

para grupos.

El entrenamiento individual exige que quienes se ejerciten lo hagan con

toda su habilidad, segun su nivel de desarrollo.

Se concentran en la responsabilidad, concentracién y seguimiento para

completar la sesion de entrenamiento.
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Las relaciones de grupos pueden estructurarse de modo que abarquen,
ademas de las técnicas fisicas, virtudes sociales como la comunicacion,
cooperacion, confianza y realimentacion inmediata y a largo plazo en el

establecimiento y logro de objetivos.

Tanto las sesiones individuales como las de grupos deben realizarse en
un ambiente que sea positivo en su naturaleza y que aumente el

desarrollo individual.

Hay varias consideraciones a tener en cuenta en la implementacion de un
programa de entrenamiento mediante ejercicios pliométricos, tanto
individual como para un grupo, siendo la mas importante el sentido comun

y la experiencia.

2.1.7.2. Fisiologia de los ejercicios pliométricos

Dado que el término pliométrico es de recién creacién, una parte
importante de las primeras investigaciones fisiolégicas relacionadas con
ello viene descrita con otros nombres. El término empleado por los

investigadores en Italia.

Suecia y la union soviética para este tipo de accion muscular fue el de

ciclo de extensidn-acortamiento.

La investigacion fisiologica de los ejercicios pliométricos, o ciclo de
estiramiento-acortamiento del tejido muscular, ha sido revisada por
muchos autores. La opinidn consensuada cita la importancia de dos

factores:
e Los componentes elasticos seriados del musculo, que incluyen a los

tendones y a las caracteristicas del cross-building de la actina y la

miosina que forman las fibras musculares.
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e Los sensores en los bastoncitos (propioceptores) que desempefan la
funcidén de preestablecer la tension muscular rapida para la activacion

del “reflejo de extension”.

La elasticidad muscular es un factor importante para entender el modo en
que el ciclo estiramiento-acortamiento puede producir mas potencia que
una simple contraccion muscular concéntrica. Tal como viene ilustrado en
las primeras descripciones de saltos, los musculos pueden acumular
brevemente la tension desarrollada mediante un estiramiento rapido de
modo que poseen un tipo de energia elastica potencial. Como analogia,
podemos considerar una banda de goma — siempre que la estiremos

existe el potencial para un rapido retorno a su longitud original.

El reflejo de estiramiento es otro mecanismo que forma parte integral del
ciclo de estiramiento-acortamiento. Un caso comun de reflejo de
estiramiento es el espasmo de la rodilla experimentando cuando el tendén
de los cuadriceps es golpeado con un martillo de goma. El golpe hace que
el tendon de los cuédriceps se estire, este estiramiento es percibido por

los musculos cuadriceps que como reacciona se contrae.

El estiramiento o reflejo miostatico responde a la velocidad con que es
estirado el musculo y figura entre los mas rapidos del cuerpo humano. La
razon de ellos es la conexion directa de los receptores sensoriales en los
musculos con las células de la médula espinal y devuelve con las figuras
musculares responsables de la contraccion. Otros reflejos son mas lentos
gue el de estiramiento debido a que deben transmitir a través de varios
canales diferentes (interneuronas) y hacia el sistema nervioso central

(cerebro) antes que la reaccion se produzca.
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2.1.8. Entrenamiento pliométrico °

e Para tener éxito en un plan de entrenamiento con ejercicios
pliométricos se debe tener especialmente en cuenta:

e La edad de los deportistas

e Laenvergaduray el desarrollo fisico de los atletas

e La simetria corporal

e La energia utilizada

e Laslesionesy las secuelas de las mismas

e La adecuacion preparacion previa

e Los requerimientos del rendimiento de la especialidad deportiva

e La faz del entrenamiento en la periodizacion anual

e El absoluto respeto del principio de la progresividad

e Lainformacién entregada por las evaluaciones

2.1.8.1. Laintensidad
Se refiere a la magnitud del esfuerzo que se aplica al ejercicio. El tipo de
ejercicio realizado nos orienta sobre la intensidad del trabajo.

El espectro va desde saltos pliométricos propiamente dichos,
comprensivos de movimientos reactivos donde se lleva a su maxima
expresion el ciclo de estiramiento-acortamiento, a simples saltos a la soga

en el lugar.

La intensidad es general se eleva por la inercia aplicada a los saltos
debido a la carrera previa, las exigencias en alto o en largo, la altura de
las plataformas o el peso de los implementos usados en los lanzamientos,
la altura de las plataformas para drops jumps o agregando sobrecarga a

alguna de las manifestaciones precedentes.

> HORACIO E. ANSELMI (2000) “Cantidad de Calidad el Arte de la Preparacion Fisica”, Buenos
Aires: Editorial Paidotribo.
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Es muy importante considerar asimismo por su intensidad implicita el

peso o la envergadura del deportista.

2.1.8.2. Volumen
Esté referido al trabajo efectuado en la sesion, en un micro ciclo, un meso

ciclo o un macro ciclo.

En los ejercicios pliométricos se contabilizan cada uno de los contactos
realizados con el piso. Es directa y correlativa la relacion entre una mayor
intensidad de los saltos y un menor niumero de series y repeticiones y

viceversa.

2.1.8.3. Pausa

Es fundamental la recuperacion entre repeticiones- generalmente se
retorna al punto de partida caminando o de la misma manera se busca el
implemento lanzado o series es pasiva incluyendo ejercicios de
flexibilidad. En los ejercicios de maxima y muy alta intensidad las pausas
entre series deben ser de 5 a 8 minutos, en los de alta de 3 a 5 minutos y
en los de baja de 2 a 3 minutos.

2.1.8.4. Densidad

Para desarrollar la explosividad la densidad a utilizar entre repeticiones
podria oscilar entre 1:4 a 1:10 en relacion trabajo-pausa. En las tareas de
menor intensidad y mayor volumen la densidad se considera entre series,
donde la relacién trabajo-pausa es de 1:1 y la orientacion sera el

desarrollo de la resistencia muscular aerébica.

2.1.8.5. Frecuencia

La frecuencia puede estar referida a la cantidad de veces que se utilizan
los ejercicios pliométricos en los diferentes momentos de la periodizacion;
como asimismo la cantidad de veces que se repite un ejercicio

determinado.
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2.1.8.6. Dosificacion
Solamente en forma orientativa (recordamos que la dosificacién debe ser
individualizada) ofrecemos el siguiente cuadro que refleja intensidades,

cantidades de series y repeticiones, regimenes de pausa, etc.

Tabla N° 1. Dosificacién del entrenamiento
Debe haber un intervalo de 48 horas entre sesiones muy

intensas

Debe de preceder en la sesion a otras tareas

(a excepcidn de la fuerza maxima)

Puede integrarse con el entrenamiento de pesas (con
ejercicios de poco volumen e intensidad maxima o

submaéaxima)

Forman parte de los ejercicios de transferencia

En los deportes de pista o campo la especificidad de los

entrenamientos pueden alterar estos principios

Para el mantenimiento se recomienda de 1 a 2 veces por

semana

Fuente: Horacio Anselmi
Elaborado por: Horacio Anselmi

2.1.8.7. Caracteristicas del entrenamiento segun la edad y el sexo
Lo pueden utilizar tanto los hombres como las mujeres en forma
indiferenciada. Lo Unico que debemos cuidar es que tengan una

adecuada base de fuerza (la mujer menos valores que el hombre).
2.1.8.7.1. Nifios.
Los ejercicios deben ser variados, con adecuada recuperacion y

respetando la motivacion, el ritmo y la densidad que el nifio proponga.

Se debe prestar mas atencion al aprendizaje de la coordinacién de los

diferentes saltos que a la intensidad de los mismos.
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2.1.8.7.2. JOvenes.
Deben ser introducidos gradualmente incluyendo simples ejercicios de
saltos con baja intensidad para luego ir agregando saltos de mayor

intensidad con un numero reducido de repeticiones.

2.1.8.7.3. Adultos.

El entrenamiento debe ser individualizado. Como ya lo sefialamos se
debe poseer un adecuado nivel de desarrollo de la fuerza. Se debe
considerar la coordinacion del deportista para el salto. Los adultos
excedidos de peso no debe realizar saltos pliométricos de alta intensidad

como por ejemplo: drops jump o saltos con carga.

2.1.8.8. Niveles de pliometria

Los niveles de pliometria para la edad de 12 a 14 afios se clasifican en:
e Nivel 0

e Nivel l

e Nivel Il

2.1.8.8.1. Nivel 0 o de adaptacion

Ideal para hacer con nifios en la etapa pre-puberal, se compone de
pequefios saltitos realizados con un pie variando la direccién y la
modalidad para cada serie. Las series son de volimenes maximos y

finalizan con la sensacién de fatiga del gemelo.

Los ejercicios no solo apuntan a la adaptacion osteoarticular sino también
al fortalecimiento de la musculatura del pie y ademas los ejercicios suelen
tener propuestas tendientes a mejorar la faz coordinativa y la velocidad.

Algunos colegas proponen entrenar descanso este nivel de pliometria.

De esta manera se obtienen mejores resultados en el fortalecimiento de la

musculatura del arco plantar.
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Generalmente este nivel se reitera con variaciones y en forma de juego
entre 4 a 6 meses, para poder esperar que se produzca un recambio
completo en las estructuras osteoarticulares en funcién del impacto que

se le esta proponiendo al organismo.

> Coordinacion enlazada a la pliometria
La coordinacion es la accion combinada del sistema nervioso central y de
la musculatura esquelética encaminada al desarrollo de un movimiento

planificado.

En el futbol, con alto contenido de situaciones y exigencias muy diversas
de movimientos, el entrenamiento de coordinacién tiene una gran y

decisiva importancia con relacion a la pliometria nivel 0 y nivel I.

Las experiencias mas fundamentales en el movimiento como: trepar,
saltar, traccionar, empujar, balancearse, rolar, rodar, etc., no se realizan

de manera suficiente en la infancia de hoy.

Esto acarrea como consecuencia grandes déficits de coordinacion.
Muchos profesores han incluido esta cualidad como prioritaria

entendiendo que:

e Las capacidades de coordinacion son una condicion de rendimiento
para alcanzar un rendimiento maximo.

e Los mausculos de los futbolistas deberian ser controlados por un
sistema nervioso muy desarrollado.

e Los futbolistas deberian estar en situacion de aprender rapidamente
las nuevas técnicas y dirigirlas de manera econOmica y precisa,
adaptandose a situaciones impredecibles.

e Los jugadores con buena coordinacién dominan, a pesar de hallarse
bajo la presion de un contrario 0 en un espacio reducido, los

movimientos deportivos aprendidos.
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El rendimiento en carrera para un futbolista se diferencia bastante del
de un atleta. Los saltos, giros, cambios de direccién, acciones con el
balén, asi como la disputa entre dos, antes o después de un sprint,
exigen constantemente una adaptacion de la distancia y de la
frecuencia de pasos a las diferentes situaciones de juego.

El desarrollo de la coordinacion relacionada a la pliometria tiene que
ver con la coordinacion intramuscular: capacidad de poder desarrollar
completamente la fuerza y la rapidez maxima.

El desarrollo de la coordinacion intermuscular el buen trabajo en
conjunto de los musculos que se contraen con fuerza y de manera
bien dosificada (agonistas), junto con sus contrarios que desarrollan el

movimiento paralelamente (antagonistas).

2.1.8.8.2. Nivel |

Cuando empezamos a trabajar con deportistas de competencia, podemos

considerar que el nivel de adaptacion ya ha sido de alguna manera

realizada por los impactos propuestos por el propio deporte. Utilizamos el

nivel 1 con aquellos deportistas con bajos niveles de fuerza reactiva

(diferencia menor al 10% entre el CMJ y SJ), y con niveles SJ

relativamente bajos. También se puede utilizar el nivel | con atletas de

buen nivel pero gran tamafio corporal.

» Variacion de los volumenes de saltos para el nivel |

Tabla N° 2. Variacion de los volimenes de saltos para el nivel |
Cargadia | Dia l Dia Il Dia lll

Carga

Semanal

Semana | 300 250 300

Semana Il 300 300 300

Semana llI 350 300 300

Semana IV 350 350 300

Fuente: Variacion de los volimenes.
ELABORADO POR: Horacio Anselmi
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La cantidad de repeticiones por ejercicio surge de la evaluacion de
multisaltos, pero podemos inferir que para este nivel cada serie contara
entre 8 y 10 saltos. Es conveniente cambiar el ejercicio cada tres series
para evitar generar patrones de sobrecarga que puedan derivar a dolores

articulares.

En conclusién: cada dia del nivel | vamos a realizar 3 series de 8-10

repeticiones de 10 -15 ejercicios diferentes.

» Nivel | Dia |l

El dia 1 se caracteriza por saltos unipodales de moderada intensidad
realizados con tres implementos tipo: soga, escalera y el cuadrilatero.
Debemos inventar 10 o ms ejercicios diferentes realizdndolos con

pequefios descansos de entre 30 y 120 segundos buscando:

e Pureza de realizacion
e Coordinacion

e Escaso tiempo de contacto

» Nivel | Dia ll

En el segundo dia vamos a utilizar una herramienta clave para el trabajo
pliométrico que son los cajones de salto. Se recomienda construir varios
de ellos en madera. El ejercicio clave de este segundo dia es el

prisionero.

La principal funcion del prisionero es la de comenzar a proponer
diferentes angulos de trabajo de la saltabilidad, buscando ejercitar la

fuerza reactiva en estos angulos.
»  Nivel | Dia lll

En el tercer dia vamos a utilizar los cajones de saltos ubicados de la

siguiente manera, con los cajones dispuestos de la forma precedente,
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procederemos a realizar diferentes secuencias de salto con los pies con
un marcado efecto coordinativo y con la aparicion por primera vez en este
nivel de entrenamiento de la intensidad de una caida desde 40cm que es

la correspondiente a la altura de esta plataforma.

2.1.8.8.3. Nivel I

Acceden a este nivel solamente aquellos deportistas que realizaron las 4
semanas del nivel | con eficacia, de manera coordinada y con tiempos de
contacto cortos. También aquellos que poseen un gran nivel de fuerza
inicial y fuerza reactiva que se expresa en forma Optima con caidas de
40cm o mas. Para iniciar este nivel es necesario evaluar el protocolo de
saltabilidad y conocer fehacientemente la mejor posibilidad de

entrenamiento de la fuerza reactiva en funciéon de la altura de caida.

» Variacion de los volumenes de saltos para nivel Il

Tabla N° 3. Variacién de los voliumenes de saltos para el nivel Il

Cargadia | Dia | Dia ll Dia lll
Carga
semanal
Semana | 250 250 200
Semana Il 300 250 250
Semana lll 300 300 250
Semana lv 300 300 300

Fuente: Variacion de los voliumenes.

ELABORADO POR: Horacio Anselmi
» Nivel Il Dia |
El primer dia del nivel Il es bastante similar al del nivel | pero con una
interesante diferencia. El atleta debe saltar y aterrizar con tres angulos
diferentes de la articulacién de la rodilla:
e 170° (casi extendidas completamente)
e 90° (semicuclillas)

e 40° (cuclillas completas)
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»  Nivel Il Dia ll
En el dia Il se implementa el entrenamiento de la lateralidad en la fuerza

reactiva.

Los ejercicios de “ranas”, ocupan el lugar que antes ocupaban los
prisioneros. En este ejercicio se van variando distintas maneras de

realizar los saltos, con diversas caidas y despegue.

