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PROLOGO

Taekwondo. Teoria y metodologia de la preparacion competitiva, es un libro cuyo
alcance irhd mas alld del universo del deporte para el cual estd escrito y por tanto
constituird un material de obligada consulta para todos los especialistas de la actividad

fisica. Con esta conviccion inicio estas lineas.

Escribir unos péarrafos, a manera de presentacion de una obra literaria con dimensién
cientifica, significa una vez leida y estudiada destacar no solo su valia y aporte a la
Cultura, més bien estas letras expresan el pensamiento cientifico del autor que ha

reflejado en su trabajo.

En el contenido de cada capitulo del libro se puede constatar el reflejo tanto a
experiencia practica como de la aptitud investigativa del autor. Mencion especial
merecen los aspectos de las direcciones fisicas de la preparacion deportiva y los
contenidos de la planificacion y control. Es ahi donde considero que la obra alcanza
una dimensién a todo el universo deportivo. Como bien refleja su autor, el beneficio de
la presente obra es util tanto para entrenadores como para estudiantes de los

Institutos de Educacion Fisica y Deportes.

Nos encontramos ante una obra cuya lectura es amena e instructiva, académica y
practica, realmente el autor ha manifestado la virtud de expresar el pensamiento
cientifico a la expresion literal sin caer en tecnicismos reiterativos que abrumarian a
cualquier lector, a esto sumémosle los esquemas, tablas y fotos que acompafian el

contenido y apoyan la compresion del mismo.

Pedro Gomez, de atleta a entrenador e investigador, graduado en el I.S.C.F de La
Habana de Master en metodologia del entrenamiento deportivo. En toda su formacion
cientifica jamas estuvo desligado de la practica y por supuesto de la actividad
investigativa, por medio de ellas ha llegado a la teoria y metodologia que nos

presenta.



El lector coincidir4 con lo que hemos expresado y al final dira lo mismo que nosotros:

“Profesor Pedro, por la obra escrita, Muchas Gracias”.

Dr. C Armando Forteza de la Rosa.

Presidente CLTM
Director Centro de Estudio e Investigaciones
I.S.C.F. “Manuel Fajardo”.

Ciudad de La Habana, noviembre 2004.
Republica de Cuba
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INTRODUCCION

El Taekwondo ha sido uno de los pocos deportes que ha evolucionado de manera
vertiginosa en los Ultimos afos, desde que se presenté como un deporte de exhibicién
en los Juegos Olimpicos de Seul 88 ha sufrido constantes modificaciones al
reglamento de competencia con la finalidad de ser mas atractivo a los espectadores y
amantes de los deportes de combate. Hoy en dia el Taekwondo es un deporte
Olimpico que sigue en constante evolucion, es por esto que también consideramos
gue la Teoria del Entrenamiento Deportivo debe ser especifica para este deporte y
ademas avanzar a la misma velocidad que demanda el deporte de alto rendimiento.
Sin duda alguna los planteamientos ofrecidos en este texto seran de enorme utilidad
para aquellos profesionales de las Ciencias del Ejercicio encaminadas a los deportes
de combate y en especial al Taekwondo. Si bien es cierto que las propuestas
planteadas no son totalmente novedosas, y que ademas estan fundamentadas por
expertos de la Teoria y Metodologia del Entrenamiento Deportivo, si resultaran
atractivas por su alto nivel de especificidad hacia la actividad competitiva del

taekwondoista.

Es en este sentido que en el primer capitulo se ofrece una perspectiva general del
Taekwondo como deporte, desde su origen y sus diferentes caracteristicas que lo
distinguen de los demas deportes llamados de combate, hasta la caracterizacién
energética de su desempefio en la competencia, considerando aspectos
metodoldgicos de la preparacion del taekwondoista. También se detalla un esquema
de los métodos de entrenamiento que propone el Dr. Armando Forteza de la Rosa,

aplicados a la practica competitiva del Taekwondo.

El entrenamiento de fuerza como uno de los aspectos fundamentales para el
rendimiento Optimo del Taekwondo es el enfoque que se aborda en el capitulo
segundo, aspectos bioldgicos y las guias para disefiar programas de entrenamiento
en las diferentes connotaciones de la fuerza, asi como los ejercicios que

consideramos mas apropiados para los taekwondoistas de rendimiento.



Es en el tercer capitulo donde la resistencia toma importancia y se analizan las bases
fundamentales del entrenamiento y su papel protagonico en la preparacion
competitiva de los practicantes del Taekwondo. Se muestra un estudio profundo de la
resistencia especial competitiva y propongo un sistema de entrenamiento que
garantiza la exigencia energética del combate. También se presentan las
manifestaciones de esta capacidad condicional propias del Taekwondo, y la propuesta

de una metodologia para el desarrollo de la misma.

La velocidad uno de los factores determinantes en el rendimiento del Taekwondo y su
vinculo con el trabajo de pliometria, es el topico a tratar en el capitulo cuarto, asi como

la metodologia para el disefio del entrenamiento de esta cualidad.

Dentro de las competencias es la flexibilidad la cualidad por donde la perfeccién de las
técnicas de golpeo pueden conducirnos hacia la victoria en los combates, el capitulo
cinco se refiere hacia todo el concepto teoria y metodologia del entrenamiento de la
flexibilidad.

La preparacion técnica constituye una parte fundamental de la Teoria y Metodologia
del Deporte y se analizan en el capitulo 6; se mencionan ademas, algunos conceptos
importantes y criterios para considerar una técnica perfecta en el Taekwondo.
Asimismo se presentan los objetivos, medios y métodos de la preparacion, para
garantizar el éxito en el rendimiento del combate, que nos conduzca al aumento de

las posibilidades de obtener la victoria.

El capitulo 7 esta encaminado a los fundamentos tedricos de la preparacion tactica del
Taekwondo, planteando que la tactica es considerada una direccion determinante del
rendimiento del taekwondoista. Se analizan las etapas de la tactica deportiva, asi
como la metodologia para el perfeccionamiento de la maestria tactica en el

Taekwondo.

Como punto importante se analiza las preparacion psicolégica como un aspecto que
influye en demasia en el resultado deportivo en las diferentes competencias,
¢,Cuantas veces se han perdido medallas por el que el taeckwondoista no canaliza los

altos niveles de ansiedad de una forma positiva?, ¢ CoOmo podemos ayudar a nuestros
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atletas en la mejora de la disposicién psicologica? El capitulo octavo nos guiara en el
adecuado manejo de éstas situaciones de la preparacion psicologica de los
taekwondoistas, son conceptos en su mayoria del Dr. José Ma. Buceta, aplicados a la

practica deportiva de nuestro deporte.

Como un aspecto culminante del texto se presenta en el capitulo 9 la Planificacion del
Taekwondo, en donde se describen las generalidades, aspectos a considerar para la
planificacién, se mencionan algunas caracteristicas de los microciclos y mesociclos,
pero ademas se aborda un aspecto importante y que se sugiere como una propuesta,
la planificacion  porcentual por componente del rendimiento a través de las
direcciones del entrenamiento. Se ofrece un macrociclo y los resultados que se

obtuvieron con la aplicacion del mismo.

Quiero hacer énfasis de que este trabajo es de gran profundidad para la investigacion,
estoy convencido de que sera una herramienta util no solo para los entrenadores de
Taekwondo, si no también para todos sus practicantes y donde el combate sea la
esencia misma del deporte. También servird de herramienta a los estudiantes de
Cultura Fisica y Entrenamiento Deportivo que estan en el proceso de su formacion
académica ayudandoles a entender de una manera mas clara los criterios
metodologicos generales centrados en una especialidad deportiva. Espero pues, que
esta obra sirva para el enriguecimiento cultural y deportivo de nuestro deporte y que
ademas sirva de guia para la obtencion de mejores resultados competitivos en

cualquier parte del mundo en donde se practique el Taekwondo.

Pedro E. Gbmez Castafieda
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CAPITULO 1

EL TAEKWONDO COMO DEPORTE
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INTRODUCCION

El Taekwondo, cuyo significado literal es el camino del arte de la defensa con las manos y los
pies, surge como una forma de lucha propia, en el periodo feudal de la dinastia Koguryo, donde
era popularmente conocido como Subak. En sus inicios fue practicado con fines militares para la
guerra, de ahi paso a ser un sistema fisico para mejorar la salud en el pueblo coreano, hasta que
finalmente en 1955 fue denominado como Tae Kwon Do; para entonces tenia mayor relevancia
desde el enfoque de arte marcial, ya que no solo contribuia al mejoramiento de la salud, sino que
ademas era efectivo como sistema de defensa personal y minimamente visto como deporte.
Cabe mencionar que el deporte desde la Optica de Marie Brohm (1989) es un sistema
institucionalizado en practicas competitivas, con predominio del aspecto fisico; delimitadas,
reguladas, codificadas y reglamentadas convencionalmente, cuyo objeto confesado es, sobre la
base de una comparacion de pruebas, de marcas, de demostraciones fisicas, de prestaciones

fisicas, designar el mejor concurrente (el campedn) o de registrar la mejor actuacion (record).

En la actualidad el Taekwondo se ha convertido en un deporte con bases solidas del arte
marcial. Desde 1973 afio en que fue fundada la World Taekwondo Federation ha evolucionado
vertiginosamente en este aspecto, hoy en dia se trata no solamente de un deporte que ha

alcanzado una aceptacion a nivel mundial, sino que ya alcanzo la esfera olimpica.

Esto ha provocado que al ser concebido actualmente como deporte y no como arte marcial se
tengan en cuenta las caracteristicas propias de la actividad competitiva, tal como lo expresa
Cruz Jiménez (1998):

> El caracter de la actividad motora que se pretende realizar en la competencia.

> Los métodos y medios de interrelacion con los atletas

> El volumen y la intensidad de las cargas y sus formas de relacionarlas a lo largo de la
preparacion de los atletas.

> El criterio de evaluacion de los resultados deportivos, de acuerdo con las incidencias del
reglamento competitivo.

> Las tensiones psiquicas de los encuentros, las que llegan a alcanzar sus maximas
influencias en momentos en que los competidores exhiben sus mejores habilidades y

destrezas con el objetivo de alzarse con la victoria.
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En este sentido el escenario competitivo del Taekwondo se caracteriza por transcurrir en un
ambiente de jubilos, exaltaciones, sorpresas y otras manifestaciones que estardn determinadas
por el resultado final de los contendientes. Las acciones que en ella se producen no cumplen un
patrén sistematico, ya que cada combate en cada categoria se manifiesta de diferente forma,

aungue con el mismo objetivo: obtener el mejor resultado.

En lo que refiere al combate en si, se trata de una serie de acciones propias de este deporte,
tales como: desplazamientos de dos contrincantes en un area relativamente reducida, con
movimientos que en la mayoria de los casos solo son con miembros inferiores y que se les
denomina patadas, las cuales tienen el objetivo de impactar al adversario propiciando puntos a
su favor, y lograr vencer a su oponente, para continuar con otro méas, hasta llegar al combate
final, que para ello oscila hoy en dia entre cinco y seis combates, en un tiempo que de acuerdo al
reglamento de competencia oficial vigente, consta de tres asaltos con una duracion de tres
minutos, para la rama varonil de adultos; dos minutos, para la rama femenil de adultos, teniendo
solo un minuto de descanso entre asalto para el primer caso y 45 segundos con las mujeres.
Ademas de contar con un descanso relativo en dependencia de la duracion de la gréfica de
competidores que disminuye dicho descanso mientras mas se aproxime a la final, pues por el
sistema de eliminacion sencilla empleado para este deporte, cada vez existen menos

taekwondoins en la grafica y mayor fluidez en la realizacion de los combates.

Con lo anteriormente expresado es de suponer que el competidor de Taekwondo para lograr la
victoria, requiere una preparacion integral, que va mas alla, de los movimientos propios del
deporte, incidiendo en los componentes de la preparacion deportiva: fisico, técnico, tactico,

psicoldgico y tedrico. En un marco de planificacion y periodizacion de los mismos componentes.

Asi pues, podemos afirmar que la actividad competitiva del taekwondoin no va a ser mas que
complejos de acciones aplicadas indirectamente y con un rendimiento de las mismas, a través de
los cuales el taekwondoin resolvera situaciones concretas del combate. De ahi que actualmente

el Taekwondo sea denominado un deporte eminentemente tactico.

Resumiendo: la caracterizacion del Taekwondo puede verse desde el aspecto fisiologico, como
un deporte de potencia variable, ya que el ritmo de los combates en cuanto a su intensidad suele

ser muy inconstante, pues en los mismos los atletas intercambian golpes de forma consecutiva,

13



se persiguen o harén pausas reglamentarias o de estudio (Cruz Jiménez, 1998). Por otra parte,
se trata de un deporte de combate, en donde el taekwondoin debe estar preparado para soportar
cargas de trabajo que exigen un desarrollo de la resistencia especial competitiva (aerdbica y
anaerobica) logrando respectivamente capacidad, potencia y eficacia en cada uno de los
sistemas energéticos que se requieren durante la actividad. Ademas para un correcto desarrollo
de la resistencia especial el taekwondoin debe realizar acciones aciclicas especificas cuya
intensidad y frecuencia estan en dependencia de la capacidad fisica y psicoldgica del sujeto y de
las caracteristicas del contrario en cuanto a exigencias del movimiento, frecuencia de los mismos

y del nivel técnico tactico alcanzado se refiere.

CONSIDERACIONES METODOLOGICAS EN LA
PREPARACION DEL TAEKWONDOIN

HABITOS Y HABILIDADES.

El proceso de ensefianza — aprendizaje del Taekwondo esté dirigido a la adquisicion de habitos y

habilidades propias de la disciplina deportiva.

Al hablar de los habitos nos referimos a la accion integral que durante el proceso de ejercitacion
es llevada a un determinado grado de perfeccion, que se ejecuta con rapidez, precision y de

manera econdmica y con un alto resultado cualitativo y cuantitativo (Vargas, Rene, 1998).

El habito es una accion que durante el proceso de la ejercitacion se lleva a un determinado grado
de perfeccion. En primer lugar, el habito se caracteriza por la exactitud en la ejecucion de la
accion y la ausencia de errores, otro indicador importantisimo del habito es el aumento de la
rapidez de la ejecucion de la accion. Por ejemplo, un taeckwondoin calificado al realizar una
combinacion de ataques solo ejecuta aquellos movimientos que son necesarios para lograr el fin;
mientras que un novato que no posea el habito y trata de realizar el ataque lo mejor posible,
pone en funcionamiento grupos de musculos complementarios y como resultado de ello invierte
mucho mas energia fisica y nerviosa que el taeckwondoin calificado. Por consiguiente, otro
indicador del habito es la facilidad de la ejecucion de la accion y la ausencia de un gasto

innecesario de esfuerzos.
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Segun Rudik (1988) los tres indicadores del habito (precision, rapidez y economia de la
ejecucion) desde el punto de vista fisiologico estan determinadas por el hecho de que la
estereotipa cortical facilita y hace mas econdmica la actividad nerviosa, ya que durante la
elaboracion del estereotipo dindmico no solamente se produce la fijacion de las conexiones
temporales, sino también la puntualizacion de las correlaciones de espacio y tiempo en el curso

de los procesos de excitacion e inhibicion.

Por otra parte la habilidad refiere a la accion que el hombre puede llevar a cabo utilizando los
conocimientos que obtuvo anteriormente. De esta manera, al haber recibido las nociones acerca
de los procedimientos fundamentales de la ejecucion del pateo del Taekwondo y después de
intentar patear repetidas ocasiones, el taekwondoin adquiere la habilidad de patear, pero su
actuar estd muy lejos de ser perfecto. El taekwondoin avanzard con una lentitud
considerablemente mayor que un taekwondoin de experiencia, sus movimientos no son lo
suficientemente precisos y comete errores en los movimientos, no obstante, puede patear e
impactar ya con sus piernas. Cuando se dice que la persona sabe realizar alguna accion se
constata tan solo la posibilidad de que esa accion sea realizada y no se menciona la calidad de

la ejecucion.

Podemos decir entonces que la habilidad deportiva no es mas que movimientos que se realizan
conscientemente con un grado de perfeccion relativa, con buena coordinacion y exactitud, con
economia y objetividad, con la cual las acciones y rendimiento del taekwondoin se materializan
de forma directa en el entrenamiento o se anticipan indirectamente en otras manifestaciones de

la actividad.

Como queda claramente expresado en este concepto, una habilidad motriz deportiva puede
considerarse como adquirida cuando el taekwondoin logra aplicar en la practica los
conocimientos, experiencias y habitos de manera efectiva y ante condiciones cambiantes, lo que

evidencia la necesidad de todo un trabajo metodoldgico para lograr su desarrollo.
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Consideraciones Técnicas

La técnica deportiva constituye una parte fundamental de la teoria y metodologia del
entrenamiento deportivo. Dentro del deporte existe gran especializacion de movimientos, que a
través de muchos afios de investigacion han sido estudiados con sumo cuidado a fin de obtener
con ellos los mejores resultados. Por dicha causa el Taekwondo esta compuesto por una variada
cantidad de técnicas, siendo estas determinadas por una secuencia especial de movimientos,
posiciones y actitudes basadas en la biomecanica, por lo que el rendimiento del taekwondoin va
a estar cimentado sobre la coordinacion de los movimientos y la intensidad mediante la cual la
misma se realiza. La suma de la preparacion técnica y fisica nos va a dar entonces los medios
ideales para que podamos aumentar la capacidad de realizacion de los diferentes gestos (Cruz
Jiménez, 1998)

En el Taekwondo, la técnica se entiende como:

1. El modelo ideal de un movimiento relativo al Taekwondo. Este “movimiento ideal” se
puede describir, basandose en los conocimientos cientificos actuales y en las
experiencias practicas, verbalmente, de forma gréfica, de forma matematico-
biomecénica, anatomico-funcional y de otras formas.

2. Larealizacion del “movimiento ideal” al que se aspira, es decir, el método para realizar la

accion motriz por parte del taekwondoin.

La técnica segin Hegedus (1988) puede ser general y especial. La técnica general se basa en
los procesos fundamentales y globales del rendimiento, enfocados desde un punto de vista
biomecanico. Sin embargo la técnica especial responde a las sutilezas particulares en relacion al
Taekwondo. Para ello se requiere de un proceso méas prolongado que garantice el aprendizaje y
que logre la coordinacién fina de las acciones construidas. Ademas dentro del mismo
Taekwondo existen diferentes técnicas que pueden ser representadas mediante ataques o

contraataques, desplazamientos, golpes, blogueos, etc.

En un aspecto mas especifico podemos decir que la técnica en el Taekwondo es la suma de
movimientos ideales necesarios para conducir exitosamente el combate. Estos movimientos
ideales corresponderan a una situacion eficaz y racional que permita al taekwondoin resolver
dentro de los pardmetros del reglamento de competencia, las tareas tacticas concretas en

diversas situaciones del combate.
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Las técnicas en el Taekwondo son un conjunto de medios de ataque y contraataque, que como

resultado de ejercicios sistematicos llegan a ser habitos del tackwondoin.

Dentro del concepto de las técnicas del Taekwondo se consideran los siguientes aspectos:

1. Destreza para desplazarse en forma rapida y ligera dentro del area de combate.

2. Dominio de las acciones de ataque, las cuales se realizan de forma sorpresiva y rapida.
3. Dominio correcto de los habitos que integran los medios ofensivos.
4

Dominio de las acciones del contraataque.

Entre los criterios para considerar una técnica perfecta en el Taekwondo, se consideran los

siguientes:

» Correspondencia con las particularidades del tackwondoin.
» Garantizar un empleo eficaz y al mismo tiempo econdémico del potencial energético del
taekwondoin.

» Reproducirse de forma estable en condiciones adversas

A\

Realizarla a velocidades méximas de ejecucion y con alta potencia de los esfuerzos

> Suficientemente flexible en situaciones cambiantes.

Para las modalidades deportivas que exigen esfuerzos explosivos, como el Taekwondo, es
caracteristico el aprovechamiento pleno de las posibilidades del taekwondoin. En este caso, el
sistema de movimientos no debe atender a detalles superfluos, sino ser en la medida de lo
posible econdmico en cuanto a gasto de energia en las fases preparatorias y garantizar la
movilizacidon del potencial energético en aquellas fases en las que se pone en practica la
principal disposicion mental de cara a la resolucion del problema motor. La particularidad més
destacada es en este caso la existencia de un amplio abanico de acciones motoras complejas
que exigen un alto nivel de desarrollo de la capacidad de manifestar esfuerzos explosivos que
posean una determinada variabilidad de adaptacion a las condiciones cambiantes de la
competicion. Al mismo tiempo, es caracteristico del Taekwondo competitivo, un alto nivel de
desarrollo de la capacidad de soportar el cansancio sin que disminuya la efectividad de las

acciones técnico tacticas.
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Asi, la calidad de la maestria técnica en el Taekwondo esta determinada en gran medida por el
nivel de desarrollo de la resistencia a la velocidad y especial competitiva desde el punto de vista
fisico. Por ejemplo, las observaciones en el proceso de la competiciones han demostrado que la
cantidad de acciones técnico tacticas empleadas en un combate se reducen hacia el final del
tercer asalto, y también se ha demostrado que en los primeros dos asaltos aun se observa una
velocidad adecuada en la ejecucion de las patadas y no asi en el tercero. La mayor saturacion
de acciones técnicas se produce en el primer asalto y al inicio inmediato del segundo y tercero.
Con el aumento de la maestria de los taekwondoins, el nivel de desarrollo de la resistencia a la
velocidad y especial competitiva crece de forma constante, lo que permite conservar la actividad
técnico tactica en condiciones de fatiga creciente durante un tiempo mas prolongado. Sobre la
base del desarrollo de estos componentes del rendimiento, el taekwondoin construye el

perfeccionamiento de los mecanismos aerdbicos de aporte de energia para el trabajo muscular.

Sin embargo consideramos que la maestria deportiva de los taekwondoins se perfecciona
gracias al dominio del arsenal de acciones de combate y a la elaboracion de un estilo individual
de combatir; con el aumento de la maestria se incrementa la fuerza y el ritmo de administracion
del pateo. La base funcional de la maestria técnico tactica se expresa, ademas de lo antes
mencionado, por un aumento de la fuerza méxima de los mdsculos y un desarrollo de la
capacidad de ejecutar esfuerzos explosivos de alta potencia, y del perfeccionamiento del

rendimiento aerdbico y anaerdbico del organismo.

Asi, la comparacion de la preparacion funcional de vencedores y vencidos en un combate de
Taekwondo atestigua que los ganadores superan a sus rivales en todos los parametros de
rendimiento aerébico maximo. Asimismo se establece que el aporte energético del combate del
Taekwondo se produce con participacion de la glucélisis y que la resistencia especial competitiva
esta determinada en gran medida por la estabilidad de sus organismos frente a los productos

del intercambio anaerébico.
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METODOS DE ENTRENAMIENTO

Los métodos de entrenamiento, segun Forteza de la Rosa (1994), constituyen las formas
interrelacionadas de trabajo entre el entrenador (pedagogo) y los deportistas, para dar
cumplimiento a las tareas planteadas. Esto significa que estas formas de trabajo (definidas
como métodos), le son inherentes tanto al entrenador como a los atletas, ambas deben constituir
una unidad de accion que en los marcos del proceso se relacionan, y solo asi pueden ser

conseguidas las ansiadas metas trazadas.

La utilizacion de los métodos de ensefianza sera una via al cumplimiento de las tareas
planteadas por nuestra disciplina deportiva y para alcanzar los propositos asignados al

entrenador.

Por otra parte el procedimiento sdlo es una parte integrante del método de ensefianza, por lo que
el desarrollo de un método se podra emplear varios de ellos los que estaran relacionados entre

si con un enfoque Unico dirigido hacia el objetivo propuesto.

La eleccion de los métodos de ensefianza que se aplicaran al Taekwondo estan en dependencia
de:

El nivel cultural y técnico del entrenador
El nivel de conocimiento del deporte que presentan los futuros taekwondoins.

El nivel de entrenamiento que tienen.

YV V VYV V

Las condiciones de trabajo (lugar de entrenamiento, horario, edad de los taekwondoins,

entre otros.)

La relacion que se genera entre el taekwondoin y el entrenador la denominaremos proceso de
aprendizaje. Este vinculo desempefia un papel decisivo para el alcance de los propdsitos
sefialados. Si esta relacion no es consciente, organizada y sistematica, por ambas partes, los

resultados seran malos.

En la metodologia de la ensefianza y de los entrenamientos de Taekwondo, se hace necesario

considerar todos y cada uno de los componentes de la carga de entrenamiento, asi como
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también el orden de la ejecucion, las variantes y combinaciones de los intervalos de
recuperacion. Ademas hay que tener presente el objetivo al que estan encaminadas las técnicas
del Taekwondo y como se organiza, se reglamenta y regula la actividad y el entrenamiento de

los taekwondoins.

Los métodos para la regulacion del entrenamiento se caracterizan por la diversificacion de las
acciones de movimiento dentro de las condiciones de reglamentacion estricta que se expresan a

continuacion:

1. Un programa bien determinado de movimientos (orden en su variacion y relacion entre
ellos).

2. El establecimiento de las cargas y su definicion completa segin la dindmica del
entrenamiento.

3. La regulacion de los intervalos de descanso con un sefialamiento de su orden exacto y

de su relacion con la carga.

La actividad de los taekwondoins se regula de forma tal que se logren las condiciones necesarias
para la asimilacion de nuevos conocimientos y hébitos, asi como garantizar la orientacion

apropiada para el desarrollo de determinadas capacidades y caracteristicas en el tackwondoin.

En dependencia de las capacidades iniciales para el aprendizaje del movimiento y su

perfeccionamiento, los métodos de entrenamiento tendrian diversos objetivos:
1. Métodos de entrenamiento en el proceso de ensefianza inicial de los movimientos.
a) De ejercicios parciales por union posterior de las partes.

b) De ejercicios completos con enumeracion de las partes.

2. Métodos de entrenamiento para el desarrollo de las capacidades fisicas y el

perfeccionamiento de los hébitos de movimiento.

En este Ultimo caso el método depende en mucho de la posibilidad de elevar la capacidad

funcional del organismo.
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Junto con el concepto método existe también Segln Forteza y Ranzola (1988) el concepto
procedimiento metodoldgico que es una parte del mismo método, ya que influye en los detalles
del mismo; por dar un ejemplo, la demostracion es un método visual, pero la demostracion lenta
de una parte del ejercicio es un procedimiento metodoldgico que desempefia un papel auxiliar en
ese método, y es una manera de influir que se lleva a cabo solo en determinadas condiciones
concretas al dar solucion a tareas parciales. A continuacion daremos una breve explicacion de
algunos métodos que se llevan a cabo en las sesiones de Taekwondo dirigidas tanto al aspecto
deportivo como al de arte marcial, la referencia de los métodos que se presentan fue tomada de
la obra de Forteza de la Rosa y Ranzola Ribas titulada Bases Metodolégicas del Entrenamiento

Deportivo.

Métodos visuales directos. Abarcan las diferentes formas de la demostracion de los ejercicios
mismos. La demostracion puede ser realizada por el entrenador, el monitor 0 mediante aparatos

especiales, como videos, software, etc.

Métodos visuales indirectos. Se emplean para la formacion de representaciones previas de las
acciones motrices, de las reglas y condiciones de ejecucion de las mismas, para la

determinacion y profundizacion de las imagenes obtenidas mediante las percepciones directas.

Métodos auditivos. Con la participacion de los analizadores auditivos se utilizan estos métodos
cuyo objetivo fundamental se dirige a la asimilacion del ritmo de ejecucion de los ejercicios por
los taekwondoins, asi como para reconstruir las caracteristicas temporales y espacio-temporales

del movimiento.

Métodos propioceptivos. Con estos métodos se crea la sensacion dirigida del movimiento.
Pertenecen a este método las adaptaciones especiales de las cuales estan necesitados los

taekwondoins para realizar los movimientos en una direccion necesaria.

Métodos verbales. El rasgo méas caracteristico de los métodos de este grupo consiste en su
influencia preferente a través del segundo sistema de sefiales, en la reconstruccion indirecta de
la realidad desde conceptos de juicio y deducciones. Las funciones de la palabra en el
entrenamiento deportivo del Taekwondo son las siguientes:

- transmitir conocimientos,
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- activary profundizar las percepciones,
- plantear tareas y crear una actitud positiva hacia ellas, dirigiendo el proceso de
ejecucion de las mismas,

- analizar y valorar los resultados.

Método fragmentario. Se emplea para la ensefianza de acciones técnicas, si las mismas se

pueden someter a division en elementos relativamente auténomos.

Método integral global. Se emplea en los casos en que la division conduce a la variacion de la
estructura del movimiento. En tal caso, inicialmente, la estructura de todo el movimiento por lo
general se simplifica mediante la supresion de algunos detalles que, posteriormente se agrupan
de forma gradual con el mecanismo fundamental de aprendizaje de la accién, y se perfeccionan

sobre la base de su ejecucion integra.

Método del ejercicio estandar. En el proceso del ejercicio estandarizado, se repite sin ningn
tipo de variaciones sustanciales de su estructura o de los parametros externos de la carga. En tal
caso, con cada repeticion sucesiva la carga externa se mantiene igual, tanto por su volumen

como por su intensidad.

Método del ejercicio estdndar contintio. Se emplea generalmente para el desarrollo de la
resistencia general. Tiene como base los ejercicios ciclicos y consiste en la ejecucion prolongada
del correspondiente trabajo fisico de intensidad moderada a un ritmo uniforme. Este método
posee algunas ventajas como la coordinacion en la actividad de los sistemas que garantizan el
consumo de oxigeno que se incrementa directamente en el proceso de ejecucion del trabajo; los
dos techos funcionales del organismo del taekwondoin se incrementan mejor cuando el trabajo

es de baja intensidad y prolongado.

Método del ejercicio estdndar en cadena. Este método resulta de vital importancia en el
proceso de entrenamiento de Taekwondo debido a que su estructura responde analogamente al
método anterior con la salvedad de que emplean ejercicios aciclicos, a los cuales se les da un
cardcter artificialmente ciclico mediante las repeticiones continuas. Ejemplo, la combinacion de

patadas avanzando respetando el tiempo y con intensidad baja o moderada.
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Métodos del ejercicio estandar a intervalo. Estos métodos se utilizan en un régimen de carga
a intervalos, en el cual una misma carga repetida se aplica a cada determinado intervalo de
descanso relativamente estable. Ejemplo, series de 8 patadas a maxima velocidad al peto sin

desplazamiento, con intervalo de descanso de un minuto.

Estos métodos se utilizan para la formacion y consolidacion del los habitos motores; para la
fijacion del nivel alcanzado de capacidad de trabajo; para el desarrollo de las capacidades
condicionales, pero de forma diferente. Desde el punto de vista fisiologico, los entrenamientos a
intervalos mas rigidos, son aquellos en los cuales los intervalos de descanso disminuyen de
repeticion en repeticion. Al mismo tiempo, estos entrenamientos son las formas méas potentes

para desarrollar la productividad anaerébica del organismo en tipos de actividad muscular.

Método del ejercicio variable. Consiste en la variacion dirigida de las influencias en el
transcurso de los ejercicios. Esto se logra, en cada caso, de diferentes formas:

- mediante la variacion directa de los diferentes pardmetros de la carga

- mediante la variacion de las formas de movimiento

- mediante la variacion de los intervalos de descanso

- mediante la variacion de las condiciones externas de la actividad.

Los métodos del ejercicio variable se utilizan para estimular el aumento de la capacidad de

trabajo; para formar los habitos motores; etc.

Método del ejercicio a intervalos variable. Se distinguen porque la carga en el proceso del
ejercicio no es de una vez, sino, con intervalos; es decir, en determinado sistema de alternacion
de la carga variable con el descanso. El método mas difundido de este grupo es el método del

gjercicio progresivo.

Método del ejercicio progresivo. La carga varia rigurosamente en una direccion: en el sentido
del aumento; el descanso se determina de forma tal que se garanticen las condiciones para el
aumento incesante de la carga. Los intervalos de descanso o son completos o son extremos. Los
intervalos rigidos son poco usuales, ya que limitan la posibilidad de incrementar la carga. Se
emplea generalmente durante el desarrollo de la fuerza, la rapidez y la agilidad, asi como para

perfeccionar la técnica del movimiento.
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Método del ejercicio variable variado. En este método la carga varia constantemente, tanto en
el sentido del aumento como de la disminucién. Por ejemplo, en una carrera a intervalos en la
cual la velocidad se incrementa o disminuye en cada tramo. Este método se puede utilizar
cualquier accion motriz. Es muy utilizado para “desmantelar” un estereotipo erréneo de habitos

motores con el fin de reestructurarlo.

METODOS COMBINADOS.

Método del ejercicio progresivo repetido. Aqui aumentan las exigencias al organismo:
disminuyen los intervalos de descanso y aumenta la velocidad del desplazamiento. La

reproduccion estandar de la carga en este método se alterna con su incremento.

Método del ejercicio estandar y variable. Es la combinacion del ejercicio repetido y el ejercicio
variable, en la cual la carga de carécter variable se repite reiteradamente en un mismo orden:

400 m rapido + 200 m lento y asi varas veces.

Método del ejercicio regresivo repetido. Una de las formas para mantener una alta capacidad
de trabajo y para conservar la forma deportiva, con gastos energeéticos relativamente pequefios
en la ejecucion de la carga total de entrenamiento, es el método simulado de entrenamiento. Su
esencia se reduce a la creacion de un efecto de entrenamiento de gran volumen disminuyendo

considerablemente.

Método multiseriado a intervalos. A diferencia de los métodos anteriores, cada uno de los
cuales puede ser empleado en los marcos de una sesién de entrenamiento, el presente método
esta concebido para ser utilizado en varias clases. Se basa en la idea del dominio gradual de
una u otra actividad, mediante la division inicial de la misma y la subsiguiente unificacion por
etapas de las partes de un todo. Este método se emplea fundamentalmente durante el desarrollo

de la resistencia especial.

Método competitivo. Es muy empleado en el proceso de entrenamiento deportivo. Existen dos
formas para utilizarlo:
1. La forma elemental. Consisten en estimular y activar el interés durante la ejecucion de

diferentes ejercicios.
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2. Laforma desarrollada. Es una forma relativamente independiente de organizacion de las

sesiones de entrenamiento (de control, prueba, competencia oficial).

Los rasgos caracteristicos son:

a)

e)

El enfrentamiento de las fuerzas en condiciones de competicion organizada, de
lucha por la superacion o por los logros maximos. El factor del enfrentamiento
incrementa la accion del ejercicio fisico con ayuda del estado fisiologico y
psiquico provocando la manifestacion maxima de las posibilidades funcionales
del organismo.

Alta exigencia de la capacidad fisica y elevada tension emocional de los
taekwondoins.

Enfrentamiento de intereses contrarios y a la vez ayuda mutua, responsabilidad
reciproca en la lucha por alcanzar un objetivo comun: la victoria.

Unificacion del objetivo de competencia, del orden de la lucha por la victoria y de
la forma de valoracion de los logros. Las formas de unificacion son las reglas de
competencia, iguales para todos.

Posibilidades limitadas de dosificar la carga.

El método competitivo por sus caracteristicas propias ejerce una influencia muy fuerte en el

organismo. Por tanto, si no existe un habito motor estable en los taekwondoins, no es posible

perfeccionarlo mediante este método.
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CAPITULO 2

FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO
DE LA FUERZA
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INTRODUCCION.

La fuerza es un componente esencial para el rendimiento de cualquier ser humano y su
desarrollo formal no debe ser olvidado en la preparacion del deportista. La fuerza se define como
la capacidad de un musculo o grupo muscular para vencer o soportar una resistencia bajo unas
condiciones especificas (Siff y Verhoshansky, 2000; Garcia Manso, 1996).

Entre las capacidades condicionales del Taekwondo, la fuerza ocupa en la actualidad un papel
relevante dentro de la preparacion fisica del taekwondoin, sin embargo no siempre se tuvo esta
vision tan optimista de los beneficios que la mejora de la fuerza muscular provoca en el
taekwondoin, pues a mediados de siglo XX se creia que el desarrollo de la fuerza muscular
provocaba un deterioro de la flexibilidad y un aumento excesivo del volumen muscular lo que iria
en detrimento de los resultados deportivos. En cierta medida, esto ocurria asi debido
principalmente a las metodologias que se empleaban para el desarrollo de la misma basados en

ejercicios con cargas elevadas (70-85%) ejecutados a una velocidad lenta.

Hoy en dia y gracias a los avances tecnoldgicos se conoce méas profundamente como se
comporta el musculo estriado durante la préctica del Taekwondo y por lo tanto que criterios se

deben tener en cuenta a la hora de seleccionar el método de intervencién muscular.

Toda planificacion de entrenamiento supone una prevision de acciones a llevar a cabo con el
objetivo de alcanzar una meta final que estara condicionada por infinidad de factores que

podemos englobar dentro de los aspectos fisicos, psiquicos y sociales del tackwondoin.

En cuanto a la planificacion del entrenamiento de la fuerza para los taekwondoins, debemos
decir que esta se suele agrupar en varios momentos o periodos, que estan en funcion de la

especificidad del trabajo desarrollado en ellos.

En el presente texto mostraremos algunas consideraciones que van desde las bases del sistema
muscular hasta la forma de planificar las manifestaciones de la fuerza para los deportes de

combate, pasando por algunos ejercicios propios de la actividad.

27



SISTEMA MUSCULAR

Funciones.

La propiedad fisioldgica basica del tejido muscular y que caracteriza su funcion es la
contractilidad, pero ademéas presenta otras 3 propiedades fisioldgicas importantes sin las cuales

su funcién no se realizaria.

e Excitabilidad. Capacidad de recibir y responder a un estimulo.
e Extensibilidad. Capacidad para ser estirado.
e Elasticidad. Propiedad por la que vuelve a su estado original después de ser estirado o

contraido.

La primera (contractilidad) depende del componente muscular y es el responsable de las
funciones de movimiento, presion y fuerza. La segunda (excitabilidad) se deriva de la presencia
de estructuras neuromusculares especiales en la membrana de la célula muscular o fibras
musculares, la placa motora. Las dos restantes (extensibilidad y elasticidad) asientan en el
componente conjuntivo que es el responsable de proteger, individualizar y recubrir las
estructuras contractiles. Estas cuatro propiedades estan interrelacionadas e implicadas todas en

la generacion de movimiento.

Estructura de los masculos esqueléticos.

Si un masculo se disecciona, primero cortariamos el tejido conectivo exterior que lo recubre. Esto
es el epimisio, que rodea todo el masculo. Cada musculo esquelético es un érgano que contiene
tejido muscular, tejido conectivo, nervios y vasos sanguineos. El epimisio recubre a mas de
340 musculos, inicia y termina en los tendones de los musculos. El tendon se une al hueso por el
periostio, que es un tejido conectivo especializado en recubrir todos los huesos. Las células
musculares, o fibras musculares miden aproximadamente 50 —100 nm, ahora bien un conjunto
de fibras musculares, por debajo del epimisio se conoce como fasciculo o perimisio el cual
contiene alrededor de 150 fibras, rodeado de un tejido conectivo llamado endomisio, que se
ubica entre fasciculos, el sarcolema es la membrana que recubre la fibra muscular. Todos los

tejidos conectivos (epimisio, perimisio, endomisio), se contraen hasta el tendén
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La union de una célula nerviosa con una fibra muscular, se le conoce como Union
Neuromuscular, ahora bien una motoneurona y las fibras que inerva se conoce como Unidad
Motora. El sarcoplasma contiene principalmente proteinas, minerales, glucogeno y grasas
disueltas, asi como las necesarias organelas. Se diferencia del citoplasma de la mayoria de las
células porque tiene gran cantidad de depésitos de glucogeno, asi como un compuesto que se
combina con el oxigeno, la mioglobina, que es muy similar a la hemoglobina. En primer lugar el
epimisio, vaina de tejido conjuntivo que envuelve todo el masculo manteniendo su cohesion. Por
dentro se encuentran multiples estructuras contréctiles denominadas fasciculos musculares y
cada uno de los cuales estan envueltos por el perimisio, de caracteristicas y estructuras similares
al epimisio. Los fasciculos a su vez estan constituidos por las fibras musculares (son células
musculares) recubiertas también por una vaina conjuntiva que recibe el nombre de endomisio.
Las tres estructuras conjuntivas descritas confluyen en los extremos de los muasculos dando
lugar a los tendones, cuya mision fundamental es la insercion dsea. Ahora bien la fibra muscular
representa la unidad celular del masculo y aunque su grosor es en ocasiones imperceptible (10-
80 nm) su longitud puede alcanzar la del musculo al que pertenece. El sarcolema presenta unas
invaginaciones perpendiculares a la superficie y dirigidas hacia la profundidad de la fibra, en
forma de tubulos T. Su funcion es doble, sirven como prolongacion del medio interno hacia la
profundidad de la célula aportando nutrientes e iones pero sobre todo constituyen un medio
rapido para transmitir los impulsos nerviosos desde la superficie celular a la proximidad de las

miofibrillas.

El sarcoplasma es un gel compuesto por nutrientes (HC, grénulos de glucdgeno, lipidos,
proteinas y minerales en el que se suspenden el resto de los organélos celulares: una dotacion
variable de mitocondrias; un reticulo sarcoplasmico contiene una concentracion de calcio ionico
muy elevada y consiste en una armazon de tibulos longitudinales (tubulos L) perpendiculares a
los tubulos T cuyos extremos denominados cisternas, se disponen a modo de ensanchamientos

de los tbulos T.

