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RESUMEN

En el trabajo de investigacion se planted determinar la relacion de la pliometria en el
desarrollo de la Fuerza explosiva de los futbolistas del Cotopaxi Training Club. Para
esto, se propuso el disefio de investigacion de caracter observacional y evaluativo
orientado al estudio en funcion de variables susceptibles de medicién y de analisis.
La poblacién y muestra fueron los deportistas del Cotopaxi Training Club, mediante
las técnicas e instrumentos para la recoleccién de datos que fueron el Test de Sarget,
Test Leg Lift y una ficha de recoleccion de datos. Tras haber realizado el analisis
estadistico en el SPSS y obtener un resultado significante de 0,00 por medio de una
prueba T de muestras emparejadas indicadas en la tabla 10, se pudo llegar a la
conclusion de que la pliometria mejora el rendimiento en los futbolistas al momento
de desempefarse en los partidos, pero ademas no les genera fatiga.

Palabras clave: pliometria- Fuerza Explosiva- Medicién- Rendimiento



ABSTRACT

The research work aimed to deternune the relationship of plyometrics in the development
of power in soccer plavers of the Cotopaxi Training Club. For this purpose, an
observational and evaluative research design proposed. onented to the study based on
variables susceptible fo measurement and analysis. The population and sample were the
athletes of the Cotopaxi Training Club, through the techmiques and instruments for data
collection which were the Sarget Test, Leg Lift Test and a data collection form After
performing the statistical analysis in SP5SS and obtamming a significant result of 0.00 by
means of a patred samples T-test mdicated i Table 10. 1t was possible to conclude that
plvometrics improves the performance of soccer player during matches, but also does not

generate fatigue.

Reviewed by:

Mgs. Maritza Chavez Aguagallo
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c.c. 0602232324



CAPITULO |
1. INTRODUCCION

La presente investigacion surge luego de observar un deficit de potencia en los
entrenamientos de futbol efectuados por los integrantes del Cotopaxi Training Club; este
déficit ha impedido que los integrantes dediquen un rendimiento adecuado en los
diferentes encuentros oficiales con otros equipos de futbol. Es por eso que se pretende
analizar los defectos de dichos entrenamientos y buscar la optimizacion de los mismos
mediante el implemento de ejercicios pliométricos.

Pliometria es un término que deriva del latin plyo que quiere decir mas (hablando de
cantidad) y metrics que quiere decir métrico o medida, en la literatura se asume como
aumentos medibles. Esta disciplina consiste en varios ejercicios que se los conoce como
multisaltos, mismos que pretenden aumentar la fuerza producida por el sistema
musculoesquelético, asi como la coordinacion, velocidad, rapidez.

Esta disciplina se ha aplicado a diversos deportes como el deporte de combate, el
basquetbol, el CrossFit, el fatbol, entre otros. La pliometria se ha vuelto una parte muy
importante en el deportista de alto rendimiento, puesto que es uno de los factores
determinantes de mejoria en la fuerza explosiva. Claro esta que, este deporte esta a la
vanguardia e implica nuevos retos en el acondicionamiento fisico del deportista, en este
caso del futbolista.

Es entonces que, se llega a uno de los objetivos de la presente investigacion, que es formar
a los deportistas de Cotopaxi Training Club en personajes deportivos de calidad y esto se
lograra mediante la aplicacién de la pliometria y es mediante una constante evaluacion
que se logrard evidenciar la mejoria de los deportistas en sus encuentros deportivos
futuros.

El fatbol posee direcciones de entrenamiento especificas y gestionadas en una
planificacion que va en funcion a la competencia, necesidades y requerimientos
individuales como colectivos, todo esto con el fin de cumplir el propdsito de destacar en
el deporte. Para obtener los resultados esperados como equipo y en las competiciones, se
requiere un alto nivel de exigencia en los profesionales del deporte tomando en cuenta
puntos fisico, técnico y tactico.

1.1. Planteamiento del Problema

Es evidente que, en la actualidad el desarrollo del potencial de los deportistas ha sido
tratado en segundo plano, es asi que, en el Cotopaxi Training Club se observa como la
fuerza explosiva no es desarrollada en sus integrantes, lo mismo que da como
consecuencia un bajo desempefio deportivo y una interrupcion de su desarrollo fisico
motor potencial.
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Ademas, se nota la dificultad que presenta cada uno de los jugadores al momento lo mejor
de si mismos tanto en los entrenamientos, como en los partidos, este es el contratiempo
que se busca mejorar mediante la presente investigacion

Dentro de Cotopaxi Training Club existen varias falencias como aspectos técnicos y
tacticos, el desarrollo fisico propiamente dicho. Mediante la observacion de los
deportistas en sus entrenamientos se ha logrado percibir que una de las principales causas
de estas falencias, es la ausencia a varios entrenamientos. La poca constancia a sus
practicas hace que su potencia no sea excelente.

Asi también, en varios encuentros deportivos en los que se ha presentado el Club, se ha
evidenciado en los deportistas el predominio de cansancio, fatiga y pérdida de fuerza a lo
largo de los 90 minutos de dicho encuentro, esto pone en desventaja al equipo de fatbol
y demuestra un déficit en su preparacion.

Es aqui, donde nace la necesidad de estudiar, analizar e incluso crear un método de
intervencion que permita que los jugadores cumplan con los objetivos requeridos para
mantener una relacion positiva entre la potencia y el desarrollo fisico deportivo, todo esto
a traves de la pliometria.

Por eso es que, se busca eliminar estas falencias en el entrenamiento y mejorar su
desarrollo técnico, tactico y fisico para incrementar el avance favorable en Cotopaxi
Training Club.

Es muy curioso que aun, sabiendo que la potencia es una capacidad fisica fundamental
dentro del fatbol, no se la haya desarrollado adecuadamente durante los entrenamientos
deportivos. Entonces hablar de un entrenamiento de futbol asociado a un entrenamiento
especifico de potencia mediante la pliometria, encaminaria a Cotopaxi Training Club al
inicio de una mejora efectiva tanto en entrenamientos como partidos.

1.2.  Justificacion

Lo que se pretende estudiar en esta investigacion, es la relacion de la potencia usando la
pliometria en los jugadores de futbol de Cotopaxi Training Club. Esto, en base a test
relacionados a la potencia y la elaboracion de un plan de ejercicios pliométricos
personalizados.

Es momento de enmarcar la importancia de la fuerza explosiva dentro de la practica del
futbol, si bien es cierto este deporte conlleva el desarrollo de capacidades fisicas como
velocidad, resistencia, fuerza explosiva entre otras; pero resulta necesario hacer una pausa
para analizar como alcanzar el maximo desarrollo de estas capacidades, es entonces donde
entra la pliometria como una parte esencial para el dptimo desenvolvimiento de los
deportistas en los diferentes movimientos especificos del futbol, tales como aceleracion,
deceleracion, salto para cabecear el balon, cambio rapido de direccién, etc.

La importancia de esta investigacion se basa en la necesidad de que el Club mejore sus
capacidades y logre ser mas competitivo mediante la aplicacion del plan, de seguro se
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mejorara la potencia en los futbolistas y se aprovecharan mejor sus capacidades. Se busca
solucionar dicha problematica, es decir, el desarrollo deportivo dentro del futbol.

A lo largo de toda la investigacion evidenciara la factibilidad que se muestra en los
entrenamientos de potencia mediante la pliometria, y se propondra un plan con el fin de
contribuir al mejoramiento de la condicidn fisica de los deportistas del Cotopaxi Training
Club.

Es importante recalcar que el éxito de la mejoria del potencial en los jugadores dependera
no solo de la planificacion de ejercicio fisico, sino también de la apertura y caracter
colaborativo de la poblacién en cuestion.

Como punto clave de la investigacion, se denota que la inversidén presupuestaria es
accesible ya que el rubro invertido es minimo y, ademas al ser miembro de Cotopaxi
Training Club se facilita el contacto con entrenadores, directivos técnicos, personal
administrativo y deportistas para cumplir con los requerimientos de la investigacion y de
esta manera aportar al desarrollo y mejora de capacidades fisicas en el campo deportivo
del futbol.

1.3. Objetivos
1.4.1. Objetivo general

Determinar la relacion de la pliometria en el desarrollo de la potencia de los
futbolistas del Cotopaxi Training Club.

1.4.2. Objetivos especificos

e Diagnosticar mediante un pretest la potencia y la pliometria en los miembros de
Cotopaxi Training Club

e Elaborar un plan de entrenamiento para mejorar la potencia mediante ejercicios
aplicados a la pliometria

e Comparar los resultados del post y pretest que se aplicara en los entrenamientos
a los jugadores de 20 a 30 afios de Cotopaxi Training Club

16



CAPITULO Il
2. MARCO TEORICO

El objeto de estudio de la presente investigacion se desarrolla en base a la variable
independiente denominada pliometria y la variable dependiente que es la potencia. A
continuacion, se conceptualizan estas dos variables.

2.1. Potencia
2.1.1. Concepto

La potencia segun ( Bompa T. & Buzzichelli C, 2017) “(...) es el producto de dos
capacidades -fuerza y velocidad- y en si es la capacidad de aplicar fuerza maxima en el
periodo mas corto.” (p. 41)

La potencia se desarrolla de diferentes maneras, al practicar cualquier tipo de deporte
que requiere el uso de musculo para la implementacién de los ejercicios. Estos
ejercicios pueden dividirse en dos categorias.