> Nivel Il Dia lll
En el tercer dia aparece la intensidad, los atletas empezaran a
experimentar lo que significa caer y saltar desde su 6ptima altura de caida

para el entrenamiento de la fuerza reactiva.

Al final del nivel Il podra percibirse:

e Un importante aumento en la evaluacion del salto con contra-
movimiento

¢ Un aumento del salto sin contra-movimiento, cabe acortar que ademas
estamos trabajando con pesas

¢ Un aumento en la altura 6ptima de caida del salto profundo

2.1.9. Ejercicios pliométricos®

Los ejercicios pliométricos sirven para mejorar las cualidades de fuerza

explosiva y rapidez de ejecucion.

Los ejercicios pliométricos consiste en saltos efectuados con una o dos
piernas, generalmente se ejecutan después de una caida desde una

altura determinada.

Por ejercicios pliométricos se entiende también el multi salto o la carrera

saltada, efectuada con una o dos piernas.

® Bosco Carmelo (2000), “ Preparacion Fisica del futbolista — Entrenamiento de fuerza”, Buenos
Aires:Paidotribol
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2.1.9.1. Electromiografia

El trabajo de electromiografia consiste en mover el musculo basto lateral,
fuerza vertical y variacion angular registrada durante el salto pliométrico y
a su vez se divide en:

a. Amortizacién

b. Mioeléctrica

La fase de amortizacidon coincide en el contacto de los pies en el suelo. La
fase de mioelectrica empieza a manifestarse antes de tocar el suelo, es

decir durante el vuelo que precede el contacto con el suelo.

Con estos ejercicios mejora el sistema nervioso central o periférico en la
estructura de contraccién del musculo, sobre todo en los componentes
elasticos que son los tendones y los ligamentos que forman parte de la

estructura proteica de miosina que posee este sistema.

El ejercicio clasico de pliometria consiste en la ejecucién maxima de un
salto vertical, efectuado después de una caida después de una altura
determinada, generalmente esta coincide o es inferior a la altura de la
caida optima, porque la altura de la caida 6ptima se entiende la altura de
la caida con la que el individuo manifiesta la mejor respuesta

neuromuscular obteniendo el salto vertical mas elevado.

Durante esta fase se almacena energia elastica dentro de estas
miofibrillas, ademas de los tendones que a su vez puede ser restituida en
forma de energia mecanica, si a la fase excéntrica le sigue
inmediatamente la fase concéntrica por tanto el efecto combinado de la
potenciacion del sistema nervioso, mediante el reflejo miotatico y la
reutilizacion de energia elastica determinan unas condiciones
excepcionales para el desarrollo de la tension muscular manifestando en
forma de fuerza explosiva y reactiva que se realiza no solo durante el

trabajo excéntrico sino también durante el concéntrico o de empuje.

33



Una potenciacion de la activa eléctrica respecto al maximal representado
por el Squat Jump se observa en la fase excéntrica de los Drump Jump
desde 20 y 40cm sin duda cayendo desde tales alturas se crean los
presupuestos neuromusculares que conducen a una mejora, este
incremento de actividad tiene que atribuirse a una intervencion de los

reflejos por estiramiento (reflejo miotatico).

La elevacion del centro de gravedad es presentada en porcentajes del

Squat Jump en el panel inferior.

2.1.9.2. Los ejercicios de pliometria ejercitando funciones

Los ejercicios de pliometria estimulan funciones muy complejas, ya que se
solicitan sistemas muy diferentes (sistema nervioso vs el musculo
tendinoso), asi pues se aconseja tener mucha prudencia ademas de
cuidado y precaucion, cuando anteriormente la pliometria se utilizaba de
una forma sistematica, se creia que aumentando indiscriminadamente la
altura de caida (es decir la intensidad del esfuerzo) se podria tener una
mejor respuesta de adaptacion.

Légicamente esto carecia de cualquier base cientifica y provoco grandes
inconvenientes entre los deportistas que utilizaron este método sin

ninguna discriminacion.

2.1.9.2.1. La ejecucidn del ejercicio de pliometria

Para realizar una buena técnica del ejercicio de pliometria se debe de
conocer la altura de la caida 6ptima de cada individuo sin necesidad de
superarla, sino se requiere solicitar la forma peligrosa de las estructuras

musculo-esqueléticas implicadas.
Los estudios efectuados a centenar de deportistas de diferentes

disciplinas a nivel mundial han demostrado que la carga de trabajo (altura

de caida) 6ptima para los futbolistas no es muy elevada al contrario es
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relativamente baja 30 a 40 cm aproximadamente, esto indica que no se
debe utilizar alturas superiores a los 40 a 50 cm.

Debemos afadir que para que los ejercicios de pliometria produzcan unos
efectos especificos y eficaces, es necesario que los estimulos
reproducidos se acercan a los requeridos durante el movimiento
especifico que se efectla durante la prestacion propiamente dicha,
teniendo en cuenta el nimero de unidades motoras incorporadas, la
frecuencia de estimulos y la incorporacién temporal de las distintas

unidades motoras.

2.1.9.2.2. Causas y efectos del entrenamiento de pliometria

Los fisidlogos Bosco y pittera nos indican que los ejercicios pliométricos
son unos métodos de gran importancia para el entrenamiento de los
futbolistas ya que no podemos renunciar aunque muchos ortopedistas

piensen que son muy perjudiciales y peligrosos.

Cabe recordar que los miembros inferiores de los futbolistas estan
sometidos continuamente a requerimientos de fuerza dindmica de distinta
clase, por tanto las fuerzas a las que estan sometidos que varian en
intensidad y cualidad, actuando preferentemente sobre el plano vertical o
el lateral o interviniendo a menudo al mismo tiempo estos dos planos
producen pares de momentos y torsiones laterales de considerable
importancia, dichas fuerzas se imponen no solo sobre la estructura
muscular que las desarrolla, sino también sobre los tendones, los
ligamentos, las capsulas articulares y las estructuras 0seas que son las
tltimas entidades anatémicas sobre las que actian por lo tanto para que
las condiciones del aparato de locomocion (las piernas) de los futbolistas
estén convenientemente preparadas y entrenadas, no solamente para
lanzar o realizar movimientos técnicos ejemplo gambetear sino también
para soportar el acelerar frenar y cambiar de direccion y salir a la misma

velocidad anterior, para aquello que se expone es necesario planificar un
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método de entrenamiento que origine unas adaptaciones fisiologicas,
cualitativas y cuantitativas esto significa por un lado mejorar las
capacidades del desarrollo de la Fuerza durante el trabajo excéntrico para
prevenir los deterioros de las miofibrillas que a menudo se dan durante
este tipo de actividad y por otro lado mejorar la capacidad de transmision
de los tendones, ligamentos, asi como habituar también las capsulas

articulares.

A diferencia de muchas disciplinas y juegos deportivos, el futbolista
durante su ejecucion produce unos movimientos muy rasticos y distintos
entre si, por tanto se dara variaciones angulares amplias y pequefas asi
el angulo de la rodilla sufre variaciones muy amplias a menudo se dan
unas condiciones tales que una pierna sufre demandas de un
determinado tipo y entidad, mientras que la otra se comporta de un modo
completamente contrario ejemplo (durante el lanzamiento de un remate la
pierna de apoyo produce un trabajo estatico que tiende a ser excéntrico
mientras que la pierna del pie que golpea trabaja en el primer momento
de forma excéntrica y posteriormente produce una velocidad angular de

un valor muy alto producida por un trabajo concéntrico).

Todo esto contribuye a ser el rendimiento futbolistico muy complejo y
dificil ya que las demandas a las que esta sometido el sistema de
locomocion del futbolista no son ni pocos ni simples, por dichos motivos
los futbolistas registran elevados valores de lesionados respecto a los que

practican otras disciplinas deportivas.

2.1.9.3. La adaptaciéon de los ejercicios pliométricos de nivel 0 y
nivel |

Actualmente los ejercicios pliométricos se efectian no solo con caidas

desde alturas predeterminadas, sino también con multisaltos y saltos

sobre una o dos piernas en progresion horizontal, con o sin obstaculos, la

sucesion progresiva de multisaltos con los dos pies juntos superando
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obstaculos 5-6 no es la indicada para el futbolista al no ser un trabajo
especifico. El futbolista raramente avanza hacia delante-arriba con las dos
piernas en la misma direccion y cuando lo hacen (salto que se realiza
antes del gesto técnico del cabeceo) lo efectia solo una vez y no 4 0 5

veces.

Desde el punto de vista neuromuscular, la ejecuciéon de 5-6 multisaltos,
superando obstaculos no presenta estimulos particulares o especificos,
sino mas bien problemas de coordinacion y de fatiga que podrian
representar aspectos negativos. Por consiguiente los ejercicios de este
tipo deberian ser excluidos si quiere dirigirse la planificaciéon del

entrenamiento hacia ejercicios especificos y eficaces.

Los ejercicios pliométricos clasicos consisten en la caida desde
determinadas alturas (40-50 cm para los futbolistas), tocando el suelo con
las piernas casi rectas (angulo de las rodillas alrededor de 170°, con las
piernas rectas el angulo de la rodilla llegara aproximadamente a unos
180°). Por consiguiente debido al efecto de la energia cinética, que debe
de absorber el sistema de locomocion del individuo se origina una ligera
flexion de las piernas (el musculo cuadriceps isquiotibial es activamente
alargado, favoreciendo el almacenamiento de energia elastica y el
desarrollo de los reflejos miotaticos), antes que un fuerte impulso maximo

hacia arriba proyecte al individuo en el aire.

Ademas de dichos ejercicios Bosco y Pittera recientemente han
introducido nuevas técnicas metodicas que han sido apoyadas por
resultados practicos obtenidos con los jugadores de la seleccion nacional
Italiana de fatbol, con el método introducido por Bosco y Pittera el
deportista empieza el ejercicio de caida desde una determinada altura,
partiendo de una posicion agazapada (piernas flexionadas, angulo de la
rodilla sobre los 90°), debiendo tocar el suelo manteniendo dicha posicion

agazapado (el angulo de la rodilla puede variar de los 90° a los 110°).
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Después de la fase de amortizacion se realizaran el salto hacia arriba si
nos preguntamos cual es la razon por la que ha sido introducido ese
método debemos decir que los motivos son diversos y basados

principalmente en observaciones empiricas y cientificas.

2.1.9.4. Ejercicios dindmicos

Los ejercicios dindmicos son aquellos que involucran grandes grupos
musculares con alta velocidad de ejecucion, gran intensidad vy
coordinacion intramuscular los reyes de los ejercicios dinamicos son dos:

e arranque

e envioén

En la etapa del desarrollo edad 12 afios se les ensefian la técnica todo lo
que es la biomecanica del movimiento, a los 14 afios se desarrollan la
técnica mas un peso adicional de la barra del 10% del peso corporal y se

desarrolla para mejorar la fuerza explosiva.

Estos ejercicios fueron sacados del levantamiento de pesas y fueron
analizados para meter al futbol por fisidlogos, preparadores fisicos y
entrenadores, donde analizaron la biomecanica y el aspecto fisiol6gicos

de este movimiento.

El desarrollo de la fuerza no se va a dar solamente por una contraccién
muscular simple, sino a través de una cadena de movimientos en la que
todos los grupos musculares van a tener una funcion; ya sea como
agonista, antagonista, fijadores o sinergistas. El entrenar acciones que
requieran gran contraccion muscular en la menor unidad de tiempo

posible.
Activar de una manera rapida y eficaz al sistema nervioso central, lo que

sin lugar a dudas va a influir en una correcta toma de decisiones en el

transcurso del juego.
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2.1.10. La fuerza’

Fuerza = masa X Aceleracion

Aceleracion es la capacidad de cambiar la velocidad

Masa X velocidad final — Velocidad inicial

Tiempo

Trabajo = Fuerza X distancia

Potencia = Fuerza X velocidad

Es la capacidad del musculo para producir tension cuando se activa

(contrae) en un tiempo determinado.

La fuerza es un componente esencial para el rendimiento de cualquier ser
humano y su desarrollo formal no puede ser olvidado en la preparacién de
los deportistas, un acondicionamiento satisfactorio de la fuerza depende
de una comprension completa de todos los procesos que intervienen en la
produccion de fuerza en el cuerpo. Asi pues parece apropiado que se
hable de la estructura y de la funcion de los sistemas que participan en la
produccion de todos los tipos de fuerza.

La fuerza es el producto de una accién muscular iniciada y orquestada por
procesos eléctricos en el sistema nervioso, tradicionalmente la fuerza se
define como la capacidad de un musculo o grupo de mausculos
determinados para generar una fuerza muscular bajo unas condiciones
especificas de esta forma la fuerza maxima es la capacidad de un
determinado grupo muscular para producir una contraccion voluntaria

maxima en respuesta a la optima motivacién contra una carga externa.

! Verkhoshansky Yuro (1982), “Supe entrenamiento — Fuerza”, Rusia: Edit. Paidotribol
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Esta fuerza se produce normalmente en competicion y podemos referirnos
a ella como la fuerza maxima en competicion, la fuerza maxima no es
equivalente a la fuerza absoluta que normalmente alude a la mayor fuerza

gue puede ser producida por un determinado grupo muscular.

2.1.10.1. Fuerzareactiva
La fuerza reactiva, es aquella que se manifiesta cuando un movimiento
concéntrico se produce inmediatamente después de uno excéntrico como

ocurre en innumerables gestos deportivos.

La velocidad de los deportes depende de la conjuncion de los altos

indices de fuerza reactiva y tiempos de contactos muy bajos.

2.1.10.2. Factores condicionantes de la fuerza

Los factores condicionantes de la fuerza de la fuerza son los siguientes:

e Morfolégicos — constitutivos
e Fisioldgicos — energéticos
¢ Nerviosos — coordinativos

e [Estiramiento

La flexibilidad es uno de los factores condicionantes para mejorar la

fuerza a nivel neuromuscular.

2.1.10.3. Clases de fuerza

e Fuerza explosiva
e Fuerza maxima

e [Fuerza rapida

e Fuerza hipertrofia

e Fuerza resistencia
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2.1.10.3.1. Fuerza explosiva
Es la capacidad del sistema neuromuscular de incrementar al maximo la
fuerza y la velocidad de contraccién en el transcurso de un movimiento

(salto, tiro) en fraccién de segundo.

» Desarrollo de fuerza explosiva mediantes ejercicios unipodales
y bipodales

Los primeros ejercicios de entrenamiento de saltos fueron clasificados
segun las exigencias relativas que estos imponian al atleta. Pero todos
ellos pueden ser de naturaleza progresiva, con un abanico de baja a alta

intensidad en cada tipo de ejercicio.

Las clasificaciones que empleo en este libro son similares a las
empleadas por los europeos. Debo hacer notar, sin embargo que los
primeros escritos de la Unidn Soviética clasificaban a los “brincos “ y
“saltos” en base a la distancia mas que al tipo de ejercicio. Los brincos
eran ejercicios realizados para distancias inferiores a 30 metros, mientras

que los saltos se ejecutaban en distancias superiores a 30 metro.

»  Saltos unipodales

El salto unipodal consiste en un salto con un solo pie es de una intensidad
relativamente alta, donde existe el agotamiento del gemelo en este tipo de
salto unipodal, aunque proporcionan estimulo para desarrollar una fase de
amortizacibn mas corta exigiendo al atleta que rebote rapidamente
después de cada salto. Los saltos unipodales se dan con la misma pierna

uno tras otro, con una fase de amortizacion corta.