Clasicamente al conjunto de dos cisternas y un tlbulo T se le conoce como Triada. Las
miofibrillas representan los elementos contractiles del musculo esquelético y estan formadas por
la sucesion longitudinal de unidades funcionales de contraccion mas pequefias, sarcomeros.
Formando parte de ellos se pueden distinguir dos tipos de filamentos, unos mas gruesos y otros
mas delgados, entre los que se verifican una serie de acontecimientos moleculares que dan

lugar al deslizamiento y torsion de unos sobre los otros con el consiguiente acortamiento del

29



sarcomero. El efecto sumado de cada sarcomero conduce a la reduccion del tamafio de las
miofibrillas, de la fibra muscular y finalmente del masculo. Estos fenémenos se conocen como
La Teoria del Deslizamiento Muscular

El sarcomero es considerado como la unidad funcional contractil mas simple del masculo. Y
esta delimitado por las lineas Z, dos entramados proteicos situados en los extremos que sirven
para darle estabilidad. Engarzados en ellas y dirigiéndose hacia el centro del mismo se
encuentran los filamentos delgados de actina. Ocupando el centro del sarcomero y
extendiéndose hacia sus extremos se aprecian los filamentos mas gruesos de miosina. La zona
donde s6lo hay filamentos delgados centrada por la linea Z (corresponde a dos sarcomeros
contiguos) se llama banda | (zona isotropica a la luz polarizada). Entre dos bandas | se
encuentra la banda A, mas densa por la superposicion de filamentos delgados y gruesos (zona
anisotrdpica a la luz polarizada). En la porcién central de la banda A se aprecia una zona mas
clara la banda H, en la que solo aparecen en la porcion media de los filamentos gruesos. Esta
banda esta centrada por la linea M, que al igual que la linea Z es proteica y da cohesion a los
filamentos gruesos. Siguiendo la teoria de deslizamiento, el desplazamiento de los filamentos
finos sobre los gruesos, acorta el sarcomero cuando el musculo se contrae, disminuyendo la
longitud de las bandas H e |, que pueden incluso desaparecer si la contraccion es muy potente.
Ahora bien dentro del sarcomero hay lineas Z, bandas I, zona H, como importante tenemos
cerca de 6 filamentos de actina por cada filamento de miosina y 3 filamentos de miosina por cada
filamento de actina. El reticulo sarcoplasmético es un interesante sistema de tlbulos que

terminan en cisternas donde se deposita el calcio para la contraccion muscular (tubulos T).

Teoria del deslizamiento muscular o de contraccion muscular.

La teoria de la contraccion muscular se basa en que los filamentos de actina y miosina en el
sarcomero, empujan las lineas Z hacia el centro del sarcomero y por lo tanto acorta el masculo
como los filamentos de actina se deslizan sobre los filamentos de miosina la zona H y banda |
se encogen. Ahora bien antes de que los filamentos de actina y miosina se deslicen, el reticulo
sarcoplasmatico se estimula con los iones de calcio, la Troponina es una proteina que regula
los intervalos de los iones de Ca hacia los filamentos de actina. Esto a causa de que la
Tropomiosina corre a lo largo de los filamentos de actina en doble hélice. Los puentes
cruzados de la miosina se afiaden mucho mas répido hacia los filamentos de actina. La energia
para este proceso proviene de la ruptura de (hidrolisis) del ATP y del ADP, reaccién llevada a

cabo por la enzima ATPasa. El proceso continla mientras haya calcio transportable a la
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molécula de troponina y cuando se suspende hay una relajacion muscular. Cabe recordar que el
calcio juega un papel importante en un nimero de aspectos fisiologicos ademés de la
contraccion muscular en metabolismo glicolitico y oxidativo, asi como la sintesis y degradacion

de proteinas.

Fase de descanso.
Bajo condiciones normales el calcio esta presente en pocas cantidades en la miofibrilla (reticulo
sarcoplasmico) y los puentes de actina y miosina lo transportan y a esto se le conoce como

musculo en descanso por no existir tensién muscular.

TIPOS DE FIBRAS MUSCULARES

Dentro de los tipos de fibras musculares encontramos las fibras de contraccion lenta y las fibras
de contraccion rapida.

Las fibras de contraccion lenta (ST) necesitan aproximadamente 110 ms para alcanzar su
méxima tension cuando son estimuladas.

Por otra parte las fibras de contraccion réapida (FT) pueden alcanzar su maxima tension en 50
ms. Dentro de estas los tipos mas importantes son Fta y FTb aunque ya se ha determinado un

nuevo tipo denominado FTc.

El misculo esquelético contiene los dos tipos de fibras, aproximadamente 50% de ST, 25% FTa,
23% FThy el 3% FTc.

VARIABLES FIBRAS RAPIDAS FIBRAS LENTAS
Velocidad de contraccion Répida Lenta
Produccion de potencia Alta Baja
Resistencia Baja Alta
Enzimas aerobicas Baja Alta
Enzimas anaerdbicas Alta Baja
Resistencia a la fatiga Baja Alta

Tabla 1. Cuadro comparativo de las fibras.

Las fibras musculares son inervadas por motoneuronas, las cuales pueden inervar millones de

ellas y se le denomina unidad motora. La extension del control de un masculo es dependiente
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sobre el numero de fibras musculares ubicadas en cada unidad motora. Cuando una
motoneurona se excita por un estimulo nervioso y quimico hay una liberacién de acetilcolina la
cual se difunde hasta llegar al sarcolema y cuando hay liberacion suficiente de acetilcolina para
activar el sarcolema, todas las fibras de la unidad motora se contraen, esto se conoce como La
Ley del Todo o Nada.

Unidades Motoras Ténicas. Estan controladas por motoneuronas de bajo umbral, velocidad de
conduccion lenta y baja frecuencia de impulso. Inervan las fibras ST cuyo umbral de excitacion
es de 10— 15 Hz.

Unidades Motoras Fasicas. Su control es efectuado por motoneuronas de alto umbral,
velocidad de conduccion elevada y alta frecuencia, las cuales inervan las fibras FT, cuyo umbral
de excitacion es de 20-45 Hz (FTa) y 45-60 HZ (FTb).

Cuando se producen numerosos estimulos nerviosos seguidos sin dar oportunidad a las fibras
de relajarse habrd una suma temporal y de esta manera se conseguirdn acortamientos
musculares mucho mas fuertes en comparacion con contracciones aisladas, a la frecuencia de

dichos estimulos nerviosos se le denomina Tetania.

La diferencia en el desarrollo de la fuerza entre unidades motoras FT y ST se debe al nimero de
fibras musculares por unidad motora, no a la fuerza generada por cada fibra, tal y como se
muestra en las tablas 2 y 3.

CARACTERISTICA ST FTa FTb
Capacidad Oxidativa alta Moderadamente alta Baja
Capacidad Glucolitica baja alta La mas alta
Velocidad Contractil lenta rapida Réapida
Resistencia a la fatiga alta moderada Baja
Fuerza de la Unidad Motora baja alta Alta

Tabla 2. Propiedades de las fibras musculares.

32



Msculo %ST %FTa %FTb Msculo %ST %FTa %FTb
Aductor corto 45 15 40 Aductor largo 65 15 40
Aductor mayor 55 15 30 Gemelos 50 20 0
Gl(teo mayor 50 20 30 Cliteos med/peq 50 20 0
Iliaco 50 50 Obturadores 50 20 0
Pectineo 45 15 40 Biceps femoral 65 10 25
Psoas 50 20 0 Sartorio 50 20 0
Gracil 55 15 30 Semitendinoso 50 15 3%
Semimembranoso 50 15 35 Popliteo 50 15 b
Tensor de Fascia lata 70 10 20 Vasto extemo 45 20 3
Vasto intermedio 50 15 35 Recto femoral 45 15 40
Vasto interno 50 15 35 Tibial anterior 70 10 20
SGleo 75 15 10 Recto abdominal 46 54
Dorsal ancho 50 50 Braguioradial 40 60
Biceps braguial 50 50 Pectoral mayor 2 58
Deltoides 60 40 Triceps braguial B 67
Romboides 45 55 Supraespinoo 60 40
Trapecio 7 46 Infraespinoso 60 40 s

bla 3. Relacion de algunos musculos y su composicion en tipos de fibras musculares (Bosco, 2000)

Tipos de accion muscular.

Accion concéntrica. Ocurre cuando la tension desarrollada en los puentes cruzados de un
musculo es suficiente para vencer una resistencia y producir un acortamiento, en la fase positiva

de un curl de biceps por ejemplo.

Accidn Isométrica. Ocurre cuando la tension desarrollada en los puentes cruzados es igual

entre la resistencia y el acortamiento y la longitud permanece relativamente constante.

Accidn Excéntrica. Ocurre cuando la tension desarrollada en los puentes cruzados es menos
que la resistencia, es decir el masculo se alarga a pesar del contacto de los filamentos de actina

y miosina.

Relajacion. Ocurre cuando la estimulacion de los nervios motores se detiene, el calcio es
empujado hacia detras en el reticulo sarcoplasmico e impide el link entre las moléculas de actina
y miosina, la relajacion se da entonces por estado de reposo entre los filamentos de actina y

miosina.
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PRODUCCION DE FUERZA.

Factores fisiolégicos.

La probabilidad de produccion de fuerza es proporcional al nimero de puentes cruzados que se
unen a los filamentos de actina mas de una vez. Ahora bien la cantidad de calcio que se
transporta esta relacionada con la frecuencia de estimulos nerviosos sobre el musculo y el
incremento de dicha frecuencia de estimulo de una unidad motora provoca un aumento de
produccion de fuerza de la misma por lo que el nimero de unidades motoras activadas puede
incidir en la produccion de fuerza ya que a mayor numero de unidades motoras activadas, mayor

produccion de fuerza. En resumen la produccion de fuerza es controlada de dos formas:

1) Frecuencia de estimulos de unidades motoras.

2) NUmero de unidades motoras activadas.

En investigaciones se ha determinado que en un movimiento muscular, los misculos

antagonicos entran en cierta medida para ayudar a la estabilizacion del movimiento.

No obstante aunque haya deslizamiento entre los puentes cruzados de actina y de miosina, esto
no ocurre simultaneamente, es decir la velocidad de contraccion influye en la produccion de
fuerza aunque el reclutamiento de unidades motoras no sea suficientemente completo en las
primeras fases del movimiento o en la primera parte del rango de movimiento. ES por eso que la
técnica de entrenamiento y ejecucion técnica deben tener momentos isométricos (precarga)
para un mayor aumento en la produccion de fuerza. Aunado a esto la activacion neuronal en el

reticulo sarcopldsmico es uno de los factores que afectan la produccion de fuerza.

Area seccional cruzada.

La produccion de fuerza de un musculo se relaciona con el area cruzada seccional del musculo,
lo que quiere decir que los musculos con &reas mas largas tienen mayor numero de sarcomeros
en paralelo, mayor potencial de contacto de los puentes cruzados y por ende mayor produccion
de fuerza. De otra manera mas sarcomeros en serie incrementa el potencial de velocidad de

acortamiento, ya que todos los sarcomeros se acortan al mismo tiempo.

Velocidad de acortamiento.
La produccion de fuerza es inversamente relacionada a la velocidad de acortamiento durante

acciones conceéntricas, en otras palabras durante movimientos rapidos, menos produccion de
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fuerza es posible y cuando se levantan cargas mas pesadas, movimientos mas lentos suelen
ocurrir, esto se debe a que probablemente un nimero menor de puentes cruzados contactan con

los filamentos de actina.

En relacion con las acciones excéntricas el proceso es diferente, con la velocidad de contraccion
en acciones excéntricas se produce un aumento de la produccion de fuerza, pero las cargas
deben estar cerca de 120 — 160 % mas que en las acciones concéntricas. Esto significa que para
cargar a un musculo excéntricamente deben utilizarse cargas mas pesadas que en la manera

concéntrica.

Angulo de forma muscular (Tipo mésculo).

No todos los sarcomeros se alinean en serie en la totalidad de los musculos. En los fusiformes
por ejemplo las fibras tienen un vientre grueso que se afina hacia los tendones. La forma
fusiforme de los mUsculos se debe a que algunos hacen de fibras musculares que se dirigen
hacia el tendon antes que las demés y la direccion de los haces de fibras musculares es paralela

a la longitud del masculo.

Los masculos peniformes segun particularidades de su insercion en los tendones se dividen y
subdividen en peniformes meramente y bipeniformes. Los haces de fibras de los peniformes se
insertan en el tendon por un lado, y los bipeniformes se insertan en el tendon que se haya en el
centro del musculo por ambos lados y las fibras se distribuyen oblicuamente respecto a la

longitud del musculo.

Longitud del musculo.
La cantidad de fuerza que un musculo puede producir se relaciona con su longitud, el
rendimiento y la relacion de este fendmeno se conoce como Relacion de Longitud — Tension de

un masculo.
La integracion de la relacion longitud - tension y las diferencias en el sistema de palanca de la

articulacion contribuye a la variacion en la produccién de fuerza a través del rango de

movimiento de la articulacion.
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ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA MAXIMA

Durante mucho tiempo la fuerza méxima se ha medido en los laboratorios a través de una
prueba isométrica; el concepto practico era que la superacion de la resistencia de una carga
significaba que la fuerza maxima del individuo era superior, y asi hasta que la carga ya no fuese
superada. Aunque la fuerza estatica méaxima se aplica rara vez en condiciones de competicion,
un buen nivel de fuerza maxima resulta extremadamente Util para obtener buenas prestaciones

en el campo de la fuerza répida y resistente (Manno, 1999).

Hoy en dia son muchos los instrumentos y planteamientos metodoldgicos de que dispone el
entrenador para poder desarrollar la fuerza maxima de sus deportistas. Su eleccion dependera
de los medios que se tengan, de las necesidades reales del deporte que queramos entrenar y de
las peculiaridades del deportista que lo va a emplear. Las pesas (mancuernas y barras) son los
medios que sugerimos para este fin, ya que permiten una gran versatilidad, variedad y
multiplicidad en el entrenamiento de la fuerza y considerando que el entrenamiento estard
enfocado a incrementar el rendimiento de los taekwondoistas, esto contribuye de forma mas
eficiente en el sentido de involucrar mayor cantidad de grupos musculares en el movimiento
aunque no podemos negar que las maquinas en algunos ejercicios favorecen de forma

localizada al trabajo de la fuerza.

Esencialmente la ganancia de la fuerza méaxima se puede conseguir por dos vias: alcanzando
una mayor hipertrofia muscular o mejorando el comportamiento neuromuscular de las unidades
motrices. En este sentido (hipertrofia muscular) el trabajo anaerobico, con o sin concentraciones
de lactato y con tensiones cercanas al 70% del maximo, es Optimo para conseguir esta
adaptacion. Sin embargo para el entrenamiento de los taekwondoin hay que evitar una

gjecucion excesivamente lenta, ya que no resulta natural a los gestos competitivos.
En el Taekwondo, en donde es imprescindible mantener el peso de la categoria adecuada, la

fuerza méxima se debe incrementar junto con la fuerza relativa, de modo que se contenga la

hipertrofia muscular.
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Método tradicional basado en determinar 1 RM

Unicamente ejercicios Multiarticulares.

© ® N o

Comenzar con un peso, que permita realizar 12 — 15 repeticiones.

Descansar 1 minuto.

Estimar un peso que pueda ejecutar de 6 a 8 repeticiones. (Aumentar 10 a 15 kg para el tren
superior y de 20 a 30 kg para el tren inferior).

Descansar 2 minutos.

Estimar una carga considerable que permita ejecutar 1 — 2 repeticiones. (Aumentar 5 — 10 kg
para la parte superior y 15 — 20 kg, para el tren inferior).

Descansar 3 minutos.

Aumentar 5 — 10 kg para la parte superior y 15 — 20 kg, para el tren inferior.

Intentar 1 repeticion.

Si logra realizar 2 repeticiones, descansar 4 minutos y repetir desde el paso 7. (Si no lo logra
descansar 4 minutos, bajar la carga (2 — 3 kg para la parte superior y 10 — 15 kg para el tren

inferior).

Se continua bajando y subiendo peso hasta que se pueda hacer una repeticion con la

técnica correcta del ejercicio.

Es importante consultar la siguiente tabla para determinar el % segun la NSCA, 2000.

% 1RM NUmero de repeticiones % 1RM NUmero de repeticiones
100 1 80 8
95 2 7 9
93 3 75 10
90 4 70 11
87 5 67 12
85 6 65 15
83 7 62 20

Tabla 4. Determinacion del % de 1RM segun la NSCA, 2000
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Método de la constante K (Brzycki, 1996).

Ejercicios Multiarticulares y Uniarticulares.

1. Comenzar con un peso que permita realizar 12 — 15 repeticiones.
2. Anotar el peso.

3. Anotar las repeticiones.

4

Aplicar la siguiente formula

K =102.78 - (2.78 x Repeticiones)
1RM = (Peso levantado x 100) / K

METODOS Y ORGANIZACION DEL ENTRENAMIENTO DE
FUERZA MAXIMA

Importancia de la velocidad de tension.

El empleo de una velocidad lenta produce un aumento del tiempo de tension, un ejercicio que
tarda un segundo en hacer la accion concéntrica del movimiento, y otro segundo para la fase de
descenso, trabajara 20 segundos para llevar a cabo 10 repeticiones. Por el contrario, si la
duracion de cada fase se duplica en cada movimiento el tiempo total también se duplicard a

pesar de hacer un mismo nimero de repeticiones.

A menores velocidades se pueden producir mayores tensiones, y por lo tanto estimular mayor

nlmero de Unidades Motoras.

Al hacer el movimiento a poca velocidad, evitamos que el gesto actle de forma que al final del
mismo se vea favorecido por el impulso realizado en la parte inicial, impidiendo una importante

participacion muscular en el tltimo rango de contraccion muscular.

Por regla general se acepta que la velocidad normal de una repeticion o movimiento se
caracteriza por una proporcion temporal de 2:4, es decir, si se tardan dos segundos en la accién
concentrica muscular en la fase excéntrica deberd tardarse el doble. Poliquin (1997) propone que
para conseguir grandes hipertrofias musculares la duracion de la fase concéntrica debe ser de 1
a 10 s, por 14 a 10 de duracidon de la fase excéntrica, mientras que para la mejora de la

coordinacion intramuscular, las duraciones de ambas fases deben ser de 1 a 4 segundosy 3 a5
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respectivamente. Existen algunas evidencias que nos indican que la fase excéntrica del

movimiento es la responsable de los mayores incrementos en el desarrollo de la fibra muscular.

Es importante recalcar el nimero de repeticiones por sesion, con relacion al % de 1RM, tal como

lo muestra la siguiente tabla.

% 1RM Repeticiones
100 - 95 15-25
95-90 20-40
90 - 80 35-85
80-75 70-110

Tabla 5. Repeticiones sugeridas por % de 1RM

Métodos concéntricos.

Todos los métodos concentricos deberdn seguir el principio de la accion muscular conceéntrica,
con relacion al reclutamiento de Unidades Motoras, en donde a partir del 65% de 1RM se

reclutan todos los tipos de fibras musculares.

Es preciso mencionar que cuando se efectla este tipo de trabajo, suele haber una ayuda de un

Spoter, que auxiliara en las Ultimas 2 — 3 repeticiones.

Si el Spoter ayuda en la tension se llamara series asistidas.
Si el Spoter ayuda en la fase contraria de la tensién, se llamaran series resistidas o negativas.
En el caso de las piramides, éstas se ejecutan con relacion al % 1RMy se clasifican como:

e Pirdmide ascendente; 70% + 75% + 80% + 85% + 90%
e Pirdmide descendente; 90% + 85% + 80% + 75% + 70%
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Métodos isométricos.
Cuando el musculo trabaja éste régimen de accion muscular tiene las siguientes ventajas:

e Facilidad de poner en préctica.
e Trabajar angulos especificos.
e Desarrollar 10% de tension suplementaria que el concentrico.

e Activar mas UM, gracias a la fatiga.

Los porcentajes para la realizacion de estos métodos son:

Isometria Maxima 5 a 6 segundos 100 a 110% 1RM

Isometria Total mas 20 segundos 50 a 90% 1RM

Métodos excéntricos.

Los porcentajes para un efectivo trabajo excéntrico deben superar 120 — 140% 1RM. La duracion

de la contraccion es de 5 — 6 segundos.

Métodos combinados.

Estos se efectuan cuando existe el cambio de régimen de accion muscular, de aqui que las

combinaciones sean:
Concéntrico + Isométrico
Concéntrico + Excéntrico
Isométrico + Concéntrico
Isométrico + Excéntrico
Excéntrico + Isométrico

Excéntrico + Concéntrico

40



Organizacion de los ejercicios.
La organizacion de los ejercicios estara fundada en la clasificacion de los mismos:

e Multiarticular

e Multiarticular + Uniarticular (Pre Fatiga)

e Multiarticular + Uniarticular + Multiarticular
e Uniarticular + Multiarticular (Post Fatiga)
e Uniarticular + Multiarticular + Uniarticular
e Multiarticular + Uniarticular + Uniarticular

e Agonistas / Antagonistas

PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA MAXIMA

Principio del incremento de la carga.

Este principio parte del conocimiento de que estimulos distintos y elevados capacitan al
taekwondoin para superar mayores exigencias e incrementar la capacidad de rendimiento. En la
practica el incremento se puede lograr aumentando el volumen de trabajo, asi como la cantidad

de sesiones de entrenamiento por microciclo.

Principio de ciclicidad de la carga.
Durante todo el proceso de entrenamiento la carga debera planificarse por ciclos de
entrenamiento, donde los primeros deben facilitar el aumento del rendimiento, los segundos

ayudan a las adaptaciones y los siguientes a la descarga para favorecer la recuperacion.

Principio de la eficacia.

Segun Zatsiorsky (cfr Weineck, 1988) debe juzgarse la eficacia de un ejercicio segun la rapidez
de aumento de la fuerza y su transmision sobre los ejercicios de competicion. Por ello cabe
sefialar que existen ejercicios que incrementan con gran rapidez la fuerza pero que

practicamente carecen de valor porque la transferencia sobre la competencia es minima.

Principio de la especificidad.
Solamente por medio de un entrenamiento especifico precedido de un entrenamiento general o

bésico, se puede obtener un alto grado de eficacia y de transmision o transferencia de los
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ejercicios sobre la fuerza muscular. Esto es acercar el ejercicio hacia el gesto motor de la

competencia.

Principio de la variacion.

La diferenciacion y la especializacion ocultan riesgos de estereotipos y de monotonia, por lo que
es necesario realizar un entrenamiento variado. Es igualmente indispensable variar la
organizacion de las cargas de entrenamiento con el fin de evitar un descenso a formas

constantes de cargas al paso de los afios. Se distinguen dos tipos de variacion:

Variacion a largo plazo: La alternancia de las variaciones del modo dominante de cargas y
métodos de entrenamiento utilizados en el curso de un proceso de entrenamiento de varios afios

0 en un ciclo grande de entrenamiento.

Variacion a corto plazo: La variacion por alternancia de cargas en una unidad o sesion de

entrenamiento.

Principio de carga y recuperacion.

Para obtener efectos de adaptacion se ha de sobrepasar el umbral de estimulacion durante el
proceso de entrenamiento y por ende:

e Estimulos inferiores al umbral de excitacién no provocan efectos de adaptacion.

e Estimulos demasiado elevados provocan una disminucion de rendimiento.

e Estimulos correctos de entrenamiento tienen como efecto una adaptacion optima.

Los procesos de adaptacion se efectlian en la fase de descanso, de ahi la importancia de la

relacion trabajo/descanso.
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SELECCION DE LOS EJERCICIOS DE FUERZA

SQUAT FRONTAL

Posicion inicial.

1. Colocar la barra sobre los hombros, en la parte anterior de los deltoides sujetarla con
cualesquiera de las dos tomas (dependiendo de la flexibilidad de la persona) (Ver foto 1)
1. Los pies se colocan ligeramente mas alla del ancho de los hombros, con las puntas

ligeramente hacia afuera.
Técnica de ejercicio.
2. Descender de manera lenta manteniendo la espalda recta en todo el recorrido hasta que las

rodillas se flexionen a 90°.(Ver foto 2)

3. Ascender lentamente sin realizar movimientos de rebote

Foto 1. Foto 2
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SQUAT

Posicion Inicial

1. Similar al squat frontal con la diferencia de que la toma de la barra se hace en los trapecios

0 sobre los hombros y trapecios (Ver foto 3)

2. Colocar los pies ligeramente mas alla a la anchura de los hombros.

Técnica de ejercicio.

1. Descender de manera lenta, manteniendo la espalda recta en todo el recorrido, hasta que

las rodillas se flexionen a 90° (Ver foto 4)

2. Sin realizar movimientos de rebote ascender lentamente

Foto 3

44



EJERCICIOS UNIARTICULARES
MAQUINA DE EXTENSION DE PIERNA

Posicion inicial.

1.

Siéntese y sujete los pies justo por debajo del soporte de los tobillos; si este es ajustable,
ubiquelo para estar en contacto con el empeine de los pies (mientras usted esta sentado).
Es muy importante que la localizacion del individuo en la maquina permita que las rodillas se
ubiquen en linea con el eje de rotacion de la maquina, si el respaldo es ajustable, llévelo
hacia delante o hacia atras para crear este alineamiento.

Coloque los muslos, las tibias y los pies en posicion paralela.

Sujete los apoyos laterales o el asiento.

Inhale antes de iniciar el ejercicio. (Ver foto 5)

Técnica de ejercicio.

1.

Manteniendo los muslos, las tibias y los pies en posicion paralela. Extienda las rodillas
completamente, pero de forma controlada y lenta.

Para minimizar el movimiento de la region superior del cuerpo, manténgase siempre en
contacto con los apoyos de la maquina y sujete firmemente los apoyos laterales durante el
ascenso.

No impulse las piernas o el torso hacia atrds para ayudar a levantar el peso.

Disminuya lentamente la tension en el cuadriceps para permitir que las rodillas regresen a la
posicion de flexion inicial. No baje el peso muy répido o sin control durante el descenso.
Mantenga los muslos, las tibias y los pies en posicion paralela.

Los muslos y la espalda deberdn permanecer en contacto con sus respectivos soportes. (Ver
foto 6)

Foto 5 Foto 6
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FLEXION DE PIERNA EN MAQUINA

Posicion inicial.

1.

Coldquese en posicion prona (boca abajo) sobre la banca con el torso, caderas y muslos
descansando en sus respectivos soportes (al centro de la maquina, no cargado hacia su
izquierda o derecha).

Sujete los pies justo por debajo del soporte de los tobillos hasta estar en contacto con los
tobillos justo antes del talon y el tenis. Coloque los muslos, las tibias y los pies en posicion
paralela.

Sujete los apoyos laterales o la tabla de la maquina. (Ver foto 7)

Técnica de ejercicio.

1.

Mantenga los muslos, las tibias y los pies en posicion paralela, flexione las rodillas hasta que
el soporte de los tobillos casi toque los gliteos. El rango de movimiento dependera de la
longitud de las extremidades, flexibilidad del cuadriceps y el disefio de la maquina.

Para reducir el estrés en la espalda baja, no permita que las caderas se eleven (via flexion
de la cadera); esto es especialmente importante al utilizar maquinas de leg curl totalmente
horizontales.

No mueva la region superior del cuerpo o impulse las piernas para levantar el peso.
Disminuya lentamente la tension provocada sobre los isquiotibiales para permitir que las
rodillas se extiendan de nuevo hasta la posicion de inicio.

No permita que el cuerpo se mueva de su lugar sobre la tabla o que se suelten las manos de

sus apoyos. (Ver foto 8)

Foto 7 Foto 8
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ELEVACIONES DE TALONES EN MAQUINA

Posicion Inicial.

1. Colocarse sobre la méquina con los soportes en los hombros, los pies a la anchura de los
hombros.

2. Las puntas de los pies se dirigen hacia al frente.

3. Las rodillas se flexionan ligeramente.

4. Laespalda se mantiene recta en todo el recorrido. (Ver foto 9)
Técnica de ejercicio.
1. Elevar los talones lentamente hasta que la base de los metatarsianos esté en contacto con la

base de la maquina.

2. Sin hacer movimientos de rebote, regresar la posicion inicial. (Ver foto 10)

Foto 9 Foto 10
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PRESS PECHO

Posicion inicial.

1. Tendido sobre el banco con los puntos de contacto firmes los cuales son, cabeza,
espalda, gliteos, y pies firmes en el suelo.

2. Tomar la barra de 3 a 5 pulgadas mas all& de los hombros, con asimiento prono. (Ver
foto 11)

Técnica de ejercicio.

3. Lentamente descender la barra hasta 2 6 3 cm por encima de la linea imaginaria recta
de los pezones.

4. Sin rebotar la barra sobre el pecho empujar lentamente hasta que la extension de los

codos se realice. (Ver foto 12)

Foto 11 Foto 12
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PRESS DE HOMBRO

Posicién de inicio.

1. Parado, pies al ancho de los hombros
2. Tomar la barra 5 pulgadas méas alla de los hombros de manera que los antebrazos estén

totalmente paralelos. (Ver foto 13)

Técnica de ejercicio.
1. Lentamente descender la barra hasta 2 6 3 cm de la zona superior del pecho.

2. Sin realizar movimientos de rebote en el pecho, subir la barra lentamente.(Ver foto 14)

Foto 13
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REMO CON BARRA

Posicion inicial.

1. Tomar la barra en asimiento prono, de 4 a 6 pulgadas mas alld de la anchura de los
hombros.

2. Los pies colocados ligeramente mas alla de la anchura de los hombros.

3. Mantener la espalda recta en todo el trayecto, las rodillas flexionadas.

4. Eltronco debe estar paralelo al suelo. (Ver foto 15)

Técnica de ejercicio.
1. Lentamente jalar la barra hasta que toque 2 pulgadas debajo del apéndice xifoides.
2. Lasrodillas y la espalda permanecen intactas, durante todo el recorrido.

3. Regresar lentamente a la posicion inicial. (Ver foto 16)

Foto 15 Foto 16
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JALON CON POLEA AL PECHO

Posicion inicial.

1. Sentarse en la maquina con la espalda recta durante todo el recorrido, los muslos
apoyados sobre la parte interna del soporte.

2. Tomar la barra donde comienza la curvatura de la misma en asimiento prono. (Ver foto
17)

Técnica de ejercicio.

1. Jalar la barra lentamente hasta que toque la parte superior del pecho, en la linea
imaginaria de las claviculas.

2. Lentamente regresar a la posicion inicial. (Ver foto 18)

Foto 17 Foto 18
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CURL BICEPS

Posicion inicial.

1. Parado con los pies ligeramente més alla del ancho de los hombros.
2. Lasrodillas semiflexionadas, la espalda recta en todo el movimiento.

3. Elasimiento debe ser ala anchura de los hombros, en posicion supino. (Ver foto 19)

Técnica de ejecucion.

1. Lentamente flexionar los codos, es importante que ninguna otra parte del cuerpo se

mueva. Solo se realiza flexién de los codos
2. Evitar flexion de hombro. (Ver foto 20)

3. Lentamente regresar a la posicion inicial.

Foto 19 Foto 20

52



PRESS FRANCES

Posicion inicial.

1. Acostado en el banco horizontal.
2. Asir labarra al ancho de los hombros

3. Los brazos deben formar angulo de 90° con relacion al cuerpo. (Ver foto 21)

Técnica de ejecucion.

1. Flexionar lentamente los codos hasta que la barra roce la parte superior de la frente.

2. Mantener un momento y regresar lentamente a la posicion inicial (Ver foto 22)

Foto 21 Foto 22
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EXTENSIONES DE TRICEPS

Posicion inicial.

1.

2
3
4,
5

Parado con los pies al ancho de los hombros (punto de sustentacion).

. Tomar la barra de la polea en asimiento prono.

Los codos se ubican exactamente a los costados del cuerpo
Semiflexionar las rodillas.
Espalda recta. (Ver foto 23)

Técnica de ejecucion.

1.
2.
3.

Extender lentamente los codos, partiendo de una flexion de 45°.
Mantener un momento y regresar a la posicion inicial

Es importante mantener la espalda recta en todo el recorrido. (Ver foto 24)

Foto 23 Foto 24
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ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA VELOCIDAD

GENERALIDADES

La velocidad en el deporte se define como la capacidad de conseguir con base a procesos
cognoscitivos, maxima fuerza volitiva y funcionalidad del sistema neuromuscular, una mayor
rapidez maxima de reaccién y de movimiento en determinadas condiciones establecidas.
(Grosser, 1992), de aqui es importante partir en cuanto a la relacion de la fuerza con la
velocidad. Se ha revisado que la fuerza maxima es la maxima fuerza posible que un deportista
puede realizar voluntariamente contra una resistencia. En este contexto no importa si la
musculatura se ha de contraer en forma isométrica o dindmico-concéntrica. También se
interpreta como la parte voluntaria activable de la llamada fuerza absoluta (esta también
comprende el potencial que activa involuntariamente mediante electroestimulacion o cargas
cortas de tipo excentrico). Los componentes de la fuerza méxima que inciden en el rendimiento y
que son de tipo analitico — dimensional son cantidad muscular (nimero de fibras y seccién
transversal), la activacion neuronal voluntaria (reclutamiento y frecuenciacion), condiciones
biomecénicas (longitud muscular, palancas, &ngulos de traccion de las fibras) y estructural -
cualitativas (densidad de fibras y filamentos). La técnica de medir la fuerza méaxima consiste en
hallarla contra una resistencia estatica (partiendo de la base que la fuerza maxima isométrica y

dinamica son idénticas en los atletas muy entrenados).

Por fuerza explosiva se entiende la capacidad de desarrollar rapidamente una fuerza contra
resistencias superiores al 50% de 1RM, por otra parte la fuerza rapida es una forma explosiva
de desarrollar la fuerza en un espacio de tiempo determinado. Puesto que la fuerza explosiva se
define de forma parecida a la fuerza répida (el concepto de fuerza rapida utilizada en la practica
corresponde al concepto cientifico de la fuerza explosiva), y dependiendo ambas de la velocidad
de contraccion de las unidades motoras fasicas y tonicas, de la activacion neuronal
(reclutamiento y frecuenciacion) igual que de la cantidad muscular, no consideramos que se trata
de diferentes capacidades de la fuerza y los tratamos, por lo tanto, como idénticas. A causa de
los componentes causales mencionados para la fuerza maxima y explosiva, parece obvio que la
fuerza explosiva depende de la fuerza méxima o bien que ésta Ultima influye mucho en la

primera.
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Una forma especifica de las capacidades de fuerza explosiva es la llamada fuerza reactiva, que
aparece en el ciclo corto de estiramiento — acortamiento (inferior a los 200 milisegundos). La
autonomia se debe ante todo a la caracteristica reactiva del tono muscular que se mantiene
constante frente a elevadas cargas de estiramiento durante la fase excéntrica del ciclo

estiramiento — acortamiento.

Relacion entre fuerza méaxima, fuerza explosiva y velocidad como unidad dindmica.

e De las leyes biomecanicas se puede deducir que una mayor capacidad de fuerza significa
mayores velocidades de movimiento.

e Las diferentes capacidades de fuerza, fuerza maxima, fuerza resistencia, fuerza reactiva y
explosiva pueden considerarse como una unidad dindmica observandose las siguientes
relaciones:

- La fuerza maxima constituye un requisito parcial para la fuerza resistencia.
- La fuerza maxima constituye un requisito parcial para la fuerza reactiva y explosiva.
- La fuerza reactiva es una forma especifica de la fuerza explosiva

e Con base a una elevada fuerza explosiva (fuerza velocidad) y en combinacion con el
entrenamiento de la técnica resulta, por ejemplo, una elevada fuerza de sprint (capacidad de
aceleracion), por lo tanto puede considerarse una manifestacion especifico-deportiva de la
fuerza.

e Con base a una elevada fuerza resistencia resulta, a través de ejercicios especificos
deportivos, una elevada resistencia de sprint, ésta también puede considerarse como
manifestacion especifico-deportiva de la fuerza o bien como méaxima velocidad resistencia o
por ejemplo, en los deportes de juego y de combate, como resistencia de velocidad.

e Fuerza de sprint y resistencia de sprint forman parte de un elevado rendimiento de sprint.

o La fuerza de salto, de golpeo y de lanzamiento igualmente son manifestaciones especificas
deportivas de la fuerza explosiva y con ello forman parte de movimiento o bien rendimientos
especificos — deportivos de velocidad correspondiente.

e En Ultimo término, la fuerza méxima es el componente esencial de las manifestaciones

especificas deportivas de la fuerza.
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La fuerza producida con movimientos tiene diferencias cualitativas que son importantes

reconocer en dos grupos de movimientos.

1) Movimientos en los que la velocidad desempefia un papel fundamental en la superacion de
una resistencia relativamente pequefa.
2) Movimientos en los que el esfuerzo se desarrolla con rapidez para superar resistencia

grande.

Ambos grupos de movimiento son principales cuando poseen igual a 250 milisegundos o menor
que este. En cambio predomina un grupo sobre otro cuando el tiempo es superior a 250
milisegundos.

Desde del punto de vista neurofisioldgico el entrenamiento de los ejercicios explosivos esta
basado en los factores y mecanismos que involucran la produccion de fuerza. Dependiendo de la
carga utilizada, se produce una alta aceleracion y un alto desarrollo de fuerza o ambos. La
utilizacion de ejercicios explosivos en la mejoria de la fuerza explosiva depende de un gran
nimero de factores, en los cuales se incluyen los patrones de movimiento de cada deporte, asi
como los requerimientos de velocidad y el estado de entrenamiento de los deportistas. Todos
estos factores neurofisiologicos aplicados al entrenamiento deben tener como objetivo una

transferencia al gesto o movimiento de competicion.

Segln Verjoshansky (1974) existen ocho manifestaciones de las acciones musculares.

1) Accién muscular tonica. Accion muscular fuerte y larga en la cual no es determinante la
velocidad de evolucion de la fuerza.

2) Accion muscular fasica. Se halla en la mayoria de veces en gestos de caracter ciclico,
en los cuales se necesitan diferentes magnitudes de fuerza.

3) Accion muscular fasico - ténica. Es una alternancia de contracciones musculares
tonicas y fasicas.

4) Accion muscular explosivo — tonica. Permite superar grandes resistencias, con una
evolucion rapida de la fuerza.

5) Accion muscular explosivo — balistica. Caracteriza la puesta en accion de una fuerza

maxima para una carga relativamente floja.
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6) Accion muscular explosivo — reactivo — balistica. Caracteriza la puesta en marcha de una
fuerza méxima como respuesta a una fuerte extension muscular.

7) Velocidad aciclica. Accion muscular de la fuerza que se realiza por inercia, con cambios
de direccién de los juegos deportivos.

8) Velocidad ciclica. Trabajo de repeticion en fuerza — velocidad, con mantenimiento del
rendimiento.

FUNDAMENTOS FISIOLOGICOS DE LA FUERZA VELOCIDAD

La fuerza - velocidad es la que determinara la velocidad con la que se impacta un golpe
en un combate de Taekwondo. El nivel de tension que es capaz de generar un musculo
estd intimamente relacionado con la velocidad que este produce. La relacion fuerza
velocidad no es lineal ya que sigue una curva hiperbolica, la cual viene determinada

matematicamente por la ecuacién de Hill.

(P+a)(V+b)=b(Po+a)
Donde P es la fuerza; Po la fuerza maxima isométrica;

a: la constante de fuerza; b: constante de velocidad.

No se debe confundir lo anterior con el fenémeno de potencia, multiplicando la fuerza
ejercida durante una contraccion por la velocidad con que se acorta, obtendremos la
potencia en ese instante de la contraccion. De forma teorica el mdsculo desarrolla la
maxima potencia cuando la velocidad de acortamiento es de 1/3 de la maxima velocidad

de acortamiento y ésta se aplica contra una resistencia de 1/3 de la fuerza méaxima.

Tiempo de duracion de la contraccion muscular.

Otro aspecto relacionado con la fuerza de rapido desarrollo, es conocer el tiempo en que
cada sujeto necesita para alcanzar diferentes niveles de fuerza. No es suficiente, en la

mayoria de los deportes conseguir altos niveles de fuerza absoluta, si no lograrlos en muy
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corto espacio de tiempo. Asi un saltador de altura solo dispone de 150 a 200 milisegundos
para lograr el méximo impulso posible, por lo que el desarrollo lento de la fuerza resultaria
ineficaz en este tipo de acciones deportivas. Este aspecto queda perfectamente reflejado y
explicado mediante la curva fuerza — tiempo. Schmidtbleicher (1992, cf Garcia Manso,
1998) nos demuestra como los niveles maximos de fuerza dependeran de la resistencia a
vencer, siendo mayor cuando mas se aproxima a los niveles maximos que el sujeto puede

lograr.

La diferencia de fuerza desarrollada contra dos resistencias distintas es lo que se
denomina déficit de fuerza. Cuanto menor es la diferencia, mayor es la capacidad de
activacion neuromuscular voluntaria, siendo éste un objetivo prioritario en el

entrenamiento de la fuerza de rapido desarrollo.

La mejora en el desarrollo rapido de la fuerza y, por lo tanto, en el comportamiento de la
curva fuerza-tiempo, esta directamente relacionada con el reclutamiento de Unidades

Motoras.

Reclutamiento de Unidades Motoras.

La experiencia parece demostrar que el factor que determina la cantidad y tipo de
Unidades Motoras que se ponen en funcionamiento en una contraccion muscular es la
resistencia a vencer. En cada caso sélo son reclutadas las UM que se precisan para la
contraccién muscular. Ahora bien las UM activas y las que estan en reposo intercalan
frecuentemente su papel con el fin de evitar la fatiga de las UM. Esta contraccion
asincronica de las UM es también la responsable de la naturaleza intensa o suave de las
contracciones musculares voluntarias. De esta forma, cuando la resistencia es baja (por
debajo del 20 — 30% de 1RM) se reclutan las ST, si la resistencia es moderada (30 — 60%)
se utilizan ademas de las ST, las FTa. En el caso de resistencias superiores se involucran

todos los tipos de fibras musculares.

Sincronizacién de Unidades Motoras.
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La méaxima tension desarrollada por un musculo se manifestara en el momento en que se
contraigan, de forma sincronica, el mayor nimero de unidades motoras. En las personas
sedentarias el nimero de UM que se pueden movilizar en tensiones de fuerza maxima no
superan 25 - 30% de UM, potenciales mientras que en personas entrenadas, el porcentaje
puede llegar al 80-90% (Platonov 1991, Zaziorsky 1996, Cometti 1988 cf Garcia Navarro,
1998). El motivo de este comportamiento parece estar relacionado con las adaptaciones
que el entrenamiento produce al nivel del Sistema Nervioso Central, esto es lo que

conocemos como coordinacion intramuscular.

Numero de sarcomeros en serie.