Por un lado, estan los ejercicios aerébicos que son aquellos que se desarrollan en mayor
tiempo (larga duracién) con menos peso (baja intensidad) y, por otro lado, estan los
ejercicios no aerdbicos que son los que emplean menor tiempo (baja duracién) con
mayor peso (mayor intensidad).

En la figura 1 se clasifican los deportes por los ejercicios requeridos por cada deporte
los deportes de cada tipo se tienen los siguientes:

Figura 1. Deportes que implican ejercicios aerdbicos y no aerdbicos

Maraton, correr, caminar, nadar,
ciclear, bailar

Levantamientos de pesas,
abdominales , sprints, lanzamientos
(martillo, jabalina, bala), barras,
flexiones, sentadillas.

Elaborado por: José Antonio Herrera

Al ser la potencia la union de la fuerza con la velocidad se hace necesario definir estas
dos cualidades:
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3.3.1.1. Fuerza

Es la maxima que los deportistas pueden generar en un musculo o un conjunto de
musculos, implica también la contraccion muscular y por ende el movimiento de
articulaciones.

Dentro de los beneficios de la fuerza, Kramer y Fleco (1989), mencionan los
siguientes puntos:

e Aumento de la fuerza muscular

e Incremento de la resistencia muscular local

e Prevencion de lesiones durante el entrenamiento deportivo

e Mejora de las capacidades de rendimiento en el deporte en las actividades

Para Jakob, E., Berg. A. & Keul, J. (1989) “La fuerza y la velocidad de ejecucion
mantienen una relacion inversa, de tal forma que, ante una gran resistencia a superar,
la velocidad de ejecucion disminuye”. La fuerza, por obligacion requiere movimiento
muscular y articular sea cual sea la velocidad que se aplique. Es por eso que, se puede
clasificar a la misma segun el tipo de contraccion muscular, esto se relaciona con la
activacion de ciertas sustancias como son la actina y miosina, por eso es que,
dependiendo del tipo de contraccién que se aplique, se tendra como resultado un tipo
de fuerza, se detallan con sus caracteristicas en la tabla 1.

Tabla 1. Entrenamiento de la fuerza segun el tipo de contraccion muscular aplicada

Tipo de fuerza Caracteristica

Fuerza estéatica e Esel resultado de una contraccién isométrica

¢ No existe trabajo fisico, no hay una distancia a recorrer

e Resistencia externa y fuerza interna tienen la misma
magnitud, es decir es imposible vencer la resistencia

Fuerza dindmica e Esel resultado de una contraccion anisométrica
e Hay un aumento de tension en los elementos
contractiles y, por ende, hay trabajo muscular y
elongacion de los elementos. Por ende, hay cierto
desplazamiento secundario a vencer dicha resistencia
Este tipo de fuerza se subdivide en
o Fuerza conceéntrica, la fuerza muscular interna super la
resistencia a vencer
o Fuerza excéntrica, la fuerza externa a vencer es
superior a la tension interna

Elaborado por: José Antonio Herrera

Luego de esto, el analisis de la subclasificacion de las fuerzas se torna mas sencillo
de entender, en la figura 2 se esquematiza la misma.
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Figura 2. Tipos de fuerzas y las metodologias de entrenamiento

Musculacion ‘ Isomefria ‘ Halterofilia

buB;l:’c‘ill'?"lg ‘ ‘ Pliometria

Método || Secciones dei Circuitos ‘

iscocinéfico||  ejercicios

Nota. El grafico muestra los tipos de fuerzas y las metodologias de entrenamiento.
Tomado de, Fundamentos teéricos de Educacion fisica, 2022, p. 74

“Pequeiias resistencias a vencer que son desplazadas a gran velocidad de
movimiento junto a grandes cargas movilizadas a base de movimientos de
extrema lentitud”. (Perez et al., 2013) Para explotar cierto tipo de fuerza, se
requieren ejercicios especificos que permitiran el desarrollo de la misma
continuacion, se detallan las caracteristicas y el tipo de resistencias a vencer de
cada una de estas fuerzas.

A. Fuerza maxima

Implica varios factores son los determinantes de esta fuerza, dentro de ellos
estan la hipertrofia muscular, la coordinacion entre varios grupos musculares
junto con la coordinacion dentro del mdsculo propiamente y por dltimo la
facilidad de produccion del grupo proteinico muscular.

Esta exige la mayor aplicacion de fuerza para aplicar rente a una resistencia,
puede haber o no desplazamiento de las resistencias aplicadas.

o Fuerza subméxima

Esta no llega a consumir la mé&xima expresion de fuerza, puede ser estatica o
dindmica. Se relaciona también con la intensidad y la duracion del esfuerzo
aplicado.

Test aplicados

- Fuerza maxima estatica
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Se valoran la fuerza de cierto masculo en una angulacion, se pueden usar
también dinamometros, equipamiento para medicion de presion arterial o
maquinas que analicen cada grupo muscular en cada incremento progresivo de
fuerza.

- Fuerza méxima dinamica

Se necesita que exista una movilizacion maxima del grupo muscular donde se
apligue fuerza, eso se puede aplicar mediante ejercicios realizados en
maquinas, como con peso libre.
Dentro de estos esté la sentadilla, donde se evidencia la extension y flexion
méaxima del grupo muscular que se encuentra en las piernas. Se debe movilizar
la mayor carga que sea apta para una sola repeticion.

B. Fuerza explosiva

Es también llamada por varios autores como fuerza-velocidad. Implica la
aplicacion de una contraccion ante una resistencia dada, pero esta debe hacerse a
una alta velocidad

La carga que se debe superar en este tipo de fuerza determina el uso de la fuerza
y por ende la velocidad en el que se realice le movimiento, esta fuerza es
efectuada por dos tipos de fibras musculares

o Fibras rapidas, que son las que se encargan de una alta velocidad al
momento de la contraccion muscular.

o Las fibras lentas que también son llamadas rojas son las que antagonizan
a las fibras blancas o rapidas, estas se adaptan a los esfuerzos requeridos,
estas tienen una lenta velocidad de contraccion

Por eso es que esta puede dividirse también en:

e Fuerza explosivo-elastica

Cuando existe estiramiento muscular, existe una fuerza residual, esta
es la fuerza explosivo-elastica, se aplica la energia cinética, puesto
que mientras hay un rango de movimiento la energia sufre una
transformacion y existe contraccion muscular.

e Fuerza explosivo-elastica-reactiva

La reduccion del ciclo de acortamiento-estiramiento muscular hace
que haya un mejor reflejo de estiramiento en la proxima contraccion,
por eso es que se requiere la menor cantidad de tiempo en la
aplicacion de estos ejercicios.

Ambas fuerzas son parte de una agrupacion mas grande Ilamada fuerza
pliométrica, misma que consiste en la capacidad que tienen los musculos en
llegar a su fuerza maxima en el menor periodo de tiempo
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Test aplicados

Como se requiere la mayor fuerza explosiva en el menor tiempo posible, se
han usado ciertos ejercicios como el salto vertical, salto en contra
movimiento, saltos sucesivos, lanzamiento de balon medicinal, lanzamiento
a una mano, entre otros

C. Fuerza resistencia

Esta fuerza se relaciona con la fatiga muscular luego de un gran esfuerzo en el
ejercicio. Existen variables determinantes como es la velocidad en la que se
realiza el ejercicio, la duracién del mismo y la cantidad de carga que tenga que
cargar la persona. Esta a su vez, se puede dividir en tres, segun el esfuerzo
muscular que se haga.

e Fuerza resistencia de alta duracion

Perez et al. (2013) menciona que esta esfuerza se basa en el intento
de superar la fatiga postrabajo, pero esto ante intensidades mayores al
80% en una Unica repeticion maxima. Se ve determinado por factores
musculares y asociados como el riego sanguineo, la oxigenacion, las
fibras musculares propiamente dichas.

e Fuerza resistencia de media duracion

Los esfuerzos en esta fuerza se deben mantener entre el 20-40% en el
esfuerzo, esto en una sola repeticion.
e Fuerza resistencia de larga duracion

El esfuerzo que se aplica en esta fuerza esta debajo de 20% en una
sola repeticion. Aqui existe un predominio de ejercicio aerébico
local.

Test aplicados

En este caso, existe un sin numero de ejercicios que se pueden aplicar para
valorar dicha fuerza. Lo que se debe recordar, es que los ejercicios deben
contener las caracteristicas mencionadas con anterioridad, la intensidad, el
tiempo de ejecucion o numero de repeticiones realizadas y por sobre todo el
grupo muscular a trabajar, pudiendo ser este del tren superior o inferior.

Algunos de estos ejercicios son, flexo-extensiones de pierna, dominadas,
fondos en el suelo, fuerza-resistencia abdominal, entre otros varios que se
pueden aplicar.
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3.3.1.2. Velocidad

Le Duff en 2003, se refiere a la velocidad como la capacidad que se tiene de realizar
un movimiento en el menor tiempo y por ende realizar el mayor nimero de

movimientos en el menor tiempo posible.

El concepto anterior, permite asumir que la velocidad es la capacidad de respuesta
en el menor tiempo posible de un estimulo dado. Para la mejoria de todas las
habilidades del ser humano, se requiere la practica, por ende, la velocidad de mejor
u entrena con mas velocidad. Esta variable, se relaciona mucho con la resistencia y
la fuerza mencionada anteriormente, se requiere que exista un desarrollo unanime de
todas estas caracteristicas de la potencia para desarrollarla plenamente.