»  Saltos bipodales

Los saltos bipodales son los saltos con los pies juntos intensifica el
esfuerzo maximo unico, vertical u horizontal. El ejercicio puede repetirse
varias veces, pero se debe permitir una recuperaciéon completa entre cada

esfuerzo.

41



2.1.10.3.2. Fuerzargpida

En los desarrollos de movimientos especificos del futbol dominan las
formas de manifestacion de la fuerza de aceleracion (dinamica positiva o
concéntrica) o la fuerza de frenado (dinamica negativa 0 excéntrica)

ejemplos:

e Conceéntrica: salto, tiros, salidas

e Excéntrica: Frenadas, cambios de direccién

2.1.10.3.3. Fuerza hipertrofia

Es el aumento del volumen de la masa muscular por el crecimiento de las
fiboras por la intensificacion de la sintesis de sus componentes
estructurales, los nucleos celulares contienen mayor cantidad de ADN, se

eleva los niveles de fuerza.

2.1.10.3.4. Fuerza maxima
En la expresion de la fuerza maxima se distinguen fuerza maxima estatica

y fuerza maxima dinamica.

La fuerza maxima estética, dice que si la mayor fuerza que el sistema
neuromuscular puede ejercer con una contraccion voluntarias contra una

resistencia insuperable.

La fuerza méaxima dinamica es la mayor fuerza que puede tener
modificaciones de la concentraciéon de ATP Y CP y Lactato en el masculo

basto lateral después de contracciones maximas.

2.1.10.3.5. Fuerzaresistencia

Consiste en la resistencia general segun la capacidad que tiene el
organismo para resistir la fatiga en los esfuerzos de fuerza de larga
duracion. Los criterios de la fuerza resistencia son la intensidad del

estimulo (en un % de la fuerza de contraccion maxima) y el volumen del
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estimulo (suma de repeticiones). La forma que se moviliza la energia
depende de la intensidad de la fuerza, del volumen, del estimulo o de la

duraciéon del mismo.

Segun Verkhoshansky nos dice que la fuerza resistencia es la forma
especifica en que se desarrolla la fuerza en actividades que requiere una
duracion relativamente larga de tension muscular por una disminucion
minima de la eficacia. Por ejemplo un deportista que reme 2.000 metros
en 6 a 7 minutos debe ejecutar 230 — 250 remadas (a un ritmo de 36 a 45
por minuto) siendo la fuerza de cada remada equivalente a un peso de 40
a 60 kgf.

La fuerza resistencia es un complejo intricado de capacidades motrices
que se expresan basicamente de dos formas dinamicas y estéticas el tipo
de actividades deportivas y el caracter con el que se desarrolla la tension

muscular determinan las distinciones entre estas formas de fuerza.

2.1.11. Entrenamiento de fuerza en los nifios y adolecentes

El entrenamiento de fuerza desempefia un papel importante en la

formacion y en el desarrollo general de los nifios y de los adolescentes.

La practica ha demostrado mucho de estos jévenes no pueden alcanzar
posteriormente su capacidad potencial de rendimiento, porque los
estimulos de desarrollo no han sido suficientes por lo que concierne al

aparato del mantenimiento de actitudes y al aparato motor.

Como existe estrechas relaciones entre las capacidades fisicas (en este
caso fuerza prima) y las habilidades deportivas, el desarrollo adecuado y
especifico en cada edad de este factor fisico del rendimiento es de capital

importancia para la evolucién ulterior del mismo.
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Sin embargo en el desarrollo de la fuerza es preciso prestar atencion a las
particularidades del organismo en periodo de crecimiento, pues en
realidad el sistema 6seo del nifio y del adolescente es mas elastico a
causa de una menor calificacion aunque, por el contrario es menos
resistente a la presion y a la flexion. El aparato motor pasivo tiene una
capacidad de carga débil que la de un adulto (la osificacion del esqueleto

acaba entre los 17 y los 20 afios)

Es cierto que el aparato pasivo, que sufre tracciones y presiones sobre los
huesos, recibe estimulos que inciden adaptaciones en la estructura ésea
(capas corticales mas espesas 0 mas anchas, orientacion de las
columnas esponjosas en funcion delas lineas de traccion y de presion) y

mejoras de la resistencia del tejido conjuntivo a la traccion.

2.1.12. Entrenamiento deportivo en el fatbol en categorias 12-14

afnos

El entrenamiento deportivo, es el area especializada en la educacion
fisica que consiste en el desarrollo simultdneo de procesos bioldgicos y

pedagogicos que conducen al sujeto deportista a su maximo rendimiento.

La preparacion del deportista incluye la preparacion fisica, técnica, tactica
y psiquica.

La preparacion fisica es uno de los componentes primordiales del
entrenamiento deportivo, para desarrollar las cualidades fisicas o

capacidades motoras.
Se denominan cualidades fisicas porque a diferencia de las funcionales

(digestion, respiracion, etc.) son mejorables, son cualificables mediante el

entrenamiento.
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2.1.13. Entrenamiento de pliometria en la altura en edades 12 — 14

afnos

TERRADOS (1994) sefiala como efectos fisicos mas importantes que

afectan a la estancia en altitud:

1)

2)

3)

4)

Presion Barométrica. Es el efecto fisico fundamental en la altitud. La
presion y densidad atmosférica, disminuyen de forma exponencial con
la altitud, lo que conlleva una reduccién en la presion parcial de 02,
del aire y asimismo, una disminucion en la tension de O2 en la sangre
arterial. Es decir, la molécula de oxigeno ejerce menos presion para
entrar en la sangre, por lo que se produce una falta de oxigeno
(hipoxia) relativa. Para BICHON (1984), la presion barométrica
disminuye en un 20 % a 2000 mts., y la presion parcial alveolar de
oxigeno en un 18 % a la misma altura. El efecto que este factor
produce en pruebas de mas de 2 minutos, realizadas en altitud media
ha sido valorado por HOLLMANN (1994) en un 6 %.

Temperatura. Desciende con la altitud, aproximadamente 1° C por
cada 150 mts. de subida sobre el nivel del mar, segin TERRADOS
(1994), y en 0.56° C cada 100 mts., segun BICHON (1986) y PAUHD
(1984). En altitud moderada esta habitualmente proxima a 0° C. La

latitud influye en las variaciones de temperatura.

Humedad Relativa del aire. La cantidad de vapor de agua en el aire
disminuye con la altitud de forma mas rapida que la presion
barométrica. En altitud moderada es de un 50%. Como consecuencia,
hay un aumento en las radiaciones con la altitud y una gran pérdida de

agua corporal, que hay que reponer para evitar las deshidrataciones.

Radiaciones. La exposicion a la irradiacion solar en altitud aumenta en
un 2 a 4 % cada 100 mts. hasta los 2000 mts. y después aumenta en

un 1%. Tanto las infrarrojas como las ultravioletas.
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5)

6)

7

Gravedad. La fuerza de gravedad, disminuye en proporcion al
cuadrado de la distancia al centro de la Tierra. La aceleracion debida a
la gravedad, disminuye en 0,003086 m/seg2 por cada 1000 mts., de
altitud. Por tanto el tiempo de vuelo y la distancia recorrida por un

cuerpo es mayor en altitud, que a nivel del mar.

Resistencia del aire. Disminuye al disminuir la presién barométrica.

Este hecho hace que la respiracion sea menos costosa al tener que
vencer los muasculos respiratorios una resistencia menor de las vias
aéreas. Al mismo tiempo, hay menos resistencia al avance para un
corredor. Segun PAUHD (1984), la energia necesaria para vencer la
resistencia del aire a nivel del mar en una prueba de 5000 mts., es del
11% del gasto total de energia durante la carrera, mientras que en
altitud es de un 8%.

Estudios realizados por CREUZE en el 78 y citados por STEPHAN
(1992), confirman que la ventaja producida por la disminucion de la
densidad del aire en México, es el mismo que produce un viento
favorable de 1,20 m / s., mientras que HOLLMANN (1994) lo sitia en
1.5-1.7m/seg.

Tolerancia de la altitud con la edad. 3PAUHD (1984) recomienda que
en jovenes que habitualmente entrenen por debajo de 1000 mts. se
deben limitar a las siguientes alturas:

e 10 afios hasta 2000 mts.

e 14 afios hasta 2500 mts.

2.1.14. El entrenamiento deportivo y la nutricion

El ejercicio incrementa agudamente la ruptura de proteinas corporales. El

ejercicio suave incrementa la eficiencia de la utilizacion de proteinas de la

dieta, en tanto las necesidades de energia sean cubiertas.
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El ejercicio méas intenso y prolongado, tipico de los atletas de resistencia,

parece incrementar los requerimientos de proteinas.

La cantidad adicional de proteinas necesaria por parte de los deportistas,
puede ser facilmente cubierta por una dieta mixta normal, en la medida
gue sean ingeridas cantidades adecuadas de alimentos. Los atletas de
entrenamientos con sobrecarga pueden requerir algunas proteinas
adicionales, mas alla de las necesidades de mantenimiento; sin embargo
su ingesta total de alimentos tiende a asegurar una ingesta sustancial de
proteinas. Las necesidades exactas de proteinas para lograr un
incremento de la masa muscular en atletas con entrenamiento de fuerza,

son aun desconocidas.

Antes se creia que las proteinas solo tenian un valor plastico, ya que se
asociaba una elevada ingesta a una masa muscular grande, o a un
mantenimiento de la fuerza. Sin embargo, hoy se sabe que una vez que el
organismo recibe suficiente cantidad de proteinas para la sintesis,
duplicar o triplicar esa cantidad no origina mayor cantidad de musculo,
existiendo por otro lado una correlacion negativa entre la ingesta de
proteinas y la eliminacion de calcio, hecho que en la actividad fisica es

muy importante por restarle resistencia a la masa 6sea.

Una vez conseguido ese nivel, el aumento de aminoacidos no estimula la
sintesis, e incluso un exceso de proteinas puede inhibir la contraccién
muscular. El organismo no tiene capacidad de almacenar aminodcidos,
por lo tanto, un exceso de los mismos significa sobrecarga de trabajo para

el higado y el rifidn, 6rganos encargados de degradarlos y eliminarlos.

Lo que si se sabe es que la intensidad de la sintesis de proteinas
musculares depende de la cantidad de aminoacidos que penetren en el
muasculo y, logicamente esta relacionado con el tiempo de comida y

ayuno., ya que de acuerdo a tales casos, los sistemas que permiten el
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ingreso de nutrientes a las células se ven incrementados o disminuidos.

Suplementos de minerales: una gran mayoria de atletas ingiere

actualmente grandes dosis de vitaminas y elementos minerales en
forma de suplementos. Un estudio reciente llevado a cabo en un grupo
de atletas entrenados antes y durante 3 meses de suplementacién con
una mezcla de vitaminas y minerales que excede en 25 veces las
recomendaciones del individuo sano, ha demostrado que dicha
suplementacion no tiene ningun efecto ergogénico sobre los atletas, y
gue tal suplementacion es innecesaria cuando se ingiere una dieta
equilibrada. Por otra parte se ha constatado que la suplementacién al
nivel antedicho no genera sintamos o efectos colaterales toxicos
mensurables. No obstante seria aconsejable que los deportistas
repusieran los metales perdidos a través de una dieta rica, variada,
equilibrada, todo lo cual evitaria la toxicidad de una ingesta excesiva

de vitaminas y minerales.

Suplementos de aminoacidos: los aminoacidos no esenciales estan

presentes en una gran cantidad de alimentos, pero el deportista que
entrena horas diarias suele suplementarlos (extra alimentacién) dado
gue el cuerpo suele fabricarlos de manera lenta respecto a la

necesidad de reparacion de tejidos que se dafian durante la actividad.

Esta suplementacibn es wuna practica muy comuan. Varias
combinaciones de aminoéacidos individuales son comercializados,
generalmente por parte de los deportistas con la promesa que les
estimulara la liberacién de la hormona del crecimiento (STH), y por
ende estimulara la hipertrofia muscular. En animales experimentales,
la ingesta excesiva de proteinas causa hipertrofia de higado y rifidn.

Todos los aminoacidos entran en un pool o reservorio de aminoacidos.
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Los aminoé&cidos que exceden las necesidades inmediatas de sintesis
y oxidacion de proteinas, son usados tanto como energia o
almacenados como grasas. Los deportistas que consumen
preparados con aminoacidos pueden alterar el balance del pool. No
hay evidencia de que los suplementos con aminoacidos o proteinas
sean necesarios en deportistas saludables, y que consumen una dieta

razonablemente balanceada.

Una dieta mixta es la mejor fuente de buenas proteinas. Los
suplementos de proteinas comerciales para atletas no ofrecen
ventajas sobre las buenas proteinas naturales, y son sustancialmente

mas caros.

Secrecidon y accion de los jugos digestivos: Muchos constituyentes

organicos de la dieta poseen una estructura compleja y no se
absorben con facilidad en el tubo digestivo en su estado natural, pero
el aparato gastrointestinal posee glandulas que secretan los jugos
digestivos hacia el interior del tubo digestivo y las enzimas de estas
secreciones convierten a las moléculas organicas complejas en

moléculas mas pequefias.

Estos productos de la digestion atraviesan la pared intestinal y van
hacia la sangre y la linfa, que a su vez los distribuyen por las células

del organismo.

2.1.15. Sustentos del entrenamiento deportivo

En el entrenamiento deportivo vamos hacer tres tipos de sustentos que

son:

Biologico
Afectivo-motivacional

Pedagogico
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2.1.15.1. Sustento bioldgico
Todo ser humano vivo, susceptible de ser educado, es decir entrenado
para la mejora de su desenvolvimiento educativo y su desarrollo neuro

muscular y motriz.

2.1.15.2. Sustento afectivo-emocional
Se refiere al mismo sujeto, predispuesto al esfuerzo, en procura de

cumplir con sus logros deportivos.

Es decir predispuesto a entrenar desde que sale de la casa al lugar de

entrenamiento debe de estar completamente motivado completamente.

2.1.15.3. Sustento pedagoégico
Para este sustento el futbolista requiere tener un Maestro-Educador-
entrenador-preparador fisico, que esté capacitado para cumplir con un

excelente entrenamiento para los deportistas.

2.1.16. Principios fisiolégicos del entrenamiento deportivo®

Los principios fisiolégicos del entrenamiento deportivo son la base para
cualquier actividad fisica, ya sea para entrenamientos clasicos de fuerza

como para el entrenamiento de pliometria y estos son los siguientes:

e Principio de predominio
e Principio de especificidad
e Principio de sobrecarga
e Principio de progresividad
e Principio de reversibilidad

e Principio de individualidad

8 Ferreri José Luis (2000), “Fisiologia y Biologia”, Buenos Aires : Argentina
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2.1.16.1. Principio de predominio
Define cual es el sistema o los sistemas dominantes en el aporte de
energia ejemplo la carrera de 5.000 mts es un sistema aerdébico y el futbol

también lo es un sistema aerdébico.

2.1.16.2. Principio de especificidad

El estimulo debe estresar especificamente el mecanismo fisiologico
perseguido ejemplo la carrera de 5.000 mts es un sistema aerdbico y el
futbol también lo es un sistema aerdbico pero predomina el sistema
anaerodbico lactico por los esfuerzo de sprint y su corta recuperacion

(pausas incompletas).