En el entrenamiento de fuerza relacionado con la velocidad no podemos olvidar la
posibilidad de aumentar, mediante el entrenamiento, el nimero de sarcomeros en serie.
Todo parece indicar que el trabajo muscular en amplitud permite aumentar el nimero de
sarcomeros en serie que posee una miofibrilla mientras que el trabajo muscular realizado
con amplitudes débiles provoca el proceso inverso. El aumento del numero de
sarcomeros en serie, lleva a un aumento de la velocidad de contraccion y al aumento del
desplazamiento. Se estima que si cada sarcomero de una miofibrilla estimula al mismo
tiempo y en la misma proporcion, el desplazamiento en unidad de tiempo sera mayor en el
caso de aquella miofibrilla con mayor nimero de sarcémeros en serie, influyendo
positivamente a su velocidad de contraccion. Esto podria justificar la musculatura larga
que caracteriza a muchos deportistas que participan en deportes donde la velocidad es la

caracteristica mas acusada.
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EJERCICIOS DE MUSCULACION PARA LA FUERZA VELOCIDAD
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JERK
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SNATCH
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ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA VELOCIDAD CON PESAS

METODO CONCENTRICO INTENSIVO

Tiene como objetivo mejorar la fuerza méxima (coordinacion intramuscular). Uno de los

principales problemas del empleo de este tipo de método durante el entrenamiento reside en el

tiempo de recuperacion que se precisa entre cada sesion de trabajo, el cual se sitia entre 7'y 14

dias para una recuperacion completa. El empleo de cargas mas alla del 90% no se recomienda
p p p p g

por mas de 3-4 semanas seguidas.

INTENSIDAD

REPETICIONES

DESCANSO

SERIES

EJERCICIOS

VELOCIDAD

FREC/SEM

90 - 100%

1-4

3-6min

6-10

3-5

maxima

2-3(4)

METODO EXCENTRICO - CONCENTRICO

Este método es el que normalmente conocemos como trabajo excéntrico, es decir, se centra el

trabajo en la fase de alargamiento muscular. El trabajo excéntrico — concéntrico obliga al empleo

de bajas velocidades debido a las elevadas cargas utilizadas.

INTENSIDAD

REPETICIONES

DESCANSO

SERIES

EJERCICIOS

VELOCIDAD

FREC/SEM

110 - 105%

1-4

3-6min

4-8

3-5

Lenta (5 )

1

METODOS EMPLEANDO CARGAS MEDIAS

Toda accion contra resistencias medianas o ligeras que permitan importantes velocidades de

ejecucion, nos llevara a incrementar la fuerza veloz. El entrenamiento con cargas que busca el

incremento de las diferentes manifestaciones de la fuerza velocidad debe cumplir los siguientes

principios bésicos:

o Utilizacion de cargas medianas o bajas.

e Ejecucion del ejercicio a la maxima velocidad.

e Realizacion de pausas largas de recuperacion.
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MANIFESTACION INTENSIDAD | REPETICIONES | DESCANSO | SERIES | VELOCIDAD
Fuerza explosivo — tonica 60-75% 10-6 2-5min 4-6 Alta
Fuerza explosivo — balistica | 30 - 60% 10-6 2-5min 4-6 Alta

Pedemonte (1983, cf Garcia Manso 1998) investigo sobre el tiempo en que se podia mantener la

méxima velocidad de ejecucion cuando eran utilizadas diferentes resistencias, en funcion de 1

RM.
CARGA % 1 RM | TIEMPO QUE SE MANTIENE LA MAXIMA VELOCIDAD
30 21 segundos
40 12 segundos
50 6 segundos
60 18 segundos
70 12 segundos

Es importante resaltar que las cargas mas elevadas permiten mantener la velocidad de ejecucion

aunque sus valores no son tan grandes como en el caso de cargas inferiores. Los datos parecen

aconsejar el empleo de cargas entre el 30 — 50% cuando se busca desarrollar grandes

velocidades, mientras que las cargas del 60 — 70% mejoran la explosividad pero impiden

desarrollar velocidades tan elevadas como el caso de las cargas inferiores.

Bompa (1995) afirma que las cargas para los deportes aciclicos como el Taekwondo tienen que

estar entre 50 — 80% y deben cumplir el siguiente protocolo:

Carga 50 - 80%

Numero de ejercicios por sesion 2-4(5)
NUmero de repeticiones por serie 4-10
NUmero de series por sesion 3-6

Intervalos de descanso 2-6min

Ritmo de ejecucion

Dinamico / rapido

Frecuencia semanal

2-3
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PLIOMETRIA

Las investigaciones tratadas anteriormente condujeron al desarrollo del método de choque o
pliométrico que desarrolla la fuerza reactiva, basicamente, consiste en estimular los musculos a
través de un estiramiento stbito que precede de cualquier esfuerzo voluntario. Hay que emplear
energia cinética en vez de pesos grandes, por que la energia cinética se puede acumular en el
cuerpo o en cargas que se dejan caer desde cierta altura. Los saltos horizontales y los rebotes
con el balon medicinal son dos de los regimenes de ejercicios que se suelen emplear en la
pliometria. La pliometria no es mas que la estimulacion mecénica con choques con el fin de
forzar a los musculos a producir tanta tension como les sea posible. Este método se caracteriza
por acciones impulsivas de duracion minima entre el final de la fase de desaceleracion
excentrica y la iniciacion de la fase de aceleracion concéntrica. Se basa en una fase isométrica-
explosiva breve y excéntrica-isométrica que precede a la liberacion de la energia elastica
almacenada en los tendones y otros componentes elasticos del complejo muscular durante la
fase de desaceleracion excéntrica. Si la fase de transicion (o fase de acoplamiento) se prolonga
més de 0.15 segundos, se considera que la accion es un salto ordinario y no un ejercicio
pliométrico clasico. Es util visualizarlo como una superficie que al ser tocada por las manos o los
pies durante la fase pliométrica de contacto aparece roja, lo cual indica que cualquier contacto
prolongado es peligroso. Es importante sefialar que la actividad no es realmente pliométrica si el
deportista recurre a los procesos de retroalimentacion en curso, con el fin de controlar las
acciones isométricas y concéntricas, en vez de programas de feedforward establecidos antes de
comenzar movimiento alguno. El entrenamiento realmente pliométrico suele constar mas de

procesos balisticos que de contracciones.

Teoria fundamental de la pliometria.

La actividad pliométrica se caracteriza por las siguientes fases de accion entre el inicio y el

término de la secuencia de acontecimientos:

1. Fase de impulso inicial durante la cual el cuerpo o una parte del cuerpo se mueve debido a
la energia cinética que se ha acumulado en la accién precedente.

2. Fase electromecanica retardada que se produce cuando algun acontecimiento, por ejemplo,
el contacto con una superficie evita que un miembro siga moviéndose y provoca que el
musculo se contraiga. Esta demora no es sino el tiempo que pasa entre el inicio del potencial

de la accion en los nervios motores y el comienzo de la contraccion muscular. Algunos
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investigadores definen esta fase de tal forma que incluyen el alargamiento de los
componentes elasticos en serie del complejo muscular, si bien se acufid el término
electromecanico para referirse al inicio de la sefial eléctrica y al comienzo de la contraccion
mecénica del masculo, lo cual incluye el estiramiento pasivo del tejido conectivo.

3. Fase de amortiguamiento en la que la energia cinética genera un poderoso reflejo de
estiramiento muscular o reflejo miostatico que conlleva la contraccion excéntrica del masculo
acompafiada de una contraccion isométrica explosiva y del estiramiento de los componentes
elasticos en serie. La fase isométrica explosiva entre el final de la accién excéntrica y el
comienzo de la accion conceéntrica dura un periodo llamado tiempo de acoplamiento.

4. Fase de rebote que comprende la liberacion de la energia elastica del componente elastico
en serie, junto con la contraccion involuntaria y concéntrica de los musculos generada por el
reflejo miostatico. Esta fase incluye la contribucion afiadida por la concentracion concéntrica
voluntaria.

5. Fase de impulso final que se produce después de haberse completado la contraccion
concéntrica y cuando el cuerpo o parte del cuerpo sigue moviéndose gracias a la energia
cinética generada por la contraccion concentrica y la liberacion de energia elastica de los

componentes elasticos en serie.

Método pliométrico.

El método pliométrico es una forma especifica de preparacion de la fuerza dirigida al desarrollo
de la fuerza explosiva muscular y de la capacidad reactiva del sistema neuromuscular. Esta es
una manera de preparacion fisica especial. El objetivo principal de la preparacion fisica especial
consiste en la intensificacion motriz del organismo con el fin de activar los procesos de desarrollo
de las capacidades funcionales necesarias para cada deporte determinado. Dicha intensificacion
debe garantizar una estimulacion del sistema neuromuscular del taekwondoin hasta el punto de
alcanzar en el entrenamiento un impulso de la fuerza que se aproxime, y/o supere en amplitud y
en caracteristicas cuantitativas el impulso de la fuerza desarrollada en competicion. Las ventajas

del método pliométrico son: (Verjoshansky, 1999)

a) Garantizar un desarrollo muy rapido del maximo impulso dindmico de la fuerza.
b) El valor del maximo impulso dinamico de la fuerza es superior al del resto de tipologias de

trabajo.
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Se alcanza el valor maximo de impulso dindmico de la fuerza sin utilizar una carga
suplementaria.

La transicion del trabajo excéntrico al concéntrico es mas rapida que en otros casos.

El potencial de tensidn muscular acumulado en la fase de amortiguacion y la inexistencia de
una carga suplementaria garantizan un mayor trabajo muscular en la fase de impulso y
mayor velocidad de contraccion muscular, que se manifiesta en la mayor altura de vuelo

después del impulso.

Consideraciones en el método pliométrico.

1.

La idea principal del método consiste en la mejoria de la capacidad especifica del musculo
para alcanzar un elevado impulso motor de la fuerza. Después de un brusco (pliométrico)
estiramiento muscular desarrollado durante la actividad de frenado del aparato o del cuerpo
del taekwondoin que cae desde una cierta altura se produce una transicion rapida del trabajo

muscular excéntrico al concéntrico.

La energia cinética producida por la caida del aparato o del cuerpo del taekwondoin, que
garantiza una estimulacion intensa de la actividad muscular, no hace disminuir la velocidad
de la contraccion muscular ni la velocidad de transicion del trabajo excéntrico al concéntrico
(como ocurre en la ejecucion de ejercicios con sobrecargas), Sino que crea reservas para

aumentarla.

En el régimen pliométrico, la movilizacion puesta en marcha de la actividad muscular tiene
un cardcter forzado. Si en el trabajo con sobrecargas, el grado de movilizacion del potencial
motor de los musculos depende en gran medida de la fuerza de voluntad, en el régimen
pliométrico viene determinado, sobre todo, por factores externos. En la fase de impacto con
el suelo y de amortiguacion, el sistema motor y el sistema nervioso son obligados a
reaccionar ante las condiciones externas con un nivel tan elevado de actividad contractil que

no puede ser obtenido tnicamente mediante el impulso voluntario de la fuerza.

El efecto positivo de estimulacion muscular producido por la absorcion de la energia cinética
de la caida del aparato o del cuerpo del taekwondoin solo puede ser utilizado en
determinadas condiciones: altura 6ptima de caida e intensificacion de los movimientos del

taekwondoin en el impulso rapido hacia arriba.

68



5. En la préctica, la cantidad de energia cinética que se utiliza para la estimulacion de la
actividad muscular esta sujeta a variaciones que vienen determinadas ya sea por el peso del
aparato o por la altura de caida. EI aumento de la energia cinética producido por el
incremento del peso del aparato, conduce a un aumento del impulso de la fuerza pero hace
disminuir la velocidad de transicion del trabajo excéntrico al concéntrico y la velocidad de la
contraccion muscular en la fase de impulso. De este modo si el objetivo del entrenamiento es
aumentar la velocidad de contraccion muscular y la capacidad reactiva del sistema
neuromuscular, es evidente que aumentar la energia cinética incrementando el peso del
aparato no ofrece ninguna ventaja. En este caso, es oportuno elegir el segundo camino y
aumentar la energia cinética mediante el incremento de la altura de la caida del aparato del
cuerpo del taekwondoin. No obstante, es necesario recordar que el efecto Util de este medio
de intensificacion sdlo se alcanza con una determinada altura de caida. Si esta superada, la

altura producira el efecto contrario.

6. El método pliométrico no soélo garantiza un desarrollo eficaz de la fuerza muscular y de la
capacidad reactiva del sistema neuromuscular, sino que ademas aumenta
considerablemente la amplitud de la maxima tension voluntaria de los musculos. Por este
motivo, en la eleccion de los medios de la aplicacion del método pliométrico es
recomendable variar la altura de caida del taekwondoin, dependiendo los objetivos del
entrenamiento. Para desarrollar la fuerza explosiva y de la capacidad reactiva de los
musculos es preciso emplear una altura de caida que permita alcanzar la maxima velocidad
de la transicion del trabajo muscular excéntrico al concéntrico. En cambio para el desarrollo

de la fuerza méxima (coordinacion intramuscular) debe ser de un 40 - 45 % mayor.

7. El régimen pliométrico posee un efecto de mejora extremadamente intenso, mas elevado
respecto a otros métodos de estimulacion natural de la actividad muscular. Por esta razén,
no se admiten errores (excesos) en su dosificacion 6ptima y en la duracion de su aplicacion
en entrenamiento, que no va mas alla de un cierto limite. Antes de utilizar el método
pliométrico se necesita una preparacion preliminar de los musculos, de las articulaciones, de

los ligamentos y de los tendones mediante ejercicios de fuerza y salto.

8. El método pliométrico conduce rapidamente a un aumento de la capacidad de desarrollar

impulsos explosivos de la fuerza. Sin embargo, en este caso, la duracién del mantenimiento
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de tal incremento de impulso de la fuerza es breve, por lo que este método debe utilizarse en
combinacion con otros métodos. En otras palabras, esto forma parte del sistema de la
preparacion fisica especial, en la que los medios de entrenamiento del método pliométrico
deben garantizar preferentemente un efecto de mejora sobre el Sistema Nervioso Central,
mientras que los ejercicios con cargas de distinto peso deben garantizar la hipertrofia
muscular necesaria para el Taekwondo. ES preciso tener en cuenta que el aumento de la
capacidad de fuerza del taekwondoin, y su estabilizacion a un nivel méas elevado,
Unicamente son posibles si la mejora de la funcion muscular se basa en transformaciones

morfologicas adecuadas de la estructura muscular.

9. Es importante destacar que no se pueden sobrevalorar las posibilidades del método
pliométrico, que se trata de uno de tantos metodos de intensificacion del réegimen de trabajo
muscular y que no puede sustituir a otros métodos, por lo que debe ocupar una posicion
determinada (normalmente complementaria) en el sistema de entrenamiento especial de la
fuerza. Su posicion dentro del sistema de entrenamiento viene determinada teniendo en
cuenta la especificidad de las técnicas del Taekwondo, los objetivos principales y parciales

del entrenamiento, el nivel de preparacion del taekwondoin y el calendario de competiciones.

10. El uso racional del método pliométrico para el desarrollo de la fuerza explosiva y de la
capacidad reactiva del sistema neuromuscular resuelve, en gran medida, el problema de la
economia de entrenamiento, es decir, garantiza un gran nivel de preparacion especial sin

invertir una gran cantidad de energia y de tiempo.

Valores de intensidad Ejercicios Intensidad Rep/Serie Rep/Sesion | Desc./Serie
1 Saltos de alta reactividad Méaxima 8-15x 10-20 120-200 8-10 min
2 Saltos en profundidad Muy Alta 5-15x5-15 75-150 5-7 min
3 Ejercicios de rebote Subméxima | 3-25x 5-15 50-250 3-5min
4 Saltos de baja reactividad | Moderada | 10-25x10-25 | 150-250 3-5min
5 Saltos de bajo impacto Baja 10-35 x 10-15 50-300 2-3min

Tabla 6 . Niveles de intensidades de los pliométricos, segun Tudor Bompa, (1993).
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Pautas para emplear los ejercicios pliométricos.

1. Lamagnitud de la carga de impulso se determina con el peso y la altura de su caida libre. La
combinacién dptima se determina empiricamente en cada caso especifico, sin embargo hay
que dar preferencia a una altura mayor que a un peso mas grande.

2. La fase de amortiguamiento debe tener una duracion minima, aunque suficiente para
generar una contraccion impulsiva de los masculos. Por lo tanto, la postura inicial en lo que
se refiere a los angulos articulares debe corresponder a la misma posicion en la que el
movimiento de trabajo comienza en el ejercicio deportivo.

3. El entrenamiento pliométrico debe estar precedido por un buen calentamiento de los
musculos que se ejercitaran con mayor intensidad.

4. Como pauta inicial, la dosis de ejercicios pliométricos no debe exceder 5 - 8 repeticiones por
serie. Una forma mas precisa para determinar dicha dosis consiste en calcular la fuerza
implicada (a partir de la masa corporal y la altura de la caida) y el nivel de fuerza velocidad
especial del taekwondoin.

5. El objetivo debe ser aumentar la velocidad y la aceleracion de los movimientos antes de
incrementar la altura de caida o la altura de despegue del suelo.

6. Un ejercicio pliométrico subméaximo inicial consiste en dar saltos en el mismo sitio con una
frecuencia comoda para el taekwondoin y en unas cuantas series de 25 repeticiones. Esto le
permite al taekwondoin desarrollar sensibilidad al ritmo, una longitud dptima de flexion
articular y coordinacion de rebote. Luego se pueden sustituir estos saltos verticales por otros
hacia adelante, hacia atras, hacia los lados, hacia adelante y atrds y en zig-zag. A
continuacion el taekwondoin debe intentar ejecutar saltos verticales tan rapido como le sea
posible en unas cuantas series de 20 repeticiones.

7. Una actividad preparatoria (til para realizar los ejercicios pliométricos con saltos horizontales
consiste en hacer skipping con varios patrones de movimiento, sobre una o las dos piernas.
No hay que olvidar que el objetivo no es mejorar la resistencia, sino la velocidad y la fuerza
velocidad, por lo que no es adecuado que los ejercicios skipping duren mucho si son
ejercicios preparatorios.

8. La altura 6ptima del banco no es aquella en la que el impulso obliga a caer en el suelo sobre

los talones.
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10.
11.

12.

13.

La postura de la cabeza y la direccion de la vista desempefian un papel importante a la hora
de controlar el salto horizontal. Si se flexiona la cabeza hacia abajo para mirar al suelo antes
de saltar se altera el ritmo y se produce una contraccién muscular inadecuada. Igualmente,
si no se levanta la cabeza hacia arriba al saltar, no alcanzaremos la altura maxima.

Al ejecutar un salto horizontal desde una caja, tenemos que caer relajados y no en tension.
Lo que importa a la hora de desarrollar la fuerza explosiva y la capacidad reactiva no es la
cantidad sino la calidad de los ejercicios pliométricos.

Antes de que un taekwondoista practique los saltos horizontales, debe aprender las técnicas
de los saltos normales. Es importante que adquiera competencia en el empleo de un ritmo
lumbar — pélvico correcto, al igual que el que se emplea en los ejercicios de musculacion
para la fuerza explosiva.

Para que la integracion de los saltos horizontales tenga éxito en un programa de
entrenamiento, es preciso que no interfieran en el efecto retardado del entrenamiento
logrado con el trabajo de fuerza previo. Hay que sefialar que el empleo de saltos

horizontales como medio de estimulacion puede retrasar este efecto de 5 a 6 dias.

Trabajo Reactivo. Entrenamiento Pliométrico.

La capacidad reactiva de la musculatura es determinante en las acciones deportivas en las que

la contraccion muscular contiene un ciclo de estiramiento - acortamiento de alta velocidad de

ejecucion. El entrenamiento de esta orientacion consiste en trabajar al masculo, primero en su

fase excéntrica pasando en muy corto espacio de tiempo, y tras una fase cortisima de tipo

isométrico, a desarrollarse la fase concéntrica. Este tipo de contraccion (ciclo estiramiento —

acortamiento) permite:

Desarrollar tensiones superiores a la fuerza maxima voluntaria

Disminuir el umbral de estimulacion del reflejo de estiramiento (miostatico)

Disminuir la accion inhibitoria del contrarreflejo de estiramiento (O. Golgi)

Disminuir los tiempos de acoplamiento entre las fases excéntricas y concéntricas

Aumentar la rigidez muscular

La utilizacion de entrenamientos orientados a la mejoria de la fuerza reactiva son de gran

eficacia para superar la velocidad de numerosas acciones técnicas de diferentes modalidades

deportivas.
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Pliometria de baja intensidad.

Se refiere a los botes o saltos realizados con una o dos piernas en el mismo sitio de tres formas
diferentes: a ritmo personal, a frecuencia maxima o intensidad maxima. Las tres formas deben
ejecutarse en series de 30 repeticiones con 5 min de recuperacion. Pueden utilizarse variantes
que incorporen pequefios obstaculos como bancos, cuerdas o balones medicinales. Otra
posibilidad es realizar botes sobre una pierna, ejecutandose 3 series de 10 repeticiones con

intervalos de 5 min. El trabajo en una pierna no se recomienda en novatos.

Pliometria de alta intensidad.
Se refiere a los saltos hacia abajo. Este entrenamiento es de una enorme especificidad en
muchas manifestaciones deportivas. Es importante sefialar que el efecto positivo de los saltos

hacia abajo viene determinado segun Verjoshansky (1999) por:

Altura de la caida

NUmero de saltos en una serie

NUmero de series en una unidad de entrenamiento
Descanso entre saltos y entre series

NUmero de unidades de entrenamiento semanal

NUmero total de saltos hacia abajo

Altura de la caida: 0.75 cm para el desarrollo de la fuerza explosiva y desarrollo del sistema
neuromuscular y 1.10 m para el aumento de la fuerza méxima (coordinacion intramuscular).
Numero de saltos en una serie: 10 saltos

Numero de series por unidad de entrenamiento: 4 series

Descanso entre saltos y entre series: Entre saltos se recomienda no haber descansos, y entre
series es de 3 a 5y en algunas ocasiones a 10 minutos.

Numero de unidades de entrenamiento semanales: 2 a 3

Numero total de saltos hacia abajo: Es importante establecer la etapa de preparacion especial de

la fuerza, y es aqui en donde se realizaran entre 300 a 400 saltos.

73



Pliometria dificultada.

Consiste en realizar saltos con cargas afiadidas como cinturones lastrados, chalecos o pesas, se

realizan de varias formas: con botes o saltos y saltos en profundidad con alturas de hasta 2

metros.

Pliometria facilitada.

Saltos asistidos implementados con gomas, muelles o tumbling.

TESTS PARA LA FUERZA EXPLOSIVA Y LA PLIOMETRIA

Test para determinar la altura del banco en principiantes.

Se valora la detente vertical.

La persona ejecuta un salto en profundidad desde una caja de 46 cm de altura, tratando de
conseguir la misma puntuacion del detente.

Si tiene éxito, el taekwondoin cambia a otra caja mas alta, la altura de las cajas debe ir
aumentando de 15 en 15 cm. La segunda parte se repite hasta que el taekwondoin no logra
alcanzar la altura conseguida en la detente. Esto se convierte en la altura maxima de los
saltos en profundidad para principiantes.

Si el taekwondoin no puede alcanzar la altura de la detente desde una caja de 46 cm de
altura se debe disminuir la altura de la caja o abandonar este tipo de trabajo durante un
tiempo a favor del desarrollo de la fuerza. Si el atleta no puede rebotar desde una altura
basica de 46 cm, probablemente es que no tiene la preparacion musculoesquelética

necesaria para los saltos en profundidad.

Test para fuerza explosiva en piernas, salto en longitud.

1.

El taeckwondoin desde un punto, con los pies juntos, realiza un salto hacia delante sin carrera
de impulso.
La medicion se realiza con la Ultima parte del cuerpo cerca de la linea de inicio.

Se realizan 3 intentos registrandose el mejor resultado.
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Tabla de valoracion.

% Ranking | Mujeres (m) | Hombres (m)
91-100 2.95-3.15 3.40-3.75
81-90 2.80-2.94 3.10-3.39

71-80 2.65-2.79 2.96-3.09
61-70 2.50-2.64 2.80-2.95
51-60 2.35-2.49 2.65-2.79
41-50 2.20-2.34 2.50-2.64
31-40 2.05-2.19 2.35-2.49
21-30 1.90-2.04 2.20-2.34
11-20 1.75-1.89 2.05-2.19
1-10 1.60-1.74 1.90-2.04

Test de Zanon. (Comparacion de la fuerza méxima concéntrica y la calidad de la

pliometria.

Este método esta basado en la capacidad de los taekwondoistas. De acuerdo con Zanon (cf

Commeti, 1998), el taekwondoin equilibrado es aquel que posee un indice de fuerza concéntrica

igual a su indice de fuerza pliométrica. Pero para determinar estos indices Zanon propone tomar

el rendimiento del squat para la valoracion de la fuerza concéntrica, en funcion del peso corporal.

Procedimiento.

1. Determinar el indice de fuerza concéntrica. (IFC)

IFC = 1RM (kq) Squat / Peso Corporal

Esto es lo que Zatsiorsky llama fuerza relativa.

2. Para la fuerza pliométrica Zanon, utiliza el método del detente.
Se registra el mejor detende obtenido (alcance en m, por el atleta)

Altura del banco (cm) del mejor detente obtenido (indice de fuerza pliométrica IFP).

Lo que se compara es la fuerza relativa y la altura de caida eficaz.
Bajo las siguientes formulas:

IFC /FRI = IFP /110

En donde:

IFC = indice de fuerza concéntrica

FRI = Fuerza relativa ideal. Segln Zatsiorsky, el
indice ideal de los deportistas para determinar
trabajo de pliometria debera ser 2. Esto es que
cada persona debe levantar en el Squat el 200% de
Su peso.

IFP = indice de fuerza pliométrica.

110 = Segln Verjoshansky, esta es la altura
maxima para conseguir excelente resultados en un
trabajo de pliometria.
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CAPITULO 3

FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO
DE LA RESISTENCIA
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INTRODUCCION

El entrenamiento deportivo es un proceso que tiene el cometido de obtener el maximo
rendimiento, pretendiendo alcanzar la forma deportiva en las competencias fundamentales
planificadas. Asi, la orientacion del proceso de entrenamiento debe considerarse como uno de
los elementos determinantes en el logro del éxito competitivo; la técnica, tactica, la preparacion
fisica, psicolégica y otros componentes, constituyen los principales factores del Optimo
rendimiento en cualquier deporte de combate. La capacidad de resistencia se caracteriza por la
maxima economia de funciones, ademas para muchos autores esta capacidad es primordial en

el desarrollo de la capacidad de rendimiento, ya que se considera base de otras capacidades.

DEFINICION DE RESISTENCIA

La resistencia se entiende como la capacidad psicofisica de soportar el cansancio durante
esfuerzos prolongados y la capacidad de recuperacion después del esfuerzo. Soportar el mayor
tiempo posible un estimulo que provoca la disminucion de la intensidad o interrumpir el esfuerzo
(Weineck, 1999). Sin embargo en el Taekwondo no se trata Unicamente de esfuerzos
prolongados sino que también es preciso soportar esfuerzos de corta duracion de muy alta
intensidad. En este sentido la resistencia comienza a adquirir relevancia en esfuerzos continuos

y de mas de 10 segundos de duracion.

Por tanto debe tratarse desde un inicio como resistencia especial para el Taekwondo y se define
como aquella capacidad de adaptacion a la estructura de carga en situacion de competicion y
que esta determinada por las propias particularidades del deporte y del nivel de rendimiento. Se
trata de mantener una intensidad Optima durante el tiempo de ejecucion; es también un complejo
de factores orientados a la competicion (resistencia aerobia especifica, resistencia de fuerza y

velocidad especifica, economia de técnica y tactica, caracteristicas psiquicas, etc).
La resistencia se debe entender como el resultado de un proceso de adaptacion a una actividad

especifica, desde la mas breve duracion con gran intensidad, hasta la actividad prolongada. Para

todos los casos, existira y serd necesario un proceso adaptativo (Forteza de la Rosa, 1999).

77



Rene Vargas (1998), coincide en este aspecto distinguiendo la resistencia especial como la
capacidad de realizar un trabajo efectivo y superar la fatiga en condiciones de cargas especificas
de entrenamiento y competicion con la movilizacion de las posibilidades funcionales del

organismo.

Esto significa que para la velocidad ciclica hay pocas pérdidas en la velocidad de
desplazamiento, y para la velocidad aciclica, como es el caso del Taekwondo; altas velocidades

de contraccion repetidas con una carga global prolongada.(Zintl, 1991:40).

BASES GENERALES PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA.

El proceso de desarrollo de la resistencia del taekwondoin durante el macrociclo de

entrenamiento se subdivide en tres etapas segln Platonov (1993):

1. desarrollo de la resistencia general,
2. perfeccionamiento diferenciado de los componentes concretos de la resistencia especial;

3. desarrollo integral de la resistencia especial.

Ciertamente, esta clasificacion tiene un carécter convencional, ya que todas las etapas estan
estrechamente interrelacionadas, y en diferentes periodos solo se trata de la finalidad

predominante del proceso de entrenamiento.

En el principio de la primera etapa del periodo preparatorio, el trabajo fundamentalmente esta
orientado al desarrollo de la resistencia general. Pero ya en el primer mesociclo del afio de
entrenamiento se planean ejercicios para perfeccionar los componentes especificos de la
resistencia especial, y para la mitad de la primera etapa ocupan més del 50% del volumen total
del trabajo orientado al desarrollo de la resistencia. Conforme se acerca el final de la primera
etapa del periodo preparatorio, disminuye el trabajo de la resistencia aerdbica, dando asi
oportunidad al desarrollo de otras capacidades como la técnica asi como los componentes de la
resistencia especial. En la segunda etapa del periodo preparatorio y en el periodo competitivo
los medios para el desarrollo de la resistencia especial se modifican, en el sentido de que

adquieren mayor volumen y dirigidos a elementos competitivos. Ademas de los ejercicios de
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caracter analitico, se aplican ampliamente los medios de accion integral, que propician el

desarrollo completo de la resistencia especifica.

Para seleccionar los ejercicios orientados al desarrollo de la resistencia en una modalidad
concreta, es preciso guiarse por las exigencias impuestas por los rasgos especificos de la
competicion. En el desarrollo de la resistencia especial de los taekwondoins, el
perfeccionamiento diferenciado de los componentes debe prever el desarrollo de la potencia y la
capacidad de los procesos anaerobicos alactacido y lactacido, asi como de la potencia de los
procesos aerdbicos; el aumento de la resistencia de diferentes grupos musculares en el trabajo
de caracter estatico y dinamico; el desarrollo de la capacidad de recuperacion efectiva entre
cada accion, en caso de que surjan pausas de corta duracion; el perfeccionamiento de las
habilidades de manifestar las posibilidades de fuerza y velocidad, de coordinacion y de técnica y

tactica en condiciones de cansancio progresivo (Platonov, 1993).

Las diferencias de los factores que determinan el nivel de la resistencia especial en diferentes
modalidades, el cardcter concreto de la fatiga, que acompafa la actividad competitiva,
determinan la excepcional diversidad de los medios empleados para el desarrollo de una
capacidad, su correlacion y el orden del uso en diferentes etapas de la preparacion. Pero en
todos los casos es necesario procurar una seleccion de los ejercicios de entrenamiento y la
metodologia de su aplicacion, que activen las reacciones de los sistemas funcionales del
organismo capaces de lograr el incremento de la cualidad determinada y ademés permitan llevar
a cabo un elevado volumen total del trabajo de entrenamiento (Sorokin et al., 1988; Méltsev y
Kriazhev, 1989; Martinov et al., 1988; Platonov, 1993).

En el desarrollo de la resistencia se emplean ejercicios méas diversos, de diferente estructura,
duracion, potencia del trabajo, orientacion, musculos implicados, etc. La variedad de los
ejercicios ofrece la posibilidad de garantizar el desarrollo de la resistencia tanto general como
especial, ademas de actuar directamente en el aumento de las posibilidades funcionales del
musculo cardiaco, el perfeccionamiento en la economia del trabajo, etc. siempre y cuando se
empleen correctamente la variedad de métodos de entrenamiento. No obstante cabe destacar
que al pretender desarrollar la resistencia, también se involucran otros componentes de la
preparacion o capacidades fisicas, tales como las posibilidades anaerdbicas y la estabilidad

psiquica frente al cansancio, entre otras.

79



BASES BIOLOGICAS DEL ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA.

Actividad enzimatica.

Los procesos de adaptacion, consecuencia del entrenamiento, no son independientes entre ellos
sino que estan estrechamente relacionados y las estructuras parciales que conforman una parte
del sistema funcional se desarrollan de forma paralela. El aumento de la funcion de enzimas
productoras de los portadores de energia es directamente proporcional al aumento de las
reservas de energia ya que al incrementarse éstas se produce un aumento de la actividad de las

primeras.

En dependencia de la modalidad de entrenamiento se incrementa la actividad enzimatica del
metabolismo anaerdbico o del aerdbico, en el caso del Taekwondo se considera una modalidad

mixta, por lo que aumentard tanto la capacidad enzimatica anaerdbica como aerdébica.

En toda adaptacion de entrenamiento puede determinarse no solo un efecto especifico sino
también local de la actividad enzimatica: los valores més altos se dan en los taekwondoins mejor

entrenados, especialmente en los grupos musculares pertenecientes a los miembros inferiores.

La modalidad de entrenamiento aerobico provee un elevado porciento de enzimas oxidantes e
incrementa la velocidad de transformacion de las mismas a través del incremento de la actividad,
lo que conlleva a mejorar el suministro de energia y la capacidad de hacer resistencia al
cansancio. En dicho entrenamiento las mitocondrias aumentan y se amplian de dos a tres veces
méas que su tamafio normal. Paralela a la transformacion de las mitocondrias se produce un
aumento de la funcion de la enzima aerdbica y por ende un aumento de la capacidad lo que es
muy importante para la eliminacion de sustancias que provocan el cansancio, tales como el

lactato que se produce al quemar azucar anaerobicamente.

El taekwondoin poco entrenado tiene menor posibilidad de eliminar el lactato en sangre y por
ende aumenta el esfuerzo. Es por ello que en dependencia del desarrollo alcanzado por el
sistema de mitocondrias y enzimas asi serd la capacidad de resistencia al cansancio y de

recuperacion del taekwondoin.
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Para mejorar la capacidad mitocondrial se recomienda entrenar de forma aerdbica durante seis
semanas y ser cautelosos ademas con el entrenamiento anaerdbico, ya que demasiada
intensidad en el mismo provoca que las mitocondrias se hinchen y lesionen sus membranas y
esto influye negativamente en el rendimiento de las mismas lo cual podria traer como
consecuencia lesiones estructurales asi como la reduccion del tamafio y numero de ellas,

provocando que disminuya la capacidad de trabajo y a su vez la resistencia al cansancio.

Al sobrepasarse los valores normales de acidez, la capacidad de regeneracion de las
mitocondrias disminuye por lo que a largo plazo se lesionan, se pierden y con ello se pierde

también la resistencia aerobica.

A mayor capacidad de resistencia el lactato se mantiene en el rango de valores normales y en el
caso de la acidez aumentaria solo si se aumentase la velocidad. A mayor capacidad aerobica en

el taekwondoin mas demorara en sobrepasar el umbral anaerobico.

El incremento del &cido lactico perjudica directamente el rendimiento y la capacidad aerdbica es
suficiente para evitarlo solo hasta el umbral anaerdbico. Es a partir de aqui que el lactato
aumenta rapidamente producto de que la intensidad extrema sobrepasa la capacidad del sistema
aerobico para eliminarlo y esto conlleva a una alta hiperacidez. Por tanto es necesario reducir el
ritmo de trabajo para no permitir que el esfuerzo llegue al limite, ademés de que pueden
incrementarse los errores técnicos tacticos al alcanzar el valor de lactato los 10 mmol/l en el
caso del Taekwondo. Es por ello que para poder eliminar el lactato es importante un alto

desarrollo de la capacidad aerdbica.

Tal como muestran recientes investigaciones, la capacidad anaerdbica en el Taekwondo solo
utilizara valores de lactato de hasta un méximo de 10.8 mmol/l. Incluso en competencias
oficiales y de caracter selectivo y con taekwondoins de alto nivel, no se sobrepasan estos valores
(Gomez Castafieda, 2001).
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Relacion entre la capacidad de resistencia y los mecanismos de regulacién hormonal.

En el organismo humano se producen procesos metabdlicos a través de procesos de control
hormonal que logran mejorarse mediante el entrenamiento. Cuando se entrena intensamente
aparecen modificaciones del sistema hormonal que contribuyen a elevar la capacidad de

rendimiento:

- Hipertrofia de los 6rganos de las glandulas que producen hormonas.

La hipertrofia de un drgano esta relacionada con la mejoria de la capacidad. Un taekwondoin
puede obtener un rendimiento mayor siempre y cuando su capacidad de resistencia este bien
entrenada ya que aumentaria su capacidad hormonal lo que le permite utilizar sus reservas de
manera Optima.

- Economizacion

El entrenamiento intenso produce en 2-4 semanas una considerable reduccion de la tension del

simpatico y un aumento de la actividad del vago (Ekblom,1973; Winder, 1979).

En la regulacion de la adaptacion del organismo al esfuerzo interviene el nervio simpatico,
aumentando ademéas el metabolismo energético y la funcion cardiocirculatoria de manera
adecuada al esfuerzo. En el decrecimiento de la reserva de adrenalina y noradrenalina(
hormonas de estrés), se vislumbra la disminucién de la tension del simpatico y en la

determinacion de la cantidad de ellas se puede lograr un diagnostico del rendimiento.

La cantidad de hormonas de estrés y lactato liberada es menor cuando aumenta la capacidad de

resistencia con igual esfuerzo.

Analizando como se comportan la adrenalina y la noradrenalina en el organismo podemos

ademas valorar el desempefio psiquico del tackwondoin.

Estudios realizados demuestran que la segregacion de adrenalina y noradrenalina es menor en
los taekwondoins con mejores resultados en las competencias. Segregan méas catecolamina
aquellos con rendimiento inferior y este proceso comienza en ellos la noche antes de la

competencia o entre entrenamientos y la competencia.
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Es recomendable comprobar el control de la tonicidad del simpatico en aquellos taekwondoins
que poseen un rendimiento que no se corresponde con el entrenamiento y antes de la

competencia son afectados por molestias psicomotoras fuertes.

La reserva de catecolamina es mayor al aumentar el esfuerzo por lo que valorando el
comportamiento de la adrenalina es posible determinar el grado de esfuerzo asi como analizar si
existe descontrol del simpatico en la fase anterior a la competencia y si esta presente un
sobreentrenamiento, en este ultimo caso se reduce de manera alarmante la segregacion de
catecolamina alcanzando valores inferiores a los normales y quedando disminuidos también los

valores maximos.

Cuando se produce un aumento de las reservas de energia, de la capacidad de produccion
enzimatica y se optimizan los mecanismos de regulacion hormonal a causa del entrenamiento
entonces se logra mayor rendimiento general. Esto esta en dependencia de los métodos de
entrenamiento seleccionados y sus contenidos. No es posible alcanzar los objetivos propuestos
cuando se seleccionan erroneamente los métodos, el proceso de recuperacion no es suficiente y

la alimentacion es inadecuada, lo que provoca ademas disminucion del rendimiento.

Factores cardiocirculatorios

Es de vital importancia que el sistema cardiocirculatorio sea efectivo para que no se vea frenada
la capacidad de rendimiento de los masculos que se ejercitan y los métodos de entrenamiento
influyen sobre este sistema, unos incidiendo sobre el aumento de los capilares y otros en el
aumento del tamafio del corazén por lo que difieren en su influencia en lo que a dimensiones

cardiocirculatorias se refiere.

Relacion de la capacidad de resistencia y el suministro a los vasos sanguineos

En dependencia de la evacuacion de impurezas, transporte de oxigeno y de sustratos al mdsculo
a través de los capilares asi sera la transformacion de la energia y la preparacion en la célula

muscular.

El incremento del riego sanguineo que se produce por el aumento de la superficie de intercambio

de los capilares es vital para garantizar la capacidad metabolica del misculo ( Barclay, 1975).
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Mientras que en estado de reposo solo el 3-5 % de los capilares estan abiertos, durante el
ejercicio de resistencia se abriran todos los capilares y se ampliaran todavia méas. El nimero de
capilares abiertos aumenta en 50 mm3 de musculatura unas 30-50 veces, 0 sea hasta unos
2400/mm2. La ampliacion de los capilares aumenta la superficie total en unas 100 veces (
Weineck, 1997).

Un mayor grosor de los capilares puede obtenerse a través del entrenamiento correspondiente,
el cual desarrolla una resistencia basica superior, lo que permite proveer mejor a los masculos.
Para los taekwondoins es importante que se de una reconstitucion de los vasos sanguineos,
especialmente cuando realiza varios combates en una competencia con un aumento constante
de la presion sanguinea. Al combatir con esta frecuencia se produce la conocida “ alta presion
sanguinea de trabajo” que se caracteriza por una presion sistolica de 60 mm de Hg.
Supuestamente la presion constante activa la produccion de nuevos vasos capilares de forma tal
que el intercambio metabdlico se optimiza debido a que la superficie de intercambio esta

aumentada.

Consecuencias para el entrenamiento.

Se ha demostrado que el método que mas influye en la capilarizacion es el método continuo
estandar, el cual requiere para este efecto un minimo de 30 minutos de carrera. En el
Taekwondo este método tiene mayor incidencia en el periodo preparatorio ya que no es tan
exigente al desarrollarse con una intensidad moderada provocando con ello la creacion de las

bases aerdbicas del taekwondoin.

Relacion entre la sangre y la capacidad de rendimiento

El volumen de sangre aumenta aproximadamente en un litro producto del entrenamiento de la
resistencia, lo que conlleva al incremento de globulos rojos y por ende aumenta la capacidad de
transporte de oxigeno considerablemente. Si el entrenamiento es intenso el nimero de globulos
rojos se hace aln mayor asi como si este puede desarrollarse a gran altura sobre el nivel del

mar.

Mayor volumen sanguineo implica mayor capacidad de compensacion y a Su vez mayor

capacidad de resistencia al cansancio.
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Relacion entre el corazén y la capacidad de rendimiento

El corazén se encuentra en funcionamiento constantemente y para contraerse depende casi
totalmente de la capacidad aerdbica. Crea energia de forma continua en la gran cantidad de

mitocondrias de las que dispone asi como en las enzimas especializadas.

En estado de reposo la oxidacion de &cidos grasos suministra hasta un 80 % de la energia: la
glucosa y el lactato toman parte en un 10 % cada una en el metabolismo energético del corazon
(Buhlmann/Froesch, 1974; cf Weineck, 1997).

Con el ejercicio corporal aumenta la capacidad de tolerancia al lactato en la preparacion de

energia lo cual es importante para eliminar la hiperacidez que el esfuerzo provoca.