Histdricamente se conoce que los seres humanos por necesidad han tenido que
movilizarse, muchos a mayor velocidad que otros. No solo es parte del deporte, sino
parte de las actividades de la vida diaria. La velocidad ha ido aun en contra de la
segregacion racial con uno de sus maximo exponentes como fue Jesse Owens. En
ese tiempo, Adolf Hitler fue el encargado de hacer de los Juegos Olimpicos de la
época, unos juegos realmente nazistas. Fue ahi mismo, donde un afroamericano
rompid un récord en la disciplina de atletismo, posteriormente, fue rompiendo uno a
uno los récords que el mismo rompia. Como seria de esperarse, Hitler siempre se
nego a darle la mano a Owens.

La velocidad se ve determinada por correcto funcionamiento del sistema nervioso, el
sistema muscular. Por ello es que, Perez, J., Delgado, D. & Nufiez, A. (2013)
propone los factores predisponentes en torno a la velocidad, los cuales se detallan en
la tabla 2.

Tabla 2. Factores que influyen sobre la velocidad

Factores fisioldgicos Factores fisicos
Factor muscular Son factores que condicionan la
- Factores limitados velocidad de una persona
constitucionalmente (susceptibles - Amplitud que se realice en el
a mejora) gjercicio (ej. zancada)
o Lalongitud de la fibra - Frecuencia, velocidad de
muscular y resistencia movimiento, ejecucion adecuada
o Viscosidad del musculo del ejercicio
o Disposicion de las fibras - Relajacion y coordinacion del
musculares de fuerza (fibras sistema neuromuscular
blancas y fibras rojas) - Laestatura
- Factores no limitados - El peso corporal
constitucionalmente (no - Laedad
susceptibles a mejora) - Lanutricién
o Tono muscular
o Elongacién del musculo
o Lacantidad de masa
muscular
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Factor nervioso

Respuesta del sistema nervioso
periférico, es decir fibras nerviosas o
neuronas motoras relacionadas con el
musculo y su propiocepcion al
movimiento y reposo

Nota. El grafico muestra los factores que influyen sobre la velocidad. Tomado
de Fundamentos teoricos de la Educacion Fisica, 2013, p. 78

Es asi, como a través del tiempo se ha evidenciado que la velocidad es innata del
cuerpo humano, por eso, se torna importante mencionar los varios beneficios que se
obtienen de la velocidad, estos son:

e Mantenimiento adecuado de la funcion cardiovascular y del aparato
respiratorio

e Mientras se desarrolle velocidad, también se desarrolla fuerza y por
ende existe un incremento de la masa muscular lo que otorga al
musculo la capacidad de tolerar una mayor resistencia

e Disminucidn del tiempo de respuesta ante un estimulo

e Al realizar esfuerzos a corto y largo plazo, hay un aumento en el las
reservas energéticas musculares

Grosser (1992) clasifica a las velocidades como puras y complejas, y las asocia con
sus clasificaciones de velocidad. Se esquematiza lo mismo en la figura 3.

Figura 3. Clases de velocidades

Clases de
velocidad

Complejas

Velocidad de Velocidad
reacciéon fuerza

Velocidad de Velocidad
desplazamiento resistencia

Velocidad
gestual

Nota. El grafico muestra clases de velocidades. Tomado de Fundamentos teoricos de
la Educacion Fisica, 2013, p. 82
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En cuanto a la velocidad pura, Perez, J. et.al (2013) menciona una breve sintesis
conceptual de lo que consiste cada velocidad. En el caso de la velocidad de
desplazamiento, se dice que es la distancia recorrida en un determinado tiempo, por
otro lado, la velocidad de reaccién, hace referencia a la velocidad que tiene un
individuo al momento de reaccionar ante un estimulo propuesto y por ultimo, la
velocidad gestual, es la velocidad en la que demora una persona en realizar un gesto
ante algo.

La velocidad de desplazamiento, se conoce que es la distancia recorrida en cierto
tiempo, en este caso, existe un desplazamiento del cuerpo de manera repetida
mediante el movimiento muscular que se realiza, por ejemplo, en el caso de la
natacion el braceo, en el caso del futbol el movimiento de flexion y extension de las
piernas al momento de correr tras el balén.

La velocidad de reaccidn es la capacidad que tiene una persona para responder a un
estimulo en el menor tiempo posible, este es el caso del portero de un equipo de
futbol, este tiene que estar atento al balon y reaccionar lo mas rapido posible para
no permitir que el baldn entre al arco.

Por Gltimo, la velocidad gestual, es la capacidad que tiene el cuerpo humano de
realizar un movimiento de cierta zona o grupo muscular en el menor tiempo
posible, este es el caso de un futbolista que busca anotar un gol. Este gesto que se
hace con la pierna es completamente aislado de todo el cuerpo, por eso también es
Ilamada velocidad segmentaria.

Los sistemas de entrenamiento de la velocidad se basan en principios basicos

Para entrenar la velocidad, se requieren ejercicios que impliquen velocidad, en este
caso, se requieren intensidades de entrenamiento maximas, con el fin de que haya
una optimizacion de la velocidad base de cada persona. Por otro lado, también se
requeriran distancias cortas y tiempos cortos, de segundos, para que la motivacion
sea realizar las mismas tareas, pero cada vez en el menor tiempo posible.

La recuperacion es otro de los factores importantes dentro del desarrollo de la
velocidad, el calentamiento y preparacion de los grupos musculares antes de la
ejecucion. La concentracion de cada persona al momento de realizar el ejercicio
sera vital para la mejoria de dicha capacidad.

2.1.2. Caracteristicas de la potencia

De este modo, de manera sintetizada, se sabe que la potencia es el ritmo con el que un
trabajo es realizado, esto engloba por ente también a la agilidad. Si es que se quisiera
calcular cual es la potencia, se puede realizar mediante una division sencilla.

Potencia = Trabajo + tiempo
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Donde le tiempo, es el lapso en el que se efectla una tarea o un trabajo. Por otro lado, el
trabajo implica fuerza y tiempo, el calculo en este caso se realiza por medio de una
multiplicacion.

Trabajo = Fuerza x distancia

Al igual que se habla de tiempo en relacion a la potencia, también se habla de velocidad
en relacion a potencia. En este caso la velocidad es la rapidez con la que se realiza el
desplazamiento en cierta direccion. Por eso es que, la potencia también se expresa
mediante una multiplicacion

Potencia = Fuerza x velocidad

Por eso es que, es importante detallar las caracteristicas de la potencia dentro del
entrenamiento deportivo, estas se mencionan a continuacion:

e Alta transmision de impulsos nerviosos por medio de fibras nerviosas que comunican
desde el cerebro a los musculos.

e Activacion rapida de las fibras musculares (Fibra veloz FT, Lente ST o intermedia
FTR).

e Influencia del biofeedback de las células de Renshaw (motoneuronas transmisoras),
de los propioceptores que son de los corpusculos tendinosos de Golgi y pertenecen a
los receptores articulares a nivel espinal y supra espinal.

e Dimension y tensién producida por cada fibra muscular que dependen
respectivamente de la masa y el peso molecular de la estructura proteica que
constituye la fibra.

e Mejoramiento de las condiciones fisioldgicas en las que se encuentra la fibra muscular

e El trabajo concéntrico viene precedido de un trabajo excéntrico del musculo.

Este apartado concluye con una breve concepcion que resulta ser la velocidad de

liberacion de la energia en los procesos metabolicos que en actividad deportiva lo

conocemos como la capacidad de transformar la energia fisica en fuerza de una manera
acelerada durante una unidad de tiempo.

2.1.3. Grupos de trabajo para el desarrollo de la potencia

Segun ( Bompa T. & Buzzichelli C, 2017) existen 2 grupos de trabajo que permiten
desarrollar la potencia que son “fuerza-velocidad (que, de hecho, es un entrenamiento
de la potencia con cargas elevadas) y velocidad-fuerza (que es un entrenamiento de la
potencia con cargas bajas).” (p. 355). Como se indico en la figura 1 existen dos tipos de
ejercicios aerdbicos y anaerobicos y cada uno de ellos se acopla a cada deporte.

La potencia segun la fisica y fisiologia la se puede definir como: el ritmo de produccién
de la fuerza, el producto de la fuerza y la velocidad, y el ritmo al que los musculos
generan trabajo. En la figura 4, se puede apreciar tal definicion.
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Figura 4. Definiciones de potencia

Es el ritmo de produccion de fuerza

Es el producto de la fuerza y la velocidad R
(P =F x V; o fuerza multiplicada por

velocidad);la cantidad de trabajo

completada por unidad de tiempo

J

Es el ritmo al que los musculos generan
trabajo.

Nota. El grafico muestra las definiciones de potencia bajo la postura de la fisica y la
fisiologia. Tomado de, Priorizacion del entrenamiento deportivo, 2017, p. 330

De lo expuesto, en el campo deportivo el mejoramiento de la fuerza, la velocidad, o una
combinacion de ambas Van a producir el incremento de la potencia. Por ejemplo, un
atleta puede presentar mucha masa muscular y ser fuerte, y aun asi podria ser
inapropiado de generar potencia, debido a su incapacidad de contraer en poco tiempo
musculos fuera ( Bompa T. & Buzzichelli C, 2017)

2.1.4. Fases de la potencia: ciclo de estiramiento-acortamiento

Para (Dawes J. & Rozen M., 2012) “el ciclo de estiramiento-acortamiento, interviene en
la mayoria de las actividades de la vida diaria. Implicitamente, todas las habilidades
deportivas que requieren fuerza maxima y produccién de potencia para un rendimiento
correcto emplean este ciclo.” (p. 20). En la figura 5, se puede apreciar el ciclo de
estiramiento acortamiento.
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Figura 5. Ciclo de estiramiento-acortamiento

]
Excéntrica Amortlzacion Concéntrica

Nota. 2 Ciclo de estiramiento-acortamiento en un salto de longitud. Tomado de (Dawes J. &
Rozen M., 2012) p. 15

De ahi que, las tareas compuestas de ciclos secuenciales de estiramiento-acortamiento

comprenden la aceleracion para lanzar una pelota, la flexion del brazo antes de tirar de
la pelota del brazo de un running back para que la deje caer, la flexion del cuerpo unos
centimetros antes de levantarse de una sentadilla, caminar o cualquier otro movimiento
que implique una rapida aceleracion, desaceleracién y cambios de direccion.