2.1.16.3. Principio de sobrecarga
El estrés generado por la carga y el estimulo de entrenamiento, para
generar efecto de adaptacion, debe superar el nivel de funcionamiento

homeostatico habitual.

2.1.16.4. Principio de progresividad
La adaptacion a un rango mayor de funcionamiento homeostatico
depende en gran medida del aumento progresivo de la carga de

entrenamiento.

2.1.16.5. Principio de reversibilidad
El estado de adaptacion generado por el estrés o carga de entrenamiento,

se pierde ante la ausencia del estimulo.
2.1.16.6. Principio de individualidad

La respuesta fisiolégica a los estimulos de entrenamiento, aunque

predecible, es absolutamente individual.
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2.1.17. Sistemas energéticos en el entrenamiento de pliometria

Se tratara de demostrar fisiolégicamente, a través de los sistemas
energéticos como influyen cada uno de ellos y en especial, como trabajan
en una serie de pliometria, para que el trabajo se realice de forma
eficiente y eficazmente, sabiendo que este tipo de ejercicio se utiliza como

método de entrenamiento.

La transferencia de energia durante el ejercicio estd dado por los 4
elementos del ejercicio: intensidad, volumen, cargar y pausa. Podriamos
decir que los sistemas energéticos no son correlativos sino que siempre
actuan los 3 (sistema ATP-PC, Glucolisis y Oxidativo) pero hay uno que

es el principal.

Durante este trabajo trataremos de explicar cada uno de ellos, ademas de
otros temas que se relacionan directamente, como puede ser el sistema

endocrino, caminos del lactato, etc.

Figura N° 2. Sistemas energéticos en el entrenamiento

8

e 100

Porcontaje de ATP suministrado

Q
[\
- ]

Tiempo de ejercicio

Fuente: Edward Fox
Elaborado por: Edward Fox
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Un ejercicio, el cual se realiza a méxima o sub maxima intensidad, poca
duracion (aproximadamente 10” que es la capacidad del sistema), con
pausas completas, o sea relacion trabajo-pausa 1:2, 1:3; el sistema de los
fosfagenos serd el encargado de darnos la energia. En él, ATP es
hidrolizado por la enzima ATP asa, lo cual nos dara como resultado:
energia + ADP + Pi. Este sistema se agota rapidamente, lo cual obliga a
descender la intensidad y a una inmediata refosforilacion del ADP,
proceso al cual hay que aportar energia. Esta energia procede de la
glucosa (bien en su metabolismo aerébico o anaerdbico), de las grasas y
en ocasiones, de los amino&cidos. La velocidad a la cual sea preciso
reponer los fosfagenos, o lo que es lo mismo, la intensidad del ejercicio
gue se esta realizando, sera el principal factor que condicione la via

metabolica elegida por la célula muscular para recuperar el ATP.

Dinamica de la restitucion del ATP a través de la Pc: En ejercicios de muy
alta intensidad el sistema ATP-PC es el que mas rapido produce la
fosforilacion del ATP esto es debido a que la PC es almacenada en el
citosol muy proxima a los sitios de utilizacion de la ENERGIA, y porque la
hidrélisis de la PC producida por la creatinkinasa es rapidamente activada
por la acumulacibn ADP y nos es necesario la realizacion de varias
reacciones enzimaticas (nada mas que una) antes que la energia sea
transferida para abastecer la restitucion del ATP. Por otra parte un factor
inhibidor de esta enzima es el descenso del pH el cual puede ser causado

por una acumulacion creciente acido lactico.

Resintesis de la fosfocreatina: Para la realizacion de la hidrolisis de la PC
también es necesaria la provision de energia aportada por el ATP la cual
es sostenida en la pausa por los otros dos sistemas de energia, el sistema
anaerobico lactico, pero principalmente el sistema aerdbico. Con respecto
a esto ultimo se ha comprobado en corredores de resistencia un

acortamiento del tiempo de resintesis de PC, reflelando una mejor
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capacidad oxidativa de sus musculos. En general existe una correlacién

significativa entre el tiempo de resintesis de PC y el VO2 méximo.

Esto ultimo jerarquiza la importancia que posee el entrenamiento aerdbico
dentro de los deportes ddénde los gestos explosivos de caracter
intermitente son determinantes para la performance deportiva (fatbol,

basquet, rugby, etc.).

En la siguiente ilustracion se muestran los diferentes porcentajes de
restituciéon de PC en distintos tiempos de pausa. Como puede observarse
en los primeros 30" de la misma se restituye el 50% de la PC, ésta es la
llamada fase rapida de restitucion de PC, y en los préximos 2 min. 30 seg.

Se restituye un 48% de que forman parte de la fase lenta.

Figura N° 3. Porcentajes de restitucion de PC en distintos tiempos de pausa

ATP

Caldrica
ATPasa ADP + Pi —— ENERGIA — Mecanica
2 caminos para obtener energia
ATP-PC
1) /
C/P ADP + P = ATP —— ENERGIA
|
Se rompe el PC
mediante CK 2)
Cuando se agota ~
el PC sucede: ADP+ADP = ATP+AMP

Mediante ADK

Fuente: Edward Fox
Elaborado por: Edward Fox
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Al bajar la intensidad del ejercicio, alrededor del 100% del VO2 Max y
prolongarlo por demés tiempo (hasta 2 minutos aproximadamente,
capacidad del sistema), la glucolisis va a ser la encargada de ser nuestro
aporte energético (Aumentan las secreciones (hormonales) de las
glandulas relacionadas con el ejercicio: Suprarrenales, pancreas... --->
Mas produccion de Testosterona, Adrenalina, Glucagén, Catecolaminas,
hormonas tiroideas, insulina... ---> Mejor sintesis y depoésito de
Glucégeno en higado, aumento de captacién de aminoacidos... ---> Se

eleva el metabolismo).

La fuente de glucosa pueden ser: la que procede del glucégeno
almacenado y la que entra directamente de la glucosa circulante. Esta
glucosa circundante puede ser gracias a la activacion del glucagon,
mediante la glucogenolisis y la glucondgensis o bajar por la insulina, la

cual baja el estimulo de utilizacion.

En la siguiente ilustracion identificaremos las enzimas de la glucolisis:

Figura N° 4. Enzimas de la glucolisis

Glucosa

Glucosa 6F G Glucoss 1P < Glucégeno

Fruciosa 6P [Fostoilesa |

Fructosa 1-6 diP
Gliceraldehido 3P
1-3 difosfoglicerato
3 fosfoglicerato

Fosfoenolpiruvato

Piruvato deshidrogenasa

Piruvate  ———— | ACEtIICOA

Lactato deshidrogenasa
Lactato g

Fuente: Edward Fox
Elaborado por: Edward Fox
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En el caso que la glucosa proceda de la circulante, es inicialmente
activada y transformada en glucosa-6-p, esta entra a la célula gracias al
transportador GLUT-4, el cual ayuda a pasar la membrana celular, se
activa en presencia de insulina y decae si se eleva la concentracion de

calcio; en cambio si procede del glucdgeno, la activacién no es necesaria.

La primer parte del catabolismo merced de una serie de enzimas (PFK)
transforma la glucosa en Acido Piruvico y finalmente en Acido Léctico a
trevés de la enzima LDH5. Esta transformacion de glucosa en AP permite
la fosforilacion de ADP en ATP. Esta formacion de Acido Lactico libera H,
los cuales en cantidad bajarian el nivel de PH celular, lo cual haria que se
acidifiqgue el medio e inhiba este proceso. Puede pasar que el acido pase
al corriente sanguineo, Lactato, el cual necesita ser removido ya que su
concentracion seria perjudicial para el rendimiento (culpable fundamental
del cansancio y de la fatiga). No constituye un metabolito de desecho del

gue el organismo va a tratar de deshacerse.

En su lugar, va a tratar de obtener energia contenida en sus enlaces, bien
para utilizarla como sustrato precursor de glucosa y por lo tanto
glucogeno. El camino de este lactato puede seguir uno de estos 3

caminos:

e Actuar como factor gluconeogénico (sintesis de la glucosa) en el
musculo (cortisol-HCTH)

e Ser oxidado en diferentes tejidos: fibras adyacentes, principalmente
del tipo | y en el corazon.

e Ser captado por el higado y/o rifiones para la posterior sintesis de

glucdgeno hepético en el ciclo de Cori.
La adrenalina puede tener un importante efecto en el consumo neto de

lactato por el musculo en contraccion debido a la probablemente
estimulacién de los receptores beta adrenergéticos del musculo.
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Ademas de los destinos que acabamos de nombrar, parte del lactato
puede ser difundido a otra fibra muscular oxidativa para ser oxidado en
una situacion de actividad muscular. Este transporte se produce a traves
de los MCT1 (capacidad oxidativa y captacion de lactato) y MCT4
(eliminacion del lactato de la célula). Es lo que Brooks denomino
lanzadera de lactato o shuttle de lactato.

Puede también ocurrir que en ejercicios, por ejemplo 5 X 400 mts, al 100-
70% del VO2 Max y con pausas que oscilen los 50 segundos o como
méaximo el minuto, donde nuestras reservar de glucégeno en el musculo y
de glucosa en nuestro higado se vacien, lo que denominamos Vaciado
Glucogénico, el cual posee como objetivo una mejor utilizacién de los
hidratos de carbono y una adaptacién del organismo, denominada Super

compensacion:

Figura N° 5. Saper compensacion

Carga | Proxina carga

—p Recuperacion

| CARGA 2 RECUPERACION 3 SUPERCOMPENSACION

Fuente: Edward Fox
Elaborado por: Edward Fox

Por ultimo, si hablamos de ejercicios por debajo del 40% del VO2 Max y
prolongado, a nivel tiempo, el sistema oxidativo va a ser el principal, es un
sistema que utiliza oxigeno, es por lo cual se denomina sistema
aerdbico(hormanalmente es importante la funcién de la leptina, la cual
trabajara sobre el tejido adiposo). En el Acido Piruvico a través de la PDK

se transforma en Acetil CoA.
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La elevacion de adrenalina plasmatica durante el ejercicio provoca la
activacion de la PDK, lo que da como resultado una mayor utilizacion del

metabolismo de los hidratos de carbono.

Esto si hablamos de la oxidacion de los hidratos de carbono, pero al ser
actividades prolongadas entran en funcionamiento las grasas (aunque

solo los triglicéridos son utilizados).

Para ser utilizado estos deben descomponerse en su estructura basica:
una molécula de glicerol y 2 de é&cidos grasos libres. Este proceso se

denomina lipdlisis gracias a la enzima lipasas.

Una vez liberados pueden entrar en la sangre y ser transportados por el
cuerpo, entrando en las fibras a través de difusion. Una vez alli los AGL
son activados gracias al ATP, preparandolos para el catabolismo, lo cual

denominaremos Betaoxidacion.

Una vez obtenido el Acetil CoA, se produce un proceso ciclico (Ciclo de
Krebs) que consiste fundamentalmente en extraer H (reduciendo

coenzimas como NAD y FAD) y los atomos de carbono en forma de CO2.

De forma sorprendente, y para rentabilizar esto, no solo se extraen los
hidrégenos, sino que se utiliza el H20 para extraer hidrogenos y volver a
ser oxidados. Luego los hidrégenos entran en la cadena transportadora
de electrones (gracias al NAD y FAD son llevados los e- a la mitocondria)

formando finalmente H20 y ATP.
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Figura N° 6. Sistemas energéticos en el entrenamiento
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Fuente: Edward Fox
Elaborado por: Edward Fox

2.1.17.1. Deuday déficits

La aparicion de ATP es mayormente el resultado del consumo de oxigeno
por las mitocondrias de las células corporales. En los primeros segundos
de un ejercicio ligero y para todos los fuertes de corta duracién, el ATP es
producido inicialmente por los mecanismos anaerdbicos debido a la

division del fosfato de creatina y el glucégeno y/o glucosa.

En un ejercicio ligero la circulacion necesita de unos segundos para llevar
el oxigeno extra que necesitan los musculos, en cambio en el ejercicio
fuerte simplemente porque la demanda de ATP es demasiado grande
para ser cubierta solo aerobicamente, se produce la division del fosfato de

creatina y glucégeno/ glucosa necesariamente.
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A ésta falta de ATP producido aerdbicamente se lo conoce como: déficit
de oxigeno cuando se da al inicio del ejercicio y deuda de oxigeno cuando
se produce durante el transcurso del mismo. La deuda de oxigeno puede
pagarse de dos formas, bien bajando la intensidad del ejercicio o bien al

final del mismo.

La capacidad de deuda de oxigeno varia de un individuo a otro, e
inclusive en un mismo individuo de acuerdo con su nivel de
entrenamiento. La misma esta asociada a los esfuerzos anaerébicos que
proporcionan energia inmediata a través del ATP. Después del esfuerzo
sirve para reponer los depdésitos de oxigeno de la hemoglobina y fluidos

corporales.

2.1.17.2. Pliometria dentro de los sistemas energéticos

Los saltos bipodales con la utilizacion de vallas. Se colocan tantas vallas

como saltos entren en ocho segundos, a maxima intensidad:

EJEMPLO:

3 senies de D repeticiones micropausa: 1 min.  Macropausa: 3 min.

Durante esta actividad el sistema energético principal va ser el de los
fosfagenos, o sea el ATP-PC, ya que el ejercicio se realiza a maxima
intensidad y dura 8 segundos, durante la pausa el organismo puede
restituir la Pc sin problema para generar nuevamente ATP, energia,

gracias al sistema oxidativo.

Fisiologicamente lo que esta sucediendo es lo siguiente: Durante la
realizacion del ejercicio el ATP es hidrolizado por la enzima ATP ASA, la
cual generara energia y dejara como resultado ADP + Pi, esta
acumulacion de ADP puede detener el ejercicio o cambiar el objetivo del

mismo (0 sea pasar a ser glucolitico, el cual no nos sirve). Una vez que

60



comienza la ruptura del ATP para la produccion de energia mecanica
(recordemos que solo dura hasta 0.5 segundos de contraccion muscular
intensa), la fosforilacion de este substrato es producida principalmente por
la PCr, en la cual el enlace de alta energia es destruida por la acciéon de la

creatinkinasa separando por un lado a la creatina y por otro al fosforo.

La energia quimica contenida en el enlace de alta energia es liberada al
medio para producir la union del fosforo de la fosfocreatina al ADP para la

nueva obtencién de ATP. Durante las pausas se resintetiza la Pc:

Para la realizacion de la resintesis de la PCr también es necesaria la
provision de energia aportada por el ATP la cual es sostenida por los
otros dos sistemas de energia, el sistema anaerdbico lactico, pero
principalmente el sistema aerdbico. Hay que fijarse que este ejercicio
posee 2 tipos de pausa, una que se realiza entre repeticiones, 1 minuto,
qgue va restituir casi el 100% de la Pc las primeras pasadas; en cambio
durante la macropausa seguramente la restitucion de esta va a hacer
total.

Figura N° 7. Pliometria dentro de los sistemas energéticos
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Fuente: José Luis Ferreti
Elaborado por: José Luis Ferreti
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Otra cuestion interesante a notar es que ya a los cuatro segundos de

trabajo muscular la PCr se ha repletado en un 80%.