Mientras mayor es el corazon es mayor la cantidad de &cido que puede metabolizar e

indirectamente ayuda a retardar el alcance de los limites del cansancio.

Los musculos activos del esqueleto eliminan un 50 % del lactato con el ejercicio y por su parte

los mUsculos inactivos, el corazdn y el higado intervienen en un 15 %(Brooks, 1987).

Si se logra entrenar la resistencia con el volumen e intensidad requeridos se consigue la
hipertrofia de las paredes cardiacas y la dilatacion de las cavidades cardiacas y por ende la

formacion de un corazén resistente.

El peso del corazon de un adulto no entrenado es aproximadamente de 300 g mientras que el de
un taekwondoin puede alcanzar los 500 g. El volumen del corazén puede aumentarse en un
tiempo relativamente corto y a su vez la capacidad de resistencia. Este aumento influye ademas

en el incremento de las pulsaciones y en la capacidad de absorcion méxima de oxigeno.
En el taekwondoin entrenado en resistencia el incremento de las pulsaciones es factible para que

el corazon trabaje sin esfuerzo y en ejercicios muy fuertes es indispensable para optimizar la

capacidad de transporte.
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En estados de reposo una persona entrenada en resistencia tiene una frecuencia cardiaca de
unas 40 pulsaciones/min. (una persona no entrenada unas 70) y un volumen de bombeo de unos
105 ml (la persona no entrenada de unos 60-70 ml). Durante el ejercicio la persona entrenada en
resistencia puede aumentar su frecuencia cardiaca hasta 5 veces (la persona no entrenada
hasta 3 veces) mientras que el volumen de bombeo aumenta méas del doble y frecuencias
cardiacas de hasta 200 pulsaciones por minuto pueden permanecer constantes
(Strauzenberg/Schwidtmann,1976).

Como consecuencia de la alta frecuencia cardiaca y el volumen de bombeo se obtiene en el
deportista entrenado un aumento considerable del volumen cardiaco por minuto de unos 4-5
I/min en estado de reposo pasa a unos 30-40 I/min. (en personas no entrenadas unos 20 I/min)
durante el ejercicio y con ello un aumento importante de la capacidad de absorcion de oxigeno
(Mellerowicz/Meller, 1972; Strauzenberg/Schwidtmann, 1976).

Para aumentar el tamafio del corazon se sugieren los métodos de entrenamiento de resistencia
intensiva y de intervalos, aunque si se ejecutan repetidamente y aparejados de esfuerzos propios

del entrenamiento y la competencia conducen al desgaste del taekwondoin.

Conceptos basicos a tener en cuenta en el entrenamiento de la resistencia.
Para hablar de entrenamiento o planificacion es indispensable conocer todos aquellos conceptos

que se relacionan con la resistencia.

Consumo de 02 y VO2 méx.

Sumados a las cargas los sistemas cardiopulmonar y respiratorio afectaran también al masculo
ya que ellos son los que abastecen al mismo del oxigeno necesario. Estos sistemas se
involucran conjuntamente ya que para que llegue y se utilice la mayor cantidad de oxigeno
posible es esencial el volumen maximo respiratorio asi como el transporte a través de la sangre.
Al realizar un ejercicio donde la intensidad del mismo va aumentando el organismo requiere
mayor cantidad de oxigeno producto de que sus musculos necesitan producir mayor cantidad de
energia a expensas de la oxidacion de los sustratos. El aumento de dicho consumo de oxigeno

alcanza un nivel donde ya no se podra trabajar en base a procesos aerobicos y por tanto se ha

llegado al consumo maximo de oxigeno 0 VO2 max.
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El VO2 méx. esta determinado por el aporte de oxigeno proveniente de la respiracion, el
transporte a través de la sangre y la utilizacion de la fibra. Se mide en litros por segundo pero es
més exacto referirlo al peso corporal en mml/min/kg y asi disponer de un elemento comparativo y
equitativo para personas de distinto peso. Sus picos se valoran sobre tiempos de 30 segundos.
Aunque el VO2 méx. para el Taekwondo no es un factor tan importante, nos permite conocer las
posibilidades aerdbicas de un individuo y a su vez valorar el nivel de recuperacion que puede
alcanzar entre cada asalto o combate.

El consumo de oxigeno esta estrechamente relacionado con la frecuencia cardiaca, lo que nos
facilita detectar en que momento se alcanza el VO2 méax. ya que coincide aproximadamente con
el momento en que se alcanza el maximo valor de frecuencia cardiaca en un esfuerzo que se
extiende por mas de 3 minutos. Es por ello que el conocimiento de los valores de frecuencia

cardiaca maxima es importante para el desarrollo y control de los entrenamientos.

Luego de determinado el VO2 max. lo mas importante es la capacidad que posea el tackwondoin
para mantener dicho parametro en el tiempo, es por ello que se conoce como meseta de VO?2

méx. al tiempo que el taekwondoin sea capaz de mantener un ejercicio con prestaciones de VO2

max. o al tiempo que pueda mantener la velocidad aerébica maxima.

Deuda de 02, steady-state.

Durante la ejecucion de un esfuerzo de alta intensidad los sistemas respiratorio y cardiovascular
no actdan de inmediato frente a las necesidades metabolicas de la fibra muscular y se produce
entonces un equilibrio entre aporte y consumo denominado steady-state o estado de equilibrio
estable el cual trae consigo el mantenimiento de los valores respiratorios, de la frecuencia

cardiaca asi como la posibilidad de mantener el ejercicio por largo tiempo en dichas condiciones.
La carencia de O2 producida en la realizacion del ejercicio debe restituirse al concluir el mismo.

Por lo tanto definimos la deuda de oxigeno como:

Deuda de 02=(VO2 de recuperacion-VO2 basal).minutos de recuperacion
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Umbral aerébico y anaerdbico.

El ejercicio fisico que requiere del catabolismo de los sustratos energéticos como los hidratos de
carbono, produce la aparicion del cido lactico en la sangre. Cuando la actividad muscular se
realiza a una intensidad baja y tiene como base el metabolismo glucolitico y de las grasas,
existe en la sangre valores inferiores a los 2mmol/l de lactato. El lactato es el producto de la
degradacion de la glucosa o el glucégeno para producir energia por la via de la glucdlisis

anaerabica.

Para el entrenador es importante saber que la estimacion del nivel del contenido de &cido lactico
en la sangre tiene particularidades especificas segln sea la intensidad en que se ejecuta la

carga.

Empleando cargas aerébicas y anaerdbico-aerobicas puede juzgarse, a partir del contenido de
acido lactico, sobre la capacidad del taekwondoin sobre un trabajo econdmico. Si el taekwondoin
ha ejecutado un trabajo grande registrandose al mismo tiempo pequefia cantidad de &cido
lactico en la sangre, el estado funcional es estimado como bueno. Tratandose de la carga de
orientacion anaerabica el contenido de acido lactico permite juzgar sobre el grado de desarrollo
del mecanismo anaerdbico lactacido de aseguramiento energético. Un resultado bajo, un gran
contenido de &cido lactico y una lenta recuperacion del pulso revelan una reaccion inadecuada y

un estado funcional deficiente del organismo.

El lactato en reposo alcanza valores entre 0,7 y 1,3 mmol/l, solo al aumentar la intensidad del
trabajo la concentracion del lactato también aumenta de forma significativa, las causas no estan
totalmente aclaradas pero la mayoria de autores parece inclinarse por decir que el incremento
del lactato aparece cuando se produce déficit en el aporte de oxigeno, este incremento es debido

a la alteracion del equilibrio del aporte del lactato en sangre y la eliminacion de dicho lactato.

El lactato sigue tres caminos:
1. Se oxida en la propia fibra muscular,
2. Se resintetiza en sustrato neuglucogénico en la propia fibra muscular;

3. Se transfiere al exterior de la fibra muscular.

El origen del término umbral lactico fue mencionado por vez primera por Londeree (1975) y

Kindermann (1979) situandolo en el punto correspondiente al umbral aerébico que se alcanza
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cuando hay una concentracion plasmatica de lactato de 2 mmol/l, y el umbral anaerébico en 4

mmol/l (Garcia Manso, 1999).

Cuando la intensidad de un ejercicio es muy baja, el organismo es capaz se deshacerse o utilizar
la pequefia cantidad de lactato que se genera por el esfuerzo, pero al aumentar la intensidad los
valores de lactato se hacen significativos, por lo que es importante conocer los limites aceptables
del mismo.

El umbral aerdbico esta marcado con valores de lactato sanguineo de 2 mmol/l constituyendo el
limite de la via exclusivamente aerdbica ya que el lactato producido en este rango es eliminado

en el masculo, de no ser asi este pasa al torrente sanguineo donde se acumula.

Wassermann (1981) citado por G. Manso y et al (1996) define al umbral anaerdbico (U An.)
como la habilidad del sistema cardiovascular para aportar oxigeno que evite la anaerobiosis
muscular durante el ejercicio, es decir, la intensidad del ejercicio o el trabajo fisico esta por
encima del VO. max. provoca de forma progresiva la concentracion de lactato en sangre por la
hiperventilacion desproporcionada con respecto al oxigeno consumido. Se utiliza el U An. para
monitorear las adaptaciones que se producen en el entrenamiento asi como para determinar las

intensidades de trabajo.

El hecho de que una carga supere el denominado umbral anaerébico supone entrar en una fase
de acumulo constante de lactato sanguineo. Asi después de un ejercicio severo, el pico de
lactato en sangre aparece entre 5y 10 minutos de finalizado el esfuerzo. El lactato sanguineo es

utilizado como un fiable indicador cuantitativo y cualitativo de la capacidad anaerobia.

Después de ejecutar esfuerzos cortos y de alta intensidad, la concentracion de lactato en sangre
responde primeramente a las caracteristicas musculares, a la adaptacion del metabolismo
glucolitico y al nivel de rendimiento del taekwondoista, y en segundo lugar, a la intensidad de

esfuerzo realizado y su duracion.
Al contrario de lo que se suele creer, el lactato no es un producto derivado toxico o un producto

de desecho del metabolismo, acelerado por el ejercicio. El lactato se produce en condiciones de

reposo Y, en realidad, sirve como un sustrato (o fuente) valiosisimo de energia. Cuando vuelve a
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haber suficiente oxigeno al descansar o disminuir la intensidad del ejercicio, el lactato se

reconvierte en piruvato para emplearlo como fuente de energia (Verjoshansky, 2000).

Cuanto mejor sea el trabajo de resistencia basica mas tardard en sobrepasar el umbral
anaerobico. Al estar los valores de lactato por encima de los 8 mmol/l, el taekwondoin esta
propenso a aumentar los errores técnico-tacticos. Por otra parte con las pruebas de lactato es

posible:

» Determinar la capacidad de resistencia,
» Diagnosticar nivel de rendimiento,
» Controlar el entrenamiento,

» Determinar el grado de cansancio.

Capacidad, potencia y eficiencia.

Cuando se habla del concepto de resistencia y en particular de la aplicacion en el entrenamiento
deportivo, es preciso distinguir estos conceptos. Se entiende por capacidad la cantidad total de
energia disponible sea cual sea la via metabdlica que utilice (G. Manso, 1996). De esta forma
debemos hablar de capacidad anaerobica alactica, capacidad anaerdbica lactica y capacidad
aerobica. Es la maxima cantidad de energia que el metabolismo es capaz de producir mediante
una via metabodlica determinada. En este concepto no interviene el pardmetro tiempo. Es un

factor cuantitativo.

Por el contrario la potencia es la cantidad de energia que se produce, o bien el nivel de

intensidad, y se trata de un factor cualitativo.

Estos conceptos estan interrelacionados ya que a toda potencia corresponde una capacidad y
viceversa y por tanto debemos orientar el entrenamiento en una de estas direcciones o en
ambas a la vez ya que las posibilidades de produccion de energia deben ser consideradas

teniendo en cuenta la capacidad y la potencia.
La eficiencia se refiere a la economizacion del esfuerzo y es otro aspecto fundamental para el

desarrollo de la resistencia ya que representa el menor gasto de energia ante una misma

intensidad.
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Potencia aerébica maxima.

Es el grado de intensidad del ejercicio que se puede realizar mediante las prestaciones del
consumo méaximo de oxigeno. Dada la importancia de la misma los entrenadores entre sus
objetivos pudieran tener en cuenta la mejoria de la potencia aerébica maxima de forma que el
taekwondoin pueda obtener mas energia mediante procesos aerobicos asi como prolongar la
potencia aerdbica maxima en el tiempo. Los factores que determinan la potencia aerdbica
maxima son los sistemas cardiovascular y respiratorio, la fuerza especifica y la obtencién de

energia aerdbica.

Velocidad aerobica méaxima.
Es la velocidad de desplazamiento que se obtienen mediante las prestaciones de la potencia

aerdbica maxima o del VO2 méax.

Concepto de Frecuencia Cardiaca.

Es el proceso eléctrico del corazon, el cual se origina en el noédulo marcapaso, que a la vez
tiene un ritmo de excitacion y que en personas saludables determina la frecuencia de los latidos
del corazén. Sus contracciones cardiacas se calculan con el pulso arterial 0 de acuerdo con el

nimero de golpes del corazdn contra la caja torécica.

La frecuencia cardiaca es el resultado de numerosas influencias fisicas y emocionales medidas a
través del sistema nervioso auténomo. Entre ellas se incluyen excitacion, temor, anticipacion,

alteraciones de la temperatura, maniobras respiratorias y trabajo fisico (Vargas, Rene, 1998).

Una propiedad curiosa del corazén es el aparente limite superior de la frecuencia relacionado
con la edad. Parece que la anatomia y la fisiologia de la funcion cardiaca estan disefiadas de tal
forma que cuando el cuerpo pide al corazén que aumente su funcion de bomba, el érgano solo
puede acelerarse hasta un maximo predeterminado y después no sigue aumentando su

frecuencia y el gasto bombeado sea cual sea la demanda del organismo.
La disminucion de la frecuencia cardiaca durante el entrenamiento puede ser un signo de

progreso en el mismo. La capacidad para extraer mas oxigeno de la sangre permite disminuir el

flujo hacia los mUsculos que trabajan y por tanto, se reduce la frecuencia cardiaca.

91



Los datos generales sobre la frecuencia cardiaca no constituyen un criterio fiable para la
intensidad desconociéndose los valores personales del umbral aerdbico y anaerdbico. Las
desviaciones individuales en funcién de la edad, nivel de entrenamiento, etc., pueden variar
mucho. La medicion de la frecuencia cardiaca se debe realizar ademas con un aparato para
mediar las pulsaciones de forma fiable y regular. Las mediciones manuales son tan inexactas

que permiten facilmente orientaciones erroneas (Zintl, 1991).

Sin embargo la frecuencia cardiaca puede ser utilizada como un instrumento de registro de
esfuerzo y control del entrenamiento mediante un pulsémetro, pues es muy Uutil y practicable para
medir cualquier deporte, facilita la valoracion del desgaste de energia y grado de esfuerzo
(intensidad) en el entrenamiento y la competicion; sirve también para descubrir estados de

cansancio provocados por los mismos.

Relacion de la frecuencia cardiaca con algunos parametros.

La relacion entre FC e intensidad, es lineal mientras que la energia que prevalezca sea obtenida
mediante procesos aerobicos por lo que al aumentar la intensidad aumenta la FC y si la primera
disminuye otro tanto pasara con la segunda. Esto demuestra la importancia del control de la FC
porque ademas nos permite estimar la eficacia de la potencia aerobica maxima, evaluar el grado
de exigencia sobre el metabolismo aerdbico, los efectos de un determinado entrenamiento, asi
como, constatar el grado de adaptacion y asimilacion del ejercicio y a partir de esta relacion

frecuencia — intensidad concebir las cargas aerobicas.

Los valores de FC entre individuos entrenados y no entrenados varian, por lo que no deben
realizarse comparaciones entre los mismos. Dichos valores se muestran significativos si se

relacionan con velocidad de desplazamiento o intensidad del ejercicio.

Independientemente de la edad del atleta la FC y la velocidad aerobica estan estrechamente
relacionadas a partir de las 120 pulsaciones por minuto y mas aun cuando la potencia de la

velocidad aerdbica méxima esta mas proxima. Dicha relacion es lineal.
En el caso de los procesos de recuperacion tenemos que el tiempo en que tarda el taekwondoin

en recuperarse se puede comprobar mediante la FC. En el taekwondoin entrenado en procesos

aerdbicos la recuperacion es mas rapida y de igual manera disminuye asi su FC.
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Cuando el trabajo aerdbico se prolonga de manera estable en cuanto intensidad se puede
producir el incremento paulatino de las pulsaciones o derivacion y esta puede observarse tanto

en la FC como en los procesos recuperativos.

Niveles de entrenamiento en relacion al metabolismo muscular y la intensidad del
entrenamiento.

En la planificacion del entrenamiento la intensidad del trabajo debe ser variable para facilitar las
adaptaciones y regeneraciones propias del Taekwondo y es en funcion de la energia

correspondiente a cada potencia de trabajo que se establecen niveles limitados por:

e Umbral aerébico 2 mmol/l
e Umbral anaerobico 4 mmol/l

e Potencia aerdbica maxima

En estos limites encontramos:

e Nivel aerdbico regenerativo, donde el trabajo realizado no produce casi adaptacion
porque el organismo ya lo esta; es estable hasta 2 mmol/l de lactato en sangre y su
influencia es sobre el trabajo de regeneracion.

o Nivel de transicion aerdbica — anaerobica, se encuentra entre los limites de los umbrales
aerdbico y anaerdbico por lo que el lactato oscilara entre 2 y 4 mmol/l y a su vez se
subdivide en:

Aerdbico extensivo. Entre 1,5 a 2,5 mmol/l
Aerdbico medio. Entre 2,5y 3 mmol/l
Aerdbico intensivo. Entre 3 y 4 mmol/l

e Nivel mixto, donde trabajan conjuntamente el metabolismo aerébico y el anaerdbico
lactico con valores de lactato entre 4 y 7-8 mmol/l.

e Nivel lactico, se define por encima del VO max. entre los 7-8 mmol/l y con un maximo
de 22 mmol/l 6 més. Se divide en:

Lactico extensivo entre 7-8 mmol/l y los 12-13 mmol/l
Lactico intensivo entre 12-13 mmol/l y con maximo de mas de 20 mmol/l
e Nivel alactico, solo para trabajos de intensidades méximas con prestaciones

exclusivamente del ATP muscular y del fosfageno.
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IMPORTANCIA DE LA RESISTENCIA EN EL TAEKWONDO

Uno los aspectos prioritarios para cimentar las bases del proceso de entrenamiento, en el
Taekwondo, es el desarrollo de la resistencia de base (basica) o también llamada resistencia
aerdbica o resistencia general, una resistencia de base suficientemente desarrollada tiene el

efecto de;

- Aumentar la capacidad fisica, es decir, mantenerse en el combate sin perder la
capacidad de rendimiento (mantener un ritmo de combate muy alto) y utilizar al maximo
sus reservas fisicas.

- Optimizacion de la capacidad de recuperacion, es decir, superar los sintomas del
cansancio mas rapidamente y compensar de forma més efectiva los decaimientos
energéticos. Ademas el taekwondoin se recupera mas rapido después del entrenamiento
y la competicion.

- Minimizacion de lesiones.

- Aumento de la resistencia psiquica, es decir, el taeckwondoin con mayor resistencia es
mas inmune contra el esfuerzo y posee mejor estabilidad psiquica.

- Reduccion de errores ocasionados por el cansancio, es decir, no se fatiga tan
faciimente, tampoco se “enoja’, continua con la disciplina tactica y no se queja
constantemente.

- Reduccion de errores técnicos. El taekwondoin estd concentrado, atento y es rapido
hasta el final en todas sus decisiones y movimientos.

- Velocidad de reaccion constantemente alta. Gracias a su mejor disponibilidad para
recuperarse rapidamente y por lo tanto menos posibilidad de que le venza el cansancio,
su SNC se ve menos afectado; mantiene su capacidad de anticipacion, decision y
reaccion de forma Optima sin que se vea afectado su rendimiento. El tackwondoin que
generalmente es atacador aprovecha hasta el Ultimo segundo antes del final del

combate para seguir luchando (Weineck 1997, modificado Gémez Castafieda, 2001).

El entrenamiento de resistencia produce un aumento de las dimensiones del corazon debido a
un aumento de las dimensiones de la cavidad ventricular izquierda, que implica, como
consecuencia, un aumento del volumen cardiaco que pasa de 800 a 1,000 cm? (Cerretelli, 1985).
Un ejemplo de ello son los competidores de Taekwondo que han alcanzado 50 y hasta 40 latidos

por segundo de frecuencia cardiaca, e incluso menos; en comparacion con la media de 65
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pulsaciones en reposo. Esto se pudo comprobar con investigaciones realizadas con los equipos
representativos de la Escuela Nacional de Entrenadores Deportivos, de un total de 16
competidores de Taekwondo a lo largo de un macrociclo con vistas a la Campeonato Nacional
Universitario se observd que al termino de la etapa con tendencia especial, la frecuencia
cardiaca basal disminuy6 en todos los competidores en un porcentaje considerable marcando un
rango de 43 a 48 pulsaciones por minuto en 10 competidores que inicialmente poseian 59 y 63
pulsaciones por minuto. Y el resto ubicAndose entre las 50 y 52 pulsaciones por minuto al

concluir dicha etapa. (Gomez Castafieda, 2002).

La disminucion de los latidos por minuto es posible gracias al aumento de la cantidad de sangre
que bombea el corazén en cada latido (volumen sistélico), que permite desarrollar una actividad

por debajo de la maxima a frecuencias mas bajas.

Otra adaptacion favorable se produce durante el periodo de reposo al finalizar la carga, con una

reduccion de la FC mas rapida en comparacion con los individuos no entrenados.

Los taekwondoins que desarrollan un trabajo aerobico de base, presentan importantes
variaciones de la funcion respiratoria. Contrariamente a lo que se creia, en el taekwondoin adulto

no Se encuentra entre estas variaciones el aumento de la capacidad vital.

El desarrollo anatémico de los pulmones se alcanza normalmente antes de los 18 afios. El valor

méximo del VO méx. se registra a los 18 afios; posteriormente se inicia una lenta curva
descendente. (Mirella, 2001).

Al hablar de la resistencia, ya sea aerdbica, anaerdbica, especifica 0 de base, es necesario
distinguir los conceptos de capacidad y potencia. Recordemos que la capacidad representa la
cantidad total de energia de la cual dispone una via metabdlica, es decir, el tiempo en que el
taekwondoin es capaz de mantener una potencia de esfuerzo determinada. En tanto que la
potencia indica la mayor cantidad de energia por unidad de tiempo que puede producirse a

través de una determinada via energética.

Si bien la resistencia representa uno de los requisitos fundamentales para el rendimiento de los
taekwondoins, ésta no puede darse en desequilibrio con el resto de los requisitos del proceso de

entrenamiento. La importancia de un factor debe verse siempre con relacion al total.
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Aparte de la tan importante resistencia general aerobica, los taekwondoins también necesitan

poseer una capacidad anaerdbica especifica para el Taekwondo, esta resistencia comporta:

- Entrenamiento especifico de la musculatura utilizada para combatir. De esta forma se
aseguran los movimientos tipicos del combate (desplazamientos, pateo, cambios de
guardia, fintas, golpes, etc) de forma dptima.

- Buena “tolerancia” a los intercambios técnicos repetidos e intermitentes, entradas
explosivas y/o con saltos, ritmos fuertes e impetuosos golpes al adversario.

- La capacidad de soportar cambios de ritmo sin problema y en general mantener un buen
ritmo de combate.

- La capacidad de poder resolver los ataques, los contraataques, esquivar los golpes, y

provocar reaccion del adversario a un ritmo maximo durante todo el combate.

El desarrollo de la resistencia especial en el Taekwondo no puede ser efectivo si no se ve
acompafiado de un gran desarrollo de ejercicios especificos de velocidad y fuerza. Por lo tanto
las primeras tecnicas realizadas durante los asaltos tendran una demanda mayor en el sistema
energético anaerobio alactacido utilizando como sustrato principal de energia el creatin fosfato

dispuesto en las miofibrillas de los musculos.

La resistencia especifica de alto nivel no es transferible en absoluto o bien solo en determinadas

condiciones pero solo se puede desarrollar sobre la resistencia de base.

SegUn Fritz Zintl los criterios concretos para definir las cargas tipicas de la resistencia especial,

diferenciando en cada caso a la modalidad deportiva, son entre otros los siguientes:

- Laduracion de la carga con su maxima intensidad posible en trabajos dindmicos

- La intensidad de la carga hallado mediante los promedios de la FC por minuto, el
porcentaje de desgaste de la cantidad m&xima de oxigeno captada, los valores de
lactato sanguineo y el desgaste energético por unidad de tiempo.

- La via energética a través de la reaccion global aerdbica-anaerdbica, la forma de

degradacion mas usada y los sustratos decisivos para el aporte energético (Zintl, 1991)
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En el Taekwondo el taeckwondoista debe estar preparado para soportar cargas de trabajo que
exigen un desarrollo de la resistencia especial tanto aerdbica como anaerdbica, logrando
respectivamente capacidad y potencia en cada uno de los sistemas energéticos que se requieren
durante la actividad, ya sean esfuerzos alactacidos, lactacidos o aerdbicos. Se conoce ademas
que para un correcto desarrollo de la resistencia especial el tackwondoin debe realizar acciones
aciclicas especificas cuya intensidad y frecuencia estan en dependencia de la capacidad fisica y
psicolégica del sujeto y de las caracteristicas del contrario en cuanto a exigencias del

movimiento, frecuencia de los mismos y del nivel técnico tactico alcanzado.

Por ejemplo en nuestro deporte se tiene conocimiento sobre la respuesta biolégica de las cargas
competitivas realizadas que reflejan un incremento progresivo de lactato de combate a combate
de 2,5 mmol/l hasta lograr un maximo de 10,5 mmol/l, es decir que existe una respuesta de
adaptacion hacia la tolerancia lactacida como caracteristica de la resistencia especifica del
taekwondoin, correspondiendo este valor de lactato obtenido en una zona de intensidad alta, en
la que el esfuerzo aparentemente provoca una fatiga como consecuencia de la exigencia

competitiva.

Asi pues, la resistencia especial del taekwondoin deben tener en cuenta las caracteristicas de la
competicion para entrenar ptimamente los sistemas biolégicos y de coordinacion neuromuscular
acordes con los gestos motores del Taekwondo, ademés de que actualmente se estd en la
blsqueda de nuevas vias que toman en cuenta los aspectos técnicos durante las cargas de

entrenamiento para lograr minimizar los efectos de la fatiga.

El criterio actual de la resistencia especial se basa en fundamentar que las modificaciones
morfoldgico-funcionales se producen al nivel de las células musculares esqueléticas que ponen
en evidencia que la frecuencia y la amplitud de los movimientos esté en funcion de la resistencia
local, factor principal del cual depende hoy por hoy la resistencia especial (Verjoshansky, 1993).

A continuacion se enumeraran una serie de factores que definen esta teoria:

El mejoramiento de la capacidad oxidativa del musculo es una eficaz condicion para incrementar
la capacidad aerdbica del organismo.
La direccion del entrenamiento debe producir una especializacion morfofuncional que ayude a

reducir al minimo la puesta en marcha de la glucdlisis.
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En el trabajo de resistencia es muy dificil determinar como se da la concentracion de enzimas
mitocondriales tanto en las fibras del tipo | y Il ya que en los taekwondoins de alta calificacion

durante el entrenamiento las fibras del tipo Ilb actGan como si fueran lla.

El incremento de las propiedades oxidativas de los musculos provoca una disminucion
porcentual de la glucolisis anaerobia en la produccion de energia por un trabajo intenso y por
ende en la produccion de lactato, economizando benéficamente el consumo del glucogeno,

generando mayor utilizacion de acidos grasos y acido pirQvico.

El trabajo especial de los taekwondoins, provoca cambios fisioldgicos y bioguimicos en
correspondencia con la magnitud, duracion, caracter y trabajo de la propia competencia,
teniendo en cuenta el nivel del contrario y la seleccion de las acciones técnico - tacticas, por lo

que es preciso adaptarse a la variabilidad de ese nivel de exigencia.

Ademas para lograr lo especial se debe estimular el desarrollo de la técnica a la par de las
adaptaciones de los sistemas energéticos implicados en el esfuerzo de forma que el
comportamiento de las respuestas adaptativas guarde relacion con la zona mixta (aerobio-
anaerdbica) con tendencia al predominio anaerobio; por tanto la planificacion del entrenamiento
debe lograr que los métodos utilizados orienten las cargas al trabajo en estas zonas especificas,
siendo los métodos variable variado e intervalicos los que se sugieren para ser mayormente
utilizados en etapas especiales de entrenamiento, ya que nos permiten aumentar o disminuir

constantemente el esfuerzo.

En cuanto a la resistencia especial Grosser (1991) afirma que es una capacidad compleja de la
resistencia, tipica para el deporte o disciplina de resistencia en concreto. La relacion entre
produccion energética aerobia y anaerdbica, que sin duda siempre existe, se orienta en la

duracién del esfuerzo.

La resistencia especial se da a partir del desarrollo de la resistencia basica, también llamada
resistencia general, la cual resulta necesaria para los competidores, pues permite soportar mejor
los grandes volumenes de ejercicios, no cansarse después de un prolongado calentamiento ni en
las competiciones, restablecerse mejor y asimilar, con mayor efectividad, los trabajos de

entrenamiento especializados (Ozolin, 1988)
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Los métodos de entrenamiento mas adecuados para desarrollar la resistencia especifica son
aquellos que implican trabajar una carga compleja o de transformacion del nivel de la resistencia
basica Il la cual crea una base sdlida y estable ademas de aumentar el rendimiento de
entrenamiento especifico para transferirla a la resistencia especial competitiva bajo las siguientes

orientaciones:

1. Duracion de las cargas entre un 40 y un 87 % a las de competicion e intensidad superior
a la de competicion en un 5 a 10 % haciendo uso de métodos intervalicos.

2. Duracion de las cargas mayores a la de la competencia entre un 50 y 150 % alternando
las intensidades que se presentan en la competencia; para ser efectivo es necesario
aprovechar los métodos continuos variables y los intervalicos.

3. Duracion de las cargas de competicion con intensidades que lleguen hasta el limite,
entre un 95y 100% del rendimiento maximo actual; estas cargas aconseja el autor no
se pueden aplicar regularmente debido al excesivo desgaste y a un tiempo mayor de
recuperacion para el atleta, se recomienda en el volumen anual utilizar un 10%.
(Navarro, F. 1998).

Desde el punto de vista energético, cualquier tipo de entrenamiento ataca a la célula del
masculo. El sistema cardio-vascular visto de forma simplificada solo actlia como un mecanismo
auxiliar que satisface las necesidades del metabolismo en cuanto a oxigeno y sustancias

nutritivas se refiere.

Por otra parte el glucgeno tiene una doble importancia en el organismo. Por un lado, el cerebro
necesita constantemente glucosa — un descenso de glucosa en la sangre provoca deficiencias
de concentracion y de coordinacion y para el taekwondoin es una causa de posibles errores
técnico-tacticos—y, por otro lado, en situaciones de falta de oxigeno -tipicas en entrenamientos
intensivos—solo puede quemarse glucosa pero no grasas. Por lo tanto en el Taekwondo se
deben obtener altas reservas de glucogeno (en la sangre y en el higado) ya que constituye una
garantia para poder combatir durante toda la contienda y la competicion a un ritmo fuerte y sin

perder la concentracion ni la atencion.

“El entrenamiento de resistencia que incluye un ejercicio prolongado provoca cambios

significativos en el nivel de glucdgeno de los masculos esqueléticos y en el nivel y la actividad de
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muchas enzimas mitocondriales que proporcionan una resintesis oxidativa del ATP”
(Verkoshansky, 2000).

Platonov (1991) advierte que cuando un musculo es sometido a cargas de caracter anaerobico el
contenido de glucogeno se eleva hasta tres veces provocando durante el entrenamiento un

aumento de la potencia de la glucolisis.

Cuanto mas grandes sean las reservas de glucégeno en los musculos del taekwondoin,
aparentemente tardard mas en aparecer el cansancio y mas tiempo se mantendré la capacidad

de poder trabajar con mucha intensidad.

Sabiendo que la potencia maxima del proceso lactacido anaerobio es de 15 a 45 segundos con
un trabajo intenso, en personas jovenes puede mantenerse hasta 2 minutos, mas en aquellos
deportistas que han alcanzado altos niveles en competicion que pueden durar hasta 5 minutos
(Platonov, 1991).

La pérdida de glucogeno en las fibras de contraccion répida se observa cuando hay un

cansancio extremo Yy el trabajo es ejecutado a gran intensidad, es decir, equivalente al 150 % del

VO. méx., llegando a valores de lactato en sangre de mas de 16 mmolll.

Después de ejercicios de resistencia muy intensos, se efectla la pérdida de glucégeno muscular

cuya restitucion dura 48 horas.

MANIFESTACIONES DE LA RESISTENCIA PARA EL TAEKWONDO.

La resistencia al igual que los otros componentes del rendimiento, tiene una estrecha vinculacion
con la fuerza y la velocidad, la combinacion entre estas capacidades es lo que nos permite
establecer las manifestaciones de la resistencia, que para efectos précticos, solo analizaremos
los concernientes a nuestro deporte. Uno de los componentes que aqui analizaremos es la
fuerza resistencia, es decir, la resistencia frente al cansancio ante fuertes exigencias de la
fuerza, en este caso el Taekwondo, exige un predominio de dicha capacidad. Se refiere a la
capacidad del organismo para repetir constantes contracciones musculares relativamente

elevadas durante cada asalto y/o combate.
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Segun Mirella (2002) a los 19 afios, la capacidad para conservar durante un periodo prolongado
una alta estabilidad funcional de los procesos nerviosos fundamentales se encuentra ya cercana
al maximo, permitiendo mantener un esfuerzo intenso durante un espacio de tiempo prolongado.
Con un trabajo moderado en un nivel de equilibrio estable, los mdsculos trabajan al 30%

aproximadamente de la fuerza dinamica maxima (Sjogaard, 1986).

El desarrollo de la fuerza resistencia puede ser mediante ejercicios generales, pero hoy en dia
es aconsejable que este desarrollo se de a partir de movimientos especificos del Taekwondo, y
mientras mas cercanos sean los gestos motores a los movimientos competitivos, mayor
incidencia especifica tendré dicha capacidad. En este sentido la carga implicada debe oscilar del
30 al 70% respecto al méximo con velocidades medias, por ejemplo para el desarrollo de esta
capacidad en los taekwondoins se utilizan ejercicios de imitacion con el compafiero, distintos
elementos técnico-tacticos, la realizacion reiterada de partes de un combate con el mismo
compafiero o distintos, combates de entrenamiento de caracter competitivo en un lapso de

tiempo al antes mencionado, etc.

La caracteristica fundamental de la fuerza resistencia es la de encontrarse ligada a una buena

capacidad de resistencia a nivel local de las fibras a cargo del movimiento especifico.

En cuanto a la resistencia a la velocidad, segun Zintl (1991) podemos decir que es la
resistencia frente al cansancio en caso de cargas con velocidades subméximas a maximas y via

energética predominantemente anaerdbica.

Por lo tanto la resistencia a la velocidad se entiende como la capacidad de poder mantener la

fase de velocidad méxima durante un periodo considerable de tiempo.

Es necesaria cuando el esfuerzo maximo se halla comprendido entre los 10 y los 35 segundos,
encontrandose en el limite de la capacidad de velocidad pura y la resistencia de corta duracion.
La velocidad debe producirse en periodos que impliquen una disminucion de la potencia de

trabajo.

La resistencia a la velocidad se refiere a que el atleta se encuentra con una alta capacidad

anaerobica y en un determinado momento de preparacion desarrolla energia lactica anaerobica,
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es decir, la capacidad de poder efectuar salidas explosivas y saltos a un ritmo muy alto con

cambios de direccion y giros rapidos (Weineck, 1999)

La adecuada resistencia a la velocidad en el combate se caracteriza por soportar las exigencias
técnico tacticas sobre la fatiga, lo que mantiene baja la pérdida de rendimiento, es decir, lograr
una adecuada activacion del VO. maximo, remocion lactica en su momento a traves de las
exigencias técnicas que se tengan que aplicar sobre el adversario. Aclaremos que el Taekwondo
es un deporte aciclico el cual exige un desarrollo de la resistencia de corta y media duracion y de
la velocidad para tener una Optima resistencia a la velocidad especial (Gomez Castafieda,
2001).

Las caracteristicas de esta capacidad de resistencia son las repeticiones de fases cortas de
méxima intensidad, descanso de recuperacion relativa y elevado volumen de carga dentro de la
actividad total, por ello se requiere tanto la capacidad anaerdbica como la aerdbica en

determinadas proporciones y ademas la resistencia al cansancio sensorial y emocional.

El desarrollo de la resistencia a la velocidad puede darse mediante ejercicios comprendidos
entre 4 y 6 segundos, con 3y hasta 5 series y periodos de recuperacion que van de 130" a 2’y
de 6-8' entre series. Prevaleciendo mayormente el trabajo de velocidad. Aunque también se
puede incidir con duraciones medias que oscilen entre los 8 y 20 segundos, de 2-3 repeticiones e
igual nimero de series. O también con ejercicios de 20 a 30 segundos. A medida que se
incrementa la carga mediante el tiempo de ejecucion, los periodos de recuperacion se alargan.
(Gomez Castafieda, 2003).

Para muchos deportes de combate, se ha comprobado que la resistencia a la velocidad es una
de las capacidades fundamentales en el proceso de entrenamiento, y de acuerdo con las
propuestas del Dr. Forteza de la Rosa se considera a esta capacidad como una direccion
determinante en el proceso de entrenamiento para el Taekwondo. (Gato Cruz, Gomez
Castafieda, 2003).

En el proceso de desarrollo integro de la resistencia especial, cabe tener en cuenta que la
actividad eficaz en las competiciones implica una gran variedad de funciones motoras y

vegetativas que aseguran una elevada capacidad de trabajo del deportista frente a grandes

102



cambios del organismo y en condiciones diferentes del medio externo. En este sentido, al
desarrollar la resistencia especial cabe asegurar:

a. la gran diversidad de medios y métodos de perfeccionamiento de las acciones técnico-
tacticas y el desarrollo de la resistencia especial:

b. la estrecha interrelacion de los procesos de perfeccionamiento técnico — tacticos y el
desarrollo de la resistencia especial;

c. la simulacién en las condiciones de la actividad de entrenamiento de todo el espectro
posible de estados y reacciones de los sistemas funcionales, caracteristicos de la
actividad competitiva;

d. la alteracion de las condiciones del medio externo tanto al desarrollarse la resistencia

especial a la fatiga como en el proceso técnico — tactico del perfeccionamiento.

La diversidad de medios y métodos aplicados en el proceso del entrenamiento deportivo ayuda
al taekwondoin a dominar una vasta cantidad de practicas y habitos, lo que favorece a realizar en
las competiciones las acciones motoras correctas a la situacion formada: a las posibilidades
funcionales del organismo del taekwondoin en las distintas fases de los combates. Esta
diversidad de medios y métodos contribuye también a la adaptacion operativa a las exigencias
impuestas por el carécter de las acciones técnico tacticas, asi como por las posibilidades de los
distintos sistemas funcionales y mecanismos que aseguran la eficacia de su ejecucion. Ademas
la diversidad mé&xima de medios y métodos de desarrollo de la resistencia especial y la
prolongacion de los ejercicios, el caracter complejo de su coordinacion, el régimen de trabajo y
descanso durante su ejecucion, etc. contribuye al desarrollo de una interrelacion optima de la
resistencia a la fatiga con las cualidades de velocidad, fuerza, coordinacion, y flexibilidad. Ello
aumenta de manera considerable la capacidad de trabajo especial del deportista y el rendimiento

de la actividad en las competiciones. (Platonov, 1993).

Ejercicios para el desarrollo de la resistencia especial en Taekwondo.

Al seleccionar los ejercicios que permitan el desarrollo de la resistencia especial en el
Taekwondo, es preciso asegurar en el sistema de incidencias pedagdgicas todos aquellos
cambios diversos de la técnica y la actividad de los sistemas funcionales que tienen lugar en la
actividad competitiva. Asimismo, cabe prestar atencion a la uniformidad relativa de distribucion
de los recursos encaminados a pulir las capacidades de los taekwondoins en todo el espectro de

la técnica y la actividad de los sistemas funcionales. Solo asi se podra hablar del desarrollo
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multilateral de la resistencia especial de los taekwondoins tomando en consideracion las

exigencias concretas que se aplican en las caracteristicas especificas del Taekwondo.

El siguiente cuadro muestra las orientaciones de la carga en ejercicios generales y especificos

para el desarrollo de la resistencia especial en el Taekwondo.

. Intervencion Tiempo de o . » o ) » i
Metabolismo . . Ejercicios de orientacion general Ejercicios de orientacion especifica
. Predominante trabajo real
Requerido
Carrera continua de alta intensidad, Lo
o , Circuito de 10 asaltos de 2’ con 15" de
. fartlek, circuito intervalico de = ) .
Potencia 1ab ) recuperacion y a gran intensidad
estaciones...
Carrera continua de baja 0 media . .
) o ) Combates libres durante largo tiempo y
- ) intensidad, juegos, practica de otros ) ) ) )
Aerobica Capacidad 5'a horas sin gran intensidad de trabajo.
deportes...
Series de sprints de 100m a 400m o ) B
o . Circuito de estaciones: 10 repeticiones
) 15"- 20" a segn distintos tipos de ) e o
Potencia B de cinco técnicas de golpeo similares
45" recuperacion...
Anaerdbica Series de 300m a 500m con distintas Circuitos de distintas series de golpes
Lactica Capacidad 30"al micropausas €ON menor recuperacion
i ) Series de 1 a 5 acciones de combate a
) Sprints de 10 a 40m, lanzamientos, ) ) )
Potencia 0"a 5-10 implementos con alta intensidad
golpeos...
Series de 1 a 10 golpes, patadas,
Anaerébica 5 10'210 Sprints de 40 a 100m, lanzamientos y | combinaciones de saltos, encadenacion
" _10"a10"
alactica Capacidad - golpeos con varias repeticiones de golpes...

Cuadro.1 Orientaciones de la carga en Taekwondo. (Fargas 1993) modificado.