Tres fases componen el ciclo de estiramiento-acortamiento: excéntrica, amortizacion y
concéntrica.

En la fase excéntrica (estiramiento), los misculos agonistas se someten a una
accioén de elongacion mientras el deportista inicia el movimiento en la direccion
opuesta a la del movimiento pretendido. Esta fase es muy importante para la
eficacia del ciclo de estiramiento-acortamiento, porque es donde el musculo se
estira. (Dawes J. & Rozen M., 2012) p.42

La fase de amortizacion tal vez sea la mas critica en el ciclo de estiramiento
acortamiento. Abarca la transicion o tiempo transcurrido entre el final de la fase
excéntrica y el inicio de la concéntrica. La capacidad de pasar rapidamente de la
fase excentrica a la concéntrica se suele denominar fuerza de reaccion. (Dawes J.
& Rozen M., 2012) p.23

La fase concentrica del ciclo de estiramiento-acortamiento representa el tiempo
durante el cual la aplicacion de fuerza genera movimiento en la direccién
deseada. Durante esta fase, la accion excéntrica previa crea una mayor fuerza 'y
produccion de potencia de las unidades musculo tendinosas agonistas. (Dawes J.
& Rozen M., 2012) p. 48
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2.15. Beneficios de la potencia

Segun ( Bompa T. & Buzzichelli C, 2017) entrenar la potencia ejercita el sistema
nervioso central sin duda alguna.

La ventaja del entrenamiento de la potencia explosivo y a gran velocidad es que
ejercita el sistema nervioso central (SNC). Las mejoras en el rendimiento se pueden
basar en cambios neuronales que ayudan a los musculos individuales a adquirir
mayor capacidad de rendimiento (Sale, 1986). Esta mejora se consigue acortando el
tiempo requerido para el reclutamiento de unidades motoras, en especial fibras de
contraccion rapida: (Hakkinen, 1986; Hékkinen y Komi, 1983). Es importante
describir algunos de los beneficios:

e Los ejercicios de entrenamiento de la potencia activan e incrementan la frecuencia
de descarga de las fibras musculares de contraccion réapida, lo cual deriva en
adaptaciones especificas del SNC.

e Laadaptacion, en especial en atletas bien entrenados, se manifiesta en forma de
descarga de un mayor nimero de fibras musculares en un tiempo muy corto.

e Tanto los estudios de investigacion como la practica del entrenamiento han
demostrado que tales adaptaciones requieren un tiempo considerable y que avanzan
afio tras afio.

La adaptacion al entrenamiento de la potencia se evidencia todavia mas con una mayor
coordinacion intermuscular, o la capacidad de los musculos agonistas y antagonistas
para cooperar en la generacion de movimiento. Esta coordinacion se consigue mediante
una mayor asociacion entre las reacciones de excitacion e inhibicion de un musculo en
un patrén motor complejo. Como resultado de tal adaptacion, el SNC aprende en qué
momento enviar 0 no un impulso nervioso que ordene al musculo que se contraiga y
realice un movimiento.

En términos practicos, la coordinacion intermuscular mejorada aumenta la capacidad
del atleta para contraer algunos masculos y relajar otros (es decir, relajar los muasculos
antagonistas), lo cual mejora la velocidad de contraccion de los misculos agonistas

2.2 Pliometria

Desde la antigliedad, los atletas han probado multitud de métodos para correr mas
rapido, saltar mas alto y lanzar mas lejos, para lo cual la potencia es esencial. Las
mejoras de la fuerza so6lo se pueden transformar en potencia con métodos en los cuales
el entrenamiento de la potencia sea el método pliométrico. (Bompa, 2017 p.352)

“Frecuentemente los preparadores fisicos de diferentes deportes proponen la ejecucion
de ejercicios pliométricos como parte de su programa de entrenamiento. Ya sean estos
para el tren superior o para el inferior”. (Cappa, 2000, p. 36)
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2.2.1. Origen de la pliometria

La pliometria es una técnica de entrenamiento de la fuerza. Varios autores han
propuesto varias definiciones de lo que es la pliometria, estas han ido en relacion a su
experiencia y realidad. Si bien es cierto que la definicidn de la palabra es de alta
importancia a la hora de su estudio, también lo es el conocer las raices de la palabra.
Herrera, A. (2011) menciona que

El termino Pliometria proviene del vocablo griego “pleytein” cuyo significado es
aumentar, “metric” medida. (...) se refiere al rapido ciclo de elongacion (fase
excéntrica donde se acumula cierta cantidad de energia potencial elastica y se da
inicio a la accidn refleja) y acortamiento muscular (fase concéntrica donde se
genera la mayor cantidad de fuerza a consecuencia del acortamiento de las fibras
muscular, de la energia elastica y de la reaccion refleja eferente). (p.48)

Este término se emplea por primera vez en los 40s en la URSS, donde se incentivaba a
que los deportistas participen en los juegos olimpicos. Para esto, se debia tener un
rendimiento extraordinario con el fin de ganar los juegos, por lo que los deportistas de
la Unidn Soviética hicieron un entrenamiento con una planificacién rigurosa que
consistia en el incremento de fuerza y velocidad que tenian para realizar las tareas
deportivas. Como era de esperarse, la URSS gané muchas medallas en ese afio,
desplazando a Estados Unidos en la mayoria de las disciplinas.

Esto fue lo que incentivo a los investigadores a estudiar el porqué del alto rendimiento
de los deportistas ganadores de esos juegos. Asi es como Herrera, A. menciona que
iniciaron los primeros “Apuntes Teoricos del Entrenamiento Deportivo”, donde se
indican los analisis de las metodologias aplicadas. Entre ellas destacan sobre todo la
fuerza y resistencia que un deportista tiene en los entrenamientos guiados y
planificados, de los que no lo son.

Posteriormente, se crea el Instituto Central de Investigaciones de la Cultura Fisica en
Moscu donde se constata la efectividad de estos entrenamientos, y es que todos estos se
basan en incrementar la potencia de la aplicacion de la fuerza explosiva, claro que esta
fue en ese tiempo fue enfocada en el atletismo primordialmente, el entrenamiento de
dicha fuerza fue eficaz definitivamente en la mejoria de la potencia de los atletas. En
esta investigacion participaron varios médicos expertos en la medicina del deporte,
biomecanica, fisiologia del deporte, entre otros.

El estudio que estos profesionales realizaron se enfoco principalmente en el salto y su
biomecéanica, lo que logré que se demuestre que este mecanismo era diferente del que se
usaba en ese tiempo, que era la sentadilla. Biomecanicamente, existe un beneficio en el
aumento de fuerza que conlleva un aumento de potencia. ES por eso que, el sistema
nervioso y la fuerza muscular son los principales protagonistas del desarrollo y mejora
de la potencia, esto hizo que la Pliometria se convierta en un método de entrenamiento
eficaz.
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2.2.2. Definicion de pliometria

La pliometria ha sido conceptualizada por diferentes autores como se menciond
anteriormente, cada uno expone desde su propia experiencia lo que entiende por el
término a definir. A continuacion, se hace mencién algunos de estos conceptos.

Para (Cometti G., 2002, pag. 114) la pliometria es el proceso donde, “el musculo se ve
sometido a un estiramiento, acortandose a continuacion inmediatamente. Estos
ejercicios son habituales para los muasculos de las piernas en todos sus ejercicios de
impulsion, de parada y de saltos.”

La pliometria segun (Pérez J., Delgado D. & Nufiez A., 2013) “es un sistema de
entrenamiento especifico para la mejora de la fuerza explosiva de las piernas. Se basa en
el hecho de que un masculo que es sometido a una concentracion excéntrica tiene
después mayor capacidad para desarrollar su fuerza explosiva concéntrica.” (p.42)

La pliometria para (Cappa D., 2000), es “un método de entrenamiento de la fuerza
explosiva, que utiliza la acumulacion de energia en los componentes elasticos del
musculo y los reflejos durante la fase excéntrica de un movimiento, para su posterior
utilizacion y potenciacion durante la fase concéntrica.” (p. 274)

Como se aprecia, varios autores definen a la pliometria de diferentes maneras. Sin
embargo, agrupando todos estos conceptos se puede asumir que la pliometria es el
entrenamiento de la fuerza explosiva con la finalidad de desarrollar mayor potencia
fisica y lograr que los deportistas desarrollen de mejor forma el ejercicio de un plan de
entrenamiento propuesto.