Considerando que éste es un sistema energético local, los incrementos en
los niveles de PCr y enzimas ocurririan principalmente en las fibras
musculares estimuladas, por lo tanto se deben ejecutar ejercitaciones lo
mas parecidas posibles a los gestos competitivos especificos, dentro de
éste punto es pertinente tener en cuenta que también existen
adaptaciones neurales positivas que ayudan para el incremento de la
potencia, fuerza y velocidad.

e Que el sistema muscular se encuentre bien entrado en calor pero sin
ningun tipo de fatiga previa, por lo tanto se aconseja realizar los
entrenamientos de tipo explosivos después de la entrada en calor y
antes de cualquier tipo de estimulo, sean éstos lacticos, aerobicos,
técnicos, tacticos, etc.

e Que los estimulos sean alacticos debido a que cuando se incrementan
las concentraciones de acido lactico se producen disminuciones en el
pH que inhiben la accién de la creatin-fosfo-kinasa. El acido lactico
también produce una inhibicion de las fibras musculares explosivas y
descoordinacién con la consiguiente alteracion de la técnica deportiva.

e Para evitar la acumulacién de acido lactico mencionada en el dltimo

punto se debe tener en cuenta la densidad del estimulo.

Tabla N° 4. Densidad del estimulo.

% de Restitucién de PCr

30 segundos 50 %
60 segundos 75%
90 segundos 87%
120 segundos 93%
150 segundos 7%
180 segundos 98%

Fuente: José Luis Ferreti
ELABORADO POR: José Luis Ferreti
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2.1.17.3. Funcionamiento del sistema regulatorio durante el ejercicio
(endocrino)

Alun durante el ejercicio de intensidad moderada, los requerimientos
musculares de glucosa como combustible de primera eleccién para la
resintesis de ATP-PC ocasionan una tendencia a la hipoglucemia, que en
principio es neutralizada por la capacidad del higado y en menor medida,
del rifidn, para liberar glucosa a la circulacion; si la duracion y/o la
intensidad del ejercicio lo determinan, la captacion de glucosa puede ser
suficiente como para hacer descender realmente la glicemia y, con ella, la

secrecion de insulina por el pancreas.

Esta circunstancia (a) reduce la captaciéon de glucosa por todos los tejidos
inactivos, y (b) aumenta la lipdlisis y la provision y utilizacion alternativa de

acidos grasos libres por todo el organismo, incluyendo los musculos.

Este mecanismo permite un importante ahorro de glucosa para proveer al
trabajo de los musculos y del cerebro. Como el consumo de glucosa por
parte del cerebro es independiente de la insulina, el ajuste permite
preservar prioritariamente su funcionamiento por sobre del de cualquier

otra estructura, inclusive los musculos.

El catabolismo proteico muscular, estimulado por el aumento de la
secrecion de glucocorticoides promovido por el ejercicio, resulta en una
liberacibn de alanina a la circulacion que junto con la relativa
hipoglucemia concomitante, constituyen estimulos importantes para la
secrecion pancreatica de glucagon. Esta hormona contribuye a mantener
la glicemia estimulando la neoglucogénesis hepatica a partir de esas

moléculas de alanina, y ademas, incentivando la glucogendlisis.

La secrecion de catecolaminas solo se eleva si el ejercicio es mas que

moderado, o muy prolongado; pero si su intensidad alcanza un 50-70 %
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del VO2 méx. estas hormonas aumentan mucho y muy rapidamente,
principalmente por aporte del sistema nervioso, el cual puede también
contribuir, por estimulacion neuropsiquica en la pre-competencias, al logro
de niveles de catecolaminas algo mayores de lo normal al principio del

ejercicio.

La respuesta muscular al aumento de adrenalina, que involucra cambios
en la concentracibn de calcio i6nico intracelular, consiste en una
estimulacién de la glucogenogénesis, fenbmeno que también ocurre en el

higado si el ejercicio es muy intenso.

El resultado es una mejor oferta de glucosa para retrasar el agotamiento
del sistema energético anaerdébico lactico, que puede ser
beneficiosamente prematuro si el ejercicio es suficientemente intenso. La
adrenalina estimula ademas a la lipasa hormona-sensible del tejido
adiposo, aumentando el paso de acidos grasos libres a la circulacion y
mejorando también, de esta forma, la capacidad de defender las reservas
de glucosa mediante un aumento de la oferta de combustible alternativo a

los musculos.

Las hormonas tiroideas soélo actuan indirectamente en el mecanismo
analizado, promoviendo las acciones de las demas hormonas mediante
un estimulo general de los procesos energéticos aerdbicos, con un
aumento relativo de la sintesis proteica y del consumo de lipidos y de

glucdgeno (durante la pausa, re sintesis de la Pc).

La actividad anteriormente descrita no es ni glucolisis ni sistema oxidativo,
ya que no hay influencia ni de los acidos grasos ni como del acido latico
para mantener la actividad gracias que el trabajo se encuentra dentro de
la capacidad del sistema y ademas las pausas son lo relativamente

largas, por asi decirlo, para que el Pc utilizado sea refosforilizado.
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Creemos ademas no poseer mucha importancia ni relacion con el VO2
Max (méxima capacidad del organismo de distribuir y utilizar el oxigeno a
nivel celular durante el ejercicio severo) ya ni el 100% de este abarcaria la

intensidad del ejercicio, maxima, ademas de ser un trabajo local intensivo.

Cuando decimos local queremos decir que los cuadriceps, gemelos y
musculos del tren inferior reclutaran la mayor cantidad de fibras tipo Il b; ni
tampoco con el umbral anaerdbico (la intensidad de ejercicio o de trabajo
fisico por encima de la cual empieza a aumentar de forma progresiva la
concentracion de lactato en sangre, a la vez que la ventilacion se
intensifica de una manera desproporcionada con respecto al oxigeno
consumido) ya que en ningdn momento trataremos de generar acido
lactico en los musculos, por consiguiente no va a haber ninguin tipo de

disparo de lactato sanguineo.

En esta ocasione el VO2 Max nos va servir en la recuperacion ya que este

posee relacién directa con el tiempo de resistencias de la Pc.

2.1.18. Principios pedagégicos®

Los Principios Pedagogicos son las leyes fundamentales, que se deben

respetar y utilizar de guia en toda planificacion.

2.1.18.1. Principio de la motivacion

Motivar significa estimular la accion, cuanto mayor es la motivacion mayor

es el interés, evitando la indiferencia y el desinterés del jugador.

En la medida que percibimos o sentimos que aquello que hacemos no nos
permite alcanzar nuestros objetivos, nos desinteresamos, bajamos el nivel

de rendimiento y dejamos de dirigir nuestra energia hacia ello.

® Alvarez Gustavo (2007) “Preparacion Fisica- Principios Metodoldgicos”.
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El entrenador para ser un “motivador” debe entonces:

e Conocer los objetivos y las aspiraciones personales de sus dirigidos.

e Tratar a sus dirigidos segun su modo especial de ser, todas las
personas son diferentes.

¢ Fijarles objetivos claros.

e Demostrarles con seguridad que confia en ellos, en el éxito y en la
adversidad.

e Respaldar a sus dirigidos, especialmente en publico

e Evitar ensefiar dando 6rdenes, moldear al deportista segun su imagen,

darle todo servido, solucionado y estructurado.

2.1.18.2. Principio de concienciay actividad

La conciencia que tengamos del proceso es directamente proporcional a
la actividad que desarrollaremos en el mismo. Aplicar este principio
significa estimular al deportista a una participacion activa y creadora,
dandole progresivamente lugar en la toma de decisiones, en la
planificacion y en la evaluacion; educando al deportista para que “piense”

y pueda volcar su aporte al proceso.

2.1.18.3. Principio de Individualizacion

Es fundamental observar las posibilidades fisicas y psiquicas de cada

deportista en relacion a las exigencias que se le formulan.
La carga de los entrenamientos o la emergente de las competencias son

ineficientes cuando no se corresponden con las posibilidades del

deportista.
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Para que esto no ocurra es necesario considerar los siguientes aspectos

del deportista a la hora de planificar su entrenamiento y competencia:

e Laedad

e Elsexo

e Elestado de salud

e El estado e historia de entrenamiento

e Las particularidades de su caracter

2.1.18.4. Principio de Sistematizacion

Sistema presupone un orden, una organizacion, entonces es necesario
seguir los siguientes pasos:

a) Un correcto diagnéstico

b) Adecuada fijacién de objetivos

c) Correlativa programacion

d) Ajustada realizacion

e) Evaluacién del proceso y control de los resultados

f) Continuo ajuste programatico

2.1.18.5. Principio de la Multilateralidad a la Especializaciéon

El desarrollo multilateral es primordial en los nifios en su iniciacion

deportiva, para la posterior especializacién en su debido tiempo y forma.

Sin embargo, se observa frecuentemente un desarrollo extremadamente
rapido de los jovenes talentos, especializandolos desde temprano, con la
obsesién de obtener resultados antes de tiempo, sometiéndolos a cargas
de trabajo demasiado altas y especificas, adelantandose a sus
posibilidades de adaptacion. Un entrenamiento forzado puede provocar
rapidos éxitos deportivos, pero el descenso no se hara esperar producto

del agotamiento del sistema nervioso central y otras funciones organicas.
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La relacién entre el entrenamiento multilateral y el especializado debe ser
cuidadosamente planificada, considerando que en el deporte
contemporaneo existe una tendencia a bajar la edad promedio en que la

especializacion y luego el maximo rendimiento debe alcanzarse.

En fatbol: - Multilateralidad: 7/8 a 13/14 afios de edad.
- Especializacion: 13/14 a 17 afios de edad.

- Maximo rendimiento: 18 a 24 arios de edad.

2.1.18.6. Principio de Progresividad

Este es un claro ejemplo de que los principios pedagogicos y los
principios de la carga se enlazan o fusionan, ya que desde el punto de

vista pedagdgico este principio nos recomienda:

e Irde lo simple a lo complejo

e De lo facil a lo dificil

e De lo conocido a lo desconocido

En cambio si lo observaramos desde el punto de vista de la carga, esta
referido a la elevacion gradual de la carga en el entrenamiento, teniendo

en cuenta sus componentes, a saber:

e Aumento de la frecuencia y los dias de entrenamiento
e Aumento progresivo del volumen

e Aumento progresivo de la intensidad

e Aumento de la densidad (relacion trabajo/pausa)

e Aumento de la complejidad de las actividades

La falta de respeto a este principio ha provocado el abandono temprano

del deporte de muchos atletas que no pudieron soportar fisica o
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psicol6gicamente el desmedido incremento de las cargas, desmotivandolo

o causandole lesiones irreversibles.

Sin embargo el incremento en el rendimiento del deportista tiene una
directa relacion con la elevacion progresiva y adecuada de la carga,
evitando a su vez el estancamiento que conlleva inevitablemente a la

“‘meseta” o a la disminucion de la produccion del atleta.

2.1.18.7. Principio de Salud

El entrenamiento debe buscar objetivos formativos, de desarrollo e incluso
de rendimiento, pero no es posible que por mala praxis, por una mala
planificacion, por ejercer una estresante presion o por el suministro de

substancias inadecuadas, se atener contra la salud del deportista.

Se debe también velar por la salud social del atleta, orientdndolo para
que estudie, para que esté preparado para insertarse en la sociedad, a
partir de un oficio o profesion, tanto para aquellos deportistas que llegan

al profesionalismo, como para los que quedan en el camino.
2.1.18.8. Principios de la Carga
Se entiende por “carga” al conjunto de estimulos que provoca cambios

bioldgicos, coordinativos y psicologicos en el deportista. Las

manifestaciones de la carga son:

El volumen

La intensidad

La densidad (relacion trabajo/pausa)

La complejidad de las actividades
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2.1.18.9. Principio de Incremento Progresivo de la Carga

El estancamiento provoca la “meseta” o la disminucién del rendimiento
deportivo; esta afirmacion es valida tanto para principiantes como para

profesionales.

Las acciones a llevar a cabo para efectivizar este principio son las

siguientes:

¢ Aumento de la frecuencia de entrenamientos
e Aumento del volumen

e Aumento de la intensidad

e Aumento de la densidad

e Aumento de la complejidad

2.1.18.10. Principio de la Variacién Ondulatoria de la Carga

Tanto en los macro ciclos, meso ciclos como en los micro ciclos es
conveniente alternar cagas altas, medianas y bajas de modo tal de
conseguir la supe compensacion y no caer en el sobre entrenamiento
tanto mental como fisico del atleta.

El “arte” en el disefio de estas “ondas” es fundamental para el desarrollo

de una buena y eficaz planificacion.

2.1.18.11. Principio de Variabilidad de la Carga

Las actividades repetidas, provocan en el deportista una sensacion de
monotonia y aburrimiento que redundara en la falta de motivacién que

afectara el rendimiento. Para contrarrestar este efecto es necesario apelar

a la creatividad del entrenador.
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2.1.18.12. Principio de Multilateralidad de la Carga

Este principio ya se desarrollé pedagdgicamente, cabe agregar, no
cometer el error de tratar y entrenar a los nifos como “pequeinos

profesionales” salteando etapas biolégicas de maduracion.

2.1.18.13. Principio de Esfuerzo — Recuperacion

Es tan importante la planificacion del trabajo como el descanso, dentro de
una actividad determinada, dentro de una sesién y entre las sesiones de
entrenamiento, para de este modo conseguir los efectos buscados y no

trabajar con el deportista fatigado.

2.1.18.14. Principio de Repeticion

Sin repeticion de las actividades deportivas no hay perfeccionamiento
posible, para ello es necesario la regularidad a lo largo de semanas,

meses y afos, en este sentido se relaciona con el siguiente principio el de

Continuidad.

2.1.18.15. Principio de la Continuidad y del entrenamiento a largo

plazo

El entrenamiento es un proceso continuo, el mismo no se debe interrumpir

para evitar que las “adaptaciones” se dilapiden.

El entrenamiento a largo plazo es el Unico que asegura un verdadero y

real alto rendimiento.
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2.1.18.16. Principio de Individualizacién

Este principio ya ha sido desarrollado dentro de los Principios

Pedagadgicos.

2.1.18.17. Principio de Periodicidad

Cada ciclo de entrenamiento es la repeticion parcial del anterior y
simultaneamente sienta la huella del siguiente, esto significa que debe
haber una relacion directa en la planificacién de las sesiones, de los micro
ciclos, de los meso ciclos y de los macro ciclos, para lograr un coherente

megaciclo de trabajo.

2.1.18.18. Principio de Especializacion:

Este principio ya ha sido desarrollado, dentro de los Principios

Pedagdgicos.

2.1.18.19. Principio de la relacion Optima entre la Preparacion

General y la Especial

Existe una creatividad y vinculacion entre estos dos tipos de preparacion,
que se deben gradualmente dosificar en cada etapa de formacion
deportiva para conseguir el perfeccionamiento y el desarrollo multifacético

del deportista.

La relacion aproximada entre la preparacion general y la especial en las

distintas etapas es la siguiente:
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Tabla N° 5. Etapas de la preparacién general y especial

Prep.

Etapa Edad Prep. General _
Especial

Iniciacion 5 a 8 afios 90% 10%

Desarrollo 9 a 12 afos 70% 30%

Especializaciéon 13 a 16 afos 45% 55%

Perfeccionamiento 17 a 20 afios 30% 70%

Fuente: José Luis Ferreti

ELABORADO POR: José Luis Ferreti
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2.2.