A continuacion se describe una sesién en circuito orientada hacia el desarrollo de esta

capacidad especificamente para Taekwondo (Fargas, 1993 modificado).

Estaciones: 8
Series: 3

Estacion 8

Neryo chagui

Estacion 7

Desplazamiento y

Pado y pucho chagui

Volumen: 30” Material: Palchaguis
Pausa: 30” Caracter: Parejas
Estacién 1 Estacién 2
Desplazamiento y > Desplazamiento
Ataque pucho chagui giro pit chagui
Estacion 3
Desplazamiento y
Tuit chagui
v
4« Estacion 4
P E— Pado y Dolyo chagui
Estacidén 6 Estacién 5
Pado yton Pado y tabol

—

Cuadro 2. Ejemplo del trabajo en circuito para el desarrollo de la potencia aerébica maxima en Taekwondo.
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La duracion de los distintos ejercicios que se han presentado pueden oscilar entre los 2 — 3
minutos hasta 5y 6. Los ejercicios de corta duracion generalmente se realizan en series de 3a 5

con pausas de 1 a 2 minutos.

METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

La metodologia del entrenamiento de la resistencia es tan vasta como uno quiera clasificar a los
diferentes métodos para desarrollar esta capacidad, si bien es cierto, casi todos los métodos
caen en dos clasificaciones: continuos y discontinuos; estos pueden ser mas especificos y
pedagogicos al subdividirlos como lo expresamos a continuacion, aclarando nuevamente, que la
clasificacion depende en gran medida de los criterios que se utilicen para este fin. Pero lo que si
no se puede obviar es que los métodos de entrenamiento son los encargados, junto con la carga
de entrenamiento, de provocar los efectos adaptativos en el organismo. Regresando al punto

anterior distinguimos la siguiente clasificacion:

e Métodos continuos
e Métodos fraccionados
e Métodos de repeticiones

e Métodos competitivos.

Métodos Continuos:

Es el conjunto de métodos que tienen en comun la caracteristica de no interrumpir el esfuerzo
durante un tiempo prolongado donde la carga interna es constante. Se basa en un entrenamiento
extenso durante el que se producen modificaciones fisioldgicas en el organismo constantemente.
La eficiencia es mayor dado que el elevado numero de repeticiones permite mas economia y

menos desgaste energético.

Dicho método produce efectos no inmediatos pero duraderos y dentro del mismo tenemos:

Método Continuo Uniforme
En este método el volumen de trabajo es alto y la intensidad media y puede utilizarse para

fomentar la resistencia de base. Es de caracteristicas aerObicas ya que se trabaja
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aproximadamente del 60% al 80-85% del VO. max, es decir entre los limites de los umbrales
aerobico y anaerobico. Si los niveles de intensidad son bajos puede emplearse como

regenerativo, permite ademas desarrollar la resistencia aerdbica en taekwondoins jovenes.

Este método dependiendo de la intensidad y volumen de trabajo lo podemos clasificar en:

Método Continuo Uniforme Extensivo

Se realiza con intensidades medias y bajas estables y duracién prolongada. EI mismo permite
ampliar el metabolismo aerobico, la regeneracion luego de esfuerzos lacticos, economizar el
rendimiento cardiovascular, acelerar la regeneracion del lactato asi como mejorar la circulacion

periférica.

Por otra parte con la aplicacién de este método disminuye la viscosidad muscular, el peso

corporal y facilita la consolidacion de la técnica y la eficiencia aerébica.

El tiempo de esfuerzo es de 30 minutos a 2 horas y la intensidad cercana al umbral aerébico.

Método Continuo Uniforme Intensivo

Lleva implicito la realizacion de esfuerzos continuos mantenidos en su intensidad con menor
duracion. Este método permite ampliar el metabolismo aerébico en potencias mayores,
incrementa el agotamiento y favorece la supercompensacion de los niveles de glucogeno, la
hipertrofia del muasculo cardiaco, mayor volumen del torrente sanguineo asi como la

capilarizacion del musculo.

Por otra parte se caracteriza por potenciar la via energética aerébica ya que el trabajo se realiza
cercano al umbral anaerobico facilitando que el taekwondoin trabaje a mayor intensidad sin

acumular mas lactato porque dicho método facilita la compensacion del mismo durante la carga.

Al igual que en el método anterior disminuye la viscosidad muscular, hay pérdida de peso y se

consolida la técnica y la eficiencia aerobica.
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El tiempo de esfuerzo es de 20 minutos a 1 hora y la intensidad es media cercana al umbral

anaerabico.

Método Continuo Variable
Este método influye de manera significativa en todas las vias metabolicas ya que su intensidad

varia entre periodos de tiempo de trabajo que se realizan en zonas por debajo del umbral

aerbico cuando la intensidad es baja y otros en los que se supera el VO, méx.

Estas alternancias entre intensidades permiten grandes volimenes de trabajo y facilitan la

motivacion del taekwondoin producto de la variedad.

Se caracteriza por potenciar las vias energéticas aerObica y anaerobica lactica, amplia el
metabolismo aerébico en mayores potencias, permite eliminar rpidamente el lactato en los
periodos de carga media baja asi como la adaptacion a cambios bruscos en las necesidades de

las vias energéticas.

Por otra parte posibilita la supercompensacion de los niveles de glucdgeno y el agotamiento, la
hipertrofia del musculo cardiaco, el aumento del volumen sanguineo pero en menor cuantia que
en los métodos anteriores y la capacidad de soportar altas cargas y cambios de intensidades

intermedias.

Este método fomenta ademas la capacidad de modificacion instantanea de la técnica.

El trabajo se realiza entre el umbral aerdbico hasta superar el VO. max. , el tiempo de esfuerzo

es de 20 minutos a 1 hora y la intensidad es variable en funcién de las cargas aplicadas.

Sobre este método influyen factores tales como la adaptacion al medio, la voluntad del

taekwondoin y la determinacion de tiempos de trabajo e intensidades por parte del entrenador.

Métodos Fraccionados
Comprende todos los métodos utilizados con un intervalo de recuperacion entre tiempos de

carga de entrenamiento.

Estos métodos facilitan que el taekwondoin pueda entrenar con intensidades iguales o

superiores a las de competencia.
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El trabajo fraccionado va a estar determinado por diferentes pardmetros tales como: la carga, la

duracion e intensidad de la misma asi como las series y repeticiones aplicadas y la recuperacion.

En el caso de la carga coincide con el esfuerzo y es la sucesion de movimientos que el
organismo se ve forzado a realizar para luego reaccionar en contra y producir las restituciones

necesarias que posibiliten recomenzar el esfuerzo en condiciones parecidas.

La duracion de la carga es el tiempo de esfuerzo que dura cada uno de los movimientos antes
mencionados y la intensidad de la misma es el grado de exigencia con relacion al méaximo
posible y como parametro de control suele utilizarse el de la frecuencia cardiaca para niveles de
intensidad por debajo de la potencia aerébica maxima VO. max, por el nivel de lactato o la

velocidad en tanto por ciento de la velocidad aerébica méxima o del umbral anaerdbico.

Refiriéndonos a las series podemos decir que son el conjunto de repeticiones con pausas
mayores y a su vez las repeticiones son las cargas aisladas o estimulos que mantienen una
alternancia regular estimulo-pausa por lo tanto las cargas pueden llegar de manera regular
alternando entre estimulo y recuperacion, con la misma cadencia de tiempo en grupos de
estimulos con recuperaciones mas cortas y separados entre si por periodos de recuperacion

amplia.

Por (ltimo tenemos que la recuperacion es aquel tiempo que se requiere para producir el
restablecimiento y a su vez facilitar el acondicionamiento de los variados sistemas al iniciar otra

repeticion.

Recordemos que el entrenamiento presupone una determinada adaptacion que se produce
cuando se interrumpe la agresion al organismo. Luego de la interrupcion del esfuerzo que lleve
consigo altas prestaciones de la frecuencia cardiaca se produce un descenso répido y en
dependencia de que tan eficaz sea se puede determinar el grado de entrenamiento de un

taekwondoin asi como sus capacidades aerobicas.

Dada la importancia del proceso de recuperacion cabe sefialar que a partir del objetivo y el tipo

de estimulo empleado encontramos:
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e Pausas para esfuerzos que involucren al metabolismo aerdbico, admiten tiempos mas

cortos y permiten el control de la frecuencia cardiaca.

e Pausas para esfuerzos que involucren al metabolismo lactico, con duracion prolongada y
evitar asi la acumulacion de lactato y acidez en la musculatura que reducen las

posibilidades del musculo para reanudar el esfuerzo.

e Pausas para esfuerzos que involucren al metabolismo alactico las cuales deben ser muy
prolongadas para permitir la restitucion casi total del fosfageno y el ATP ya que de lo
contrario a través de esta via metabdlica no podria continuarse el ejercicio con la

intensidad y objetivo propuesto.

e Pausas estaticas recomendadas para taekwondoistas muy jovenes que aun no

adquieren elevados niveles de recuperacion.

e Pausas dinamicas realizadas trotando o corriendo a ritmos cercanos al umbral aerdbico.

Los métodos fraccionados a su vez pueden clasificarse de la siguiente forma basada en los

objetivos de entrenamiento:

Métodos de intervalos:

Durante el intervalo o pausa desciende la resistencia periférica provocando un estimulo sobre el
aumento de la cavidad cardiaca, contrario al efecto producido durante la carga donde debido a la
mayor resistencia predominante se revierte en un estimulo de hipertrofia sobre el musculo
cardiaco, es por ello que el método intervalico influye de dos formas en las modificaciones
cardiacas, primero al producirse el esfuerzo se eleva la presion cardiaca conllevando asi a la
hipertrofia del muasculo y luego en el momento de la pausa provoca que se dilate la cavidad
cardiaca. Es por ello que este método permite rapidas mejorias en el rendimiento del musculo

cardiaco provocando un aumento de la capacidad de resistencia de carécter aerobico.
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A su vez y en dependencia de las cargas y su duracion clasificamos los métodos intervalicos en

intensivos y extensivos.

Método Intervalico Extensivo Largo
Esta variante del método intervalico es el que utiliza cargas mas largas respecto al tiempo. Las
mismas duran entre 2 y 15 minutos y en dependencia del nivel del taekwondoin la intensidad es

media y el volumen de trabajo es alto.

El empleo de este método provoca la capilarizacion en el masculo, incrementa la irrigacion
sanguinea, facilita la eliminacion del lactato y ademéas potencia la utilizacion de la via aerdbica
basado en el sustrato del glucdgeno. Permite incrementar y potenciar las mitocondrias, aumentar
el volumen del corazdn tanto de la cavidad como del masculo asi como ampliar a gran escala la
capacidad aerdbica, elevar el VO. max y el umbral anaerdbico. Por otra parte facilita la

adaptacion a intensidades constantes.

El tiempo de esfuerzo es de 20 a 60 minutos 0 mas del trabajo total y las cargas estaran entre
los 2 y 15 minutos, la intensidad se encuentra en los 80-85% del VO. méx, se emplean entre 1-3
series con 4-10 repeticiones por cada una en funcién del tiempo de duracion de la misma y en
cuanto a la recuperacion tendremos valores de frecuencia cardiaca de aproximadamente 120

pulsaciones/minuto entre series y 140 entre repeticiones.

Durante la aplicacion de este método estdn implicadas la zona de transicion aerdbica
anaerdbica en su mas alto nivel cercano al umbral anaerdbico, asi como la zona mixta baja algo

superior a dicho umbral y la via metabdlica implicada es la aerébica a intensidades medias altas.

Método Intervélico Extensivo Medio

En este método la duracion de las cargas oscila entre 60-90 segundos con intensidad media
submaxima a nivel aerobico y volumen elevado. Producto de la intensidad y duracion de la
misma se produce deficiencia de oxigeno y es por ello que una parte de los procesos derivados

del metabolismo anaerdbico lactico entran en funcionamiento.

A traves de este método de entrenamiento es posible incrementar el trabajo lactico de las fibras

resistentes asi como la capacidad de tolerancia y eliminacion del lactato.
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Aln asi las posibilidades de irrigacion periférica y la capilarizacion disminuyen ya que en este
método la presién sanguinea es menor que en el anterior lo que provoca mejorias en la

capacidad aerobica a nivel central.

Durante la aplicacion de este método se activan los procesos aerobicos y anaerdbicos, se
incrementan 'y potencian las mitocondrias, aumentan los depdsitos de glucdgeno
fundamentalmente en las fibras ST asi como el volumen del masculo cardiaco y su cavidad.

Mejora ademas la capacidad de adaptacion a intensidades constantes.

El tiempo de esfuerzo oscila entre 30 y 45 minutos incluyendo sus pausas. La intensidad se
mantiene entre 85-100 del VO. méx, se trabajan de 1 a 5 series de 4-10 repeticiones cada una.
Durante la recuperacion la frecuencia cardiaca serd de aproximadamente 120

pulsaciones/minutos entre series y de 140 entre repeticiones.

Durante el trabajo esta implicada la via aerdbica asi como la zona mixta media y alta cercana al

VO:zmax.

Método Intervalico Intensivo Corto
Para el desarrollo de este método se emplean cargas entre 15 y 45 segundos con intensidad

cercana a la maxima y aplicando series de pocas repeticiones.

El mismo posibilita la tolerancia ante valores significativos de lactato y la generacion de grandes
cantidades de energia. Ademas es factible su utilizacion previa a entrenamientos altamente

lacticos. EI método en cuestion influye en la produccion y restauracion de lactato a través de la

sangre, aumenta la capacidad anaerobica lactacida y el VO. max.

Por otra parte provoca el aumento del volumen cardiaco, la capilarizacion es inferior y fomenta la

capacidad de adaptacion a intensidades altas constantes.

El tiempo de esfuerzo se sitla entre los 10 y 30 minutos, la intensidad desde 110 al 120 del VO.

max, se emplean de 1-3 series en funcion de la duracion y maximo 3-9.
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Este método implica a la via anaerdbica lactica y a la zona superior al VO. max en lo que al area

de entrenamiento se refiere.

Método Intervélico Intensivo muy corto

La cualidad fundamental de este método es la aplicacion de cargas de alta intensidad y corta
duracion que oscila entre los 8 y 15 segundos. Dicha intensidad se encontrara cercana a la
maxima en los esfuerzos de menor duracion. Uno de los objetivos de su aplicacion es aumentar

la capacidad anaerobica alactica y restituir rapidamente el fosfageno.

En su utilizacion se estimula la via aerobica durante las pausas, existe muy poca capilarizacion
por la ausencia de la presion sanguinea constante a nivel mediano, se estimulan las fibras FT1y

se produce una economizacion a nivel anaerobico alactico.

El tiempo de esfuerzo oscila entre 20-25 minutos en total, la intensidad es maxima y se aplican

de 2 a 4 series con 6-8 repeticiones cada una.

En el caso de la recuperacion abarca 5 minutos entre series y de 1 a 3 minutos entre
repeticiones. Cabe sefialar que la recuperacion debe estar en funcion de que la repeticion
siguiente se pueda mantener con igual intensidad ya que de existir descensos de la misma
significaria la presencia de fatiga en el taekwondoin o que el esfuerzo que esté realizando ya no

sea fundamentalmente alactico.

Las diferentes modalidades del método intervalico pueden combinarse en dependencia de los

objetivos y tareas trazadas por el entrenador.

Método de Repeticiones

Esta variante del entrenamiento fraccionado aplica repeticiones mas largas o méas cortas que las
de competencia. Se recomienda practicarlo mediante el modelo competitivo 0 adaptandolo a
este. La carga aplicada es muy alta y por ello se realizan pocas repeticiones. Por consiguiente
las pausas seran lo suficientemente largas permitiendo que el préximo esfuerzo se realice con

igual intensidad al anterior. El trabajo en este método es altamente especifico por lo que debe
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adaptarse a las técnicas competitivas del Taekwondo y desarrollarlo dentro del modelo técnico-

tactico. Las intensidades seran maximas con relacion al tiempo de cada repeticion.

Métodos de Competicion y Control

El objetivo fundamental de este método es adaptar al organismo a las exigencias de la
competencia para asi obtener el rendimiento méaximo por lo tanto desarrolla la resistencia

competitiva y se aplica en momentos determinados del periodo de competencias.

Dicho método se puede aplicar como control y asi conocer en que condiciones se encuentra el

taekwondoin para la competencia.

Para su aplicacion es necesario adaptarlo a las caracteristicas especificas del Taekwondo

competitivo actual.

Entrenamiento Modelado

Puede considerarse como variante de los dos métodos anteriores y se desarrolla basandose en

varias repeticiones con amplias o totales recuperaciones.

Cubre necesidades especificas de competicion y tiene como objetivo fundamental la adaptacion
del taekwondoin a los cambios de intensidad que pueden producirse en competencia asi como
superar su capacidad de elevar la intensidad en el momento cumbre de la competencia y en

estado avanzado de fatiga.
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CAPITULO 4

FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO
DE LA VELOCIDAD
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INTRODUCCION

La inclusion de la velocidad dentro de las capacidades condicionales hoy en dia habrd que
referirlo con cierta reserva, ya que los factores que dan origen a dicha capacidad no son
exclusivos del tipo energético. Por el contrario, se conoce que los procesos reguladores del SNC

son en gran parte los que dan origen a la velocidad.

Segun Dietrich Martin (2001) los esfuerzos de velocidad tienen causas complejas, sin embargo

destaca los siguientes componentes como factores decisivos:

e Lamovilidad de los procesos nerviosos, que permite alternar en un instante excitaciones
e inhibiciones para que los musculos puedan realizar movimientos en unidades de
tiempo idoneas.

e Lacapacidad para reaccionar a estimulos con la rapidez adecuada.

e El potencial técnico de rendimiento (experiencia motriz), que permite transformar de
forma idonea el potencial de velocidad del sistema neuromuscular.

e Lacapacidad para desarrollar una elevada velocidad de produccion de fuerza muscular.

e El“talento de la velocidad”.

Desde el punto de vista deportivo, la velocidad representa la capacidad de un sujeto para realizar
acciones motoras en un minimo de tiempo y con el méaximo de eficacia. Harre (1987) la define
como la capacidad que se manifiesta por completo en aquellas acciones motrices donde el

rendimiento mé&ximo no puede ser limitado por el cansancio.

Es una cualidad fisica que se encuentra condicionada por todas las demas y, en ocasiones como
en los deportes de oposicién y cooperacion-oposicion, por la técnica y la toma de decision. Tan
solo una de las manifestaciones de la rapidez (los tiempos de reaccion), no se ve afectada por la
fuerza, la resistencia y la técnica de ejecucion del movimiento. Mientras que en los movimientos
ciclicos el acento en el rendimiento se sitGa en el nivel de desarrollo de las capacidades
condicionales, en los movimientos aciclicos el acento se situa en las capacidades coordinativas y

en la toma de decision.
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La velocidad en el Taekwondo se define como la capacidad para reaccionar con la mayor
rapidez posible ante un estimulo especifico y ejecutar movimientos con la mayor velocidad

posible ante resistencias escasas o0 en determinadas condiciones establecidas.

El tiempo que transcurre entre la realizacion o no de un movimiento sencillo, dependera de la
forma en que se utilice la fuerza, aunque la resistencia condicionara la posibilidad de encadenar
movimientos ejecutados a gran velocidad sin merma de su rendimiento. Por otro lado, la técnica

siempre influira en la velocidad a través de la fuerza y la resistencia.

Estas circunstancias anteriormente expuestas son las que determinan las diferentes

manifestaciones de esta cualidad en las multiples manifestaciones deportivas que existen.

En el Taekwondo la velocidad se manifiesta como una cualidad determinante del rendimiento y
por tanto es importante diferenciar las acciones referidas a técnicas prefijadas, tales como el

golpeo, asi como las ejecuciones que poseen una gama extensa de soluciones motrices.

Por otra parte al analizar la velocidad ciclica, diferenciamos: la velocidad maxima potencial que
cada taekwondoin posee sobre los gestos técnicos (velocidad del competidor), y la velocidad

idénea de juego en funcion del desarrollo tactico de la accion (velocidad del equipo).

Respecto al primer aspecto, velocidad del gesto técnico, Martin-Acero (1995) distingue dos
factores determinantes de la eficacia de accion (del acto motor répido): los energéticos (la
produccion y utilizacion de energia y la fuerza como elemento transmisor de energia en los
gestos especificos) e informacionales (sensacion y percepcion del movimiento, control y

regulacion de la accion, coordinacion y técnica).
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Para el Taekwondo, la velocidad que se trabajard sera el tiempo de reaccion y el tiempo de

movimiento.

TIEMPO DE REACCION
Es el tiempo que transcurre entre el inicio de un estimulo y el inicio de la respuesta solicitada al

taekwondoista, de aqui que se tenga:

0 Tiempo de reaccion a estimulos conocidos. (TREC)

0 Tiempo de reaccion a estimulos no conocidos. (TRENC)

El tiempo de reaccion a estimulos conocidos, es el tiempo que separa una excitacion sensorial
de una respuesta motriz que el taekwondoista ya conoce de antemano. El TREC implica una
respuesta Unica a un estimulo ya conocido. En el caso del Taekwondo esta manifestacion “no
tiene mucha relevancia” ya que mayormente el estimulo que se presenta en la competencia no
es conocido, es decir, que dependera de las acciones que propicie el adversario; sin embargo
consideramos que para el desarrollo del TRENC, el taekwondoin debera partir de adaptaciones
del SNC a estimulos conocidos para garantizar el dptimo desarrollo del tiempo de reaccion a

estimulos no conocidos.

De acuerdo con el Dr. Zatziorsky el tiempo de reaccion tiene 5 fases:

Fase 1. Tiempo que el receptor tarda en captar un estimulo, es decir, el tiempo que tarda en
llegar el estimulo desde donde se produce hasta el receptor correspondiente. Depende
principalmente de la capacidad de concentracion (visual y auditiva) y, en ocasiones, de la
capacidad de vision periférica. Estos factores pueden ser hasta cierto punto sometidos a
entrenamiento.

Fase 2. Tiempo que tarda en recorrer la via aferente, es decir, tiempo que tarda en llegar el
estimulo desde el receptor a la zona del cerebro correspondiente a cada sentido. Esta
relacionado con la relativamente constante velocidad de conduccion de los nervios sensoriales.
Fase 3. Tiempo de elaboracion de la respuesta, es decir seleccion de una respuesta correcta de
toda la gama de experiencias almacenadas en la memoria, esta es la fase que mejor se puede
desarrollar con entrenamiento.

Fase 4. Tiempo del estimulo que tarda en recorrer la via aferente hasta llegar a la placa motriz,

constituye el 75 — 85% del tiempo de reaccion total.
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Fase 5. Es el tiempo que tarda en estimularse el musculo, es decir en producirse la accion
muscular, se conoce también como tiempo de reaccion motriz y abarca desde que el impulso
traspasa la placa motora hasta el inicio del movimiento, ocupa del 15 al 25% del tiempo total del
TR.

Cabe sefialar que el tiempo de reaccion disminuye con la edad, y se ha demostrado que los
mejores valores se alcanzan entre los 18 y 25 afios. Ademas es una cualidad que esta
intimamente relacionada a la maduracion del Sistema Nervioso. Por dltimo destacamos la
importancia que reviste este factor en el Taekwondo en donde son caracteristicos los golpeos

de corta distancia y con maxima velocidad.

EVALUACION DEL TIEMPO DE REACCION

La valoracion del tiempo de reaccion precisa de la utilizacion de tecnologia de alta precision,
pues de lo contrario caeriamos en elevados errores de medicion. No obstante, se encuentra muy
difundida la utilizacion del llamado "test de la regla”, a la hora de valorar este parametro a
grandes poblaciones y cuando no se dispone de la adecuada tecnologia. Autores como Fetz y
Kornex! (1978 cfr. Grosser-1988) o Richter y Beuker (1976 cfr Grosser-1988 le dan a este test un
elevado valor de fiabilidad (0.83 - 0.91 y 0.58) y objetividad (0.83 - 0.72 - 0.91), pero nosotros
consideramos que es una prueba de no demasiada utilidad para efectos especificos de nuestro

deporte.

Para valorar el tiempo de reaccion en condiciones de alta velocidad se utilizan dos metodologias:

el uso de crondmetros y el uso del electro miografia.

Los crondémetros son utilizados unidos a un sistema electromecanico que al ser abierto o cerrado
lo pone en marcha para permitir medir el tiempo de respuesta a estimulos (iguales o variados)
prefijados que pueden aparecer a intervalos regulares o irregulares. Con el fin de aumentar la
precision de las medidas es necesario utilizar cronémetros de elevada precision que permitan
registros hasta la milésima de segundo como minimo. Este tipo de tecnologia es la que se utiliza
en el atletismo para medir tiempos de reaccion en la salida. En este caso, la puesta en marcha
del crondémetro estd conectada a la pistola del juez de salida, mientras que la parada esta

relacionada con la presion que el atleta realiza sobre los tacos de salida.
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Tabla 7. Escala de valoracion del tiempo de reaccién en una salida de tacos en atletas entrenados

ESCALA DE VALORACION DEL TIEMPO DE REACCION (MS)

EXCEPCIONAL | ELEVADO | MEDIO BAJO | PESIMO

<130 130-155 | 156 -185 | 186-210 | >210

Entrenamiento del Tiempo de Reaccién

En el Taekwondo el TRENC, toma una vinculacion con los aspectos técnico-tacticos y
psicoldgicos, es decir, los medios para el entrenamiento del TRENC deberan ser ejercicios
técnicos, en situaciones reales competitivas y ademas anexando la presion psicologica similar

como en la competencia.

En el entrenamiento de TR y la vinculacidn con aspectos, técnicos, tacticos y psicologicos, el

entrenamiento de las capacidades coordinativas es importante a considerar:

1. Diferenciacién. Capacidad para lograr una coordinaciéon muy fina de fases motoras y
movimientos parciales individuales, lo cual se manifiesta en una gran exactitud y
economia de movimiento total.

2. Acoplamiento. Capacidad de coordinar los movimientos parciales del cuerpo entre si 'y
en relacion del movimiento total que se realiza para obtener un objetivo motor
determinado.

3. Orientacion. Capacidad de determinar la posicion y los movimientos del cuerpo en el
espacio y tiempo.

4. Equilibrio. Capacidad de mantener o recuperar la posicion del cuerpo durante la
ejecucion de posiciones estaticas 0 en movimiento.

5. Cambio. Capacidad de adaptacion de un individuo a las nuevas situaciones de
movimiento que se presentan durante la ejecucion de una actividad en numerosas
inferencias del entorno.

6. Ritmo. Capacidad de organizar las acciones musculares en relacion al espacio y tiempo.
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Ahora bien la seleccion de los ejercicios para el entrenamiento del TR, en deportes de combate,

depende del objetivo del entrenamiento técnico — tactico, como en la tabla siguiente:

Proceso del entrenamiento TR

Ensefianza mecanica de las o Explicacion y demostracion de las técnicas de
pateo
técnicas de pateo — o0 Imitacién de las diferentes técnicas de pateo
Familiarizacion con las Ejecucién en condiciones sencillas
técnicas de pateo
Ejecucién en condiciones complejas

Ejecucién en condiciones invariables SELECCION DE LOS

. — EJERCICIOS PARA
Desarrollo del Pensamiento ENTRENAR EL TR

Téctico

Ejecucién en condiciones variables

| _

Verificacion de la eficiencia
Técnico-Téactica en Ejecucién en condiciones competitivas
competencia —

Se ha demostrado que solo se puede mejorar entre un 10 — 18 % del tiempo de reaccion simple
mediante un entrenamiento adecuado. Para este fin Garcia Manso (1998) propone la siguiente
metodologia, ya sea TREC 0 TRENC:
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e Partir de condiciones sencillas de ejecucion.

e Pasar a situaciones de condiciones variables (estimulos, fuerza, posiciones,...)
e No hacer un volumen elevado de trabajo.

e Realizarlos en la parte inicial de la sesion después del calentamiento.

e Mejorar los mecanismos de retroalimentacion visual y/o propioceptiva.

Los métodos sugeridos para el entrenamiento del tiempo de reaccion de estimulos conocidos
son el Método de repeticiones, el método analitico y el método sensorial. El primero de ellos
provoca un aumento significativo en taekwondoins principiantes y en el caso de taekwondoins
experimentados disminuye su eficacia conforme aumenta el nivel del taekwondoin. En el caso
del método analitico, éste se basa en el incremento de la velocidad de movimientos parciales.
Para efectos practicos se sugiere emplear un nimero de ejercicios no mayor de 8, siempre que
la intensidad sea muy alta; pero si la intensidad en menor, entonces se pueden realizar hasta 15
repeticiones con pausas de 2 — 3 minutos. En cuanto al método sensorial consiste en tratar que
el taekwondoin llegue a la percepcion reactiva de su ejecucion, y para ello se sugieren cargas

que no involucren un alto volumen y siempre con pausas completas.

Para el entrenamiento del tiempo de reaccion de estimulos no conocidos, lo ideal es la practica
de situaciones especificas del Taekwondo, inclusive con elementos o situaciones competitivas.
Para ello se propone mantener la fuente de estimulos dentro del campo visual, es decir, estas
atento a las acciones del adversario ya sean movimientos técnicos, fintas u otros elementos.
Ademas se sugiere entrenar la anticipacion o la capacidad de prever posibles acciones a las que
pueda responder el taekwondoin en una situacion de carécter competitivo para luego pasar a

situaciones cada vez més complejas de reaccion.

TIEMPO DE MOVIMIENTO TM

Es el tiempo transcurrido desde el inicio de la respuesta motora hasta el final del desplazamiento
simple solicitado al sujeto, esto es la ejecucion de los movimientos aciclicos, como las técnicas

de pateo: Dolyo Chagui, pucho, pado, etc.
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El TR y el TM, no son factores que tengan necesariamente que ser similares en su nivel de
expresion, es decir, se puede tener un mediocre TRy, por el contrario, un excelente TM, o
viceversa. Este comportamiento viene determinado por aspectos como los niveles de fuerza de
la musculatura encargada de realizar la técnica de pateo, el tipo de fibra dominante, sera por lo

tanto otro de los parémetros a tener en cuenta.

Es de aqui la importancia de que para mejorar el tiempo de movimiento se debe tener una base
solida de Fuerza Maxima (Desarrollo Muscular y Coordinacion Intramuscular), para que a traves

de la Fuerza Reactiva se mejoren los niveles de TM.

Entrenamiento del Tiempo de Movimiento (TM) por medio de la Pliometria

El ejercicio pliométrico se refiere a las actividades que son capaces de producir una méxima
fuerza en el menor tiempo posible. La palabra pliométrico viene de plio = mas y metric = medida,
literariamente significa incremento en la medida. Una definicion practica de ejercicio pliométrico
es un rapido y potente movimiento usando un preestiramiento o contramovimiento, que involucra
el Ciclo Elongacion Acortamiento CEA (Chu, Potach, 2000) El propésito del ejercicio
pliométrico es el de incrementar la potencia del movimiento subsecuente por el uso de los
componentes elasticos naturales del muasculo y del tendon en el reflejo de estiramiento. Para
usar efectivamente el ejercicio pliométrico, es importante entender el mecanismo y fisiologia del
ejercicio pliométrico, principios del disefio del entrenamiento pliométrico y como ejecutar de

manera segura y efectiva ejercicios especificos pliométricos.

Fisiologia y Mecénica de la pliometria

El éxito en los movimientos funcionales atléticos, depende de la propia funcién de todos los
musculos activos y de la velocidad con la cual estas fuerzas son usadas. El término para definir
la relacion de fuerza-velocidad es Potencia. Cuando se usa correctamente el ejercicio
pliométrico, se ha demostrado consistentemente que mejora la produccion de la fuerza muscular
y la potencia. Este incremento de la potencia muscular es mejor explicado desde dos modelos:

Modelo Mecénico y Modelo Neurofisiol6gico.
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Modelo mecénico del ejercicio pliométrico

En éste modelo, la energia elastica en los componentes musculo tendinoso se incrementa con
un répido estiramiento y se deposita, cuando inmediatamente seguida de una accion muscular
concéntrica, esta energia depositada es entonces liberada incrementando la produccion total de
fuerza. De los elementos del modelo mecanico, son el Componente Elastico en Serie CES, el
cual es parte fundamental del ejercicio pliométrico, compuesto por tejido conectivo, es en los
tendones donde se constituye la mayoria de CES. Cuando la unidad musculo tendinosa es
estirada, como en una accién muscular excéntrica el CES actlia como una liga y es estirada, en
este momento la energia es generada y depositada. Si el mdsculo comienza inmediatamente
una accion muscular concéntrica después de la excéntrica, la energia depositada es liberada
dejando que el CES contribuya a la total produccion de fuerza, por el retorno natural de los
tendones y musculo a su configuracion acortada. Es importante recalcar que si la accion
muscular concéntrica no ocurre inmediatamente después de la accion muscular excentrica, o si
la fase de transicion es demasiado larga, o inclusive si se requiere de un gran movimiento

articular, la energia generada se disipa y se pierde en calor.

Modelo Neurofisioldgico del ejercicio pliométrico

El modelo neurofisioldgico involucra la Potenciacion (cambio de las caracteristicas de los
componentes contréctiles del masculo causados por el estiramiento), la fuerza - velocidad en la
accion muscular concéntrica, por el uso del reflejo de estiramiento. El Reflejo de Estiramiento es
la respuesta involuntaria del masculo a un estimulo externo que lo elonga. Este componente
reflexivo de ejercicio pliométrico es formado primariamente por la actividad del Huso
Neuromuscular, drgano propioceptivo sensitivo al ritmo de la magnitud del estiramiento. Cuando
un rapido estiramiento es detectado, la actividad refleja muscular se incrementa. Durante el
gjercicio pliométrico, los husos neuromusculares son estimulados por el répido estiramiento
causando una accion muscular reflexiva. Esta respuesta aumenta la actividad en el masculo
agonista, por lo tanto incrementa la fuerza de produccion del muasculo. Como en el modelo
mecénico si la transicion de la accion muscular excéntrica a concéntrica tarda demasiado en

realizarse el reflejo de estiramiento no se lleva a cabo.
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Ciclo Estiramiento — Acortamiento

El ciclo de estiramiento — acortamiento CEA, utiliza la energia depositada por el CES y la
estimulacion del reflejo de estiramiento facilitando un incremento maximo, en el reclutamiento
muscular en una minima cantidad de tiempo. EI CEA involucra tres fases distintas. Fase |, es la
fase excéntrica en la cual se carga de energia los grupos musculares agonistas. Durante esta
fase los elementos contractiles en serie acumulan energia y los husos neuromusculares son
estimulados. Como el huso neuromuscular es estirado mandan una sefial hacia la médula
espinal a través de las vias aferentes. La Fase Il es el tiempo que pasa entre la excéntrica y la
concentrica, ésta es llamada amortiguamiento o Fase de Transicion. Y es el tiempo del término
de la fase excéntrica al inicio de la accion muscular concéntrica. La fase del ciclo elongacion -
acortamiento es quiza la de transicion, por la produccion inmensa de fuerza-velocidad, esta
deberd ser lo mas corta posible ya que si no es asi la energia acumulada se perdera en calor no

obteniéndose el efecto de entrenamiento deseado.

La Fase Ill o concéntrica es la respuesta a las fases anteriores, durante ésta fase la energia
depositada en el CES durante la fase excentrica es usada para incrementar la fuerza y el
subsecuente movimiento o en su defecto disipar en calor. Esta energia depositada incrementa la
fuerza de produccion durante el movimiento de la fase concéntrica més alla que una accion
muscular concéntrica aislada. En adicion a esto, las alfa motoneuronas estimulan el grupo
muscular agonista, resultando en una accién muscular concéntrica reflexiva (reflejo de
estiramiento). La eficiencia de este subsistema es fundamental para la apropiada ejecucion del

gjercicio pliométrico.

CONSIDERACIONES PARA UN ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO SEGURO Y EFECTIVO

El caso del entrenamiento pliométrico es apoyado por diversos testimonios de entrenadores,
atletas y por un numero de estudios en entrenamiento, esto se ha convertido en una gran parte
del entrenamiento del TM. El fundamento del por qué el entrenamiento pliométrico es parte

medular para la mejora del TM, se basa en:
o0 Estudios que identifican protocolos de entrenamiento pliométrico.

o Estudios que comparan el entrenamiento pliométrico con entrenamientos

convencionales.
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0 Estudios que combinan el entrenamiento pliométrico con otros métodos de
entrenamiento.

o0 Estudios que valoran el entrenamiento pliométrico usando el principio de especificidad.

o Estudios que comprueban la eficacia del entrenamiento pliométrico en un ciclo de

entrenamiento.

El entrenador debera siempre estar consciente de un entrenamiento seguro especialmente
cuando se trate de pliometria. Los ejercicios pliométricos pueden ejecutarse con seguridad, pero
como en toda actividad fisica, siempre existe un riesgo de lesion, para evitar esto, deben
identificarse los riesgos de lesion para reducir el riesgo. Lo siguiente es una lista de factores a

considerar para mejorar la seguridad al momento de prescribir el entrenamiento pliométrico.

Edad

Peso Corporal

Niveles de Fuerza Maxima
Experiencia

Lesiones previas

Superficie de entrenamiento
Calentamiento

Progresion

Recuperacion

O 0O 0O O o o o o o o

Frecuencia

Los taekwondoins prepuberales no deberian realizar pliometria de alta intensidad como los
saltos en profundidad, por lesiones en el sistema musculo esquelético inmaduro, si existe una

edad ideal para el entrenamiento pliométrico probablemente aln no se ha investigado.

Desde que el impacto del ejercicio pliométrico es por naturaleza intenso, individuos obesos (mas
del 30% grasa corporal) deberén tener precauciones al momento de realizar cualquier tipo de

pliometria.

Los pliométricos deberan ser ejecutados por taekwondoins entrenados y con una base aceptada
de fuerzay velocidad. Se recomienda valorar a través del squat y el bench press los niveles de

fuerza antes de prescribir pliometria, especificamente el tackwondoin debera levantar en 1 RM,
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de 150 a 250% de su peso corporal en squat para pliometria del tren inferior y en bench press

del 100 al 150% para el tren superior.

Estas guias estan basadas en investigaciones de atletas hombres, sin embargo en mujeres
habra que hacer algunas modificaciones. Es obvio indicar que en personas con alguna lesion

musculo esquelética los ejercicios pliométricos estan contraindicados.

Los ejercicios pliométricos no deberan ser ejecutados en superficies duras como concreto o
asfalto, sin embargo en los extremos, superficies muy blandas minimizaran el efecto de
entrenamiento por el exceso de absorcion del impacto, superficies intermedias como colchonetas

de hule, o césped seran superficies ideales para la ejecucion de los ejercicios pliométricos.

El calentamiento es parte importante en el entrenamiento pliométrico debido a la alta intensidad
de acciones musculares excéntricas. El calentamiento incrementa la sensibilidad de los husos
neuromusculares los cuales activan el reflejo estiramiento que protege al mdsculo de ser
sobreestirado, adicional a esto la activacion del reflejo de estiramiento incrementard la fuerza de

contraccion producida con el ejercicio pliométrico.

El calentamiento y el estiramiento también incrementard la extensibilidad de misculos y
tendones, permitiendo una gran tolerancia del movimiento excéntrico en el ciclo elongacion —

acortamiento.

Cuando se comience a entrenar pliometria se deberan utilizar ejercicios de baja intensidad con
progresion gradual, tomando en cuenta que cuando el grado de dificultad se incremente, se

deberén tener precauciones para evitar lesiones.

Es importante tomar en cuenta el tiempo de recuperacion entre series para realizar un efectivo
programa pliométrico, el tiempo de descanso deberd incrementarse si el taekwondoin es incapaz
de mantener la calidad y la intensidad de los ejercicios pliométricos ya que la insuficiente
recuperacion serd un camino para los altos riesgos de lesion. Los ejercicios pliométricos ya sean

de tren superior o inferior no deberan entrenarse en dias consecutivos.
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DISENO DE PROGRAMAS DE PLIOMETRIA PARA LA MEJORA DEL T™M

Para el disefio de programas de entrenamiento pliométrico se recomienda seguir estos 4 pasos:

Consideraciones de Preentrenamiento
Consideraciones de Entrenamiento

Definicion de movimientos especificos

> w0 e

Progresion

Paso uno: Consideraciones de Preentrenamiento

Existen nueve criterios a considerar en este paso.

|.  Edad
ll.  Peso Corporal
lll.  indice de fuerza
IV.  Entrenamiento de fuerza
V.  Entrenamiento de velocidad
VI.  Experiencia
VIl.  Lesiones
VIIl.  Superficie
IX.  Seguridad

Edad

Partiendo de la alta intensidad de algunos ejercicios pliométricos, y el potencial riesgo de lesion
que toma lugar, se recomienda que los taekwondoins de menos de 16 afios de edad no realicen
gjercicios pliométricos de choque o de alta intensidad, como los saltos en profundidad. Mientras
la maduracion alrededor de los 15 afios permite la ejecucion de intensidades menores no se
considera adecuado abusar de la prescripcion de ejercicios pliométricos de alta intensidad, por

tanto la guia para poder determinar cuando ejecutar saltos en profundidad es el Test del Detente.

Test del Detente.
Paso 1. El taekwondoin realiza un salto en el lugar sin carrera de impulso con ambos pies,

realizandose 3 intentos registrandose el mayor (la Detente)
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Paso 2. El taekwondoin realiza un salto en profundidad desde una altura de 46 cm. y debera
alcanzar la Detente. Si el taekwondoin iguala o supera la detente debera aumentar la altura de la
caida 15 cm; si el taeckwondoin no supera la detente debera bajar la altura de la caida 15 cm.

Paso 3. La altura Optima serd aquella en la que el taekwondoin no supere la detente. Es
importante recalcar que si el taekwondoin no supera la detente con una altura de 30 cm no tiene

la suficiente adaptacion para realizar saltos en profundidad.

Peso Corporal

Los taekwondoins que pesan mas de 120 kilos no serdn capaces de ejecutar los mismos
ejercicios pliométricos en volumen e intensidad que los taekwondoins de menor peso por tanto
se recomienda que taekwondoins que pesan mas de 120 kilos, si realizan saltos en profundidad

la altura no deberé superar las 18 pulgadas.

indices de Fuerza Maxima

Los indices de fuerza recomendados (LRM/Peso Corporal) deben estar para el tren superior de
150% y para el tren inferior del 150 al 200%. Por ejemplo un taekwondoin de 80 kilos debera
levantar en un press de pecho 120 kilos en 1 RM. Por lo tanto hay que tener precaucion en el
momento de desarrollar programas de entrenamiento pliomeétrico y los indicativos necesarios

serén los indices de fuerza méxima, ademés de un previo entrenamiento de fuerza y velocidad.