2.2.3. Determinantes de la pliometria

Ya se ha aludido anteriormente que el musculo es el personaje principal dentro del
desarrollo de la fuerza explosiva, se torna fundamental el analisis de estas condiciones
neuromusculares. Garcia, et.al. (2003 p. 193) menciona gue existe tres componentes
neuromusculares, los cuales son

e Componente contractil, formado por estructuras proteicas de las fibras
musculares, estas permiten el elongamiento muscular.

e Componente elastico, este componente responde al cambio de longitud de las
fibras, por lo que da al musculo propiedades mecanicas, elasticas y de
proteccion. Se debe tomar en cuenta que existe un grado de elongacion maxima
de la fibra, que cuando esta sobre pasa su limite, puede romperse. Dentro del
componente elastico se habla de dos tipos de composicion de fibras:

o En serie, elasticidad que se le otorgan a tendones y fibras de miosina
o En paralelo, por ejemplo, envolturas conjuntivas y membranas celulares

2.2.4. Fases de la pliometria

Como se conoce Ya, la pliometria implica el uso y desarrollo de la fuerza explosiva,
estudios de varios investigadores han demostrado que, para el desarrollo de esta
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metodologia, se requiere el cumplimiento de Garcia, D. et al. (2003) en su publicacién
sobre el entrenamiento pliometrico, resumen cuales son las tres fases de los ciclos de
estiramiento-acortamiento de los musculos, en la figura 6 se muestran las fases
esquematicamente las mismas.

Figura 6. Fases de la pliometria

Nota. Fases de la pliometria. Tomado Garcia. p. 15

2.2.5. Caracteristicas de la pliometria

El método pliométrico ha estado introducido en varios deportes desde hace muchos
afios, por eso es que, para su aplicacion se requiere el conocimiento de las
caracteristicas de este método pliométrico. Para esto, Verkhoshansky, Y. (2006)
menciona ciertas caracteristicas de este método pliométrico. E inicia hablando sobre la
transformacion de energia que se produce en el musculo cuando este esta contraido, se
ha evidenciado que hay una conversién de energia no solo de energia quimica a trabajo,
sino que este trabajo es facilmente convertido en energia quimica también. Lo que
caracteriza a este metodo principalmente, es que mientras haya contraccion y
elongacion del musculo hay trabajo, pero incluso después, cuando se finalice el
entrenamiento, se continuard el trabajo muscular (p.15)

A continuacion, se enlistan caracteristicas de este método

e Implica un fuerte estimulo aferente por parte del musculo, su zona central hasta
la periferia, es decir hay un trabajo integral del musculo.

31



La energia restante que no se utiliza en el trabajo muscular, se acumula a manera
de energia mecéanica elastica y esta es la que se encarga de que en el posterior
trabajo muscular haya un aumento notable de trabajo.

Se diferencia del estiramiento simple, porque en la pliometria el estiramiento es
un estiramiento muscular pliométrico, lo que quiere decir que es repentino, esto
implica una rapida y adecuada sincronizacion de todas las motoneuronas
aferentes del musculo.

Una de las ventajas que otorga este método es que permite el aumento del
rendimiento mecanico de la fuerza muscular en el menor tiempo posible, lo que
en realidad seria el concepto de pliometria.

Es un método que se encarga de explotar la fuerza tanto fuerza maxima, fuerza,
explosiva y fuerza inicial.

Con el entrenamiento de fuerza y ejercicio aerébico se crea una mayor
resistencia por parte del deportista.

La potencia también se ve mejorada gracias al entrenamiento con el método
pliométrico, el aumento de la tensién muscular hace que la potencia aumente
también y la velocidad de la proxima contraccion se realice cada vez en menos
tiempo.

2.2.6. Beneficios de la pliometria

El Council on Sports Medicine and Fitness, en 2008 en su articulo “Entrenamiento de
potencia en los nifios y los adolescentes” detalla varios beneficios que trae el
entrenamiento de pliometria en la mejora de la potencia, varios de ellos son

Aumento de fuerza

Adaptabilidad de mejora de rendimiento evitando posibles lesiones y habilitando
a personas con lesiones

Mejora del estado cardiovascular, densidad mineral dsea, composicion corporal,
perfiles lipidicos y salud mental

Facilidad de control del peso corporal en toda la poblacion

En adolescentes hay aumento del reclutamiento de neuronas motoras encargadas
de la contraccién muscular

Facilita la hipertrofia muscular

Los beneficios que traen el entrenamiento de la potencia no se enfocan Unicamente en la
parte fisica, sino que es una preparacion que engloba las esferas biopsicosociales de
cada ser humano, teniendo una mejoria en cada entrenamiento sin importar la edad del
deportista.

Sobre los ejercicios pliométricos el Council on Sports Medicine and Fitness menciona
que estos permiten que el muasculo logre tener su maxima longitud de estiramiento en un
lapso corto de tiempo, al igual que se combinan de contracciones tanto excéntricas
como concentricas. (p.204)

32



El entrenamiento pliométrico provoca cambios musculares y neuronales que facilitan y
mejoran la ejecucion de movimientos mas rapidos y poderosos. EI SNC controla la
fuerza muscular cambiando la actividad de las unidades motoras del musculo; si se
requiere una mayor generacion de fuerza, se reclutan y activan mas unidades motoras
con una frecuencia mas elevada. En este contexto, un aumento de actividad en el
registro electromiografico después de un programa de entrenamiento revela una de tres
cosas: Se han reclutado mas unidades motoras; las unidades motoras se estan activando
con una frecuencia mayor; o se ha producido alguna combinacion de estas reacciones
(Sale, 1992).

Verkhoshansky, Y (2006 ****) menciona otras dos ventajas fundamentales:

e Se trata de un medio simple que permite aumentar el rendimiento mecénico de
cualquier accion motora deportiva que exija efectuar un elevado impulso de
fuerza en un tiempo minimo.

e Se trata de un método muy eficaz para la preparacion especial de la fuerza que
favorece el aumento de la fuerza maxima, fuerza explosiva y de la fuerza inicial,
asi como la mejora de la capacidad reactiva del sistema neuromuscular del
deportista.

2.2.7. Pliometria en el fatbol

El fatbol es un deporte mundial, no se requiere de muchos implementos para poder
llevarlo a cabo. Sin embargo, la historia que trae es de gran relevancia, puesto que no
solo es un “juego” como lo considera la mayoria de la poblacion. Este deporte en
realidad aparece desde que el hombre esta en la tierra, en tiempos donde existian los
Homo sapiens sapiens, muchos de ellos al caminar se debieron encontrar con varios
frutos en el piso, mismos que fueron pateados, desde ahi se podria afirmar que, inicio el
futbol. Marcos Uya Esteban presenta su libro Breve Historia del Futbol en 2019 donde
relata como fue el inicio de este deporte, por eso, a continuacion se resume esta gran
historia.

Posteriormente con la evolucién del hombre, cuando ya han pasado varios milenios,
esta practica de patear objetos no se perdio, sino mas bien que se realizaban juegos con
mas personas, donde debian patear piedras, esto se ha evidenciado gracias a varias
pinturas rupestres de cavernas encontradas en varios lugares, por eso es que no se puede
afirmar que el fatbol naci6 en cierto pais, porque en realidad se dio en todo el mundo de
diferentes maneras.

La FIFA reconoce que el primer lugar donde se ha practicado fatbol y este ha sido
demostrado y documentado, es en China, con la Etna de los Han antes de Cristo. Pero
otros historiadores lo remontan a otros lugares como Egipto, donde en varios papiros se
ve como ellos envolvia varios granos de sus cosechas en un pafiuelo de colores,
simulando que este era una pelota que deberia ser pateada muy lejos del campo de
juego.
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En Grecia y Roma también se encuentran evidencias de la participacion de este deporte
en los jugadores de las olimpiadas de la época. Sin embargo, en esta poblacion ya se
aprecia la formacion de 2 equipos conformados por 14 personas cada uno y estos
jugaban con una pelota, la cual tenian que meter en cierta malla para ganar puntos.
(Uy4, 2019. p 22)

Es verdad que otras culturas y regiones han tenido diferente percepcién de este deporte,
algunos como en México, lo jugaban con las manos y debian introducir la pelota en un
aro para acumular puntos y ganar. Por eso es que, el nacimiento del futbol no se puede
remontar a un solo lugar.

Si bien es cierto, en todos los paises y culturas se ha practicado este deporte, Uy4, 2019
menciona que es en Inglaterra donde es que se unifican todas estas practicas deportivas
y se propone el primer reglamento de esta disciplina. Al estar en Inglaterra, la
asociacion organizadora de fatbol de la época, convoca a varios paises de Europa para
que participen de este primer encuentro futbolistico. Por eso es que, en 1872 se da el
primer partido internacional entre Escocia e Inglaterra. Con el tiempo, se han ido
formando otras organizaciones que regulan el reglamento y todos los paises del mundo
las han indo implementado en sus encuentros deportivos. Y es asi, como el futbol ha
evolucionado hasta el dia de hoy.

Al ser una disciplina muy competitiva, los entrenadores se han visto en la obligacion de
mejorar sus entrenamientos y presionar a los deportistas con el fin de tener un mejor
rendimiento en la cancha. Tal es el cuidado que requiere un deportista, que se ha visto
gue mucho tienen cuidado desde la alimentacion, horas de entrenamiento y horas de
suefio. Sin embargo, esto no ha sido suficiente, se requiere algiin mecanismo de
entrenamiento que permita que los deportistas sobresalgan de los demas. Es por eso que
se piensa en la aplicacion de la pliometria en el entrenamiento futbolistico.

Para eso, Cometti, C. (2002). Define al método pliométrico como ejercicios donde, “el
musculo se ve sometido a un estiramiento, acortandose a continuacion inmediatamente.
Estos ejercicios son habituales para los musculos de las piernas en todos sus ejercicios

de impulsién, de parada y de saltos” (p.114)

Se piensa que la pliometria es un método excelente de modo de entrenamiento en futbol,
puesto que los ejercicios pliométricos apuestan por ejercicios aerébicos y de mejoria de
fuerza sin omitir los verdaderos ejercicios musculares en el entrenamiento futbolistico,
sino mas bien los fortalece al respetar las acciones musculares de cada movimiento.