DEFINICION DE TERMINOS BASICOS

Contraccién concéntrica. — En este tipo de contraccion el musculo se
acorta a medida que se desarrolla una tension. Se trata del tipo mas
familiar de contraccién, que se utiliza en todas las actividades que
implica levantamientos. Se denomina también contraccion dinamica y
contraccion concéntrica. La tension desarrollada sobre una contraccion
concéntrica no es maxima durante toda la gama de movimientos
articulares, la tensién se desarrolla durante la flexién del codo cuando
se levanta una carga constante varia segun el angulo de la

articulacion.

Contraccion excéntrica. — es opuesto a una contraccion isotonica o
concéntrica. Durante una contraccién excéntrica el musculo se alarga
a medida que se desarrolla una tension. Un buen ejemplo de este tipo
de contraccion se observa durante la realizacion de un “trabajo
negativo”, como el que ocurre cuando se baja un peso, o se resiste a
un movimiento, o la accion de gravedad. Durante una carrera cuesta
abajo y cuando se baja las escaleras los musculos se contraen
excéntricamente. Es facil de advertir que este tipo de contracciones se

utilizan también frecuentemente durante pruebas deportivas.

Contraccion isométrica. — la palabra isométrica significa igual
longitud. Durante una contraccion isométrica el musculo desarrolla una
tension, pero no modifica su longitud. Sostener un peso con el brazo
extendido o intentar el levantamiento de un objeto inamovible son
ejemplos de contracciones isométricas. Estas Ultimas se representan
también durante las pruebas deportivas; la lucha representa un buen

ejemplo. También se le denominan como contracciones estaticas.
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Contra movimiento jump. — El contra movimiento jump es una
prueba en la que la accion de saltar hacia arriba se realiza gracias al
ciclo estiramiento-acortamiento. Puesto que el contramovimiento hacia
abajo se realiza con una aceleracion muy modesta y los extensores se
activan solo en el momento de la inversién del movimiento, se puede
afirmar que el estiramiento de los elementos elasticos y la sucesiva
reutilizacion de energia elastica se hayan presentes, y que el
incremento del rendimiento respectos al SJ es debido a cualquier caso
al aprovechamiento del reflejo miotatico (factor de tiempo coordinativo)

Drump jump. — en este test el individuo debe efectuar una accién de
salto vertical después de una caida desde un escalén de 40cm. En
esta prueba el individuo debe tener también las manos en la cintura y
el tronco vertical para no influir en el rendimiento del aparato
locomotor. El DJ es una prueba en la cual se valora la fuerza reactiva
de los miembros inferiores. En este caso la elevacion del deportista es
producida por el componente contractil, por la reutilizacion de energia
elastica acumulada durante la fase de frenado y por el plus de fuerza,
obtenido gracias a la incorporacion posterior de unidades motoras por
via refleja. La velocidad que el deportista posee en el momento que
toca el suelo después de la caida de 40cm es de aproximadamente de
3mts/seqg. El individuo por tanto debe de anular la energia sinética
después del primer contacto a través de una fase de contraccion
excéntrica en la que acumula energia elastica mediante la deformacion
de los elementos elasticos presentes en los puentes de actina miosina

y posteriormente invertir el movimiento de realizar el salto.

Creatinkinasa. - es una enzima clave en el sistema de los fosfagenos,
especificamente del sistema ATP-PC, el cual es una via metabolica
que aporta energia (resintesis de ATP) de forma inmediata, por lo

tanto predomina en esfuerzos fisicos de alta intensidad y corta

75



duracion, como es el levantamiento de pesas, los lanzamientos, saltos

y sprints, entre otros.

PCr. - Proteina C reactiva es una proteina plasmética circulante, que
aumenta sus niveles en respuesta a la inflamacion (proteina de fase
aguda). El rol fisiologico de esta proteina es unirse a
la fosfocolina expresada en la superficie de las células moribundas o
muertas, y a algunos tipos de bacterias, con el fin de activar el sistema
del complemento, por la via del complejo C1Q. Es sintetizada por
el higado en respuesta a factores liberadores y por los adipocitos. Es
miembro de la familia de las pentraxinas. No debe ser confundida con

el péptido C ni con la Proteina C

Squat jump. — el SJ permite, mediante la altura alcanzada por el
individuo en este test, valorar la fuerza explosiva de los miembros

inferiores.

El valor de la altura esta relacionado directamente con la velocidad
vertical del individuo en el momento cumbre dicha velocidad es fruto
de la aceleracion que los miembros inferiores imprimen al centro de la
gravedad. Debemos saber que el desplazamiento angular de las
articulaciones de los miembros inferiores es de 90° (el angulo de la
rodilla es igual a 180° en el momento cumbre), valor estandar en todos
los individuos que efectan un SJ. Teniendo en cuenta que el arco de
movimiento o lo largo del cual la musculatura libera tension es igual
para todos los individuos (90°), es evidente que la aceleracién positiva
del cuerpo hacia arriba es el producto de un gran desarrollo de la

tension (fuerza) en un tiempo muy breve.
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2.3. HIPOTESIS

La pliometria nivel | incide positivamente en el entrenamiento deportivo de
los futbolistas de la categoria 12-14 afios de La Unidad Educativa de
Tuntatacto del Canton Guano, provincia de Chimborazo, periodo 2013
2.4. VARIABLES

VARIABLES INDEPENDIENTE

La pliometria nivel |

VARIABLE DEPENDIENTE

Entrenamiento deportivo
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2.5. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLE CONCEPTUALIZACION CATEGORIA INDICADORES TECNICAS INSTRUMENTOS
Fuerza explosiva.
Activar un musculo primero | Fase excéntrica para Fuerza reactiva. Observacion e Guias de
mediante una fase excéntrica para | enseguida activar la Velocidad de observacion
V.D pasar enseguida a activar la fase | fase concéntrica. ejecucion.
La pliometria | concéntrica que sigue de forma Equilibrio Encuesta e Cuestionario
Nivel | natural. Coordinacién
Fisiologia de los
ejercicios
pliométricos
VARIABLE CONCEPTUALIZACION CATEGORIA INDICADORES TECNICAS INSTRUMENTOS
V. Es un proceso continuo de trabajo | Desarrollar e Fuerza Observacion e Guias de
cuya finalidad es desarrollar las | incrementar las Velocidad observacion
Entrenamiento cualidades fisicas y psiquicas de | cualidades fisicas y Flexibilidad
deportivo la persona que logre alcanzar el | psiquicas Principios Encuesta e Cuestionario

maximo rendimiento deportivo.

pedagdgicos

Nutriciéon
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CAPITULO 1l

3. MARCO METODOLOGICO

3.1. METODO CIENTIFICO

Para el desarrollo a la siguiente investigacion se utilizd el método

deductivo-inductivo respaldandose por el proceso analitico-sintético.

A través del método analitico-sintético, se realiz6 el analisis del tema

investigado, con lo referente a la comprobaciéon de los objetivos.

3.2. TIPO DE INVESTIGACION

Podemos sefalar que este proyecto se caracteriza por ser una

investigacion descriptiva, explicativa.

3.3. DISENO DE INVESTIGACION

Es una investigacion de campo, no experimental.

3.4. TIPO DE ESTUDIO

Transversal porque se desarroll6 en el campo.

3.5. POBLACION Y MUESTRA

3.5.1. POBLACION
La poblacion con la que se trabajo en la investigacion fueron: el personal

técnico y los jugadores de la Unidad Educativa de Tuntatacto, del canton
Guano de la categoria 12 — 14 afios.
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3.5.2. Muestra

Para la realizacibn de esta investigacion, por ser una muestra no

probabilistica seleccionada de manera informal y ser una poblacion

moderada en su tamafio se trabajo con el total.

Tabla N° 6. Célculo de la muestra

ESTRATO FRECUENCIA | PORCENTAJE
Entrenador 1 5%
Ayudante de campo (monitor) 1 5%
Jugadores 20 90%
TOTAL 22 100%

FUENTE: Secretaria de la Escuela
ELABORACION: El autor

3.6. TECNICA E INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

3.6.1. TECNICAS
e Observacioén

e Encuesta

3.6.2. INSTRUMENTOS
e Guias de observacion

e Cuestionario

3.7. TECNICAS DE PROCESAMIENTO DE RECOLECCION
DATOS

DE

Los resultados fueron tabulados en cuadros estadisticos y presentados en

graficos acordes a las variables en estudio, tales como graficas circulares,

seguidas de la fuentes, sumado a esto se consta el analisis interpretado

por el autor.
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Luego se opero6 todos los indices propuestos y se describi6 de manera
general como es y como estd cada variable, realizandose la

comprobacién de hipotesis.

A partir de estos resultados y producto del analisis de los objetivos de la

investigacion se obtuvo las conclusiones y recomendaciones
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3.8. RESULTADOS DE LAS ENCUESTAS REALIZADAS A LOS
ENTRENADORES

1. El entrenador requiere de muchos conocimientos sobre pliometria nivel
1 para el desarrollo de la fuerza explosiva en el entrenamiento

deportivo?

Cuadro N° 3-1. Conocimiento sobre la pliometria Nivel 1

ENTRENADORES | ESCALA PORCENTAJE
1 Sl 50%

1 NO 50%

2 100%

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Encuesta realizada al entrenador categoria 12 — 14 afios

Grafico N° 3-1. Conocimiento sobre la pliometria Nivel 1

1,5
1 -

0,5 W Series1

Sl

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Cuadro N° 3-1.

ANALISIS:

Con un porcentaje del 50% que corresponde a 1 entrenador, que el entrenador
requiere de nuevos conocimientos sobre la pliometria nivel 1 para el desarrollo
de la fuerza explosiva en el entrenamiento deportivo, manifiesta que algo conoce
sobre la pliometria nivel 1 mientras que su monitor concluye que desconoce
sobre el desarrollo de la fuerza explosiva con un porcentaje del 50% que
corresponde a el.

INTERPRETACION:

Se considera que el entrenador algo conoce y el monitor desconoce lo cual se
determina que tanto el entrenador como el monitor tienen un desconocimiento
tedrico-practico sobre el entrenamiento de pliometria nivell para esta edad

dando como conclusién una mala participacién del equipo.
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2. Conoce usted como entrenador el entrenamiento de pliometria nivel 1?

Cuadro N° 3-2. Entrenamiento de la pliometria Nivel 1

ENTRENADORES | ESCALA PORCENTAJE
1 Sl 50%
1 NO 50%

100%

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Encuesta realizada al entrenador categoria 12 — 14 afios

Grafico N° 3-2. Entrenamiento de la pliometria Nivel 1

1,2

0,6 -

M Series1

0,4

S|

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Cuadro N° 3-2.

ANALISIS:

Con un porcentaje del 50% que corresponde a 1 entrenador, que el entrenador
requiere de nuevos conocimientos sobre el entrenamiento de pliometria nivel 1
para el desarrollo de la fuerza explosiva en el entrenamiento deportivo,
manifiesta que algo conoce sobre la pliometria nivel 1 mientras que su monitor
concluye que desconoce sobre el entrenamiento de pliometria nivel I, con un

porcentaje del 50% que corresponde a él.

INTERPRETACION:

Se considera que el entrenador algo conoce y el monitor desconoce lo cual se
determina que tanto el entrenador como el monitor tienen un desconocimiento
tedrico-practico sobre el entrenamiento de pliometria nivell para esta edad

dando como conclusién una mala participacion del equipo.
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3. En los entrenamientos realizados por usted ha trabajado con ejercicios

de pliometria nivel 1 con sus deportistas?

Cuadro N° 3-3. Ejercicios de pliometria Nivel 1

ENTRENADORES ESCALA PORCENTAJE
1 Sl 50%

1 NO 50%

2 100%

Elaborado por: Luis Toabanda

Fuente: Encuesta realizada al entrenador categoria 12 — 14 afios

Gréafico N° 3-3. Ejercicios de pliometria Nivel 1

1,5

Sl NO

M Series1

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Cuadro N° 3-3.

ANALISIS:

Con un porcentaje del 50% que corresponde a 1 entrenador, que si a trabajado

con ejercicios de pliometria nivel 1 con sus deportistas, mientras que con un

porcentaje del 50% que corresponde al del monitor nos dice que desconoce

sobre con que ejercicios de pliometria nivel | se debe trabajar.

INTERPRETACION:

Se considera que el entrenador algo conoce y el monitor desconoce lo cual se

determina que tanto el entrenador como el monitor tienen un desconocimiento

tedrico-practico sobre los ejercicios de pliometria nivel | que se debe de aplicar

para esta edad dando como conclusion una mala participacion del equipo.
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4. Usted como entrenador sabe dosificar las cargas para el trabajo de

pliometria nivel 1 con sus deportistas?

Cuadro N° 3-4. Dosificacion de cargas

ENTRENADORES | ESCALA PORCENTAJE
1 Sl 50%

1 NO 50%

2 100%

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Encuesta realizada al entrenador categoria 12 — 14 afios

Gréfico N° 3-4. Dosificacién de cargas

1,5

M Series1

S NO

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Cuadro N° 3-4.

ANALISIS:

Con un porcentaje del 50% que corresponde a 1 entrenador, que si sabe sobre
la dosificacion de las cargas, mientras el 50% que corresponde al del monitor
nos dice que desconoce sobre la dosificacion de las cargas para el trabajo de

pliometria nivel | para esta edad.

INTERPRETACION:

Se considera que el entrenador algo conoce y el monitor desconoce lo cual se
determina que tanto el entrenador como el monitor tienen un desconocimiento
tedrico-practico sobre la dosificacion de las cargas para el trabajo de pliometria

nivel | para esta edad, dando como conclusion una mala participacion del equipo.
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5. Usted como entrenador corrige los errores corporales y biomecanicos

en el entrenamiento pliométrico de sus deportistas?

Cuadro N° 3-5. Correccién de errores corporales y biomecanicos

ENTRENADORES | ESCALA PORCENTAJE
MUY FRECUENTE

1 FRECUENTEMENTE | 50%

1 POCAS VECES 50%
NINGUNA

2 100%

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Encuesta realizada al entrenador categoria 12 — 14 afios

Grafico N° 3-5. Correccién de errores corporales y biomecanicos
1,5

1

M Series1
0,5
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0 T
muy frecuente  frecuente pocas veces ninca

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Cuadro N° 3-5.

ANALISIS:

Con un porcentaje del 50% que corresponde a 1 entrenador, que frecuentemente
hace correccién de errores corporales y biomecdanicos, mientras que con un
porcentaje del 50% que corresponde al del monitor nos dice que pocas veces
realiza las correcciones de errores corporales y biomecanicos del entrenamiento

de pliometria nivel | para esta edad.

INTERPRETACION:

Se considera que el entrenador frecuentemente corrige los errores corporales y
biomecéanicos y el monitor que pocas veces corrigen los errores corporales y
biomecénicos, lo cual se determina que tanto el entrenador como el monitor
tienen un desconocimiento teorico-practico sobre la correccion de errores
corporales biomecanicos de pliometria nivel | para esta edad, dando como

conclusién una mala participacion del equipo.
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6. Como entrenador que tiempo emplea en el entrenamiento pliométrico

con sus deportistas?