Programa de Entrenamiento de Fuerza y Velocidad

El entrenamiento de Fuerza es una de las bases fundamentales para el desarrollo de la
velocidad porque crea la base musculo-esquelética y las adaptaciones en tendones, ligamentos
y articulaciones. Ya que toda mejoria de la velocidad de contraccion de las fibras se fundamenta
en la hipertrofia y sincronizacion de unidades motoras de cada musculo. En el trabajo de
velocidad el tiempo de respuesta de la neurona a la fibra muscular se reduce favoreciendo la

activacion neuromuscular.
Experiencia

Los taekwondoins con un bajo nivel de desarrollo motor tendran que realizar ejercicios

accesorios con alto volumen, baja intensidad y una adecuada progresion.

128



Lesiones

Las &reas asociadas con lesiones potenciales son en el tren inferior: rodillas, tobillos, cadera y
zona lumbar, por tanto requieren de una progresion adecuada para evitar lesiones en los
taekwondoins. Es muy importante estar alerta a los signos y sintomas que los taekwondoins
presenten durante el desarrollo del programa pliométrico. Seleccionando y planificando correctos
ejercicios pliométricos potencializara el resultado buscado con el entrenamiento pliométrico, que

en el caso del Taekwondo es la mejoria del tiempo del movimiento.

Superficie

Las superficies ideales para el trabajo pliométrico deberan tener la propiedad de absorber el
impacto limitando las lesiones en las articulaciones pero de ninguna manera minimizando el
efecto de entrenamiento. Superficies adecuadas son: Taraflex, Césped, o pisos de hule. Nunca
ejecutar ejercicio pliométricos de alta intensidad en pavimento, concreto, asfalto o piso con

mosaico por el alto riesgo de lesion.

Consideraciones de Seguridad

La mejoria del tiempo de movimiento en el Taekwondo a través del entrenamiento pliométrico
requiere un énfasis en la técnica correcta por tanto el entrenador debera corregir cada
movimiento las veces que sean necesarias procurando no cometer el error de colocar la cantidad

encima de la calidad.

e Paso dos: Consideraciones del programa

Como en el paso anterior hay 9 aspectos a considerar en el entrenamiento regular:
Calentamiento, evento deportivo, tiempo del afio, longitud del programa, frecuencia, progresion

de la intensidad, progresion del volumen, recuperacion y fatiga.

Calentamiento

Todos los trabajos pliométricos deberan estar precedidos de un adecuado calentamiento
(lubricaciones, estiramientos, estimulacion cardiovascular), seguido después de un correcto
enfriamiento (stretching). Sin un apropiado calentamiento y enfriamiento el riesgo de lesion es

muy alto.
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Especificidad

Asociado con las consideraciones especificas del deporte es importante conocer los
movimientos y las direcciones. El Taekwondo requiere velocidad, potencia horizontal, vertical,
diagonal y lateral. Por tanto la seleccion de los ejercicios pliométricos, la intensidad y el volumen

estan en funcion de las demandas especificas del Taekwondo competitivo.

Planificacion del Entrenamiento
Los ejercicios, volumen, intensidad y progresion variaran acorde con el periodo de
entrenamiento; donde el volumen ira disminuyendo y la intensidad se incrementara conforme se

acercan las competencias fundamentales.

Longitud del Programa Pliométrico
Cuando se planee un programa pliométrico para la mejora del tiempo de movimiento en el
Taekwondo es importante considerar la base de entrenamiento de fuerza méaxima y de fuerza

velocidad.

Frecuencia

La frecuencia generalmente se considera como el nimero de sesiones por semana. El rango de
la frecuencia en el Taekwondo oscila de una a tres sesiones por semana y en algunos casos
hasta cuatro dependiendo del nivel del taekwondoin, la relacién entre trabajo y descanso del

entrenamiento pliométrico la podemos observar en la tabla siguiente sugerida por Bompa.

Tabla 8. Niveles de intensidades de los pliométricos, segin Tudor Bompa, (1993).

Valores de intensidad Ejercicios Intensidad Rep/Serie | Rep/Sesion | Desc./Serie
1 Saltos de alta reactividad Méaxima 8-15 x 10-20 120-200 8-10 min
2 Saltos en profundidad Muy Alta 5-15x5-15 75-150 5-7 min
3 Ejercicios de rebote Subméxima | 3-25x 5-15 50-250 3-5min
4 Saltos de baja reactividad | Moderada | 10-25 x 10-25 150-250 3-5min
5 Saltos de bajo impacto Baja 10-35 x 10-15 50-300 2-3 min

Progresion de Intensidad

La intensidad del entrenamiento pliométrico en el Taekwondo se relaciona con el estrés fisico

que tiene lugar en musculos y articulaciones, no tanto en la cantidad del esfuerzo individual. La

130



intensidad durante los ejercicios pliométricos esta en dependencia del ciclo elongacion-
acortamiento, lo cual a su vez depende de la altura del centro de gravedad, peso corporal,
velocidad horizontal, esfuerzo individual y la habilidad sobrecargada a los mUsculos. Podemos
seguir la clasificacion de las intensidades del cuadro de Bompa y/o tomar el ejemplo de

Verjoshanski:

Saltos en profundidad
Saltos en cajas
Saltos multiples
Saltos de pie
Saltos en el lugar

Progresion del Volumen
El volumen es normalmente expresado en el numero de contactos o distancia. A mayor

intensidad de ejercicios pliométricos menor volumen de los mismos.

Recuperacion

La recuperacion es expresada en la cantidad de tiempo de descanso entre series o repeticiones,
es muy importante tomar en cuenta los tiempos de recuperacion en el momento de prescribir el
entrenamiento pliométrico porque en funcion de una adecuada prescripcion de los tiempos de

descanso influira en el efecto de entrenamiento.

e Paso tres. Definicion de movimientos.
En el entrenamiento pliométrico hay cuatro tipos de movimientos.
Saltos en el lugar

Un salto en el lugar inicia o termina con uno o ambos pies generalmente y se inician en serie de

diez repeticiones.
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Ejemplo de saltos en el lugar con técnicas especificas: C) salto con pateo a la cara de frente.

Saltos de pie
Un salto de pie inicia o termina con uno 0 ambos pies y se caracteriza por un componente
horizontal de distancia méaxima. Los saltos de pie se pueden realizar de dos maneras

A) De respuesta corta: ejecucion al realizarlos con menos de diez repeticiones
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B) De respuesta larga: pliométricos ejecutados con mas de diez repeticiones o cubriendo una

distancia (de 25 a 60 metros).

Ejemplo de saltos de pie de respuesta corta.

Ejemplo de saltos de pie de respuesta larga.

Rebotes

Un rebote involucra una alternancia entre un pie y otro con la caracteristica del componente
horizontal de distancia maxima. De aqui que tengamos:

A) Rebote de respuesta larga: pliométricos que se ejecutan con mas de diez repeticiones de los
cuales se puede anexar el método de choque.

B) Rebote de respuesta corta: pliométricos que se ejecutan con menos de diez repeticiones en

donde puede o no afiadirse el método de choque.
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Ejemplo de rebotes: A) Con técnicas especificas. B) generales.

Saltos con bancos
Pliométricos que toman en consideracion su alta intensidad y por el gran estrés que producen en
la actividad del sistema nervioso central, aqui clasificamos a los saltos en profundidad y saltos

con cargas afiadidas.
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Ejemplo de diferentes saltos pliométricos.

e Paso cuatro: Progresion

Hay 4 pasos que involucran la progresion:

Saltos en el lugar
Saltos mltiples y con desplazamiento
Saltos en cajas

Saltos en profundidad

Integracién con la Pliometria y el Entrenamiento de Fuerza

Hacer un entrenamiento de fuerza y pliometria el mismo dia no es recomendable, sin embargo
los taekwondoins se pueden beneficiar con una programacion adecuada entre entrenamiento de
fuerza y pliometria combinando el entrenamiento de fuerza del tren inferior y entrenamiento

pliométrico del tren superior o viceversa en dias alternados.
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VELOCIDAD DE MOVIMIENTOS COMPLEJOS

La velocidad admite enlazar una serie de movimientos efectivos, siempre ejecutados cada uno
de ellos a la maxima rapidez. La fisiologia nos ensefia que la demanda energética de la fibra
muscular es atendida por la hidrolisis de moléculas de ATP, las cuales son obtenidas por vias
metabolicas anaerobicas. Desde el punto de vista energético, la velocidad depende de la
capacidad anaertbica alactica, mediante la utilizacion del ATP y CP, y en mayor o menor
medida, de la potencia anaerdbica lactica (degradacion de glucosa a piravico y lactato), segun el
tipo de movimiento a que nos estemos refiriendo (G, Manso, 1998). Metodoldgicamente al
estudiar la velocidad, se distinguen dos manifestaciones claramente diferenciadas y no
necesariamente interdependientes: velocidad de movimientos ciclicos y velocidad de
movimientos aciclicos; que para efectos de nuestro estudio, solo analizaremos la segunda

manifestacion.

Velocidad de movimientos aciclicos.

Se refiere a la ejecucion con maxima rapidez de movimientos diferentes encadenados. Un
movimiento aciclico es aquel en que las estructuras mecénicas y espaciales varian en cada fase
de su realizacion. Esta manifestacion de la velocidad depende en gran parte de las capacidades
coordinativas asi como de su maduracion y de los aspectos relacionados con la toma de

decision.

El entrenamiento de la velocidad de movimientos aciclicos en el Taekwondo, necesariamente
involucra el nivel de dominio de las técnicas de pateo y desplazamiento y la experiencia
necesaria para abordar planteamientos tacticos individuales. Dos aspectos condicionantes
destacan al analizar la velocidad aciclica: la velocidad maxima potencial que cada competidor
posee sobre los gestos técnicos y la velocidad idonea de combate en funcion del desarrollo

tactico de la accion.

La velocidad con que es capaz de realizar acciones combativas un taekwondoin durante la
accion del mismo combate, estd sometida a la accion de mdltiples factores, los cuales
determinaran la magnitud y caracteristicas de dichas acciones. Entre los mas importantes
destacan los siguientes: dominio técnico, comportamiento tactico, reglamento y nivel condicional

del taekwondoin.
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CAPITULO 5

FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO
DE LA FLEXIBILIDAD
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INTRODUCCION

La flexibilidad es el conjunto de cualidades morfofuncionales que garantizan la amplitud de los

movimientos. Se utiliza este mismo término para caracterizar la movilidad de una articulacion.

La flexibilidad ha sido definida indistintamente como movilizacién, es decir, libertad de
movimientos o como amplitud de movimientos obtenible en una articulacion o conjunto de ellas.
Esta amplitud de movimiento puede ser medida en unidades lineales o bien angulares. Existe
acuerdo unanime acerca de que la flexibilidad es especifica. La cantidad o amplitud para cada
articulacion por tanto serd especifica; el grado de amplitud de movimiento de la cadera no

necesariamente asegurard la amplitud de movimiento del hombro o la pierna.

Segun Renato Manno, la flexibilidad es considerada como una capacidad intermedia entre las

capacidades condicionales y coordinativas.

La flexibilidad es aquella cualidad que con base a la movilidad articular, extensibilidad y
elasticidad muscular, admite el maximo recorrido de las articulaciones, permitiendo al deportista

realizar acciones que requieren gran agilidad y destreza (Rene Vargas, 1998).

Sin duda alguna esta cualidad es de gran importancia para los taekwondoins, ya que la
flexibilidad influye de manera importante en la velocidad, cuanto mayor distancia exista entre el
origen e insercion del musculo, el recorrido de los segmentos serd mayor y en consecuencia las
palancas podréan desarrollar mas velocidad. Ademas esté relacionada con el tipo corporal, sexo,
estructura Gsea Y articular, ademas de otros factores que escapan al control del tackwondoin.
Hay autores que afirman que si la flexibilidad no es desarrollada especificamente, su defecto se

manifestara necesariamente al perfeccionar la especialidad deportiva en si.

DIFERENCIA ENTRE EXTENSIBILIDAD Y ELASTICIDAD:

En el campo de las actividades fisicas y deportivas, a menudo se utilizan como sinénimos
extensibilidad y elasticidad; sin embargo, aunque normalmente impliquen las mismas estructuras
anatomicas, presentan diferencias sustanciales que no pueden olvidarse, sino que deben

ponerse de manifiesto tratandose de una cuestion tan especifica.
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Asi nos referimos a la elasticidad como una caracteristica, casi exclusiva del tejido muscular
esquelético que adopta rapidamente su tamafio original después de un estiramiento del mdsculo,
cuando el estimulo que se produjo ya ha finalizado. La velocidad de recuperacion del tamafio
original por parte del musculo, una vez que el estimulo se ha extinguido, es un factor cuantitativo
que caracteriza cualitativamente la elasticidad, cuanto menor es el tiempo de recuperacion,

mayor es el grado de elasticidad.

Por otra parte la extensibilidad es la propiedad de los musculos esqueléticos, de los tendones y
de los ligamentos, aunque se registran valores de mayor extensibilidad en los primeros de
extenderse o alargarse si se les somete a un estimulo adecuado. Es una caracteristica que

depende de las propiedades estructurales de la organizacion intracelular.

El pardmetro para una evaluacion cuantitativa y cualitativa de la extensibilidad con relacion a la
capacidad de rendimiento, no es el tiempo ni la velocidad, sino el espacio, en centimetros o
incluso en milimetros, tratandose de tendones o ligamentos, es decir, el grado de estiramiento,

independientemente del tiempo necesario para que las fibras vuelvan a su tamafio original.

Asi pues, "extensibilidad" sera el término més adecuado en el caso del stretching.

FACTORES QUE DETERMINAN EL GRADO DE FLEXIBILIDAD

El nivel de flexibilidad obedece a los factores fundamentales siguientes:
o Propiedades elasticas de los mUsculos y del tejido conjuntivo.
o Eficacia de la regulacion nerviosa de la tension muscular.

e Estructura de las articulaciones.

La flexibilidad activa, que se explicara con més detalle en lo sucesivo, depende también del nivel

de desarrollo de la fuerza y de la perfeccion de la coordinacion.

En cuanto a los factores que determinan las propiedades del tejido muscular y las posibilidades
de desarrollarlas, cabe sefialar ante todo que los elementos de contraccion de los musculos son
capaces de aumentar su longitud en un 30-40 e incluso 50% respecto a la longitud en estado de

reposo, creando asi las condiciones idoneas para ejecutar los movimientos con gran amplitud.
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La cantidad de sarcomeros, la longitud de las fibras y la longitud del sarcomero se adaptan
segun la longitud funcional de todo el musculo. Por ejemplo, cuando se inmoviliza un musculo en
posicion estirado, se adapta a la nueva longitud, produciendo una mayor cantidad de
sarcomeros. Los nuevos sarcomeros se unen a las extremidades de los miofilamentos
existentes. Por otra parte, cuando se inmoviliza el masculo en posicién de contraccion, expulsa
los sarcomeros en series. La importancia fisiologica de este proceso es evidente si tenemos en
cuenta que la maxima tension de contraccion y la maxima intensidad de contraccién muscular se
producen con una longitud de sarcomero en la que se da una maxima interaccion de los puentes
de miosina con los miofilamentos de actina. Dicho de otro modo, el mUsculo es capaz de variar
la cantidad de sarcomeros para que se produzca una interaccion funcional méxima entre los

puentes de miosina y actina.

La movilidad de cada articulacion puede deberse a la forma de los muasculos, asi como a la

extension de la accion del musculo a una o mas articulaciones.

Las particularidades de la situacion de las aponeurosis de los tendones en los musculos alados
implican su menor capacidad de estiramiento respecto a los fusiformes que, por regla general,

tienen menor superficie de interaccion de la masa del masculo con la del tendén.

Los musculos de varias articulaciones, con relacion a los de una, pueden frenar algunos
movimientos en las articulaciones al lado de las cuales pasan més que los de una. Por ejemplo,
la amplitud de movimiento de la articulacion coxofemoral al elevar el muslo hacia delante y hacia
atrés depende de la posicion de la pierna con relacion al muslo. Si en el primer movimiento se
dobla la rodilla, la amplitud ser& mucho mayor que cuando la pierna esta estirada. Ello se debe a
que los musculos situados en la parte posterior del muslo y que van desde la pelvis hasta la
pierna no impiden la elevacion del muslo cuando se flexiona la pierna. Con la pierna estirada,
estos musculos frenan el movimiento porque son mas cortos que los de una articulacion. Dicha
particularidad de los musculos de dos articulaciones recibe el nombre de insuficiencia pasiva de
la que depende hasta cierto punto el grado de movilidad de cada eslabon de las extremidades.
En contraposicion, se distingue también la insuficiencia activa que es la escasez de fuerza

muscular con relacion a la que es necesaria para ejecutar uno u otro trabajo.
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Entre los factores que determinan el nivel de flexibilidad es preciso destacar en primer lugar la
capacidad de elasticidad del tejido muscular que depende de las propiedades elasticas del tejido

estriado y conjuntivo que constituye mas del 30% de la masa muscular.

Cabe destacar que de todos los factores que limitan la movilidad articular, el tejido muscular es el
que mejor se somete a la accion del entrenamiento. Con la elasticidad necesaria, no solo
aumenta de forma considerable la longitud del musculo respecto a la del estado de descanso,
sino que también bajo la accion del entrenamiento, la capacidad de estiramiento del mdsculo
aumenta considerablemente. Sin embargo, el volumen excesivo de masa muscular,
especialmente si se ha formado mediante el entrenamiento en régimen excéntrico, puede limitar
la capacidad de estiramiento del tejido muscular y convertirse en un factor que limite la movilidad
articular. Al mismo tiempo, con una preparacion racional de fuerza y con el volumen de trabajo
indispensable para desarrollar la flexibilidad y aumentar la capacidad de relajacion, la capacidad

de estiramiento del tejido muscular no impide que se manifieste la flexibilidad.

ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD

El entrenamiento de la flexibilidad debera realizarse bajo dos premisas: primero considerar que
el Taekwondo, requiere altos niveles de flexibilidad que permitan realizar técnicas de pateo
especificas con la amplitud de movimiento necesaria; por ejemplo las técnicas de pateo a la cara
que realizan los taekwondoins. Ademas no se puede olvidar la importancia de realizar las
acciones con una gran velocidad de ejecucion, por lo que los movimientos deben caracterizarse

por sus elevados niveles de elasticidad.

Tomando en consideracion los planteamientos anteriores, el entrenador deberd emplear
diferentes métodos a lo largo de la preparacion del taekwondoin para el desarrollo de la

flexibilidad, estos métodos se agrupan en tres:

1. Métodos estéticos. Consisten en desarrollar la flexibilidad del taekwondoin a través de
gjercicios de estiramientos lentos y controlados. Estos métodos son utilizados
principalmente en la fase inicial de la sesion de entrenamiento con el objetivo de

propiciar adaptaciones organicas para el entrenamiento posterior, aunque también si es
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empleado en las fases posteriores tiene la finalidad de desarrollar los niveles de

flexibilidad. Ademas estos métodos no requieren ayuda externa.

El método propuesto es iniciar un calentamiento con estiramientos sencillos y
progresivos para iniciar la propia sesion de elongacion muscular, basada en un
estiramiento facil seguido de una mayor elongacion, que se mantiene entre 10 y 30

segundos en una moderada tension muscular.

Métodos dinamicos. Se caracterizan por la realizacion de rebotes y lanzamientos. Se
utilizan en las fases de desarrollo después del calentamiento y de otro sistema de
elongacion con la finalidad de evitar cualquier lesion. Estos métodos son muy
importantes en el Taekwondo ya que la realizacion de ellos se asemeja a los esfuerzos
especificos de la contienda, de ahi que se sugieran como complemento de los ejercicios

competitivos o despueés del trabajo de fuerza répida especial.

Métodos Mixtos. Distinguimos dos de ellos. El primero consiste en combinar la tension y
relajacion muscular. Se debe realizar en una primera fase la contraccion isometrica
durante 10 a 30 segundos del grupo muscular que se desea elongar. En una segunda
fase, se relaja la musculatura 2 6 3 segundos, para realizar la extension durante otros 10

a 30 segundos.

La facilitacion neuromuscular propioceptiva es el segundo método que se estructura

como el anterior, en tres fases:

i) Se realiza un movimiento pasivo forzado en el que el ayudante fuerza la
articulacion hasta el limite de su flexibilidad.

iN) El taekwondoin debe tensar la musculatura implicada durante 5 a 10
segundos, mientras el ayudante bloquea la articulacion, para conseguir una
contraccion isométrica de relevancia que contribuya a la elongacion
muscular, produciéndose un movimiento activo resistido.

1) Se realiza nuevamente el movimiento pasivo forzado, donde el ayudante
fuerza de nuevo la articulacion intentando superar los limites alcanzados en

la primera fase.
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CLASIFICACION DE LA FLEXIBILIDAD

Se pueden distinguir tres tipos de flexibilidad:

e Activa, debida a la accién de los musculos que estiran los antagonistas.
e Pasiva, debida a la accion de la inercia, de la gravedad o al simple peso del cuerpo, o
incluso a la accion de un compafiero o de un aparato.

e Mixta, debida a la interaccion de las dos anteriores de forma diversa.

La flexibilidad activa se encuentra influenciada por la capacidad de contraccion de los mUsculos

agonistas.

Una relacion muy delicada es la que se establece entre flexibilidad y fuerza del taekwondoin. Si
las capacidades de fuerza constituyen un factor limitador de la movilidad activa, lo contrario se

consigue con la capacidad de movilidad en su conjunto.

A menudo se observa que taekwondoins que poseen un nivel de fuerza elevado, poseen una
capacidad de movilidad limitada y al contrario, taekwondoistas muy flexibles no tienen

demasiada fuerza.

El objetivo fundamental del entrenamiento de la flexibilidad es mantener una relacién arménica

entre la flexibilidad y la fuerza a los niveles 6ptimos caracteristicos del Taekwondo.

Un nivel de movilidad elevado no es necesariamente un factor positivo, por el contrario, a
menudo es contraproducente, puesto que puede aumentar el trabajo de contencion de los

musculos, sobre todo en algunas articulaciones o en algunos movimientos.

La flexibilidad, como ya se habia comentado, varia tanto en las distintas articulaciones y también
en los diferentes deportes, por ejemplo, los niveles articulares que se encuentran en la
articulacion coxofemoral no se corresponden necesariamente con unos niveles elevados de
movilidad en la cintura escapulohumeral. Estas diferencias pueden depender tanto de las
caracteristicas anatdmicas como de los entrenamientos tipicos de los distintos deportes, seguin

las zonas musculares implicadas.
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METODOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD

Los ejercicios de preparacion general que se aplican para desarrollar la flexibilidad son
movimientos basados en la flexion, extension, giros, etc. Estos ejercicios pretenden aumentar la
movilidad en todas las articulaciones y se realizan independientemente de la modalidad
deportiva. Se eligen los ejercicios auxiliares segun el papel que desempefia la movilidad de una
articulacion para perfeccionarse en el Taekwondo, teniendo en cuenta los movimientos
caracteristicos que exigen una maxima movilidad. Los ejercicios de preparacion especial se
estructuran segln las exigencias planteadas hacia los miembros inferiores y con distintas
técnicas de pateo. Para aumentar la movilidad en cada articulacion, se suele utilizar un conjunto
de ejercicios anélogos que actlian de forma polifacética en las articulaciones y en los mdsculos

que limitan el nivel de flexibilidad.

El trabajo de la flexibilidad puede dividirse en dos etapas: etapa de aumento de la movilidad
articular y etapa de mantenimiento de la movilidad articular al nivel previamente adquirido. El
desarrollo de la flexibilidad se realiza sobre todo en la primera etapa del periodo de preparacion

del entrenamiento.

En la segunda etapa de preparacion y durante el periodo competitivo, se mantienen la movilidad
articular al nivel adquirido y se desarrolla en las articulaciones donde es mas importante para los

resultados de la competicion.

Los ejercicios destinados a desarrollar la flexibilidad pueden formar parte de sesiones de
entrenamiento especiales. Sin embargo, se suelen planificar en sesiones complejas donde,

ademas del trabajo de flexibilidad, se realiza la preparacion de fuerza de los taekwondoins.

Durante la etapa en la que se aumenta la movilidad de las articulaciones, el trabajo debe
realizarse a diario. En la etapa de mantenimiento de la movilidad articular al nivel previamente
adquirido, las sesiones pueden ser menos frecuentes: 3 — 4 sesiones semanales y el volumen de
trabajo puede reducirse. Sin embargo, no hay que excluir el trabajo de desarrollo o de

mantenimiento en ninguna de las etapas anuales de entrenamiento.
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Cuando se interrumpe el entrenamiento, la flexibilidad vuelve rapidamente al nivel de partida o a
un nivel casi proximo. Sesiones semanales, o de dos veces por semana no permiten mantener la
flexibilidad. El tiempo que se dedica diariamente a desarrollar la flexibilidad puede variar entre
20-30 y 45-60 min. Este trabajo puede distribuirse de varios modos a lo largo del dia: 20-30% del
volumen global suele efectuarse en el entrenamiento de la mafiana, mientras que los demas

ejercicios se planifican en los programas de las sesiones de entrenamiento.

Los indices mas altos de flexibilidad se manifiestan entre las 10 y las 18 horas. Sin embargo, ello
no significa que no deban hacerse ejercicios para desarrollar la flexibilidad fuera de dichas horas.
Con un calentamiento adecuado, el trabajo de flexibilidad puede planificarse a cualquier hora del
dia.

La combinacion en un ejercicio de trabajo para desarrollar la fuerza y de trabajo para la movilidad
articular permite aumentar la movilidad respecto a los datos de partida. Por otra parte, se crean
las premisas necesarias no solo para desarrollar la flexibilidad, sino también para manifestar las
cualidades de fuerza mediante un estiramiento previo que se traduce en un aumento de la
potencia de los esfuerzos. Ademas, mejora la estructura de la coordinacion en las fases
fundamentales y suplementarias de las acciones motoras; se perfeccionan los mecanismos de la

desconexion muscular, lo cual es de vital importancia para aumentar la fuerza.

FLEXIBILIDAD EN EDADES TEMPRANAS

La infancia es la época en la que se producen aumentos significativos de la movilidad articular,
pero no todos los autores coinciden en este punto y muchos sefialan la adolescencia como la
época del maximo desarrollo, aunque con algunas discrepancias entre las diferentes

articulaciones.

En un estudio realizado por Mirella (2001) en chicos de 11 a 14 afios principiantes, se
examinaron las articulaciones mas importantes para los gestos deportivos principales, es decir,

la columna vertebral, la espalda y la cadera.
De este estudio se deriva que en la adolescencia se produce un incremento de la movilidad de la

columna que dura hasta los 14 afios, con un cierto estancamiento alrededor de los 12 afios de la

articulacion escapulohumeral, mientras que la movilidad de la articulacion de la cadera disminuye

146



continuamente a partir de los 11 afios, alcanzando su maximo desarrollo Ginicamente entre los 6

y los 8 afos.

Estos datos confirman que la dinamica de la flexibilidad en las distintas articulaciones no es
siempre la misma, independientemente de sus caracteristicas, y en particular de los principales

musculos motores de las zonas implicadas.

Como ya se ha dicho, en taekwondoins poco o mal entrenadas, cuanto mayor sea el tono
muscular, menor serd la movilidad. Por lo general, las mujeres, debido a su tono muscular

menos intenso, pueden presentar una mayor movilidad que los hombres.

LOS FACTORES QUE LIMITAN LA FLEXIBILIDAD
La flexibilidad se encuentra limitada por los siguientes factores:

a) Larigidez de los tendones y de los ligamentos

b) La particular forma de los huesos en las zonas en que éstos se articulan

c) El contacto de las partes del cuerpo cercanas (sean éstas "muelles” o ligeramente
comprimibles, como los masculos, los drganos internos o la capa adiposa sean "rigidas" o
elementos 4seos).

d) La resistencia de los grupos musculares que se oponen a la ejecucion de las técnicas de

pateo.

El contacto de las partes del cuerpo proximas entre si y la forma de las extremidades dseas
implicadas en la articulaciéon son condiciones que deben ser aceptadas y que no pueden ser
modificadas, a menos que el excesivo volumen de algunas zonas del cuerpo, como
consecuencia de grandes acumulaciones de grasa, constituya también un obstéculo para la

realizacion de los movimientos "normales".

En este tipo de casos, realizar un programa de ejercicios fisicos basicos acompafiado de una

dieta devolvera, muy probablemente, las cosas a la normalidad.
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Por lo tanto, es posible intervenir en la rigidez de los tendones y los ligamentos, asi como en la
resistencia de los masculos. Esto se consigue, precisamente, mediante ejercicios que tiendan a

aumentar el grado de extensibilidad de estas estructuras anatdmicas.

Es importante advertir que muchos estudiosos han sefialado la inactividad como una de las

causas mas comunes de la falta de movilidad articular.

De hecho, cuando una articulacién no se utiliza durante un cierto periodo de tiempo, se produce
una reduccion de la capacidad de extensibilidad de los ligamentos, los tendones y los misculos
que tienen conexion con aquélla. Esto significa que los tejidos se adaptan a la longitud especifica

que viene impuesta por los movimientos de la articulacion.

Es precisamente por esta serie de motivaciones que acabamos de describir por lo que muchos
estudiosos aln no saben si se debe incluir esta cualidad dentro de las capacidades coordinativas

o0 de las condicionales.

En efecto, algunos expertos incluyen esta cualidad en las capacidades condicionales por el
simple hecho de que, al igual que todas las capacidades condicionales, puede sufrir mejoras

mediante la actividad fisica y, por tanto, puede ser sometida a un entrenamiento.
Otros creen que encaje mejor en las capacidades coordinativas, puesto que, en cualquier caso,
se trata de una cualidad genética determinada y, por tanto, no es posible modificarla en gran

medida al encontrarse con el obstaculo de la condicidn fisica.

La falta de flexibilidad, ademas de ejercer influencia negativa sobre el rendimiento deportivo,

puede generar lesiones masculo tendinosas por un estiramiento excesivo.

Algunas actividades deportivas como el Taekwondo exigen una hiperextensibilidad en

determinadas articulaciones.

En este sentido, es necesario tener presente que la flexibilidad dindmica es una buena

prevencion para las lesiones osteotendinosas, sobre todo para aquellas que se producen en frio.

148



En lineas generales, resulta ventajoso para el taekwondoin disponer de una buena flexibilidad en

todas las articulaciones del cuerpo.

El desarrollo de los diversos tipos de ejercicios de flexibilidad (activa, pasiva 0 mixta) mantiene
una relacion racional con el entrenamiento de la fuerza. En los taekwondoins, el aumento de la
fuerza debe ir acompafiado de un mantenimiento del nivel de movilidad y, en cualquier caso,
también de un incremento, pero teniendo en cuenta que es necesario un nivel optimo de
flexibilidad en nuestro deporte. De hecho, si se supera un cierto limite, una movilidad demasiado
elevada puede resultar negativa, en cuanto que la contencion de las articulaciones se vuelve
exclusivamente activa y en condiciones de fatiga o relajacion, especialmente en el Taekwondo

pueden crecer los riesgos de luxaciones o distorsiones.

Los ejercicios de entrenamiento de la flexibilidad se pueden dividir en los siguientes tipos:

e Movimientos simples de flexion o impulso (técnicas balisticas)

e Movimientos con efecto muelle (técnicas balisticas)

e Movimientos de lanzamiento (técnicas balisticas)

e Movimientos de recorrido reducido (casi estaticos o en los limites de la movilidad pasiva con

contraccion isométrica).
Los tipos de ejercicios se enumeran en orden creciente de dificultad, para desarrollarlos después
de una fase de calentamiento o después de un entrenamiento de fuerza normal o suave, excepto

el primero y el dltimo.

El entrenamiento de la flexibilidad debe implicar a todas las zonas musculares y, posiblemente,

debe desarrollarse al final de la sesion, ademas de al principio.

Después de estos ejercicios se desarrolla una mayor movilidad, que constituye un método

preventivo muy eficaz contra los estiramientos causados por contracciones reflejas de defensa.

Existen dos técnicas que permiten mejorar la movilidad de las articulaciones del cuerpo a través

del stretching.
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Con la primera técnica, el masculo o grupo muscular sobre el se quiere actuar se estira,
mediante posiciones de maxima flexion, extension o torsion, segin las caracteristicas
funcionales de las articulaciones implicadas en cada momento. Esta posicion debe adoptarse
lentamente para no estimular el reflejo de estiramiento en los muisculos antagonistas que estan

siendo extendidos.

Asi, una vez alcanzada la posicion de flexion anterior del tronco, ésta se mantiene durante un
tiempo minimo de 10 - 15 segundos; normalmente se emplean tiempos de 20 - 30 segundos.
Debe tratarse de la extension maxima que los musculos implicados sean capaces de alcanzar,

pero sin sobrepasar el limite del dolor.

A la consecucion de este limite puede contribuir, mientras se pueda aprovechar, el efecto que la

fuerza - peso ejerce sobre los segmentos del cuerpo no sujetos al suelo.

Al final se observa un breve periodo de relajacion, que dura unos 30 - 60 segundos, que se
puede aprovechar en el caso de que se trate de ejercicios que afecten a las extremidades, para

concluir la operacion con la extremidad complementaria.

Posteriormente, se repite la operacion durante otros 20 - 30 segundos. Esta vez el grado de
movilidad articular, que también se puede comprobar facilmente a través de una simple prueba,
sera seguramente mayor, aunque no mucho mas. Transcurrido este tiempo, durante el cual la
traccion debe mantenerse constante, se intentard aumentar aln mas y con un recorrido
progresivo el grado de movilidad de la articulacion, pero siempre evitando superar el limite de

dolor, que nos anuncia la aparicion de un traumatismo.

La segunda técnica, que actualmente también se conoce con las siglas FNP (Facilitacion
neuromuscular propioceptiva), difiere de la primera en que, en vez de basarse en un solo tiempo,

el de la traccion prolongada, se basa en dos tiempos sucesivos y distintos:

1. - Después de un estiramiento inicial maximo, que se alcanza adoptando lentamente la
posicion articular limite, se efectGia una contraccion del masculo o del grado muscular implicado
en el estiramiento. Esta contraccion debe ser lo mas intensa posible, pero no tiene que causar
ningun tipo de desplazamiento de los segmentos del cuerpo, es decir, se trata de una

contraccion isométrica. Esta contraccion tendrd una duracion de 15 — 20 segundos. Resulta
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especialmente importante que esta operacion se realice en la posicion en la que el masculo que
posteriormente se intentara extender mas se encuentra hasta ese momento, en la condicion de

maximo estiramiento.

2. - Después de un periodo de relajacion muy breve, 3 - 5 segundos, se pondran en traccion los
musculos que anteriormente habian sido contraidos isométricamente, procediendo como ya se
ha explicado en la descripcion de la primera técnica. En este caso, la duracion también sera 20 -

30 segundos.

El procedimiento completo se repetira una segunda vez, finalizando también en este caso con un

intento de extender méas los musculos antagonistas, siempre sin sobrepasar el limite del dolor.

En cualquier caso, independientemente de la técnica utilizada, creo que es importante aconsejar
el uso de posiciones que partan de la postura vertical en el caso del calentamiento (y, por tanto,
antes de la actividad) y, en cambio, posiciones que partan desde la postura horizontal al final de

la actividad, utilizandolo asi también como relajacion.

En algunos deportes, la movilidad articular no tiene tanto valor, especialmente en los
movimientos ciclicos en los que los recorridos articulares no varian demasiado y casi nunca

llegan al limite.

Sin embargo, pensar que en el Taekwondo no es necesario practicarla constituye una
interpretacion erronea, ya que la idea de un taekwondoin "limitado" es inaceptable, pero méas
inaceptable adn resulta el hecho de que la limitacion articular impida al taekwondoin beneficiarse
de todos los ejercicios que seguramente son importantes para la mejora de sus capacidades
motrices, también fundamentales y, en consecuencia, limite la polivalencia de la preparacion y

aumente el riesgo de lesiones musculares.

METODOLOGIA PARA EL STRETCHING

1. - Latraccion a la que se ven sometidas las estructuras anatémicas implicadas en el stretching,
es decir, los musculos, los tendones y los ligamentos, debe actuar lentamente y estabilizarse en
el punto limite de la extensibilidad, en relacion a cada articulacion, sobre valores constantes. En
otras palabras, debe evitarse el efecto rebote, que, por el contrario, es caracteristico de los

estiramientos dinamicos.
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2. - Adoptar la posicion limite respecto a la amplitud del movimiento de una articulacion no quiere
decir que se deba sufrir para obtener ese resultado. Asi pues, el limite es aquel que se encuentre
mas proximo al nivel en el que se comience a advertir un estiramiento excesivo de las fibras de
los tejidos. Por lo tanto, la regla que es preciso respetar para evitar que se produzcan dafos y no

beneficios con la practica del stretching es la de no superar jamas el limite del dolor.

3. - Antes de poner en practica los ejercicios de stretching es necesario llevar a cabo un
calentamiento general que ponga las estructuras anatémicas implicadas en condiciones tanto de

no sufrir lesiones como de aprovechar el trabajo que se realizaré a continuacion lo mejor posible.

Cuando las condiciones externas no sean buenas (lluvia, frio, etc.), es preferible, aunque no se
consigan los mismos beneficios, efectuar los ejercicios de stretching antes del calentamiento,

pero en un ambiente adecuado.

4. - Las condiciones de trabajo en las que se quiere practicar el stretching deben ser agradables.
De este modo, se entiende que el suelo en el que se trabaja no debe estar frio o presentar
asperezas, la temperatura no debe ser baja y no debe contener un alto grado de humedad, el
ambiente no debe ser ruidoso (evidentemente, en el sentido de que resulte molesto), la ropa no

debe obstaculizar de ningun modo la libertad de movimiento de las articulaciones.

5. - Debe buscarse la maxima concentracion en la actividad que se esta desarrollando, tratando

de relajar al maximo posible el sistema muscular.

6. - Jamas hay que compararse con los deméas. Debemos recordar que la movilidad articular
varia notablemente de un taekwondoin a otro dentro de los limites de la normalidad. Asi pues, el
compararse con alguien o el intentar emular con otros taekwondoins podria acarrearnos dos
consecuencias opuestas y ambas negativas: Un trabajo insuficiente cuando el taekwondoin al
que se toma como modelo es articularmente mas limitado, o un trabajo excesivo cuando

tomamos como modelo a alguien mejor dotado que nosotros.

7. - Al menos al principio, cuando hace s6lo algunas semanas que se practica el stretching o, en

algunos, unos pocos meses, resulta totalmente necesario evitar realizar ejercicios con pesos que
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no se encuentren constituidos por las mismas partes del cuerpo o, lo que es peor, con la

intervencion de un compafiero de ejercicios.

8. - En el curso del programa de stretching realizado debe contemplarse, en la medida de lo
posible, una alternancia entre la extension de los mulsculos agonistas y antagonistas
relacionados con cada articulacion, sin hacer que transcurran muchos minutos antes de poner en

extension un grupo muscular antagonista respecto al que se acaba de estirar.

9. - Este programa debe elaborarse racionalmente, teniendo en cuenta valoraciones iniciales y
otras periodicas a las que remitirse en el curso de la actividad para comprobar el trabajo

desarrollado.

10. - Finalmente, la practica del stretching, como la de cualquier actividad motriz que implique un
esfuerzo fisico y fisiologico notablemente superior al que realiza normalmente cada individuo en
su vida cotidiana, debe ir precedida por un control que determine la idoneidad de practicar

actividad de ese modo.

LA INFLUENCIA DEL STRETCHING SOBRE LA FUERZA:

En el ISEF de Roma (Cacchi B: 1987) se realiz un experimento en el que se utilizaba a un
grupo de estudiantes de Educacion Fisica que repetian 3 veces en un mismo dia algunos de los
tests de Bosco: el squart jump (Sj), el salto vertical con contramovimiento (CMJ) y el power test
en 15" (PWT/15").

En las primeras evaluaciones los tests se realizaron en frio, es decir, sin haber efectuado antes
ningln tipo de calentamiento (SR). A continuacion, los tests se pusieron en préctica después de
un calentamiento, la primera vez con ejercicios preferentemente de stretching de tipo estatico

(ST) y la siguiente utilizando siempre ejercicios de stretching, pero de tipo FNP.
En los individuos examinados, se advirtio una influencia positiva de los ejercicios de

calentamiento en los tres test. Las mejoras mas altas por término medio se registraron después

de la ejecucion de ejercicios de stretching de tipo FNP.
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De los datos obtenidos se deriva que la altura de los saltos en los tres test de Bosco aumenta de
forma eficiente después del calentamiento con stretching tipo Anderson (ST) si se compara con
los resultados de los mismos tests efectuados sin calentamiento y se registra un mayor

incremento después del calentamiento con stretching FNP.

En porcentajes, los mayores incrementos se consiguen por término medio en el test SJ realizado
desde la posicion vertical (+9,9% en el STy +15,9% en el FNP), relativamente inferiores resultan
las mejoras en el CMJ (+6,3% en el STy + 11,3% en el FNP) y en el PWT/15" (+5,9% en el STy
+10,2% en el FNP).

El nimero relativamente pequefio de individuos (7 estudiantes) utilizados y el hecho de tratarse
Unicamente de estudiantes activos de Educacion Fisica y no de deportistas practicantes nos
llevan a creer que las variaciones ligadas a los efectos de ambos tipos de calentamiento podrian

no presentarse necesariamente con idéntico incremento del porcentaje en los deportistas de élite
Sin embargo, han surgido observaciones, en particular que el calentamiento y las distintas

modalidades de ejercicios de stretching producen efectos positivos sobre el rendimiento

muscular y que, por término medio, el stretching de tipo FNP proporciona mejores resultados.
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CAPITULO 6

FUNDAMENTOS TEORICOS DE LA
PREPARACION TECNICA DEL TAEKWONDO
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INTRODUCCION

Se entiende por técnica deportiva al conjunto de acciones y procedimientos que garantizan la
mayor eficacia de los objetivos motores condicionados por las especificidades del deporte en
cuestion asi como las caracteristicas de competencia y la disciplina del mismo. Constituye una

parte fundamental de la teoria y metodologia del deporte.