Segun (Bompa T. & Buzzichelli C, 2017, pag. 351) indica que la pliometria es una de
las mejores técnicas de entrenamiento de potencia en el futbol ya que

La pliometria utiliza ejercicios que aplican el ciclo de estiramiento-acortamiento
o reflejo de estiramiento miotactico . Estos ejercicios cargan el masculo en una
contraccion excéntrica rapida (elongacion ), a la que sigue de inmediato una
contraccion concéntrica (acortamiento ). Los estudios de investigacion han
demostrado que, si un masculo se estira con rapidez antes de una contraccion, se
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contrae de forma mas forzada y rapida (Bosco y Komi, 1980; Schmidtbleicher,
1984; Verkhoshansky, 1997). Por ejemplo, al bajar el centro de gravedad para
realizar un despegue o ejecutar un swing con un palo de golf, el atleta estira el
musculo con rapidez, lo cual consigue una contraccion més forzada.

Para la aplicacion de la pliometria en el fatbol, se recomiendan los multisaltos
horizontales tales como son las zancadas con saltos, aros, cuerdas, entre otros (Gilles, L.
2005). Estos ejercicios se recomiendan en la iniciacion de la pliometria dentro del
entrenamiento, posteriormente, el mismo autor, para reforzar la pliometria ya aplicada,
recomienda la introduccion del uso de bancos, vallas con pies juntos y plinto. Por
altimo, es que se introducen ejercicios con peso el cual los deportistas deban cargar, y
es asi donde se fortalecen los musculos, se gana fuerza, potencia y el rendimiento
mejora considerablemente.

2.3.  Cotopaxi Training Club

2.3.1. Historia

La iniciacion de Cotopaxi Training Club se mentaliza con el objetivo de fomentar y
patrocinar la practica del futbol a través de ejercicios funcionales con personas adultas,
mismo que inicia con el liderazgo y planificacion del Lic. Paul Barbosa especialista en
Cultura Fisica y con varios afios de experiencia en planificacion y entrenamiento
deportivo.

El Club se crea con la finalidad de cubrir un vacio importante en la estructura del futbol
y el acondicionamiento fisico. La metodologia aplicada, esta basada en una conveniente
accion individual y grupal, ademas, del trabajo técnico- tactico, la transmisidn de valores
y buen compafierismo, son variables que sirven para una convivencia sana en los
entrenamientos.

La fecha exacta de su creacion fue creada el 5 de marzo del 2021 en Latacunga. Su
primera cancha de entrenamiento fue en el Estadio de Liga la Merced, posterior Estadio
de Liga San Buenaventura, Estadio de Liga Ignacio Flores y actualmente en las canchas
multiples de Elepco S.A. Su sede administrativa se encuentra en las calles Sanchez de
Orellanay Gral. Proafo. Frente a la Escuela Simén Bolivar.

El nombre nace con la funcionalidad y construccién del nombre de nuestra querida
provincia acoplando la palabra entrenamiento y teniendo como resultado positivo y
atrayente a la comunidad.

Los entrenadores son personas totalmente capacitadas y amantes de la actividad
deportiva, en especial el futbol los entrenadores fundadores lo han llevado desde la nifiez,
hasta el dia de hoy siendo parte de la formacion y motivacion de muchas personas.

35



La vision que tienen como Club a la larga es contar con varias sucursales dentro de la
provincia de Cotopaxi, con el pensamiento de seguir la misma metodologia de
entrenamiento que resultan productivas para la sociedad.

Como la creacion de este club es reciente, lo que consideran su principal limitante es el
recurso econémico, pero su intento de mejorar no para. Sin embargo, el Club cuenta con
varios auspiciantes que con medio de su apoyo econdémico y por su puesto con el aporte
de cada miembro, la confeccion de los uniformes se ha podido llevar a cabo.

La temporalidad de los resultados se nota con la perseverancia, por lo que, hablar de un
tiempo exacto es casi imposible porque cada ser humano a través del trabajo fisico y
cuidado observan en funcién a su trabajo su evolucion.

2.3.2. Filosofia de la organizacion

La vision del Club no es la competencia como principal premisa, sino que su objetivo es
compartir y tener experiencias deportivas con otro tipo de academias de ejecutivas
alrededor de todo el pais y es eso lo han realizado durante algun tiempo.

Segun sus fundadores, las caracteristicas que representan a su club son el compromiso, el
respeto, la disciplina, la amistad y un gran compafierismo entre los miembros.

La organizacion de Cotopaxi Training Club, inici6 a través del mundo de las redes
sociales, manejando una excelente imagen y un marketing positivo para captar y tener un
mensaje visual positivo a nuestro grupo objetivo.

2.3.3. Administracién

La organizacion del Club estad compuesta por el coordinador general, los responsables
de marketing, los responsables de la planificacion deportiva y los actores principales,
los deportistas futboleros.

La membresia a este club tiene un valor de 20 ddlares americanos, cancelados de manera
mensual, esto con la finalidad de cubrir los gastos para el manteamiento de nuestra cancha
y compra de insumos deportivos para los entrenamientos.
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CAPITULO HII
3. Metodologia
3.1. Enfoque/diseio

El presente estudio tiene un enfoque cuantitativo, pues orienta el estudio en funcién de
variables susceptibles de medicion y de analisis, es decir se enfoca en caracteristicas
cuantitativas. Se Basa en hechos independientemente de la creencia o intervencion del
investigador, los datos se conciben como absolutos y objetivos, este tipo de enfoque tiene
como finalidad dar explicacidn a las causas que generan cambios en los hechos, a través
de la medicion objetiva y el anélisis cuantitativo.

3.1.1. Tipo

Este estudio ese caracter observacional y evaluativo, pues el investigador observa varios
casos sometidos al estudio y los evalla, tal como se presentan en la realidad, no existe
su intervencion en modificarla.

Ademas, es descriptiva pues detallara los hechos suscitados a lo largo de la
investigacion, tal cual estos se presentan.

3.2. Poblacion

3.2.1. Muestra

El universo del estudio se encuentra formado por los deportistas que forman parte del
training club. Los cuales en la actualidad son en total de 59 participantes, quienes entrenan
en el Training club del cantdn la ciudad de Latacunga, provincia de Cotopaxi, donde se
realizan los entrenamientos todos los dias de martes a jueves en horarios de 19h00 a
21h00.

Se ha establecido muestra del 25% del total de la poblacién, dando como resultados 15
personas a quienes se les evaluara en el presente estudio, todos son de sexo masculino,
en edades entre 20 y 32 afios, quienes pertenecen a las diferentes parroquias de la ciudad
de Latacunga.

3.3. Técnicas de investigacion

3.3.1. Técnica e instrumento

Dentro de los procedimientos y actividades que permiten la obtencion de la informacion
necesaria para comprobar la hipétesis de la investigacion, se emplearan las técnicas de la
observacion, que permite captar la realidad, sin distorsionar la informacion y la encuesta,
que permite la obtencion de informacion relativa a las caracteristicas predominantes de
las variables de estudio, a través de la interrogacién y el registro de datos.
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Los instrumentos de estudio fueron una guia de observacion o listado de cotejo, que es

una técnica de la observacion, que se caracteriza por presentar una serie de aspectos
corroborar y facilitar el detalle sobre las variables o categorias de estudio. (Anexo 1)

a

Para medir la fuerza Leg Lift, que significa levantamiento de piernas, se empled un
dinamometro, y para la medir la altura del salto se emplea un test de salto vertical, llamado

test de Sargent, se empled también para capturar las evidencias la cAmara del celular.

3.3.1.1. Dinamdmetro

Que es un dispositivo de mediacién de fuerza, su forma fisica se aprecia en la figura

A

|

7

El dinamdmetro de espalda, piernas y pecho esta disefiado para medir con precision la
fuerza isométrica producida por la musculatura de la espalda las piernas el pecho y los
hombros.

A. Especificaciones

Rango de medida:  0-300kg
Resolucién: 1 kilogramo
Precision: 100kg+0,5kg

B. Componentes

El dinamdmetro de espalda, piernas y pecho consta de lo siguiente

e Cuerpo
e Marcar
e Puntero
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e Reposapiés
e Agarre
e Cadena

Manila —""——_

Circulo

Tornillo de Ajuste

Esta parte se fija de modo
Marca que el dinamémetro se
pueda estirar libremente
® en cualquier direccion

para medir con precisidn

Puntero < la fuerza de los musculos
de espalda de las piernas
de un sujeto cuando tira
del mango. La escala se
gradla mediante pruebas
de cargas reales.

ReposaPies 7 —u— il

[, )

C. Procedimiento de prueba

1. Haga que el sujeto se pare con ambos pies en la base, ahorcajadas el cuerpo.

2. Ajusta la longitud de la cadena para elevacion deseada (vea la ilustracion).
Asegurese de colgar la longitud adicional de la cadena detrés del cuerpo. Esto
asegura que no interfiera con el movimiento del puntero durante la prueba

{1} (2)
ARM LIFT TORSQOLIFT
HF T YV=38cm
H=38cm
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i1
=

LEG LIFT
V=3Rcm
H=0cm

(5
FLOOR LIFT
Y=15cm
H=25cm

:

~
\

{4}
HIGH FAR
LIFT
Y=152cm
H=51cm

(6]
HIGH NEAR
LIFT
YW=152cm
H=23%cm

3. Hora que el sujeto sostenga la empufiadura de forma cémoda y relajada modo.

Rodillas no deben estar doblados.
No distraiga el sujeto durante un ensayo

4. Haga que el sujeto ejerza un esfuerzo de elevacion vertical maximo tirando hacia

arriba gradualmente, no abruptamente

5. hoy la fuerza generada sera indicada por el puntero en el dial en la cara del
dinamometro.