Cuadro N° 3-6. Tiempo en el entrenamiento de pliometria

ENTRENADOR | ESCALA PORCENTAJE
1 15 MINUTOS 50%
20 MINUTOS
1 25 MINUTOS 50%
30 MINUTOS
MAS DE 30 MINUTOS
2 100%

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Encuesta realizada al entrenador categoria 12 — 14 afios

Grafico N° 3-6. Tiempo en el entrenamiento de pliometria

1,5

1 -

0,5 I M Seriesl

0 . . . . | M Series?
SRS

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Cuadro N° 3-6.

ANALISIS:

Con un porcentaje del 50% que corresponde a 1 entrenador, que 15 minutos
emplea en el entrenamiento pliometrico, mientras que con un porcentaje del 50%
que corresponde al del monitor nos dice que 25 minutos emplea en el

entrenamiento de pliometria nivel | para esta edad.

INTERPRETACION:

Se considera que el entrenador aplica 15 minutos y el monitor 25 minutos se
emplea para el entrenamiento de pliometria nivel I, lo cual se determina que
tanto el entrenador como el monitor tienen un desconocimiento tedrico-practico
sobre el tiempo que se debe de emplear para el entrenamiento de pliometria

nivel | para esta edad, dando como conclusion una mala participacion del equipo.
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7. Realiza usted una planificacién de la carga pliométrica de acuerdo a la
edad cronoldgica y biolégica del deportista?

Cuadro N° 3-7. Planificacion de la carga pliometrica

ENTRENADORES ESCALA PORCENTAJE
1 SIEMPRE 50%
CASI SIEMPRE
RARA VEZ
1 NUNCA 50%
2 100%

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Encuesta realizada al entrenador categoria 12 — 14 afios

Grafico N° 3-7. Planificacion de la carga pliometrica
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Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Cuadro N° 3-7.

ANALISIS:

Con un porcentaje del 50% que corresponde a 1 entrenador, que nos dice que el
conoce sobre la planificacion de la carga pliometrica, mientras que con un
porcentaje del 50% que corresponde al del monitor nos dice que desconoce

sobre la planificacion de la carga pliometrica para esta edad.

INTERPRETACION:

Se considera que el entrenador conoce la planificacion y el monitor desconoce la
planificacion de la carga pliometrica, lo cual se determina que tanto el entrenador
como el monitor tienen un desconocimiento tedérico-practico sobre la planificacion
de la carga pliométrica de acuerdo a la edad cronolégica y biologica para esta

edad, dando como conclusion una mala participacion del equipo.
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8. Realiza sus deportistas ejercicios de adaptacion antes del

entrenamiento?

Cuadro N° 3-8. Ejercicios de adaptacion

ENTRENADORES ESCALA PORCENTAJE
1 FRECUENTEMENTE | 50%
MUY FRECUENTE
POCAS VECES
1 NUNCA 50%
2 100%

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Encuesta realizada al entrenador categoria 12 — 14 afios

Grafico N° 3-8. Ejercicios de adaptacion

1,5

1
0,5 I M Seriesl
0 M Series2?

muy frecuente pocasveces ninca
frecuente

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Cuadro N° 3-8.

ANALISIS:

Con un porcentaje del 50% que corresponde a 1 entrenador, que
frecuentemente si desarrolla ejercicios de adaptaciéon, mientras que con un
porcentaje del 50% que corresponde al del monitor nos dice que nunca

desarrolla ejercicios de adaptacion antes del entrenamiento para esta edad.

INTERPRETACION:

Se considera que el entrenador frecuentemente realiza ejercicios de adaptacion
y el monitor nunca realiza ejercicios de adaptacion, lo cual se determina que
tanto el entrenador como el monitor tienen un desconocimiento tedrico-practico
sobre la realizacion de ejercicios de adaptacion antes del entrenamiento para

esta edad, dando como conclusion una mala participacion del equipo.
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3.8.1. Resultados finales de las encuestas realizadas a los
entrenadores, para determinar la incidencia de la pliometria

en el entrenamiento deportivo.

N° INDICADOR SI NO

1. El entrenador requiere de muchos conocimientos | 50% | 50%
sobre pliometria nivel 1 para el desarrollo de la

fuerza explosiva en el entrenamiento deportivo?

2. Conoce usted como entrenador el entrenamiento de | 50% | 50%

pliometria nivel 1?

3. En los entrenamientos realizados por usted ha | 50% | 50%
trabajado con ejercicios de pliometria nivel 1 con
sus deportistas?

4. Usted cdmo entrenador sabe dosificar las cargas | 50% | 50%
para el trabajo de pliometria nivel 1 con sus

deportistas?

5. Usted como entrenador corrige los errores | 50% | 50%
corporales y biomecénicos en el entrenamiento

pliométrico de sus deportistas?

6. Cémo entrenador emplea tiempo necesario en el | 50% | 50%

entrenamiento pliométrico con sus deportistas?

7. Realiza usted una planificacion de la carga |50% | 50%
pliométrica de acuerdo a la edad cronolégica y
biologica del deportista?

8. Realiza sus deportistas ejercicios de adaptacion | 50% | 50%

antes del entrenamiento?

PROMEDIO : 100% | 100%
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3.9. RESULTADOS DE LAS ENCUESTAS REALIZADOS A LOS
DEPORTISTAS

1. Le gustaria que el entrenamiento pliométrico realice de acuerdo a su

edad, mediante los ejercicios unipodales y bipodales?

Cuadro N° 3-9. Entrenamiento pliométrico de acuerdo a la edad del deportista

DEPORTISTA ESCALA PORCENTAJE
20 SI 100%

0 NO

20 100%

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Encuesta realizada al entrenador categoria 12 — 14 afios

Grafico N° 3-9. Entrenamiento pliométrico de acuerdo a la edad del deportista

DEPORTISTA

30
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m DEPORTISTA

10 -

0 -
5i no

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Cuadro N° 3-9.

ANALISIS:

Con un porcentaje del 100% que corresponde a los deportistas nos dicen que el

entrenamiento pliometrico lo realicen de acuerdo a su edad.
INTERPRETACION:

Se considera que los deportistas le gustaria el entrenamiento de pliometria nivel |
se trabaje de acuerdo a su edad, lo cual se determina que tanto el entrenador

como los deportistas tienen que trabajar como un todo para esta edad, dando

como conclusién una buen entrenamiento y buenos resultados a futuro.
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2. Conoce para que se aplica el entrenamiento pliométrico en su

categoria 12-14 afios, con movimientos coordinativos utilizando

implementos sencillos?

Cuadro N° 3-10. Entrenamiento pliométrico en su categoria 12-14 afios

DEPORTISTAS ESCALA PORCENTAJE
20 Sl 100%

0 NO

20 100%

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Encuesta realizada al entrenador categoria 12 — 14 afios

Gréafico N° 3-10. Entrenamiento pliométrico en su categoria 12-14 afios
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Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Cuadro N° 3-10.

ANALISIS:

Con un porcentaje del 100% que corresponde a los deportistas nos dicen que

ellos conocen para que se aplica el entrenamiento de pliometria en su categoria

12-14 anos.

INTERPRETACION:

Se considera que los deportistas conocen para que se aplica el entrenamiento

de pliometria nivel I, lo cual se determina que tanto el entrenador como los

deportistas tienen que trabajar en conjunto exclusivamente para esta edad,

dando como conclusién una buen entrenamiento y buenos resultados a futuro.
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3. Usted como deportista ha recibido entrenamientos pliométricos
tedricos practicos de parte de su entrenador, con la ejecucion de

ejercicios dinamicos para el mejoramiento de la fuerza explosiva?

Cuadro N° 3-11. Entrenamiento pliométrico tedricos practicos

DEPORTISTA ESCALA PORCENTAJE
17 SIEMPRE 85%
3 CASI SIEMPRE 15%
RARA VEZ
NUNCA
20 100%

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Encuesta realizada al entrenador categoria 12 — 14 afios

Gréafico N° 3-11. Entrenamiento pliométrico tedricos practicos
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Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Cuadro N° 3-11.

ANALISIS:

Con un porcentaje del 85% que corresponde a un grupo de deportistas, que
siempre han recibido entrenamientos pliométricos tedrico-practico, mientras que
con un porcentaje del 15% que corresponde al otro grupo de deportistas nos dice
gue casi siempre han recibido entrenamientos pliometricos teérico-practico de
parte de su entrenador.

INTERPRETACION:

Se considera que un grupo de deportistas siempre han recibido entrenamientos
tedrico-practico, y el otro grupo que casi siempre han recibido entrenamientos
tedrico-practico, lo cual se determina que tanto los deportistas de ambos grupos
faltan a la verdad sobre la realizaciébn del entrenamiento pliometrico tedérico-
practico de parte de su entrenador, dando como conclusion que no existe un

acuerdo o faltan al entrenamiento ellos.
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4. El entrenador corrige los errores que cometen en la técnica del

entrenamiento pliométrico, a través de mejoramiento de los ejercicios?

Cuadro N° 3-12. Correccién de errores

DEPORTISTAS ESCALA PORCENTAJE
15 SIEMPRE 75%
3 CASI SIEMPRE 15%
2 RARA VEZ 10%
NUNCA
20 100%

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Encuesta realizada al entrenador categoria 12 — 14 afios

Grafico N° 3-12. Correccioén de errores

DEPORTISTAS
15
10
5 m DEPORTISTAS
0 a N |
SIEMPRE CASI SIEMPRE  RARAVEZ NUNCA

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Cuadro N° 3-12.

ANALISIS:

Con un porcentaje del 75% que corresponde a un grupo de deportistas, que
siempre les corrigen los errores, con un porcentaje del 15% que corresponde al
otro grupo de deportistas nos dice que casi siempre les corrigen los errores, con
un porcentaje del 10% que rara vez les corrigen los errores que cometen en la

técnica del entrenamiento pliometrico.

INTERPRETACION:

Se considera que un grupo de deportistas siempre les corrigen los errores, el
otro grupo que casi siempre, y el Ultimo grupo que rara vez les corrigen los
errores que cometen en la técnica del entrenamiento pliometrico, lo cual se
determina que tanto los deportistas de los tres grupos faltan a la verdad, dando

como conclusién que no existe un acuerdo o faltan al entrenamiento ellos.
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5. Cuantos dias a la semana trabaja su entrenador con ejercicios

pliométricos, utilizando los implementos sencillos “escalera cuadrado”?

Cuadro N° 3-13. Cuantos dias a la semana se entrena la pliometria

DEPORTISTAS ESCALA PORCENTAJE
4 1 DIA 20%
10 2 DIAS 50%
4 3 DIAS 20%
4 DIAS 10%
20

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Encuesta realizada al entrenador categoria 12 — 14 afios

Grafico N° 3-13. Cuantos dias a la semana se entrena la pliometria

DEPORTISTAS

10

0 -r"-. 'I .. - B DEPORTISTAS

1 DIA2 DIAS DIA% DIAS

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Cuadro N° 3-13.

ANALISIS:

Con un porcentaje del 50% que corresponde a un grupo de deportistas, que 2
dias a la semana trabajan, con un porcentaje del 20% que corresponde al dos
grupos de deportistas que nos dice que 1 dia y el otro 3 dias a la semana
trabajan, con un porcentaje del 10% que 4 dias a la semana trabaja su

entrenador con ejercicios pliometrico

INTERPRETACION:

Se considera que un grupo de deportistas trabaja 2 dias a la semana, el otro
grupo 1 dia y 3 dias a la semana trabajan y el Ultimo grupo que 4 dias a la
semana trabaja su entrenador con ejercicios pliometricos, lo cual se determina
gque tanto los deportistas de los cuatro grupos faltan a la verdad, dando como

conclusién que no existe un acuerdo o faltan al entrenamiento ellos.
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6. Como deportista su entrenador realiza ejercicios de adaptacion antes

de realizar ejercicios especificos pliométricos?

Cuadro N° 3-14. Ejercicios de adaptacion

DEPORTISTAS ESCALA PORCENTAJE
16 SIEMPRE 80%
2 CASI SIEMPRE 10%
2 RARA VEZ 10%
NUNCA
20 100%

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Encuesta realizada al entrenador categoria 12 — 14 afios

Grafico N° 3-14. Ejercicios de adaptacion
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Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Cuadro N° 3-14.

ANALISIS:

Con un porcentaje del 80% que corresponde a un grupo de deportistas, que
siempre realiza ejercicios de adaptacion, con un porcentaje del 10% que
corresponde al otro grupo de deportistas nos dice que casi siempre realiza
ejercicios de adaptacion, con un porcentaje del 10% que rara vez su entrenador
realiza ejercicios de adaptacion antes de realizar ejercicios especificos
pliometricos.

INTERPRETACION:

Se considera que un grupo de deportistas siempre realiza ejercicos de
adaptacion, el otro grupo que casi siempre, y el Gltimo grupo que rara vez realiza
ejercicios de adaptacion antes de realizar ejercicios especificos, lo cual se
determina que tanto los deportistas de los tres grupos faltan a la verdad, dando

como conclusion que no existe un acuerdo o faltan al entrenamiento ellos.
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7. Como deportista su entrenador trabaja ejercicios unipodales con 20cm

de altura y bipodales 40cm de altura?

Cuadro N° 3-15. Ejercicios unipodales

DEPORTISTA ESCALA PORCENTAJE
10 SIEMPRE 50%
5 CASI SIEMPRE 25_%
5 RARA VEZ 25%
NUNCA
20 100%

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Encuesta realizada al entrenador categoria 12 — 14 afios

Grafico N° 3-15. Ejercicios unipodales
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Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Cuadro N° 3-15.

ANALISIS:

Con un porcentaje del 50% que corresponde a un grupo de deportistas, que
siempre trabaja ejercicios unipodales y bipodales, con un porcentaje del 25%
que corresponde al otro grupo de deportistas nos dice que casi siempre trabaja
ejercicios unipodales y bipodales, con un porcentaje del 25% que rara vez su

entrenador trabaja ejercicios unipodales con 20cm y bipodales con 40cm.

INTERPRETACION

Se considera que un grupo de deportistas que siempre trabaja ejercicios
unipodales y bipodales, el otro grupo que casi siempre, y el Gltimo grupo que rara
vez realiza ejercicios unipodales y bipodales, lo cual se determina que tanto los
deportistas de los tres grupos faltan a la verdad, dando como conclusion que no
existe un acuerdo o faltan al entrenamiento ellos lo cudl tienen malos resultados

en la competencia.
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8. Como deportista su entrenador realiza un trabajo de calentamiento
previo: flexibilidad antes de realizar este tipo de entrenamiento

pliométrico?

Cuadro N° 3-16. Trabajo de calentamiento previo

DEPORTISTAS ESCALA PORCENTAJE
12 SIEMPRE 60%
4 CASI SIEMPRE 20%
4 RARA VEZ 20%
NUNCA
20 100%

Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Encuesta realizada al entrenador categoria 12 — 14 afios

Grafico N° 3-16. Trabajo de calentamiento previo
DEPORTISTAS
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Elaborado por: Luis Toabanda
Fuente: Cuadro N° 3-4.