Dentro del entrenamiento deportivo existe gran especializacion de movimientos, que a través de
muchos afios de investigacion han sido estudiados con sumo cuidado a fin de obtener con ellos
los mejores resultados. Por dicha causa el deporte estd compuesto por una variada cantidad de
técnicas, siendo estas determinadas por una secuencia especial de movimientos, posiciones y
actitudes basadas en la biomecanica, por lo que el rendimiento del deportista va a estar
cimentado sobre la coordinacion de los movimientos y la intensidad mediante la cual la misma se
realiza. La suma de la preparacion técnica y fisica nos va a dar entonces los medios ideales para
que podamos aumentar la capacidad de realizacion de los diferentes gestos (Cruz Jiménez,
1998)

En el deporte, la técnica se entiende como:

1. El modelo ideal de un movimiento relativo a la disciplina deportiva. Este
“movimiento ideal” se puede describir, basadndose en los conocimientos
cientificos actuales y en las experiencias practicas, verbalmente, de forma
grafica, de forma matematico-biomecanica, anatémico-funcional y de otras
formas.

2. Larealizacion del “movimiento ideal” al que se aspira, es decir, el método para

realizar la accion motriz por parte del deportista (Grosser y Neumaier, 1991)

La técnica segun Hegedis (1988) puede ser general y especial. La técnica general se basa en
los procesos fundamentales y globales del rendimiento, enfocados desde un punto de vista
biomecanico. Sin embargo la técnica especial responde a las sutilezas del pateo del Taekwondo
principalmente. Para ello se requiere de un proceso mas prolongado que garantice el aprendizaje

y que logre la coordinacion fina de las acciones construidas. Ademas dentro del Taekwondo
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existen diferentes técnicas que pueden ser representadas mediante ataques o contraataques,

desplazamientos, golpes, bloqueos, etc.

En un aspecto mas especifico podemos decir que la técnica del Taekwondo es la suma de
movimientos ideales necesarios para conducir exitosamente la contienda. Estos movimientos
ideales corresponderan a una situacion eficaz y racional que permita al taeckwondoin resolver
dentro de los pardmetros del reglamento de competencia, las tareas tacticas concretas en

diversas situaciones del combate.

Las técnicas en el Taekwondo son un conjunto de medios de ataque y contraataque, que como
resultado de ejercicios sistematicos llegan a ser habitos del competidor. Dentro del concepto de

las técnicas en el Taekwondo se consideran los siguientes aspectos:

1. Destreza para desplazarse en forma rapida y ligera dentro del area de combate.

2. Dominio de las acciones de ataque, las cuales se realizan de forma sorpresiva y
rapida.

3. Dominio correcto de los habitos que integran los medios ofensivos.

4. Dominio de las acciones del contraataque.

Entre los criterios para considerar una técnica perfecta en el Taekwondo, se consideran los

siguientes:

» Correspondencia con las particularidades del competidor.

» Garantizar un empleo eficaz y al mismo tiempo econdémico del potencial energético del
competidor.

> Reproducirse de forma estable en condiciones adversas

> Realizarla a velocidades mé&ximas de ejecucion y con alta potencia de los esfuerzos

> Suficientemente flexible en situaciones cambiantes.

Para el Taekwondo que exige esfuerzos explosivos, es caracteristico el aprovechamiento pleno
de las posibilidades del taekwondoin. En este caso, el sistema de movimientos no debe atender
a detalles superfluos, sino ser en la medida de lo posible econémico en cuanto a gasto de
energia en las fases preparatorias y garantizar la movilizacion del potencial energético en

aquellas fases en las que se pone en practica la principal disposicion mental de cara a la
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resolucion del problema motor. La particularidad mas destacada es en este caso la existencia de
un amplio abanico de acciones motoras complejas que exigen un alto nivel de desarrollo de la
capacidad de manifestar esfuerzos explosivos que posean una determinada variabilidad de
adaptacion a las condiciones cambiantes de la competicion. Al mismo tiempo, es caracteristico
del Taekwondo, un alto nivel de desarrollo de la capacidad de soportar el cansancio sin que

disminuya la efectividad de las acciones técnico tacticas.

Asi, la calidad de la maestria técnica en el Taekwondo esta determinada en gran medida por el
nivel de desarrollo de la resistencia a la velocidad y especial competitiva desde el punto de vista
fisico. Por ejemplo, las observaciones en el proceso de las competiciones han demostrado que la
cantidad de acciones técnico tacticas empleadas en un combate se reducen hacia el final del
tercer asalto, y también se ha demostrado que en los primeros dos asaltos aln se observa una
velocidad adecuada en la ejecucion de las patadas y no asi en el tercero. La mayor saturacion
de acciones técnicas se producen en el primer asalto y al inicio inmediato del segundo y tercero.
Con el aumento de la maestria de los taekwondoins, el nivel de desarrollo de la resistencia a la
velocidad y especial competitiva crece de forma constante, lo que permite conservar la actividad
técnico tactica en condiciones de fatiga creciente durante un tiempo més prolongado. Sobre la
base del desarrollo de estos componentes del rendimiento, los taekwondoins construyen el
perfeccionamiento de los mecanismos aerébicos de aporte de energia para el trabajo muscular
(Gomez Castafieda, 2003).

Pero consideramos que la maestria deportiva de los competidores se perfecciona gracias al
dominio del arsenal de acciones de combate y a la elaboracion de un estilo individual de
combatir. Con el aumento de la maestria se incrementa la fuerza y el ritmo de administracion del
pateo. La base funcional de la maestria técnico tactica se expresa, ademas de lo antes
mencionado, por un aumento de la fuerza maxima de los musculos y un desarrollo de la
capacidad de ejecutar esfuerzos explosivos de alta potencia, y del perfeccionamiento del

rendimiento aerdbico y anaerdbico del organismo.
Asi, la comparacion de la preparacion funcional de vencedores y vencidos en un combate

atestigua que los ganadores superan a sus rivales en todos los parametros de rendimiento

aerdbico maximo.
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Asimismo se establece que el aporte energético del combate se produce con participacion de la
glucdlisis y que la resistencia especial competitiva esta determinada en gran medida por la

estabilidad de sus organismos frente a los productos del intercambio anaerdébico.

Sin embargo, todas las acciones motrices en el Taekwondo, independientemente de su
organizacion, conllevan una técnica de ejecucion aun cuando no cumplan con las exigencias de
determinada modalidad deportiva, no obstante las acciones motrices del tackwondoin novato no
pueden calificarse con el termino técnica deportiva sino como técnica de ejecucion de la accion

motriz.

El grado en que el taekwondoin es capaz de asimilar la técnica del pateo, entiéndase como el
conjunto de movimientos caracteristicos del Taekwondo, asi como de plantearse obtener
resultados satisfactorios se denomina estado de la preparacion técnica y esta va a estar

determinada en gran medida por el logro del objetivo final con la correspondiente accion motriz.

En dicho estado las soluciones técnicas estan interrelacionadas con condicion fisica,
posibilidades psiquicas y tacticas del taekwondoin asi como con las caracteristicas del medio
donde se desarrolla la accion. Si el competidor domina la mayor cantidad de procedimientos y
acciones se encontrard mejor preparado a la hora de resolver determinada situacion tactica que
surja en la competencia, por ende podra contrarrestar los ataques del contrario eficazmente y

llevarlo a su vez a situaciones complejas.

En el contenido técnico de la preparacion del taekwondoin influyen diversos factores tales como:
el material deportivo, el desarrollo de la tactica deportiva, el cambio del reglamento de

competencia entre otros.

Existen ademas dentro del estado de preparacion del taekwondoin los movimientos basicos y
adicionales. Los primeros son la esencia del equipamiento técnico del Taekwondo y por tanto
son movimientos obligatorios para el taekwondoin y los movimientos adicionales son aquellos
movimientos secundarios que se relacionan con las caracteristicas individuales de cada
taekwondoin y por tanto definen su estilo. En la iniciacion deportiva el nivel técnico y competitivo
del taekwondoin va a estar determinado por el perfeccionamiento de los movimientos basicos y
en el caso de los taekwondoins que han alcanzado la maestria deportiva su estilo puede ser

determinante durante la competencia.
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Segun Platonov la preparacion técnica esta caracterizada por tres niveles:

1- Existencia de imagenes motrices sobre los procedimientos y acciones y los intentos de
su ejecucion. Factor importante que condiciona tanto la eficacia del perfeccionamiento
técnico asi como la realizacion de las habilidades y habitos asimilados.

2- Aparicion de la habilidad motriz. La habilidad motriz destaca por los medios inestables y
no siempre adecuados de la consecucion del objetivo motor, la considerable
concentracion de la atencion durante la ejecucion de algunos movimientos y la ausencia
de una direccion automatizada de estos.

3- Formacion del habito motor. Sus particularidades caracteristicas son la estabilidad de los

movimientos, su seguridad y su automatizacion.

La eficacia de la técnica va a estar determinada por su validez, estabilidad, variabilidad,

economia y minima informacion tactica para el rival. (Platonov, 2001).

Cuando los objetivos trazados se revierten en elevados resultados finales en
correspondencia con el nivel fisico, psicoldgico y técnico de la preparacion existe entonces

validez técnica.

Es importante tener en cuenta que en la actividad deportiva pueden influir negativamente
diversos factores tales como el aumento de la fatiga, cualidades de contraataque del rival,
lugar de competicion, el pablico espectador, entre otros. Cuando el taekwondoin es capaz de
llevar a cabo procedimientos y acciones efectivas en situaciones dificiles entonces podemos
hablar de estabilidad técnica, la cual refleja mucho de la preparacion técnica general del

mismao.

La variabilidad técnica se determina por la capacidad del deportista para corregir
rapidamente las acciones motrices en relacion con las condiciones de la lucha competitiva.
(Platonov, 2001).

En el Taekwondo la variabilidad de la técnica cobra mayor importancia por ser caracteristico

en ellos las situaciones variables, el escaso tiempo para llevar a cabo las acciones y el

contraataque del rival por lo que se hace necesario que el tackwondoin sea capaz de fundir
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diferentes procedimientos y formar asi un conjunto racional de acciones consecutivas y

efectivas o complejo técnico-tactico, en el momento que se requiere.

Cuando los procedimientos y acciones antes mencionados son llevados a cabo con un
minimo consumo de energia, menor tiempo y poca utilizacion del espacio entonces podemos
hablar de economia técnica. En el Taekwondo este pardmetro va a estar dado por la
capacidad que posea el tackwondoin para desarrollar acciones eficaces en espacio y tiempo

minimos.

Otro aspecto importante para alcanzar los resultados propuestos es que el rival tenga la
minima informacion tactica de la técnica de nuestro taekwondoin y que este sea capaz de

ponerla en préctica eficazmente sin hacer evidente su idea tactica.

En el Taekwondo el equipamiento técnico estard en dependencia de la destreza del
competidor para escoger y desarrollar la accion motriz mas efectiva en condiciones

cambiables con déficit de tiempo e informacion minima asi como de su arsenal técnico.

OBJETIVOS, MEDIOS Y METODOS DE LA PREPARACION TECNICA.

Durante el proceso de la preparacion técnica podemos encontrar objetivos fundamentales

tales como:

- Lograr la mayor estabilidad y variedad racional de las técnicas de pateo: procedimientos
que componen el fundamento de la técnica del Taekwondo.

- Transformar consecuentemente los procedimientos asimilados en acciones competitivas
racionales y eficaces.

- Perfeccionar la estructura de las acciones motrices, su dindmica y cinematica teniendo
en cuenta las particularidades individuales de los taekwondoins.

- Aumentar la seguridad y el resultado de la técnica de las acciones del taekwondoin en
condiciones extremas de la competicion.

- Perfeccionar la maestria técnica de los taekwondoins basandose en las exigencias de la

practica deportiva y los logros del proceso cientifico técnico.
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Dentro de los medios encontramos los ejercicios de preparacion especial y ejercicios auxiliares,
los ejercicios de competicion y sus formas asi como las diferentes maquinas de entrenamiento
los que en conjunto nos permiten alcanzar los objetivos de perfeccionamiento atlético de los

taekwondoins.

Durante el desarrollo del entrenamiento la informacion llega al taekwondoin de diversas formas y
lugares. Por ejemplo, la informacion fundamental proviene del aparato locomotor y se manifiesta
a través de los receptores que ubicados en musculos, tendones y ligamentos son los encargados
de reflejar los cambios de longitud, grado de tension, orientacion y velocidad de los movimientos

asi como el estado de las distintas articulaciones del organismo.

En cambio desde los 6rganos de la vision, el oido asi como de los propioceptores y receptores
cuténeos el taeckwondoin recibe la informacion referente a la estructura de los movimientos y su

interaccion con el medio externo.

En el caso de la informacion adicional es recibida a traves de la exposicion verbal y su
correspondiente  demostracion. Dicha informacion proporciona la visualizacion de los
movimientos explicados, errores comunes en el desarrollo de los mismos, las diferencias entre la

realizacion real de estos y la accion programada asi como el resultado de la accién motriz.

Por tanto es fundamental reconocer la importancia que tiene la recepcion de la informacion sobre
los movimientos porque de esto depende en gran medida la formacion de nuevas habilidades, la
automatizacion de los hébitos alcanzada con la repeticion de los mismos, la eleccion y
memorizacion de aquellos que conducen al logro del objetivo planteado y el perfeccionamiento

de la técnica en general.

Dentro de la preparacion técnica son empleados diferentes métodos tales como verbales,
visuales y practicos. La aplicacion de dichos métodos estara en dependencia del nivel de

preparacion que posea el taekwondoin y de la etapa de la misma en la que se encuentre.

Poseen gran importancia practica aquellos métodos que permiten la ensefianza de los

movimientos capaces de solucionar determinados problemas asi como aquellos que modelan y
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programan la materia lineal y ramificada que posibilitan la eficacia en objetivos motores de

diferente dificultad de coordinacién.

Segun (Boloban, 1990) durante la ensefianza de los movimientos complejos es eficaz el
algoritmo de tiempo ramificado que incluye cuatro niveles de material didactico sujetos a su
aprendizaje. El primer nivel contiene las tareas para aprender la estructura y las funciones
correspondientes al ejercicio; el segundo las tareas necesarias para el desarrollo de las
cualidades fisicas que aseguran la realizacion de los movimientos; el tercero, las tareas que
forman los habitos motores especiales y el cuarto, las tareas de control que suministran

informacion por la via inversa sobre la calidad de la ensefianza.

Ultimamente se utilizan con mayor frecuencia los métodos visuales para la ensefianza de los
movimientos fundamentalmente los de mayor complejidad ya que permiten al taekwondoin recibir
informacion detallada de dindmica, ritmo y espacio de los mismos y de igual forma corregir
errores en su realizacion. Por ejemplo, en boxeo se utiliza con éxito el complejo diagndstico que
permite registrar la velocidad, fuerza y frecuencia de los golpes y valorar asi la eficacia de los

mismos. Aspecto que aun en nuestro deporte es poco desarrollado.

ETAPAS Y FASES DE LA PREPARACION TECNICA.

La preparacion técnica del taekwondoin se desarrolla en tres etapas fundamentales.

La primera etapa denominada de aprendizaje inicial es en la que se establecen las imagenes
referentes a la accion motriz y su asimilacion, se analiza el componente fundamental del

movimiento, Su estructura ritmica y se previenen y corrigen errores.

La segunda etapa denominada de aprendizaje profundizado es en la que se detalla la
asimilacion de las caracteristicas especificas de una accién motriz determinada, se perfecciona
cada elemento del movimiento ya sea su coordinacién, ritmo, dinamica, cinematica y se

garantiza su interrelacion con las individualidades de cada competidor.

En la tercera etapa nombrada de consolidacion y perfeccionamiento posterior, es donde se da la
estabilizacion del habito motor y se perfecciona la variabilidad relacionada con las

individualidades de cada taekwondoin y las diferentes condiciones.
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Solo cuando se logra que las etapas de ensefianza y su contenido se interrelacionen con los

criterios de la eficacia se garantiza la eficacia de la ensefianza en las distintas etapas de la

preparacion técnica. (Platonov, 2001). Tabla 1

Tabla 1.Eficacia de la ensefianza en las diferentes etapas de la preparacion técnica del deportista (Schabel, 1994).

Contenido de la
ensefianza

Etapa de la ensefianza

Aprendizaje inicial
(coordinacioén primaria)

Aprendizaje profundizado
(coordinacion precisa)

Consolidacion y posterior
perfeccionamiento (coordinacion
estable, variada y precisa)

Consecucion de los
objetivos motores

Consecucion de los objetivos
simples solamente en condiciones
favorables

El resultado medido es bajo

En condiciones favorables los
objetivos motores se consiguen con
facilidad, el resultado medido es
bastante alto.

En condiciones no usuales y con
alteraciones la consecucion de los
objetivos motores es imperfecta, el

resultado es bajo

La consecucion segura de los objetivos
motores en condiciones dificiles.

Acciones seguras en situaciones
complejas, el resultado alto y estable.

Cantidad de ejercicios

Correspondencia solamente con la
estructura general del movimiento

La calidad de los movimientos es
baja, la coordinacion es mala, no
hay economia.

En condiciones favorables los
movimientos son 6ptimos y bien
coordinados

En condiciones complejas y con
alteraciones la calidad de los
movimientos baja bruscamente.

La ejecucion eficaz de los movimientos
en condiciones complejas y con
alteraciones

La coordinacion perfecta y el dominio
completo de la técnica

Sensaciones y
percepciones de los
movimientos,
tratamiento de la
informacién.

Sensaciones imprecisas

Componentes cinestésicos
irrelevantes, predomina la
informacion visual.

Se precisa, se distingue la
percepcion de los movimientos, se
hace mas consciente y recibe la
forma verbal.

Se refuerzan los componentes
cinestésicos.

Se percibe la informacion detallada
verbal

Alta precision y diferenciacion de los
movimientos

Alta precision de la informacion
cinestética.

Percepcién central cede a la periférica.

Relacion precisa de las percepciones y
su forma verbal.

Programacion de los
movimientos, imagenes
sobre los movimientos

Programacion y anticipacion
imperfectas

Las imégenes sobre los
movimientos se forman,
bésicamente, de modo visual no
diferenciado y los componentes
cinematicos son débiles

Programacion precisa en base a
percepciones, anticipacion de los
movimientos bien expresada.

Las imagenes sobre los
movimientos son diferenciadas y
precisas, los componentes
cinestésicos y las respuestas
ideomotrices son relevantes.

La programacion detallada con el uso de
los elementos variables, diferenciacion
de la anticipacion superando las
dificultades y alteraciones.

Imagenes sobre los movimientos como
modelos detallados de entrenamiento y
competicion.

Regulacion de los
movimientos

Regulacion imperfecta

La direccion se logra por medio de
la simplificacion

Tension aumentada de los
musculos antagonistas, fijacion de
las articulaciones

Regulacion en base a las
caracteristicas programadas y
precision real

En condiciones complejas la
anticipacion de la regulacion es
insuficiente

Tension excesiva de los misculos
antagonistas y frecuente fijacion de
las articulaciones solo en
condiciones complejas.

La regulacion garantiza la estabilidad de
los resultados en diferentes condiciones
de ejecucion de los movimientos

Alto nivel de regulacion anticipada

Utilizacion eficaz de fuerzas reactivas y
de fuerza de inercia.

Otros especialistas dividen el proceso de la preparacion técnica en etapas independientes y

detallan asi de manera méas precisa los objetivos, métodos y medios del perfeccionamiento

deportivo. Segun (Shtark, 1971; Schnabel, 1982) el proceso de preparacion técnica se divide en:
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1. Fase de creacion de la primera imagen sobre la accion motriz y la formacion de la
orientacion hacia su aprendizaje.

2. Fase de formacion de la habilidad inicial que corresponde a la primera etapa de
asimilacion de la accion.

3. Fase de formacion de la ejecucion perfecta de la accion motriz.

4. Fase de estabilizacion del habito.

5. Fase de logro del habito motor variable y su realizacion.

En la primera fase a través de métodos verbales y didacticos que permiten formar las directrices
y vias basicas de asimilacion de la técnica se crea una respectiva orientacion funcional a partir
de reacciones psicomotrices y una tendencia evolutiva hacia la ejecucion de la accion. En esta
etapa la informacion que recibe el tackwondoin es de caracter general y de caracterizacion del
mecanismo principal del movimiento, su atencion se centra en las partes fundamentales de las
acciones motrices y los medios para ejecutarla por lo que en esta etapa no se tienen en cuenta
las especificidades de la técnica deportiva ni su correspondencia con las individualidades de
cada taekwondoin para no obstaculizar los objetivos de dicha etapa.

En la segunda etapa el objetivo fundamental es la formacion de habilidades que permiten la
ejecucion de la estructura basica del movimiento. Aqui podemos apreciar como se generalizan
las acciones motrices y como la coordinacion intramuscular e intermuscular de las mismas no
siempre se realiza de manera racional y su relacion con la irradiacion de los procesos de
excitacion en el cerebro. La asimilacion de las bases de la técnica asi como el ritmo general de la
accion son las particularidades que determinan la orientacion del proceso de entrenamiento. En
esta etapa es necesaria la eliminacion de otros movimientos tales como tensiones musculares.
Producto de que los descansos prolongados entre sesiones pueden disminuir la eficacia el
proceso de ensefianza se centraliza en el tiempo. No se recomienda ademés las excesivas
repeticiones dado que la formacion del h&bito motor esta directamente relacionado con la rapida

inhibicion de las posibilidades funcionales del sistema nervioso.
En el caso de la asimilacion de la accidon motriz el método practico méas efectivo es el analitico

mediante el cual se separa la accion en partes y se realiza el aprendizaje de cada una,

uniéndolas posteriormente. Esta division en partes de la accion facilita la formacion de la
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habilidad inicial permitiendo asi plantear objetivos, elegir métodos y medios, controlar la eficacia

de la ensefianza y corregir errores.

La tercera etapa esta ligada a la concentracion de los procesos nerviosos en el cerebro, se
estabilizan las fases de la accién motriz y los propioceptores dominan la direccién de los
movimientos. El proceso de ensefianza se centra en los detalles de la accion motriz y
predominan los métodos basados en la utilizacion de las percepciones motrices. Es en esta
etapa donde ocurre la formacion de la estructura racional cinematica y dinamica de los
movimientos. Para garantizar el adecuado ritmo de las acciones se aplican métodos y medios

que permitan la creacion de la imagen integral de la accion motriz.

En la fase de estabilizacion del habito motor es donde se consolida la accion motriz y se
determinan las peculiaridades del habito tales como el automatismo y la estabilidad de la accion,
esta Ultima peculiaridad asi como su perfeccionamiento posterior constituye el objetivo
pedagogico de dicha etapa para lo cual se emplean repeticiones mdltiples en condiciones
estandar y variables. El perfeccionamiento técnico debe estar estrechamente relacionado con el
proceso de desarrollo de las cualidades motrices y con la preparacion técnica y psiquica del
taekwondoin. Se recomienda prestar interés al perfeccionamiento técnico en condiciones en que
el organismo se halla en estados funcionales diferentes incluso en estados de fatiga

compensada y no compensada.

La quinta etapa garantiza la formacion del modelo generalizado perceptivo del movimiento
integral y el control sensorial logico destacando la asimilacion profunda y la importancia de las
regularidades de direccion de los movimientos ya que comprende el periodo en que el
taekwondoin se plantea la ejecucion de una accion motriz concreta y su aplicacion en distintas
condiciones y estados funcionales del organismo permitiendo el desarrollo del h&bito motor con
capacidad de variacion. Los taekwondoins que alcanzan esta fase poseen un alto grado de
perfeccionamiento de las percepciones especializadas asi como una capacidad para la direccion
perfecta de los movimientos utilizando la informacion principal que llega de los receptores de
musculos, ligamentos y tendones. Sus objetivos pedagdgicos son: perfeccionar la maestria
técnica en dependencia de las individualidades de cada taekwondoin; garantizar el méaximo
grado de correspondencia entre las funciones motriz y vegetativa, perfeccionamiento de la
capacidad para la realizacion maxima del potencial funcional durante la ejecucion de las

respectivas acciones motrices; utilizar eficazmente las acciones asimiladas bajo condiciones
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externas variables y distintos estados funcionales del organismo. Si se realizan ejercicios en
estado de fatiga considerable y la tension emocional es elevada, hay trastornos de la atencion,
ademas se dificultan las condiciones de ejecucion de las acciones motrices; sin embargo si el
perfeccionamiento de la técnica se desarrolla con correccion metodologica, aplicando medios y
procedimientos en correspondencia con los objetivos a lograr y con las individualidades de cada
taekwondoin entonces se logra en ellos la estabilidad de la técnica con gran cantidad de

variaciones compensatorias en la estructura del movimiento.

Es comln que durante la ensefianza y perfeccionamiento de la técnica aparezcan errores
frecuentemente, detectarlos a tiempo y corregirlos con los procedimientos metodoldgicos y

medios correspondientes aumenta considerablemente la eficacia del perfeccionamiento técnico.

Durante la asimilacion de la técnica deportiva, su individualizacion y perfeccionamiento, es
necesario no solo partir de la racionalidad biomecénica de los procedimientos, sino también tener
siempre en cuenta sus futuras particularidades tacticas, sus posibilidades de aplicacion en

acciones competitivas (Séller, Platonov, 1987).

BASES DE LA METODOLOGIA DEL PERFECCIONAMIENTO DE LA TECNICA DE LOS
TAEKWONDOINS.

En aras de lograr la maestria deportiva, estable o variable tiene gran relevancia la metodologia
aplicada en la utilizacion de los métodos que obstaculizan las condiciones de ejecucion de las
acciones en diferentes estados del organismo. Entre los métodos factibles para alcanzar dicho

objetivo tenemos:

e Aumentar las variantes de posiciones iniciales, intermedias y finales, acciones previas y
elevar el grado de dificultad de las mismas.

e Dificultar las condiciones de orientacion en tiempo y espacio.

e Limitar el tiempo de ejecucion de la accion.

e Variar las dimensiones del espacio en el desarrollo de las acciones.

e Aprovechar situaciones inusuales tales como el cambio de horario de entrenamiento,
situacion climatica desfavorable, cambio de altura, entre otros para desarrollar las

acciones.
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Es importante recordar la interrelacion existente entre la técnica de las acciones y el grado de
desempefio de las funciones psicomotrices que actian de forma directa en el autocontrol de los
movimientos durante el proceso de perfeccionamiento atlético dado que el perfeccionamiento

técnico va aparejado del perfeccionamiento psiquico del taekwondoin.

El perfeccionamiento especial de las cualidades psicomotrices conduce a la respuesta de los

recursos ocultos del organismo en relacion con la maestria técnica del deportista (Surkov, 1984).

Una de las méas importantes condiciones de perfeccionamiento de la técnica racional es la
interaccion e interrelacién de la estructura del movimiento y el nivel de desarrollo de las
cualidades fisicas. La concordancia de cada nivel de desarrollo del estado de la preparacion
fisica del tackwondoin con el nivel de dominio de la técnica deportiva, su estructura y el grado de
perfeccion de sus caracteristicas es una de las principales ideas de la preparacion técnica en el

Taekwondo.
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CAPITULO 7

FUNDAMENTOS TEORICOS DE LA
PREPARACION TACTICA DEL TAEKWONDO
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GENERALIDADES

A pesar de que la tactica es una de las direcciones determinantes del rendimiento en el
Taekwondo deportivo, debemos reconocer que aun es un tema poco estudiado. El éxito
competitivo depende principalmente de un elevado desarrollo del pensamiento tactico, hoy en
dia en los eventos internacionales se puede observar que los campeones no son aquellos que
logran tener un alto nivel técnico, ni tampoco los que alcanzan un desarrollo fisico 6ptimo, sino
que los campeones se han caracterizado por aprovechar al maximo las ganancias musculares, y
orgénicas producto de la preparacion fisica asi como de la técnica adecuada que se realiza en el

momento preciso de la ejecucion del ataque o contraataque.

El logro del rendimiento deportivo esta fundamentado en un conjunto de componentes de
condicion fisica, técnica, psiquica e intelectuales y es por ello que cuando se pretende alcanzar
un determinado objetivo deportivo las capacidades de fuerza, velocidad y resistencia alcanzan su
oOptima eficacia si estas son empleadas conjuntamente con las técnicas adecuadas, a esta
utilizacion certera de las mismas es a lo que denominamos comportamiento tactico, de ahi la
importancia que reviste el estudio y entrenamiento de la tactica que no es mas que la seleccion y
aplicacion adecuada y certera de un sistema de planes de accion y de alternativas de decision
apoyadas por métodos, medios y formas de la tactica , los cuales deben estar en concordancia
con los propdsitos estratégicos generales de la preparacion deportiva y conducir de esta manera

al logro del éxito deportivo previsto.

La importancia de la tactica para el rendimiento deportivo es distinta para cada deporte y
disciplina. Su parte relativa es mayor en los juegos deportivos y en las luchas individuales. Sus
particularidades especificas estan relacionadas ante todo con el caracter de las interacciones
entre los competidores y también con las particularidades estructurales y la intensidad del
gjercicio competitivo. Por ejemplo en el Taekwondo la tactica es aplicada en condiciones de
contacto directo entre los competidores que se influyen entre si directamente. Semejante tipo de
contacto con el adversario requiere una prevision de sus actos, decisiones rapidas y precisas lo
cual depende del desarrollo del pensamiento tactico del competidor asi como de su nivel de

preparacion fisica especial y repertorio técnico.

La tactica es la seleccion y aplicacion creativa y oportuna de medios, métodos y formas para el

combate mas eficiente con el contrario en las condiciones de competencia.
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Los medios son las distintas habilidades técnicas y se forman en condiciones similares a las de
competencia y los métodos son las acciones organizadas del taekwondoin para combatir con su

adversario.

En dependencia de cémo hayan sido asimilados los procedimientos tacticos y formas de
aplicacion, las modalidades tales como ataque, defensa y contraataque y formas de la tactica asi
sera el grado de desarrollo alcanzado en el proceso de preparacion tactica del taeckwondoin.
Para ello es importante dominar conocimientos tacticos que se adquieren durante la carrera

deportiva del competidor, habilidades tacticas y habitos tacticos.

Los conocimientos tacticos constituyen la fusion de las nociones que tiene el taekwondoin sobre
medios, modalidades y formas de la tactica deportiva y sus peculiaridades de aplicacion en el
entrenamiento y competencia, asi como las referidas a las reglas del Taekwondo, sus

aplicaciones y a la informacion que se tenga del rival.

Las habilidades tacticas se forman en el proceso de ensefianza y se rigen por la forma en que el
taekwondoin revierte sus conocimientos tacticos en el desarrollo de las acciones basadas en la
evaluacion de la situacion competitiva, el procesamiento de la informacion, toma de decisiones,
la elaboracion de un plan de acciones entre otros y los habitos tacticos son aquellas acciones
tacticas aprendidas, las combinaciones tanto de las acciones individuales como de las conjuntas
y que actlan siempre de manera integra en una situacion concreta de entrenamiento o

competencia.

El razonamiento tactico es el pensamiento del taekwondoin en el proceso de la actividad
deportiva en condiciones de déficit temporal y con tensién psiquica y orientada directamente al
logro de los objetivos tacticos concretos (Medvedev, 1989). EIl mismo se perfecciona a través de
la concentracion de la atencion asi como de la busqueda de métodos eficaces para alcanzar la
victoria. Para ello se emplean dos métodos fundamentales que son el método de entrenamiento

con rival y con rival condicional que seran vistos mas adelante.

Otros factores que influyen en el nivel de la preparacion tactica de los taekwondoins es la

correlacion que exista entre la tactica con el grado de desarrollo del Taekwondo y con su
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estructura competitiva, la correspondencia entre el plan tactico trazado con las condiciones de

competencia y la correlacion de la tactica con la preparacion fisica, técnica y psiquica.

La tActica deportiva se lleva a cabo en tres etapas:

1- Proyecto tactico: es confeccionado antes de la competencia y funciona como guia para
llevar a cabo la lucha deportiva, en el se organizan las acciones e interacciones asi
como la forma de responder a la reaccion del rival.

2- Plan tactico: se conforma con las medidas tacticas a desarrollar durante las
competencias y métodos para solucionarlas. Cuando el entrenador traza el plan tactico
debe valorar diferentes aspectos tales como:

- Las experiencias de acciones tacticas de los taekwondoins.

- Losrivales y su preparacion técnica, fisica y psicologica.

- Eldesarrollo del combate.

- Variedad de la tactica en distintos combates respecto a las acciones desarrolladas por
los rivales y compafieros.

3- Accion téctica: a través de ella se ejecutan el proyecto y el plan tacticos y su efectividad
depende de la preparacion tactica, fisica y psiquica del taekwondoin asi como de la

rapidez de ejecucion, valoracion rapida de la situacion y acertada toma de decision.

Durante el desarrollo de las acciones tacticas en el Taekwondo estan presentes dos niveles de
objetivos operativos, el sensorio-perceptivo y el pronostico. En el sensorio-perceptivo es donde el
taekwondoin valora diferentes opciones para resolver una situacion inusitada en el combate y
elige una entre ellas y en el segundo luego de tomada la decision se ejecuta la variante elegida
en correspondencia con el andlisis realizado del rival y sus acciones. Es importante destacar que
en el Taekwondo la toma de decisiones se lleva a cabo en condiciones de presion temporal y
serd efectiva si se desarrolla en el momento adecuado y en correspondencia con la situacion
competitiva. Para que sea una decision tomada con éxito el taekwondoin debe ser capaz de
percibir rapidamente la mayor cantidad posible de elementos de la situacion tactica en cuestion,
los que en su conjunto constituyen un sistema dindmico en correspondencia con el posible
desarrollo de la situacion tactica; es fundamental ademas que la solucion tactica se tome en el
menor tiempo posible lo que depende en gran medida de los conocimientos teéricos y de la
experiencia practica que posea el taekwondoin al respecto, asi como de su alcance visual,
posibilidades de concentracion de la atencion, nivel de hébitos téctico-técnicos, precision y

rendimiento econdmico. Entre otros factores que influyen en la toma de decisiones tenemos la
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seleccion adecuada de una decision tactica entre distintas variantes semejantes pero menos
idéneas en la situacion antes mencionada asi como tener capacidad para clasificar los

elementos del objetivo tactico y conservar estos en la memoria operativa.

Para que la tactica sea eficaz es necesario tener en cuenta que el taeckwondoin debe contar con
un alto nivel de habitos y destrezas alcanzados a través de la preparacion fisica, psiquica y
tedrica del mismo asi como las experiencias en combate que posea, sus acciones motrices

deben ser conscientes y oportunas asi como tener buena anticipacion de la accion y la situacion.

De la misma forma para alcanzar una tactica dptima y eficacia en la competencia es fundamental
el conocimiento del estado de la preparacion tactica de los adversarios y dentro de esta
informacion los datos mas importantes son aquellos que estén relacionados con la propension de
los adversarios al ataque, contraataque, defensa, iniciativa, o si desarrolla el combate en
dependencia de las acciones rivales. No obstante es importante estar preparado para los
combates con rivales desconocidos y aprender a estudiarlos en el transcurso de la competencia

y de esta manera comparar con modelos de actuaciones de otros rivales.

Cuando el taekwondoin es capaz de disfrazar ante su adversario sus propésitos tacticos asi
como su grado de preparacion en general, cuenta entonces con un instrumento tactico muy
efectivo, el cual unido a su habilidad para cambiar el esquema téctico en funcion de la situacion

de competencia demuestra el grado de preparacion tactica con el que cuenta.

La actividad de las acciones tacticas es un indice importante de la maestria deportiva. El
taeckwondoin de alta calificacion debe saber imponer al rival su voluntad, presionarle
psicologicamente con la diversidad y eficacia de sus acciones, el dominio de si mismo, la firmeza

y la seguridad en su éxito.
Metodologia para el perfeccionamiento de la maestria tactica en el Taeckwondo.
El estudio de la tactica es una premisa necesaria de las investigaciones de las acciones tacticas

para el desarrollo de las habilidades tacticas y habitos, y la formacion del pensamiento tactico
(Platonov, 2001).
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La literatura especializada, debates, explicaciones, demostraciones asi como analisis de videos
de competencias de Taekwondo constituyen fuentes importantes para ayudar a asimilar los
conocimientos de la tactica. No obstante si el cumulo de conocimientos que adquiere el
taekwondoin no se ratifica en su experiencia motriz estos no pueden ejercer influencia alguna en
el logro de buenos resultados deportivos. Es por ello que los medios y métodos précticos juegan

un papel muy importante en el proceso de preparacion de la tactica del Taekwondo.

A través de los métodos se modela la actividad competitiva del taekwondoin y para ello se
aplican variantes tales como el entrenamiento sin rival, el entrenamiento con un rival

convencional, el entrenamiento con un compafiero y el entrenamiento con un rival.

En el caso del método de entrenamiento sin rival este es empleado para permitir el dominio de
las bases técnicas asi como el andlisis de las mismas de forma activa y consciente. Para
alcanzar el objetivo de este método se emplean medios propios del taekwondoin tales como las
posiciones, movimientos fundamentales, desplazamientos asi como ejercicios de imitacion y

respectivas combinaciones.

Para desarrollar el método de entrenamiento con un rival convencional se utilizan dispositivos
mecanicos asi como modelos programados de rival convencional. Los medios empleados en
este metodo son los ejercicios dirigidos al trabajo de tiempos, distancias, cadencia y a mejorar
sensaciones visuales y motrices y que se realizan empleando los referidos dispositivos

mecanicos.

Para la comprension de la tactica el método mas efectivo es el de entrenamiento con un
compafiero ya que el mismo provee de condiciones favorables que permiten al taekwondoin
afianzar cualidades tacticas tales como la rapidez, la efectividad de las acciones motrices etc. asi
como de posibilidades reales al resultar el compafiero un activo colaborador para el aprendizaje

y comprension de la técnica y las acciones tacticas.

El método de entrenamiento con un rival se emplea para depurar las acciones tacticas,
perfeccionar la técnica en dependencia de las individualidades de cada taekwondoin y la mejor
forma de emplearlas. Generalmente se aplica bajo condiciones de escasa informacion en

general lo que crea un ambiente de tension similar al de competencia. Para alcanzar este
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objetivo se emplean como medios ejercicios donde el rival sigue estrictamente las indicaciones

del entrenador, ademés se desarrollan combates de entrenamiento y competicion.

Los ejercicios de tactica constituyen un medio fundamental dentro de la preparacion tactica de
los taekwondoins y suelen aplicarse en dependencia de la etapa de preparacion en que se
encuentre el taekwondoin por lo que se dividen en ejercicios en condiciones faciles los cuales se
utilizan para la introduccion de nuevas habilidades y habitos, ejercicios en condiciones dificiles
que contribuyen al desarrollo de las capacidades tacticas mediante la complicacion de
situaciones, por ejemplo: limitando condiciones de tiempo y espacio; solucionando tareas
tacticas en estado de fatiga psiquica y fisica, lo cual aumenta la resistencia competitiva y la
preparacion psicologica del taekwondoin y ejercicios en condiciones de competencia que tienen
como objetivo fundamental valorar en la practica que tan efectivo puede ser el plan tactico

elaborado para la competencia mas cercana.
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CAPITULO 8

FUNDAMENTOS TEORICOS DE LA PREPRARACION
PSICOLOGICA PARA LOS TAEKWONDOINS,
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GENERALIDADES

Queremos mencionar que muchos de los conceptos que se abordaran en este capitulo han sido
retomados de la obra del Dr. José Ma. Buceta, Psicologia del Entrenamiento Deportivo; ya que
consideramos que sus planteamientos al respecto son funcionales y operativos para los
taekwondoins, ademas de que en algunas sesiones practicas con el autor en el Comité Olimpico

Mexicano, nos permitieron aplicar de manera especifica los fundamentos hacia los competidores.

Dentro del Taekwondo competitivo los aspectos psicoldgicos juegan un papel fundamental
basado en la influencia que ejercen los mismos sobre el rendimiento deportivo de los
taekwondoins. Es por ello que su estudio reviste gran importancia ya que la preparacion
psicologica puede influir directamente en el comportamiento fisico, técnico, tactico y estratégico

de los competidores.

Cuando no se cuenta con un psicdlogo deportivo se limitan las posibilidades de funcionamiento
psicolégico de los taekwondoins y por ello el entrenador debe superarse en este ambito

aumentando asi sus conocimientos y enriqueciendo su repertorio de habilidades.

Si el entrenador incorpora a su método de trabajo cotidiano la preparacion psicoldgica entonces
podra analizar y comprender de manera mas efectiva las necesidades y problemas de sus
taekwondoins, tendra la posibilidad de tomar decisiones mas certeras, dirigir atinadamente a sus
taekwondoins y de esta manera se le facilitara el proceso de ensefianza técnico-tactico asi como
la imparticion de instrucciones antes y durante las competencias, lo que se traduce en un
enriquecimiento potencial en su estilo de trabajo, su forma de entrenar y comunicacion con los

mismos.

El funcionamiento mental de los taekwondoins en el entrenamiento y su preparacion psicologica
para la competencia, dependerdn de la interaccion de diversos elementos, entre ellos, las
demandas del entrenamiento deportivo, la actuacion del entrenador con los taekwondoins, la
disposicion psicologica de estos cuando afrontan el entrenamiento y sus habilidades
psicoldgicas. El funcionamiento psicolégico en el entrenamiento influird en el rendimiento de los
taekwondoins en el mismo y este junto a la preparacion psicolégica para la competicion y las
habilidades de los taeckwondoins seran los elementos que influyan en su rendimiento cuando

compitan.
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El entrenamiento especifico de los taekwondoins para que dominen habilidades psicologicas
puede comenzar con un programa formativo basico y continuar con un trabajo mas especializado
en funcion de las necesidades de estos. En la medida en que van siendo asimiladas y
dominadas dichas habilidades, deben ser incorporadas a las sesiones practicas deportivas ya
sea para contribuir con los objetivos del entrenamiento, ayudar a la adquisicion de una habilidad

técnica o al perfeccionamiento del comportamiento téctico.

El resultado del trabajo psicolgico se manifiesta en los taekwondoins de alto nivel que se
caracterizan por su sentido de superioridad y seguridad social, presuncion y disponibilidad
elevada para defender sus derechos, persistencia, estabilidad emocional, alta claridad de

objetivos, extroversion y agresividad competitiva.