6. Recomienda 3 intentos en cada configuracion de elevacion. Restablezca el
puntero entre ensayos moviendo suavemente el puntero de nuevo a la posicion
cero del dial. No mueva el puntero mientras la prueba esta en curso.
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Fuerza Isométrica Maxima Voluntaria

Hombres Reiniciar Mujeres
L . Coeficiente| Porcentaje de [Tamafiode Coeficiente Porcentaje de
Distribucién | Tamafio de L, de L
Test . de poblacién muestra L poblacién
Asumida muestra L, variacion
variacion
10(25(50( 75 | 90 10|25|50(75|90
Levantamiento
Normal 1052 .07 23|31(39( 48 | 56 187 .08 9 |15(22(28(34
de brazos
Levantameinto| Registro
1052 .09 26|34|45| 60 | 77 187 .10 13|17|24(33|44
de torso normal
Levantamiento
. Normal 638 49169191|114|134 133 5 (27|40(53(64
de pierna
Registro
Asensor Alto 309 .09 16(19(23| 28 | 34 35 12 9 (11|13|16(19
normal
Asensor de
piso Normal 309 0.8 59|74(91|108|123 35 .08 32|44156(69(80
Alto cerca de
Normal 309 0.8 35|44(23| 66 | 76 35 A1 16(12(29(36(42
ascensor
3.3.1.2. Test de Sargent

La prueba de salto vertical se utiliza para medir la potencia muscular en el tren inferior
del cuerpo. El doctor Dudley Sargent coma uno de los pioneros de la educacion fisica
estadounidense coma la describié Por Primera Vez en 1921 y por tal motivo se la conoce
también como test de Sargent o salto Sargent.
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Hoy este procedimiento describe el método utilizado para medir la altura del salto vertical
directamente punto existen otros metodos que utiliza sistemas de cronometraje que miden
el tiempo de salto y a partir de ahi calcula la altura del salto vertical. En la figura siguiente,
se puede apreciar la aplicacion del test.

A. Procedimiento

El atleta debe ponerse de pies al lado a una pared y extiende la mano mas cercana a la
pared hacia arriba. Manteniendo los pies planos sobre el suelo coma se marca o registra
el alcance de la punta de los dedos punto a esto se los llama altura del alcance de pie.
Luego, el atleta separa de la pared y salta verticalmente en lo mas alto posible utilizando
brazosy piernas para ayudar al proyecto del cuerpo hacia arriba. La técnica de salto puede
0 no utilizar un con contra movimiento, pero el atleta debe intentar tocar la pared en el
punto mas alto del salto. La diferencia de la distancia entre la altura del alcance de pie y
la altura del salto es la puntuacion hoy. Se registra el mejor resultado de 3 intentos.

B. Proceso de recoleccion de la informacion

Para para empezar cual recopilacion de informacion utilizamos una guia de informacion
que nos permitiera ver los diferentes factores que nosotros necesitdbamos para nuestra
investigacion la cual utilizamos una tabla que pedia distinta informo distintas informacion
del deportista, hoy después de haberlo realizado toda esa toda esa recoleccion de datos,
viendo cdmo estaban los resultados hola planifiqué diferentes actividades relacionadas a
la pliometria para mejorar la potencia en el club que iba a durar durante 10 semanas de 3
sesiones semanales, se pudo trabajar con la muestra (15 personas), ademas se logro
evaluar sin ningan problema las diferentes test que se tomaron al inicio y al final cémo
podemos ver en la figura siguiente.
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Una vez obtenidos los resultados iniciales se someten al andlisis mediante tablas
elaboradas en Excel que permiten cotejar y comparar los resultados de los test iniciales y
los finales, lo cual proporciona la base de datos organizada para su evaluacion.
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CAPITULO IV

4. Resultados y discusion

4.1.Levantamiento de informacion pre y post

Una vez aplicado el entrenamiento pliométrico, que fue planteado en la presente
investigacion, y aplicado a los deportistas del Cotopaxi Training Club, durante las 8
semanas y con una aplicacion de 3 sesiones de intensidad casual, a los 15 jugadores
seleccionados se debe indicar que no existié inconveniente alguno en la aplicacion de los
test de salto que plantea Sargent, tanto en el test de medicion de salto vertical como en el
test leg fift. cabe mencionar que esta medicidn se realiz6 con el uso del dinamémetro.

En la tabla 3 se detalla los datos iniciales levantados a los 15 elementos considerados la
muestra de este estudio. Se logra identificar el IMC, para lo cual fue necesario recabar la
informacion relativa a la edad, el peso y la estatura.

Tabla 3. Datos iniciales para calcular el IMC

Fuente: Levantamiento in situ

Elaborado por: Herrera José Antonio, 2023

N° | Participantes | SEXO | EDAD | PESO | ESTATURA | IMC |condicidn inicial | N°
1|/P_1 CA. M 22 | 72,5 1,69 25,38 4
2 Sobrepeso 10
3{p_3B.P M 33 | 82,7 1,71 28,28 1
4| p_4M.S. M 29 | 70,8 1,64 26,32 15
- N
6| p_6P.A. M 30 | 77,2 1,74 25,50
7| p_7Ch.F M 36 | 75,7 1,74  |25,00
N
9(p_9AR. M 38 | 68,8 1,58 27,56
10 |p_10P.C. M 34 | 78,9 1,68 27,95
11| p_11C.B. M 27 | 65,6 1,62 25,00
- e
13| p_13 H.E. M 25 | 73,0 1,62 [27,82
14 |p_14TJ. M 30 | 86,9 1,74 28,70
15 M |

En los datos de la tabla 3 se puede ver el alto indice de sobrepeso en la muestra sometida
a analisis, el 26.7% equivalente a cuatro personas presentan un peso normal, el 67.7%
representado por 10 personas presentan sobrepeso y el 6.7% que significa una persona
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tiene obesidad. La informacion representada en la figura 7 muestra la condicion fisica de
la muestra.

Figura 7. Condicion inicial del IMC pres test

AN

10

= Normal Sobrepeso = Obesisad Grado |

Fuente: Herrera José Antonio, 2023

4.1.1. Informe pre

Una vez levantada la informacion, linea base, con la que se compraran los datos que se
obtendran con posterioridad a la aplicacion de los ejercicios pliométricos, se procede a
hacer el levantamiento de informacion LEG_LIFT_PRE con el uso del dinamémetro y el
PLIO_PRE con la aplicacion del test de Sargent. En la tabla 4 se detallan los resultados
obtenidos de la aplicacion de estos dos test.

Tabla 4. LEG_LIFT_PRE (Dinamdémetro) y PLIO_PRE ( Test Sargent)

LEG_LIFT_PRE

120

130

155

145

158

180

151

120

160

204
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143 47,5
159 37,5
154 32,5
134 47,5
165 37,7

Fuente: Levantamiento in situ

Elaborado por: Herrera José Antonio, 2023

Con la base de datos levantado en la tabla 4 se procedio a planificar los ejercicios y el
tiempo requerido para fortalecer la potencia de las extremidades inferiores, se realiz6 un

calendario que se describe en la tabla 5. Los entrenamientos fueron 3 dias a la semana

durante 8 semanas, con lo cual se pretende mejorar la potencia en las extremidades

inferiores de los 15 jugadores.
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Tabla 5.Calerndario de intervencion

Diciembre

1] 2| 3| 4| 5| 6 234

7 8| 9/10|11| 12| 13| 5 9| 10| 11

14| 15| 16| 17|18| 19| 20| 12 16| 17| 18 14| 15| 13| 14| 15| 16|17| 18| 19

21| 22| 20| 21| 22| 23|24| 25| 26

21| 22| 23| 24|25| 26| 27| 19 ‘ ‘ 23 24| 25

s 2] 2

Fuente: Calendario
Elaborado por: Herrera José Antonio, 2023

30| 31 28| 29| 27| 28
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4.1.2. Informacién post

Finalizado el proceso de intervencion de 8 semanas, se obtuvieron los siguientes
resultados al volver a aplicar los 2 test empleados en el presente estudio, obteniéndose los
resultados que se reflejan en la tabla 6.

Tabla6. LEG_LIFT _POST (Dinamdmetro) y PLIO_POST ( Test Sargent)

Elaborado por: Herrera José Antonio, 2023

4.1.3. Analisis resultados del test LEG_LIFT_PRE Y POST

En la tabla 7 se muestra como fue el aumento de los diferentes valores al momento de
aplicar el test Leg lift con la ayuda del dinamometro lo que podemaos ver en los resultados
que la mayoria de deportistas subieron en el test de levantamiento de piernas Observando
que después de la intervencion qué tuvieron tienen mas fuerza en las extremidades
superiores, usando el resultado esperado.

48



Tabla 7. LEG_LIFT_PRE Y POST (Dinamdmetro)

LEG_LIFT_PRE

Elaborado por: Herrera José Antonio, 2023

En la figura 8 se pueden ver cuéles son los resultados que nosotros hemos obtenido Antes
y después del entrenamiento pliométrico que correspondia al test con el dinamometro.