ANALISIS:

Con un porcentaje del 60% que corresponde a un grupo de deportistas, que
siempre su entrenador realiza un trabajo de calentamiento previo, con un
porcentaje del 20% que corresponde al otro grupo de deportistas nos dice que
casi siempre su entrenador realiza un trabajo de calentamiento previo, con un
porcentaje del 20% que rara vez su entrenador realiza un trabajo de
calentamiento previo antes del entrenamiento de pliometria
INTERPRETACION

Se considera que un grupo de deportistas siempre su entrenador realiza un
trabajo de calentamiento previo, el otro grupo que casi siempre, y el Ultimo grupo
gue rara vez su entrenador realiza un trabajo de calentamiento previo, lo cual se
determina que tanto los deportistas de los tres grupos faltan a la verdad, dando
como conclusién que no existe un acuerdo o faltan al entrenamiento ellos lo cual

tienen malos resultados en la competencia.
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3.9.1. Resultados finales de las encuestas realizadas a

los

deportistas, para determinar la incidencia de la pliometria en

el entrenamiento deportivo.

NO

INDICADOR

SI

NO

Le gustaria que el entrenamiento pliométrico realice de
acuerdo a su edad, mediante los ejercicios unipodales y

bipodales?

100%

0%

Conoce para que se aplica el entrenamiento pliométrico en
su categoria 12-14 afios, con movimientos coordinativos

utilizando implementos sencillos?

100%

0%

Usted como deportista ha recibido entrenamientos
pliométricos teoricos practicos de parte de su entrenador,
con la ejecucion de ejercicios dinamicos para el

mejoramiento de la fuerza explosiva?

85%

15%

El entrenador corrige los errores que cometen en la técnica
del entrenamiento pliométrico, a través de mejoramiento de

los ejercicios?

90%

10%

Cuantos dias a la semana trabaja su entrenador con
ejercicios pliométricos, utilizando los implementos sencillos,

“escalera cuadrado”?

70%

30%

Como deportista su entrenador realiza ejercicios de
adaptacion antes de realizar ejercicios especificos

pliométricos?

90%

10%

Como deportista su entrenador trabaja ejercicios unipodales

con 20cm de altura y bipodales 40cm de altura?

75%

25%

Como deportista su entrenador realiza un trabajo de
calentamiento previo: flexibilidad antes de realizar este tipo

de entrenamiento pliométrico?

80%

20%

PROMEDIO :

86%

14%
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3.10. COMPROBACION DE HIPOTESIS
H.l

La pliometria nivel | incide positivamente en el entrenamiento deportivo de

los futbolistas de la categoria 12-14 afios de La Unidad Educativa de

Tuntatacto del Cantén Guano, provincia de Chimborazo, periodo 2013

Formula estadistica: pt X 100%/ P  Nj/P
16*100/22= 72
17/20 = 0.85 * 100 = 85%

Tabla de resumen realizado a los deportistas

N° INDICADOR Deportistas S1% NO%
1. Le gustaria que el entrenamiento pliométrico realice de acuerdo a | 20 100% 0%
su edad, mediante los ejercicios unipodales y bipodales?
2. Conoce para que se aplica el entrenamiento pliométrico en su | 20 100% 0%
categoria 12-14 afios, con movimientos coordinativos utilizando
implementos sencillos?
3 Us’t(‘ad com9 erort|sta ha recibido entrenamientos pI|‘omet|?|fsos 20 85% 15%
tedricos practicos de parte de su entrenador, con la ejecucion de
ejercicios dinamicos para el mejoramiento de la fuerza explosiva?
4 El entrenador corrige los errores que cometen en la técnica del | 20 90% 10%
entrenamiento pliométrico, a través de mejoramiento de los
ejercicios?
5 Cuantos dias a la semana trabaja su entrenador con ejercicios | 20 70% 30%
pliométricos, utilizando los implementos sencillos, “escalera
cuadrado™?
6 Coémo deportista su entrenador realiza ejercicios de adaptacion | 20 90% 10%
antes de realizar ejercicios especificos pliométricos?
7 Coémo deportista su entrenador trabaja ejercicios unipodales con | 20 75% 25%
20cm de altura y bipodales 40cm de altura?
8 Coémo deportista su entrenador realiza un trabajo de | 20 80% 20%
calentamiento previo: flexibilidad antes de realizar este tipo de
entrenamiento pliométrico?
20 86% | 14%
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N° INDICADOR DT SI NO

9. El entrenador requiere de muchos conocimientos sobre pliometria 50% 50%
nivel 1 para el desarrollo de la fuerza explosiva en el entrenamiento
deportivo?

10. Conoce usted como entrenador el entrenamiento de pliometria nivel 50% 50%
1?

11. En los entrenamientos realizados por usted ha trabajado con 50% 50%
ejercicios de pliometria nivel 1 con sus deportistas?

12. Usted como entrenador sabe dosificar las cargas para el trabajo de 50% 50%
pliometria nivel 1 con sus deportistas?

13. Usted como entrenador corrige los errores corporales vy 50% 50%
biomecénicos en el entrenamiento pliométrico de sus deportistas?

14. Como entrenador emplea tiempo necesario en el entrenamiento 50% 50%
pliométrico con sus deportistas?

15. Realiza usted una planificacion de la carga pliométrica de acuerdo a 50% 50%
la edad cronolégica y biol6égica del deportista?

16. Realiza sus deportistas ejercicios de adaptacion antes del 50% 50%
entrenamiento?

2

PROMEDIO : 100% 100%

Usted como entrenador corrige los errores corporales y biomecanicos en el 50%

entrenamiento pliométrico de sus deportistas? 50%

ANALISIS

De esta pregunta el andlisis es que el 50% que corresponde al entrenador
manifiesta que si se les corrige y el otro 50% que corresponde al ayudante
manifiesta que no se les corrige los errores que cometen en la técnica del

entrenamiento pliometrico en el entrenamiento.

INTERPRETACION

Se interpreta del anélisis mencionado, que el 50% que corresponde al

entrenador nos manifiesta que se les corrige los errores y el otro 50% que

corresponde al ayudante nos manifiesta que no les corrigen los errores

dando como conclusion que los 2 desconocen del

pliometria nivel 1 y lo cual tienen malos resultados.

entrenamiento de
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CONCLUSION

Se concluye que los entrenadores no corrigen los errores que cometen en
el entrenamiento sus deportistas, lo cuél para tener un buen rendimiento
en la hora de competir se debe de corregir a todos los deportistas los
gestos biomecanicos.

El entrenador corrige los errores que cometen en la técnica del | 20 90%
entrenamiento pliométrico en el entrenamiento? 10%
ANALISIS

De esta pregunta el analisis es que el 90% de los deportistas afirman que
el entrenador corrige los errores que cometen en la técnica y el otro10%
de los deportistas nos afirman que no les corrigen los errores que
cometen en la técnica del entrenamiento pliometrico en el entrenamiento.

INTERPRETACION

Se interpreta del analisis mencionado, que existen desacuerdos entre los
deportistas y que nadie dice la verdad dando como conclusion que faltan

a los entrenamientos o no dicen la verdad.

CONCLUSION

Se concluye de esta pregunta que una parte de los deportistas que
corresponde al 90% manifiesta que si les corrigen los errores y la otra
parte que corresponde al 10% manifiesta que no les corrigen los errores
gue cometen en la técnica del entrenamiento de pliometria, lo cual para
tener un excelente rendimiento en la hora de competir se debe de trabajar
y corregir la técnica del entrenamiento pliometrico.
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3.10.1. Comprobacion:

Finalmente con los resultados anteriormente mencionados se comprueba

que la hipétesis planteada:

La pliometria nivel | incide positivamente en el entrenamiento
deportivo de los futbolistas de la categoria 12-14 afios de La Unidad
Educativa de Tuntatacto del Cantén Guano, provincia de
Chimborazo, periodo 2013 es VALIDA.

Ya que por ser una hipotesis bivariada se lo llegé a comprobar a través
de la estadistica descriptiva, apoyandonos en el método porcentual que
hemos analizado; es decir los cuadros y los porcentajes determinan
que: el 100% de los deportistas conocen para que se aplica el
entrenamiento pliométrico en su categoria 12-14 afios y se encuentran

gustosos de recibirlo.

Sin embargo casi siempre reciben entrenamientos tedricos practicos,
dando como conclusion que faltan a los entrenamientos y por lo tanto
tienen malos resultados. Es decir la mayoria de los deportistas faltan
a la verdad sobre el tema del entrenamiento de pliometria, dando

como conclusién que faltan los entrenamientos o0 nos mienten.
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El 50% del personal técnico, especificamente el entrenador
manifiesta que conoce sobre la incidencia de la pliometria en el
entrenamiento deportivo, mientras que su ayudante nos concluye

gue desconoce sobre el tema, es decir el 50% restante.

Ademas consideran que existen varias dificultades durante el
entrenamiento con los deportistas, ya que el entrenador conoce y el
monitor desconoce, lo cual se determina que tanto el entrenador como el
monitor tienen un desconocimiento sobre el entrenamiento de pliometria
dando como conclusibn una mala participacion del equipo y un mal

rendimiento.

Por lo tanto aplicando la estadistica descriptiva apoyada en el método
porcentual, La pliometria nivel | incide positivamente en el
entrenamiento deportivo de los futbolistas de la categoria 12-14 afios
de La Unidad Educativa de Tuntatacto del Canton Guano, provincia

de Chimborazo, periodo 2013 y asi se acepta la hipétesis planteada.
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CAPITULO IV

4. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1.

CONCLUSIONES

El trabajo de esta investigacion realizada en la unidad Educativa de
Tuntatacto, dio como resultado que no existe una planificacion
deportiva adecuada sobre la pliometria nivel | para la categoria 12-14
de parte del entrenador, por desconocimientos.

Se determina que el entrenamiento de pliometria nivel | no va de
acuerdo a la edad evolutiva del deportista en lo que se refiere al
entrenamiento de fuerza explosiva, por el desconocimiento tanto
tedrico y practico.

Se comprob6 que los deportistas tuvieron un bajo rendimiento por
falta del entrenamiento de pliometria nivel | de acuerdo a la edad
evolutiva del deportista.

Que los planes de entrenamiento deportivo de pliometria y la
seleccion de los ejercicios coordinativos que emplea el entrenador, no
son los adecuados, ya que no hubieron buenos resultados al
momento de la competencia.

Que el entrenamiento de pliometria mediante los saltos unipodales y
bipodales méas los ejercicios dinamicos, no se desarrollaron en el
entrenamiento, lo cual nos determiné el bajo rendimiento en la fuerza
explosiva, el dia de la competencia y repercutiendo el funcionamiento

organico de su cuerpo

107



4.2.

RECOMENDACIONES

Se recomienda al entrenador realizar una planificacion del
entrenamiento deportivo de pliometria nivel I, de acuerdo a la edad
evolutiva y cronoldgica del deportista, tanto en la adaptacién como en
el desarrollo del entrenamiento para lograr un mejor resultado a la
hora de competir.

Se recomienda realizar una planificacion deportiva de acuerdo a la
edad deportiva y a su biotipo en el entrenamiento de pliometria nivel I.
Se les recomienda a los entrenadores que cuando se aplique un
instrumento de investigacidon deben contestar sus respuestas con
veracidad para evitar sesgo en la aplicacion de la misma.

Se sugiere al entrenador capacitacion permanente en el
entrenamiento deportivo de pliometria nivel | para seguir un proceso
con la secuenciacion de los diferentes niveles de pliometria.

Todas las actividades que realice el entrenador debe de estar dentro
del entrenamiento deportivo con el conocimiento, comprension,
aplicacion, analisis, sintesis y evaluacion de este tipo de
entrenamiento de la pliometria nivel | para la categoria 12 — 14 afios
Se sugiere al entrenar que elija los ejercicios coordinativos y de
PLIOMETRIA de acuerdo a la edad del deportista

Se le recomienda al entrenador que desarrolle ejercicios dinAmicos y
pliometricos para que tenga buenos resultados a la hora de competir

sus deportistas.
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ANEXOS

ANEXOS “A”. INSTRUMENTOS DE ENCUESTAS

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FiSICA

CUESTIONARIO

OBJETIVO: conseguir que el cuerpo técnico mejore el rendimiento del
equipo se encuentre lo mas cercano al cien por cien y que luego se
mantenga lo mas elevado posible. Por ello la distribucién de las cargas en
todas las variables influyentes en el rendimiento del equipo.
ENTRENADORES:

1. El entrenador requiere de muchos conocimientos sobre pliometria nivel 1

para el desarrollo de la fuerza explosiva en el entrenamiento deportivo?

Sl NO....oooiiien,

PO QU 2
2 Conoce usted como entrenador el entrenamiento de pliometria nivel 1?
Sl NO....ooiin,

XD GUE 2. ettt ettt et st e st e ee e ne e eeee e
3. En los entrenamientos realizados por usted ha trabajado con ejercicios de

pliometria nivel 1 con sus deportistas?
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¢, Coémo lo realiz6?

Usted cémo entrenador sabe dosificar las cargas para el trabajo de pliometria

nivel 1 con sus deportistas?

4, Usted como entrenador corrige los errores corporales y biomecanicos en

el entrenamiento pliométrico de sus deportistas?

5. Cbémo entrenador que tiempo emplea en el entrenamiento pliométrico con

sus deportistas?

15 MINUTOS.........o

20 MINUTOS........coeiiiens

25 MINUTOS ...

30 MINUTOS.........cociiiienes

MAS DE 30 MINUTOS..............ceeneenn.

¢, Comente cuales son los resultados?
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6. Realiza usted una planificacion de la carga pliométrica de acuerdo a la
edad cronoldgica y biologica del deportista?

SIEMPRE...............

CASI SIEMPRE..................
RARAVEZ...................

7. Realiza sus deportistas ejercicios de adaptacion antes del

entrenamiento?
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ANEXOS “B”. INSTRUMENTOS GUIAS DE OBSERVACION

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FiSICA
CUESTIONARIO

OBJETIVO: Ampliar en el futbolista los gestos técnicos y el incremento

fisico, lo antes posible a su maximo nivel competitivo, mediante ejercicios

especificos y generales de pliometria, para lograr un mejor desarrollo de

la fuerza explosiva y que se mantenga a lo largo de la etapa competitiva.

DEPORTISTAS

1. Le gustaria que el entrenamiento pliométrico realice de acuerdo a su
edad, mediante los ejercicios unipodales y bipodales?

Sl NO..coi e,

2. Conoce para que se aplica el entrenamiento pliométrico en su
categoria 12-14 afos, con movimientos coordinativos utilizando
implementos sencillos?

Sl NO...oov,

3. Usted como deportista ha recibido entrenamientos pliométricos
tedricos practicos de parte de su entrenador, con la ejecucion de
ejercicios dinamicos para el mejoramiento de la fuerza explosiva?

SIEMPRE...............

CASI SIEMPRE..................

RARAVEZ...................

NUNCA........on.

113



4. El entrenador corrige los errores que cometen en la técnica del

entrenamiento pliométrico, a través de mejoramiento de los ejercicios?

5. Cuéantos dias a la semana trabaja su entrenador con ejercicios

pliométricos, utilizando los implementos sencillos, “escalera cuadrado”?

6. COmo deportista su entrenador realiza ejercicios de adaptacion antes
de realizar ejercicios especificos pliométricos?

SIEMPRE...............

CASI SIEMPRE..................

RARAVEZ...................

7. Como deportista su entrenador trabaja ejercicios unipodales con 20cm
de altura y bipodales 40cm de altura?

SIEMPRE...............

CASI SIEMPRE..................

RARAVEZ...................

8. Como deportista su entrenador realiza un trabajo de calentamiento
previo: flexibilidad antes de realizar este tipo de entrenamiento

pliométrico?
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SIEMPRE...............
CASI SIEMPRE..................
RARAVEZ...................
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