Figura 8. Comparativo test LEG_LIFE_PRE y POST

250 209 250
200 200
150 150
145 143
100 4159 130 120 134 100
50 50
0 0
P_1 p_2 p_3BP p 4 p_5 p_6 p_7 8 p.9 p_ 10 p_ 11 p 12 p_ 13 p_14 p_15
C.A. P.A. M.S. M.S P.A. Ch.F YM. AR P.C. C.B T.I. H.E. T.J. M.N

—=®=_EG_LIFT PRE ==@==lcg_lift_POST

Elaborado por: Herrera José Antonio, 2023
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4.1.4. Analisis resultados del test PLIO_PRE Y POST

En la tabla 8 se muestra un aumento considerable en los deportistas entre la aplicacion
del pre test y del post test dado a entender que hubo un aumento en el salto vertical
después de ser sometidos al entrenamiento pliométrico. dando una buena respuesta de los
deportistas a la intervencion y toma de test en los diferentes tiempos establecidos.
Ademas, se observa qué de acuerdo a estos datos los participantes se encuentran en una
mejor condicion fisica.

Tabla 8. PLIO_PRE Y POST ( Test Sargent)

PLIO_PRE |PLIO_TEST POST
34,0 35,4
46,5 47,6
41,2 42,5
54,4 57,4
52,0 53,0
41,2 42,8
37,7 38,4
30,5 33,0
38,5 38,9
56,5 57,8
47,5 46,16
37,5 38,2
32,5 33,3
47,5 49,9
37,7 39,7

Elaborado por: Herrera José Antonio, 2023

En la figura 9 se indica cuéles fueron los resultados individuales que obtuvieron antes y
después de la intervencién correspondiente al entrenamiento pliométrico.
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Figura 9. Comparativo test PLIO_PRE y POST

60,0 544 550 56,5 70,0
50,0 60,0
40,0 >0,0

40,0
30,0

30,0
20,0 20,0
10,0 10,0

0,0 0,0

P1 p2 p3 p4d4 p5 pb6 p7 p8 p9 p 10 p 11 p 12 p_13 p_14 p_15
CA. PA. BP MS. MS PA. ChF YM. AR. PC. CB TI HE TJ. MN

«=@==P||O_PRE e=@==P||O_TEST POST

Elaborado por: Herrera José Antonio, 2023

4.1.5. Toma de datos post

En la tabla 9 se detallan los datos hola finales levantados a los 15 elementos considerados
la muestra de este estudio. Se logra identificar el IMC, para lo cual fue necesario recabar
la informacidn relativa a la edad como el peso y la estatura.

Tabla 9. Datos finales para calcular el IMC

N° | Participantes |SEXO |EDAD |PESO |ESTATURA |[IMC |condicidn inicial No

[EEN
~

2 Sobrepeso 7
3/ p_3B.P M 33 80,40 1,71 27,50 1
4|/ p_4M.S. M 29 70,20 1,64 26,10 15
5

6|p_6P.A. M 30 76,80 1,74 25,37

7

8

9| p_9AR. M 38 67,80 1,58 27,16

10| p_10P.C. M 34 78,20 1,68 27,71

13| p_13 H.E. M 25 71,90 1,62 27,40

14| p_14TJ. M 30 | 84,90 1,74 | 28,04
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o |

Elaborado por: Herrera José Antonio, 2023

En los datos de la tabla 9 se puede ver el alto cual indice de peso normal en la muestra
sometida a analisis, el 46, 7% equivalente a 7 personas presentan un peso normal, el 46,
7 representado por 7 personas representan sobrepeso y el 6, 7% qué significa una ver zona
tiene obesidad la informacidon presentada en la figural0 indica la condicion fisica de la
muestra.

Figura 10. Condicion final del IMC post test

= Normal Sobrepeso = Obesisad Grado |

Elaborado por: Herrera José Antonio, 2023

4.1.6. Tabla de muestras emparejadas Spss

Tabla 10. Comparacién de muestras emparejadas

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas
Media de confianza de la diferencia

Desviacion error Sig.
Media estandar estandar Inferior Superior t gl (bilateral)
PLIO_PRE -
PLIO_TESTPOST -1,25733 1,03449 0,26710 -1,83021 -0,68445 -4,707 14 0,000
LEG_LIFT_PRE -
leg_lift POST 5,067 2,576 0,665 6,493 3,640 7,616 14 0,000

Elaborado por: Herrera Jose Antonio, 2023

En la tabla 10 podemos ver que mediante una prueba T para muestras emparejadas por
que tenemos un pre y un post tests obtuvimos un P valor:0,00 que nos dice que la
investigacion es muy significante, por otra parte, la investigacion es valida ya que
tenemos este resultado
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Tabla 11. Comparativo del peso_PRE y POST

Elaborado por: Herrera José Antonio, 2023

En la tabla 11 podemos ver una comparativa del peso de los participantes, podemos hoy
evidenciar que con la intervencion del entrenamiento pliométrico Ayudo a la baja de peso
y es evidente hoy en los resultados de los test como el Leg Lift y test de Sargent hoy
teniendo un porcentaje alto ver los que bajaron de peso.

53



Figura 11. Comparativo del peso_ PRE y POST

120 120,00
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100 100,00
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CA. PA BP MS. MS PA. FY.M. AR. C B TI. HE TJ. MN
28 (6 M R e post

Elaborado por: Herrera José Antonio, 2023

En la figura podemos ver los resultados de cada participante antes y después de la
intervencion del entrenamiento pliométrico teniendo resultados Positivos durante toda la
intervencion del proyecto de investigacion.
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5.

CAPITULO V

Conclusiones y recomendaciones

5.1.Conclusiones

Se pudo determinar mediante los pre test que, los deportistas de Cotopaxi Training
Club no tenian una buena potencia en las extremidades inferiores y no se trabajaba
la pliometria.

Se realizd el plan de entrenamiento enfocado a la pliometria, se observé una
mejora en la condicion fisica y calidad de vida de todos los deportistas durante
todas las semanas de trabajo.

Al momento en el que se implementa el plan de entrenamiento pliométrico, se
evidencia una mejora notable en su condicion fisica, existe aumento de masa
muscular sobre todo en extremidades inferiores.

Existe mejora en el rendimiento de los futbolistas en el momento de desempefiarse
en partidos amistosos qué se han realizado con otros equipos, los deportistas no
se cansaban facilmente y no tenian fatiga, su rendimiento en el campo es
sobresaliente.

5.2.Recomendaciones

Se recomienda que los deportistas realicen una buena practica deportiva y se
enfoquen en trabajar la potencia en cada deporte que lo realicen que vayan a
ponerlo en préctica.

Se sugiere a los jugadores que se mantengan en actividad fisica diaria, ya que esto
no solo beneficiara sus entrenamientos y rendimiento en la cancha, sino también
si estilo de vida

Se recomienda a los entrenadores de fatbol que implementen un plan de
entrenamiento enfocado a la pliometria para que sus deportistas tengan un buen
desempefio en los entrenamientos y partidos, y asi mismo evitar posibles molestias
0 lesiones sus extremidades.
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AnNexos

Anexo 1

Instrumento para la recoleccion fue una hoja que esta determinada los siguientes valores que

nosotros requerimos para saber cuéles son los diferentes valores de los deportistas ya que cada

uno es diferente con su complexion estatura peso.

Los instrumentos del estudio fueron una hoja de recoleccion de datos (ANEXO 1)

Apellidos y
Nombres

leg_lift_ PRE

PLIO_TESTS

SEXO

EDAD

PESO

ESTATURA

MC

LEG_LIFT_POST

PLIO_POST

PESO

IMC
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Anexo 2

Planificaciones diarias de trabajo que se utilizaron en las intervenciones para la pliometria

y fuerza explosiva con diferentes intensidades.

Planificaciones de trabajo diario (ANEXO 2)

Fase |Actividad Tiempo Ejercicios Series x Rep|Intensidad
1 Fase Incial 10' Cal Art|c1,.|lér
Cal. Epecifico
Saltos frotales a los .
5x6 Baja
conos
Saltos en largo sin 56 Bai
2 Fase Central 60' impulso ale
Salto con los tobillos i
2x15 Baja

de un lado al otro
Salto hexagonal 2x12 Baja
Vuetaalacalmaa
tarves de ejrecicios
3 Fase Final 10' de flexibilidad

Fase |Actividad Tiempo Ejercicios Series x Rep|Intensidad
Cal Articular

Cal. Epecifico

Saltos laterales con
una barrera

Saltos con dos
piernas

2 Fase Central 60' Saltos laterales alos
conos

1 Fase Incial 10'

2x15 Media

5x6 Media

2x15 Media

Salto en Largo sin
impulso con sprint  |4x8 Media
lateral

Vuetaalacalmaa
tarves de ejrecicios
3 Fase Final 10' de flexibilidad
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Fase

Actividad

Tiempo

Ejercicios

Series x Rep

Intensidad

Fase Incial

10'

Cal Articular

Cal. Epecifico

Fase Central

60'

Saltos con una sola
pierna

4x7

Alta

Saltos laterales con
una sola pierna

4x6

Alta

Bulpigs

5x8

Alta

Sentadilla con salto

4x8

Alta

Fase Final

10'

Vuetaalacalmaa
tarves de ejrecicios
de flexibilidad
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Anexo 3

Fotos de lo que se realizo en las tomas de test con los materiales e instrumentos y las

actividades de intervencion con los deportistas de Cotopaxi Training Club.

Actividades con los deportistas de Cotopaxi Training Club (ANEXO 3)
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