En los taeckwondoins de alto nivel son cualidades caracteristicas el liderazgo, la independencia,
el alto nivel de motivacion para lograr el objetivo propuesto, la propension al riesgo y la
capacidad para concentrar las fuerzas en el momento necesario y entregarlo todo en pos de la

victoria.
Las habilidades psicoldgicas son conductas que aplicadas por el taekwondoin pueden contribuir
a mejorar su funcionamiento en el entrenamiento y la competencia. Dentro del contexto del

deporte de competicion las principales habilidades psicologicas son:

- Establecimiento de objetivos

Auto observacion y auto registro

Auto evaluacion subjetiva del nivel de activacion y otras experiencias internas

Evaluacion objetiva del propio rendimiento

Auto aplicacion de técnicas de relajacion y respiracion

Practica de imaginacion

Habilidades atencionales

- Aplicacion de autoafirmaciones, auto instrucciones y auto refuerzos

LOCD\IO’CIH-POOI\)H

- Habilidades para controlar cogniciones disfuncionales
10- Identificacion y consecucion del nivel de activacion 6ptimo
11- Preparacion personal para la actuacion en la competicion y el entrenamiento

12- Aplicacion de habilidades para la autorregulacion y el autocontrol en la competicion
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y el entrenamiento
13- Técnicas para la solucion de problemas y la toma de decisiones

14- Habilidades interpersonales (Buceta, 1998).

Disposicion psicoldgica y aprendizaje de habilidades

La disposicion psicolégica de los taekwondoins es un factor fundamental a la hora de iniciar el
proceso de aprendizaje de habilidades. Muchas veces afrontan con entusiasmo el aprendizaje de
una nueva habilidad pero si al avance no se corresponde con sus expectativas se desmotivan y

disminuye su auto confianza en cuanto al dominio de la habilidad.

El desarrollo positivo de las habilidades y habitos especializados exige el desarrollo de las

siguientes aptitudes:

> Diferenciar y anticipar los componentes de espacio-tiempo de las situaciones
competitivas.

> Escoger el momento de comenzar la accion con el fin de desarrollar contracciones
eficaces ante un rival o interacciones con un compafiero.

> Determinar adecuadamente la direccion, amplitud, caracteristicas de velocidad,
profundidad y ritmo de las acciones propias, asi como de las acciones de rivales y

compaiieros. (Platonov, 2001).

En la preparacion psicologica deben combinarse de manera Optima los objetivos de
perfeccionamiento de las habilidades especializadas y las capacidades individuales de los
taekwondoins con el fin de desarrollar plenamente sus capacidades y cualidades psiquicas y

fisicas en la actividad competitiva.

Los movimientos especificos que los taekwondoins deben aprender a ejecutar son conductas
ma&s 0 menos complejas y casi siempre muy precisas, cuya ejecucion apropiada, segun su

dificultad, requiere uno o varios procesos de aprendizaje a lo largo del tiempo.

Generalmente son habilidades que los taekwondoins aprenden y perfeccionan durante su carrera

deportiva y en muchos casos el proceso de aprendizaje de las mismas conlleva la sustitucion de
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movimientos habituales por otros mas efectivos y que aumentan las posibilidades de

rendimiento.

A la hora de perfeccionar las habilidades antes mencionadas es importante tener en cuenta los

siguientes pasos:

1- Planteamiento inicial: se decide si las condiciones son favorables para el aprendizaje de la
habilidad en su totalidad o si se lleva a cabo el proceso en partes dada la complejidad de la
misma. Se informa al taekwondoin el objetivo del ejercicio a realizar y que dirija su atencion

sobre sus movimientos y sensaciones.

2- Modelacién: el entrenador muestra al tackwondoin la forma correcta de realizar el movimiento
en cuestion y lo compara con el movimiento habitual facilitindole al taekwondoin la observacion

de la diferencia entre ellos.

3- Identificacion del movimiento correcto con palabras claves.

4- Control de estimulos: todos aquellos estimulos externos que pueden interferir deben ser
eliminados, asi como los estimulos internos que puedan desviar la atencion del taekwondoin. Las
instrucciones del entrenador deben centrarse en el objetivo del ejercicio sin distraer al

taekwondoin.

5- Identificacion de sensaciones corporales discriminativas: se puede iniciar el trabajo en
camara lenta para que el taekwondoin identifique cuales son las sensaciones de la conducta
habitual que se pretende sustituir y cuales las de la conducta alternativa que se esta

aprendiendo. El entrenador deberd ir evaluando los pasos seguidos por el taekwondoin.

6- Reforzamiento social: se refuerzan las ejecuciones correctas por parte del entrenador a

medida que el taekwondoin ejecuta la habilidad.
7- Préctica en la imaginacion: el taekwondoin debe practicar en la imaginacion la conducta que

se pretende implantar antes de su ejecucion. Si la habilidad requiere de una velocidad de

ejecucion determinada entonces este paso resulta fundamental para la regulacion de la misma.
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8- Incorporacion de estimulos externos: se realiza de manera progresiva luego de que el

nuevo movimiento se ejecute correctamente.

De igual manera influye la psicologia del entrenamiento deportivo del Taekwondo dentro del
comportamiento tactico- estratégico ya que este conlleva conductas de toma de decisiones a
partir de los recursos disponibles para afrontar las exigencias de la competencia e influyendo

sobre estos aspectos tales como las acciones de los contrarios, clima, puntuacion, entre otros.

El comportamiento tactico- estratégico incluye tres grandes tipos de decisiones que interactian
entre si: las decisiones que se centran en el plan de actuacion antes de la competencia; las que
se toman sobre la ejecucion inmediata y las que se refieren al mantenimiento o replanteamiento

del plan de actuacion (Buceta, 1998).

Dentro de las primeras tenemos todas aquellas decisiones que se toman antes de la
competencia teniendo en cuenta condiciones especificas tales como: rivales, clima,

trascendencia de la competencia, terreno, etc.

En el caso del segundo tipo de decisiones tienen como resultado directo al rendimiento y se
toman en los periodos de participacion activa. El tiempo para tomarlas varia en dependencia de

la modalidad. En el Taekwondo el tiempo para tomar este tipo de decisiones es minimo.

Las Ultimas son decisiones que se toman en el transcurso de la competencia, ya sea en tiempos
de pausa, descanso o en periodos de participacion activa de minima intensidad, por parte del

entrenador o del taekwondoin y el tiempo para ello es minimo.

Teniendo en cuenta las decisiones a tomar dentro del componente tactico- estratégico se aplican

estrategias psicoldgicas que facilitan estas conductas.

En cuanto a la toma de decisiones sobre el plan de actuacion en competencia se deben tener en
cuenta diversos aspectos tales como: los objetivos a lograr para la competencia basada en las
condiciones propias; las peculiaridades de la competicion asi como las caracteristicas de los
rivales. Posteriormente se determinan las demandas de rendimiento que requiere la competencia

dependiendo de los objetivos trazados y de las caracteristicas de la competicion y los rivales.
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Mientras mayor sea la informacion que se tenga de ellos mejor se podran anticipar las demandas

de rendimiento en competencia.

Basandose en estos aspectos se valoran las posibles variantes sobre el plan de actuacion en

competencia teniendo en cuenta los recursos de los que se disponen para ello.

El plan de actuacion en el Taekwondo se realiza a nivel individual. Luego de decidido dicho plan

se procede a exponérselo a los tackwondoins y posteriormente a su ensayo correspondiente.

La contribucién psicolégica a la preparacion especifica de cada competicion puede ser muy
relevante, facilitando la seleccion y puesta a punto de los contenidos deportivos apropiados y un
estado psicologico favorecedor del rendimiento en la competicion, a través de su influencia
positiva en variables decisivas tales como la auto confianza, el estrés, la motivacion y la atencion
(Buceta, 1998).

Cuando la preparacion de la competencia es la adecuada se fortalece la auto confianza del
taekwondoin. Si el plan de actuacion decidido de antemano es el correcto entonces los
taekwondoins se sentiran mas eficaces y afrontaran la competencia con una disposicion

psicoldgica favorable para su rendimiento.

El trabajo de preparacion influira igualmente en la motivacion de los taekwondoins, este debe
contribuir a elevarla cuando sea baja asi como sobre el control de la atencion el cual es
favorecido por el desarrollo y ensayo de los planes de actuacion alternativos permitiendo que los
taekwondoins controlen su atencion rapidamente y la dirijan en el sentido de los planes

correspondientes.

En el caso de las decisiones sobre la ejecucion inmediata estas pueden estar determinadas por
la tendencia de funcionamiento derivada del plan previo de actuacion, tendencia bajo la cual el
taekwondoin debe actuar y las situaciones y estimulos antecedentes que se presentan en cada
momento concreto de la competicion incluyendo aquellos elementos que aconsejan actuar en

una direccién determinada.

Para la optimizacion de las decisiones sobre la ejecucion inmediata es fundamental la atencion

centrada en los estimulos antecedentes discriminativos que deben servir como sefial para tomar
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la decision. La utilizacion apropiada de estrategias ambientales en los ejercicios del

entrenamiento resulta muy favorable para el aprendizaje de estas decisiones.

En ocasiones el plan de actuacion elaborado de antemano puede mantenerse o modificarse en
el transcurso de la competencia y de ahi las decisiones sobre el mantenimiento o

replanteamiento del plan de actuacion.

La decisibn de mantener o replantear el plan de actuacion depende de las variadas
circunstancias antecedentes que estan presentes en cada momento de la competencia y del
feed back que el taekwondoin obtiene de sus decisiones sobre la ejecucion inmediata. De una u
otra manera la persona responsable de estas decisiones recibe una informacion que utilizaré en
dependencia de los conocimientos sobre el Taekwondo y su preparacion especifica para tomar

este tipo de decisiones.

Motivacion, estrés, tension psiquica y estados precompetitivos.

Las peculiaridades del entrenamiento deportivo y la competencia del Taekwondo condicionan la
estructura y la manifestacion de diferentes cualidades psicoldgicas las que se encuentran entre
los factores fundamentales que determinan el nivel de los logros deportivos y se fomentan como
consecuencia de la practica deportiva. Menciondbamos anteriormente cualidades como el
liderazgo, la independencia, propension al riesgo, entre otros que determinan el éxito en el
Taekwondo de alto rendimiento como son la autoentrega, el instinto de vencedor, la confianza en

si mismo, la autocritica, la disciplina, el entusiasmo, la energia, la lealtad, etc.

Para fomentar y desarrollar cualidades como estas resulta fundamental mantener la motivacion
del taekwondoin en el entrenamiento y en competencias, regular su tension psiquica en el
proceso de entrenamiento, educarles la tolerancia ante el estrés emocional provocado por

tensiones de competencia asi como optimizar sus estados precompetitivos.

La desmotivacion en los taekwondoins aparece cuando se aumenta el volumen de cargas de
trabajo, se alcanza una determinada estabilizacion, la falta de mejora de los resultados
deportivos y la incapacidad de algunos para mantener el interés en las sesiones de
entrenamiento. El entrenador debe intentar asegurar una organizacion y un contenido del

proceso de entrenamiento que planteen constantemente al taekwondoin unos objetivos de
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perfeccionamiento perceptibles. Asi en la primera etapa de la preparacion plurianual debe estar

asegurada la orientacion hacia la ensefianza y el perfeccionamiento de los principales habitos y

habilidades motoras y el estudio de las bases del Taekwondo. Posteriormente es necesario

orientar constantemente al taekwondoin hacia la necesidad de trabajar activamente para

perfeccionar los componentes mas finos de la preparacion y para superar unas dificultades en

continuo crecimiento durante la asimilacion de unas cargas cada vez mas duras. Al mismo

tiempo hay que controlar que el estrés emocional y fisico, al cual es sometido el taekwondoin en

la actividad competitiva y de entrenamiento, este en concordancia con sus posibilidades

fisiologicas y psiquicas y con sus recursos funcionales (Cretti, 1978).

Tabla 2. Problemas de motivacion en el entrenamiento y la competicion desde el punto de vista de los
deportistas de alto nivel (Samulski, 1987)

Del deportista

Del entrenador desde
el punto de vista del

De caréacter del
entrenamiento

De caracter competitivo
desde el punto de vista

deportista del deportista
Falta de deseo Incompetencia Entrenamiento monétono y Rivales muy fuertes
aburrido
Voluntad insuficiente para Sentido de vanidad Entrenamiento topico Competicion insignificante
alcanzar la victoria excesivo
Disposicion baja para el Incumplimiento de tareas Tareas estereotipadas Falta del clima competitivo

entrenamiento

debido

Baja capacidad para
aguantar hasta el final

Orientacion Unicamente
para alcanzar resultados
altos

Tareas sin sentido

Una competicion con
especial importancia como
dicen “punto de cambio en

la suerte”

Exigencias elevadas ante

El entrenador fuerza al

Ejercicios demasiado

Critica del entrenador

si mismo atleta para las victorias faciles o dificiles durante la competicion
Objetivos elevados o Planes excesivamente Organizacion de Alto riesgo de traumatismo
disminuidos ambiciosos entrenamientos con un

solo objetivo

Baja disposicion para el

Falta de fe en las fuerzas

Falta de variedad,

Rival imprevisiblemente

riesgo de los propios alumnos entrenamientos poco fuerte
atractivos
Euforia después de la Objetivos demasiado Clima psicolégico pésimo Répido descenso de los
victoria elevados e inadecuados durante los resultados a medida que

entrenamientos

se desarrolla el juego

Dependencia de estimulos

No hay orientacién a una

externos posible derrota
Miedo por su propia Predominio de la Sobrepreparacion: cargas | Acciones fracasadas en el
incompetencia orientacion al éxito excesivamente altas inicio de la competicion.

Problemas con los jueces

Empeoramiento de la
forma deportiva

Miedo ante un rival
determinado

El entrenamiento no se
ajusta de modo suficiente
al caracter de la
competicion

Situaciones competitivas
criticas

Papel del favorito

Explicaciones infundadas
de las causas. Cambio de
humor frecuente. Dominio
de estilo de direccion
autoritario
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La resistencia del organismo aumenta ante un estrés que exige el aumento del gasto energético,
de la coordinacion de la actividad de los sistemas de abastecimientos y del predominio de los
procesos de excitacion sobre los de inhibicion, es decir, de todos los mecanismos no especificos
del sindrome de actividad rastreadora que determina cualquier actividad activa condicionada por
un objetivo, motivo, particularidades individuales de la personalidad y experiencia vital del
hombre (Smith, 1986).

Es por ello que la preparacion psicologica cobra vital importancia permitiendo educar la
tolerancia de los taekwondoins ante el estrés emocional que conlleva la tension en
competencias. Por ello se hace necesario que en el entrenamiento se empleen influencias de
caracter estresante y que se correspondan con situaciones dificiles e imprevistas caracteristicas
de las condiciones de competencia. Ejemplos de estas influencias de caracter estresante son:
los factores obstaculizantes los cuales consisten en desarrollar ejercicios con efectos luminosos
y auditivos; dificultar la actividad de los principales analizadores desarrollando las acciones con
minima informacion visual y cinestética sobre los parametros de los movimientos, utilizando por
ejemplo lentes que limiten la vision central periférica, cinturones-pesas, etc. ; limitar el espacio y
tiempo para la ejecucion de las acciones; limitar o alterar la informacion ya sea de los planes
técnico-tacticos, de las acciones y condiciones del rival, esto se logra a través del cambio
frecuente de rival, combates con rivales desconocidos y perfeccionar la técnica y la tactica

durante los periodos de fatiga eficaz.

Otro factor fundamental para el logro de elevados resultados deportivos es la capacidad que
posea el taekwondoin para controlar y regular su tension nerviosa durante el entrenamiento y la
competencia. Dicha capacidad se asegura a traveés de diferentes cualidades psiquicas

relacionadas con las posibilidades méaximas de los sistemas funcionales de los taekwondoins.

Los especialistas coinciden en que el estrés moderado influye positivamente sobre la eficacia de
la actividad de entrenamiento y competicion; pero un estrés excesivo tiene consecuencias
negativas (Viatkin, 1981; Surkov, y cols., 1984).

La tension psiquica moderada aumenta la sensibilidad del analizador motor, lo que permite dirigir
con mas afinidad las caracteristicas dindmicas, espaciales y temporales y asimismo estimula la

concentracion de la atencion, la actividad volitiva, ayuda a elevar la eficacia de la actividad
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competitiva y también condiciona el nivel de logros del deportista en las competiciones (Platonov,
2001).

Segun investigaciones realizadas por algunos especialistas existe un nivel 6ptimo de excitacion
cuando hay una actividad de eficacia méxima y el nivel de la misma se refleja en los resultados

de la actividad.

Es muy importante tener en cuenta que la influencia del estrés psiquico esta relacionada con la
fuerza del sistema nervioso y el temperamento del rival. Por ejemplo los taeckwondoins con un
sistema nervioso débil destacan en los entrenamientos por una mayor sensibilidad cinestética
que los taekwondoins con un sistema nervioso fuerte. En las competiciones importantes la
situacion cambia: en los taekwondoins con el sistema nerviosos fuerte, la sensibilidad muscular y
articular aumenta, disminuyendo en los taekwondoins con el sistema nervioso débil. En los
taekwondoins inquietos, excitables emocionalmente, impulsivos, empeora la actividad volitiva y la
concentracion de la atencion, lo que conduce al fracaso en la competicion. Los taekwondoins con
el temperamento contrario (tranquilos, estables emocionalmente, poco excitables) manifiestan

durante las competiciones altos niveles de concentracion de la atencion y de la actividad volitiva.

Si se trabajan de manera gradual los medios y métodos de entrenamiento entonces la tension

psiquica se puede regular.

El control y la planificacion de la carga psiquica de los taekwondoins en diferentes formaciones
estructurales del proceso de entrenamiento se realizan determinando el volumen de ejercicios
que necesitan diferente tension psiquica. En este caso es importante controlar las cargas

psiquicas para que sean adecuadas a las posibilidades de los taekwondoins.

Para la regulacion de la tension psiquica se debe elaborar una estrategia del deportista

relacionada con sus fallos. (Unestahl, 1992) propone lo siguiente:

1- Los errores y competiciones fallidas se han de considerar como exclusiones penosas, y
las participaciones en campeonatos con éxito, como un estado normal y habitual
2- Volver lo méas rapido posible a competir bien y no permitir que los fracasos disminuyan la

seguridad en las propias fuerzas.
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3- Realizar un andlisis de la situacion inmediatamente después de un fracaso en una
competicion, encontrar las causas de errores cometidos y formar una imagen de competicion
exitosa reproduciéndola mentalmente.

4- Considerar los fallos y fracasos como un factor de perfeccionamiento deportivo.

5- Neutralizar la influencia psiquica negativa de errores y fracasos con recuerdos sobre una

participacion exitosa en las competiciones.

Los procesos de excitacion e inhibicion son los que determinan el nivel de tension psiquica en el
taekwondoin el cual depende en gran medida del tipo de competencia, del nivel de preparacion,

de la motivacion entre otros.

En el taekwondoin se distinguen cuatro estados precompetitivos:

1- Estado de excitacion insuficiente: dicho estado se manifiesta por la falta de
concentracion suficiente para la competencia y la incapacidad de centrar la atencion sobre el
proximo combate. En este estado el taekwondoin no explota al méximo sus posibilidades
funcionales en competencia y sus acciones llegan a ser inoportunas e inconvenientes.
Aparentemente el taekwondoin esta tranquilo y hasta indiferente, tiene buena disposicion hacia
los demé&s. Podemos observar este comportamiento en taekwondoins jovenes que no se han
planteado objetivos maximos y hasta incluso en taekwondoins de alto nivel que disminuyen sus
aspiraciones. En este estado el taekwondoin requiere de efectos fuertes de excitacion tales
como: ejercicios de velocidad y fuerza en el calentamiento, masaje, ducha fria, platicas que lo

motiven, etc.

2- Estado de excitacion optima: el taekwondoin se encuentra predispuesto, con deseos
de competir, valora de forma objetiva sus acciones y rivales, esta satisfecho de sus acciones y
se siente seguro de su preparacion para alcanzar los objetivos propuestos. Este estado es el

ideal para alcanzar las metas propuestas.

3 Estado de sobreexcitacion: El taekwondoin se encuentra demasiado excitado,
irascible, intolerante y activo, puede perder el autocontrol. Cuando un taekwondoin que en el
entrenamiento es tranquilo se encuentra en este estado puede llegar a ser agresivo y muy
exigente con los demas. El entrenador no debe permitir que el taekwondoista justifique su

comportamiento haciendo referencia al estado en que se encuentra, debe mostrarse tolerante
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pero a la vez exigente con el taekwondoin. El estado de sobreexcitacion puede llegar a influir
negativamente en la salud del taekwondoin produciendo enfermedades crénicas, del estomago,
entre otras.

4- Estado de inhibicion a causa de una sobreexcitacion: las manifestaciones en este
estado son similares a las del estado de excitacion insuficiente pero requieren de métodos
diferentes para regularlos. La aparente tranquilidad del taekwondoin es consecuencia de
sufrimientos traumaticos, situaciones desagradables, inicia la apatia y en ocasiones reacciones
neuréticas, entiende sus temores y pensamientos obsesivos pero no sabe como controlarlos.
Este estado requiere de un trato tranquilo, calentamiento de baja intensidad, ducha caliente,
acciones psicorreguladoras.

En dependencia de las caracteristicas individuales de cada taekwondoin, ya sean cualidades

psiquicas o fisicas se decidira el método a aplicar para controlar su estado precompetitivo.

Tabla 3. Medios y métodos de autorregulacion (Gorbunov, 1986)

Recomendaciones Modo de Orientacion del Método de Contenido del modo de | Anotaciones
valorar medio de regulacion regulacion psicoldgica
cada regulacion
cualidad psicoldgica
Aumento de la Gradacion Creacion del Ejercicios
regulacion de los del estado; estado de prolonga-
estados emocionales | metodolo- | seguridad para la dos
en el periodo gias de lucha. Métodos de
precompetitivo valoracion autorregulacion Abstraccion y Abstraccién: mantener
con basados en los cambios de durante un rato bastante
aparatos; intentos del atencion largo la direccién de la
charlas, deportista de conciencia fuera de la
observa- reflejar el mundo situacién traumatica.
ciones exterior Cambios: ocuparse de un
asunto interesante ajeno
para disminuir la influencia
negativa de los
pensamientos excitantes
antes de las
competiciones (hablar con
los comparieros, ir al cine,
etc.)
Métodos basados
en que el Controly Disminucién de la tension Uno de los
deportista refleja | regulacion del emocional mediante la criterios de
su “yo” fisico tono de los expresion reducida de las | relajacion es
musculos emociones. Relajacion de | la capacidad
mimicos los misculos mimicos de de sentir su
la cara cara como
una mascara
Controly Relajacion diaria profunda (no hay
regulacion del del sistema muscular. tension
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Medios basados
en el reflejo de su
propio “yo”
espiritual

Métodos de
autorregulacién
basados en el
reflejo de su propio
“yo” social

tono de los
musculos
esqueléticos

Control del

ritmo de los

movimientos
y el habla

Ejercicios de
respiracion
especiales

Distraccion
mediante
creacion de
imagenes

Métodos de
autoconven-
cimiento y
autopersua-
cion

Regulacion
del objetivo

Mejor hacerlo antes de
dormir. De dia en dia
crece el nimero de
musculos relajados antes
de dormir. El
entrenamiento de
relajacion se realiza con
ayuda de autoordenes

Autocontrol del ritmo,
deseos de evitar la
intranquilidad y también
intentos de organizar
entrenamientos y
competiciones de modo
que se elimine toda la
necesidad de ir con prisas

Tranquilidad, respiracién
profunda y regular ayudan
a la disminucién de la
tension precompetitiva.
Debe estar bien asimilada

Capacidad de recrear en
su conciencia las
imégenes del pasado
(relacionadas con las
sensaciones de
tranquilidad, seguridad,
benevolencia). Lo mas
importante es no
profundizar los
pensamientos (positivos o
negativos) sobre el
desenlace de las
competiciones

Diferentes formas de
entrenamiento autogeno,
por ejemplo: “Estoy
tranquilo”, “Estoy seguro
de mi mismo”, “Soy
valiente”, etc. Este tipo de
psicoterapia racional se
realiza en grupos o
individualmente

Capacidad de plantear
objetivos en estricta
correspondencia con sus
posibilidades; capacidad
de abstraerse de dichos
objetivos temporalmente
en el momento de alta
tension emocional y luego
actualizarlos de nuevo;
saber desconectarse de la
influencia motivadora del
ambiente exterior,

muscular)

Este grupo de

medios es de

lo mas eficaz

Yy No necesita

una prepara-

cion prolonga-
da

Estas
recomen-
daciones no
se re-fieren al
objetivo
principal
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disminuir la excesiva
sensibilidad ante la
situacion, en especial en
ausencia de apoyo y
aprobacion; capacidad de
imaginar un ambiente
agradable después de la
competicion
independientemente de
los resultados obtenidos
en esta

FUNDAMENTOS PSICOLOGICOS DE LA PREPARACION TACTICA EN EL TAEKWONDO

En el capitulo anterior expresamos que la preparacion tactica es el conjunto de situaciones
racionales para la solucion de problemas que se presentan durante la competencia, y que
también es el desarrollo de capacidades especiales que proporcionaran efectividad en la

solucion de problemas.

La variedad de situaciones que se procesan en el pensamiento humano recibe el nombre de
pensamiento operativo, su particularidad consiste en que no esta vinculado a conceptos
abstractos sino a operaciones practicas de trabajo, en ese sentido, el pensamiento se dirige
satisfactoriamente a la solucion de una u otras tareas, la eleccion correcta y el caracter efectivo
del pensamiento esta dado por la rapidez de su procesamiento, es decir, apoyandose en los
conocimientos y habilidades tacticas, intensidad de los procesos corticales y el vinculo
indisoluble de los procesos emocional-volitivos. Asi mismo, los componentes invariables del
pensamiento tactico del taekwondoin que en el transcurso de las competencias permiten valorar
mentalmente el curso del combate permitiendo determinar las posibilidades del triunfo o la

planificacion de las propias acciones que se desencadenan en el Taekwondo.
Distinguimos tres particularidades importantes del pensamiento téctico que coinciden

plenamente con el Taekwondo: la efectividad, la adopcién de decisiones que pueden cambiar de

un sentido a otro y la rapidez.
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La efectividad depende de como se haya elaborado durante el proceso del pensamiento los
habitos tacticos, si se utilizan con flexibilidad o con variantes mas acertadas que proporcionan el

éxito, pues bien las acciones no solo dependen de los rivales sino también de sus intenciones.

La adopcion de decisiones se refiere a que en el transcurso del combate el competidor asume un
plan tactico para realizar la pelea, pero en el transcurso de la misma por las propias condiciones
de la pelea el taekwondoin tiene que cambiar por otra decision e incluso una totalmente opuesta
a la primera. El taekwondoin en realidad esta empleando de algiin modo los tres casos porque
en el transcurso de la contienda capta al instante todas las caracteristicas de la situacion que le
opone su adversario, calcula las probabilidades de los cambios que necesita hacer sobre la base
de los acontecimientos de los casos, e incluso instantdneamente adopta decisiones con la mayor
rapidez aun encontrdndose emocionalmente tenso, es decir, que nuestro deporte basa
fundamentalmente su pensamiento tactico en la resistencia a la velocidad (Gémez Castafieda,
2001).

Es importante sefialar que existe un nexo indisoluble del taekwondoin con el entrenador u o
entrenadores (compatibilidad psicoldgica), este binomio es indispensable que funcione con la

precision de un reloj para que las acciones tacticas se materialicen y se obtenga la victoria.

La prevision de las acciones de los rivales o prondstico probabilistico de acciones que se
adelantan en el curso del combate las conocemos como toma de decisiones acertadas, las
cuales pueden manifestarse ya sea en el ataque como en el contraataque, por ejemplo cuando el
taekwondoin observa una deficiencia en los movimientos técnicos del adversario al intentar
realizar una finta, el atacador observa de forma casi instantanea y realiza una técnica que
permite impactar al rival, o también cuando se percibe un atague por los movimientos
anticipados del mismo, el sujeto reacciona simultineamente y neutraliza la accion,

favoreciéndose en la obtencion de un punto impactado.

Otro aspecto a considerar para la valoracion réapida de la situacion y adopcion correcta de
decisiones es el fuerte estado de excitacion emocional o tension psiquica, por lo que es
fundamental atender la entrenabilidad tactica en este aspecto para lograr la estabilidad psiquica
del taekwondoin, sobretodo porque en la téctica individual cuerpo a cuerpo el taekwondoin
tendra que poner todo su potencial (cualidades fisicas, psiquicas, arsenal técnico y la

preparacion técnico-tactica) para lograr la estabilidad emocional y psiquica que le permitira
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luchar por obtener la victoria interaccionando de forma organizada y combinada todos estos

elementos.

Ocupa por ultimo un lugar especial la funcion del lenguaje, este inicia desde la planificacion de
todo el proceso de entrenamiento hasta culminar en la competencia pues mediante sus
funciones el lenguaje orienta, regula y permite expresiones valorativas. El primero consiste en
hacer valoraciones exactas de la situacion que las logradas solo de la percepcion tactica que
surge; la segunda introduce correcciones a las determinaciones adoptadas que permiten estados
psiquicos optimos en el taekwondoin, creando la posibilidad de controlar la actividad motriz
propia de la técnica requerida en el combate; esta funcion reguladora tiene el mejor efecto
cuando es necesario cambiar decisiones con urgencia que habian sido previamente planificadas.
La funcion de valoracion expresiva resume todos los acontecimientos pasados y sobre esta base
construir suposiciones sobre los futuros cambios de la situacion tactica, esta funcion puede ser
positiva (elogiando el desempefio del competidor) o negativa (sefialando errores en los que
incurre el competidor durante el combate), tanto una como lo otra si son utilizadas de manera
adecuada y oportuna consolidaran la comunicacion del taekwondoin con su entrenador y/o con el

equipo.
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CAPITULO 9

PLANIFICACION EN EL TAEKWONDO
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GENERALIDADES

Se entiende por planificar el hecho de prever con anticipacion los hechos y acciones de forma
sistematica y racional, tomando en cuenta las necesidades y posibilidades reales, con utilizacion

plena de los recursos disponibles en el momento y previsibles en el futuro (Garcia Manso, 1996).

La planificacion del entrenamiento del Taekwondo representa el plan de accion que se realiza
con el proceso de entrenamiento de un taekwondoin para lograr un objetivo determinado y

alcanzar la forma deportiva en el momento adecuado (competencia fundamental).

El proceso de preparacion de un taeckwondoin implica, la elaboracion de una planificacion global
con un objetivo definido, asi como también la elaboracién de planes parciales que deben
coincidir con dicho objetivo, todos ellos supervisados por el entrenador.

Cabe mencionar que al planificar el proceso de entrenamiento se debe considerar el nivel del
taekwondoin, las caracteristicas competitivas actuales del Taekwondo y los objetivos trazados.
Para ello es necesario cubrir una serie de fases que definen el proceso de planificacion y que se

detallan a continuacion:

Andlisis del macro anterior.

Definicion de objetivos

Calendario competitivo

Racionalizacion de las estructuras intermedias
Eleccion de los medios y métodos de entrenamiento

Distribucion de las cargas de entrenamiento

N o g s~ wDd e

Direccion y control del proceso de entrenamiento.
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ANALISIS DEL MACRO ANTERIOR.

Al iniciar cualquier planificacion es necesario hacer un andlisis del proceso de entrenamiento
anterior que realizo el taeckwondoin, ya que esto nos permitird tener una mejor vision en cuanto a
las metas que se vayan a trazar para el ciclo de entrenamiento actual. Al hacer este analisis se
debe considerar el nivel alcanzado de rendimiento en la temporada anterior, el porcentaje de
cumplimiento de los objetivos marcados al inicio del proceso, el porcentaje de realizacion de la

carga de entrenamiento, los resultados obtenidos, asi como los recursos que se emplearon.

Por ejemplo si en el ciclo anterior de entrenamiento se plantearon objetivos para el tackwondoin
en donde se solicitaba que realizara mas de 15 patadas en cada asalto con un alto grado de
efectividad, y al concluir la competencia fundamental encontramos que solo pate¢ entre 11y 12
técnicas por asalto y la efectividad no era muy alta, entonces se deben considerar las causas
que propiciaron este rendimiento, mismas que van desde un mal empleo de los métodos de
entrenamiento, poca estimulacion de la resistencia especial competitiva, inadecuado desarrollo
del pensamiento téctico, mala planificacion, etc. es asi que con el andlisis previo de cada
taekwondoin es posible detectar la razén por la cual no se produjo el resultado esperado; y con
esto definir con mayor precision los objetivos que evidentemente repercutirdn en aspectos

fisicos, técnicos, tacticos e incluso econémicos, para el presente ciclo de entrenamiento.

DEFINICION DE OBJETIVOS.

Con el andlisis previo se precisa la condicion que ostenta el taekwondoin y de esta forma es
posible definir los objetivos. Pero al tratarse de un aspecto que necesariamente involucra el
aspecto motivacional de los taekwondoin, se hace necesaria la participacion de ellos para dicha
definicion. Por tanto el entrenador debe conocer plenamente al grupo o seleccion de
taekwondoins, asi como el entorno en el que se involucra el entrenamiento, solo de esta forma
serd mas factible distinguir los objetivos que se pueden alcanzar. Estos objetivos, segun
Ferndndez y col. (1977) cf G. Manso (1996) necesariamente deben cumplir ciertas

caracteristicas:

> Claridad de formulacion.
> Realismo y accesibilidad.
> Posibilidad de medida.
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» Ser expresados en términos operativos.

» Ser especificos

La definicion de objetivos en la planificacion del entrenamiento del Taekwondo nos obliga a
conocer los perfiles condicionales, funcionales, técnico--tacticos, y otros mas de los campeones
en cada categoria, ya que estos datos proporcionan informacion necesaria para definir los

objetivos con mayor exactitud.

CALENDARIO COMPETITIVO.

El calendario competitivo determina el momento en el que el taekwondoin debe alcanzar el
mayor rendimiento posible (forma deportiva), aunque es preciso considerar que existen
competencias fundamentales y preparatorias. Las competencias fundamentales o principales
determinan la estructura del periodo competitivo, que en el caso del Taekwondo es muy corto
dicho periodo. Teniendo el taekwondoin que centrar todo su potencial en un solo dia, ya que en
nuestro deporte impera el sistema de eliminacion sencilla para designar al campedn. También se
debe tener en cuenta que para lograr el campeonato se requieren aproximadamente entre cinco
y seis combates victoriosos. Lo cual demanda un incesante esfuerzo tanto fisico como

psicoldgico.

Por otra parte las competencias preparatorias 0 secundarias se consideran desde la etapa con
tendencia especial, y ahi el taekwondoin asiste a eventos en donde también se enfrenta en el

sistema de eliminacion sencilla aunque generalmente son menos los combates que se realizan.

Estas competencias sirven al entrenador para detectar los avances que tienen sus taekwondoins
en el aspecto técnico tactico, control del stress, rendimiento fisico, etc. Cabe destacar que las
competencias preparatorias no necesariamente son campeonatos abiertos, sino que también se
llevan a cabo campeonatos de confrontacion Unica directa, en donde existen intercambios de
combate entre los taekwondoins de diferentes escuelas, asociaciones, paises, etc. Cabe sefialar
que hoy en dia este tipo de competencias tiende a desaparecer por la exigencia competitiva a la

que son sometidos los taekwondoins y en donde se les solicita un elevado nivel de rendimiento.
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RACIONALIZACION DE LAS ESTRUCTURAS INTERMEDIAS

Segun Garcia Manso (1996) todo proceso de entrenamiento obliga a la correcta elaboracion de
programas de accion. Esto significa que cada parte en que dividimos la temporada durante la

planificacion debe ser colocada en un orden légico y con una duracion determinada.

Cada una de estas partes debe estar organizada de forma individual para cada taekwondoin o
competicién, siguiendo los mismos principios que se sefialan cuando se habla de los

macrociclos, mesociclos, microciclos y sesiones de entrenamiento.

Al disponer de una estructura de objetivos, clara y bien definida y se han seleccionado las
competiciones més importantes, es posible llegar a determinar el conjunto de acciones mas
idoneas para alcanzar el objetivo final. Para ello es necesario prever las acciones de un orden
temporal 16gico (secuenciacion), y de la adecuada duracion (temporalizacion) (S&nchez
Bafiuelos 1994 cf Garcia Manso 1996).

Como ejemplo proponemos el modelo de racionalizacion de estructuras intermedias utilizado en
la preparacion de un taekwondoin en el Campeonato Mundial Universitario de Taekwondo de
2002.
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Tabla 1. Ejemplo de racionalizacion de estructuras intermedias

para un taekwondoin de nivel internacional.

ETAPA DURACION
MES
NOVIEMBRE INTRODUCTORIA 4 SEMANAS
DICIEMBRE PRIMERA BASICA 4 SEMANAS
ENERO BASICA GENERAL 5 SEMANAS
FEBRERO BASICA ESPECIAL 6 — 7 SEMANAS

MARZO
ABRIL PRECOMPETICION 4 SEMANAS
MAYO PRIMERA COMPETITIVA | 3 SEMANAS
JUNIO SEGUNDA COMPETITIVA | 2 SEMANAS
JuLlo TRANSITORIA 3 SEMANAS

Fuente: Gdmez Castafieda (2002)

DETERMINACION DE LOS MEDIOS Y METODOS DE ENTRENAMIENTO.

Cada estructura debe desarrollarse de forma parcial, seleccionandose los medios y métodos de

entrenamiento mas adecuados para lograr los objetivos previstos.

Existe una amplia gama de medios y métodos que dispone el entrenador de Taekwondo para
llevar a cabo la formacion competitiva de los taekwondoins, mismos que deben responder a las

exigencias de nuestro deporte.

En los taekwondoins que se encuentran en una etapa de formacion deportiva, es recomendable
emplear varios medios y métodos de entrenamiento para cumplir con los objetivos marcados;

aunque con el tiempo se sugiere una reduccion de los mismos.

DISTRIBUCION DE LAS CARGAS DE ENTRENAMIENTO.

El aspecto de la distribucion de la carga de entrenamiento en cada una de las estructuras
intermedias reviste gran importancia ya que se debe distribuir de forma racional en el tiempo y en
la cantidad de forma adecuada. Recordemos que los componentes de la carga de

entrenamiento son el volumen, la intensidad, duracion, frecuencia y densidad.
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Un ejemplo de como realizar la distribucion del volumen de un trabajo durante el macrociclo de
un taekwondoin, que en el ciclo anterior realizo un total de 500 asaltos de combate, es la

siguiente:

a) Calcular el numero de asaltos tedricos que debe realizar durante el presente macrociclo
(alrededor de un 15% mas si aun no alcanzd su maximo) : 500 + 75 = 575.
b) Para obtener el promedio semianual por meses y semanas se hacen los siguientes

célculos.

a. Primero se le asigna a cada mes de entrenamiento un volumen en % respecto al
100% que se alcanzara en el mes de trabajo, los metoddlogos cubanos refieren

a este paso como porcentajes orientativos de la carga de entrenamiento.

Tabla 2. Ejemplo de los porcentajes orientativos por mes de la carga de

entrenamiento.

Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto

80% 100% 85% 70% 65% 50%

b. Una vez asignado el % para cada mes, se suman y se divide por el total de
asaltos previstos.
575/450 = 1.28 (K)

c. Para calcular el nimero de asaltos mensuales, se multiplica la constante K por

el % correspondiente para cada mes.

Tabla 3. Volimenes asignados para cada mes a partir de la constante K.

Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto

102 asaltos | 128 asaltos | 109 asaltos | 90 asaltos | 83 asaltos | 64 asaltos

d. Para calcular el volumen de asaltos por semana, se propone una dinamica de

carga con valores tedricos en funcion del mesociclo.
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Figura 1. Dinamica de carga ascendente de cuatro microciclos (3:1)

Se suman los valores asignados para cada microciclo y se hacen las siguientes operaciones.
(2+4+5+3 = 14)
Volumen de marzo 102 / 14 = 7.28 (constante del mesociclo)
Microciclo 1: 7.28 x 2 = 15 asaltos
Microciclo 2: 7.28 x 4 = 29 asaltos
Microciclo 3: 7.28 x 5 = 36 asaltos

Microciclo 4: 7.28 x 3 = 22 asaltos.

Total de asaltos = 102 asaltos.
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DIRECCION Y CONTROL DEL PROCESO DE ENTRENAMIENTO.

El proceso de planificacion del entrenamiento deportivo requiere necesariamente ser
desarrollado para considerarse como tal. Aunque la planificacion es meramente un aspecto

tedrico, este siempre obedece a la realizacion del mismo.

La autenticidad de la planificacion resultara palpable solo en el momento de su desarrollo,
aunque es imprescindible considerar las variables que puedan afectar el proceso. La realizacion
de un plan de entrenamiento en el Taekwondo obedece a dos aspectos importantes: la direccion
y el control.

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

planificacion.

Mientras tanto el control del proceso de entrenamiento refiere al hecho de supervisar
continuamente los avances del taekwondoin, permitiéndonos corregir posibles errores o en su

caso asegurarnos de que lo planificado marcha correctamente.

Este control se realiza de formas diversas, por ejemplo en cuanto a las cargas de entrenamiento,
el entrenador debe poseer formatos especificos para conocer el volumen total realizado y la

intensidad que se alcanzé en cada componente de la preparacion.

;t;‘m- T N Fig.1 Competencia oficial de Taekwondo.
| ok | ity LB, [ =]

S
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Control del modelo de competicion

Las planillas de observacion nos brindan la oportunidad de cuantificar el desarrollo del

taekwondoin durante la competencia. Estas existen para todas las modalidades deportivas y al

ser empleadas con este objetivo se denominan segin Garcia Manso (1996) ludogramas y

praxiogramas.

Los ludogramas representan gréficamente la secuencia de movimientos técnicos desarrollados

por el taekwondoin en el desarrollo del combate, en cambio el praxiograma se refiere a la

representacion grafica de la cantidad de movimientos técnicos consecutivamente realizados por

el taekwondoin (ver tabla 1 y 2). Es por ello que al analizar de forma descriptiva la actividad fisico

deportiva podemos comprender adecuadamente el comportamiento motriz del taekwondoin.

Tabla 1. Ludograma utilizado por Gomez Castafieda (2000) para el estudio de la estrategia motriz en el
Taekwondo.

Fecha:

Combate No.:

Tiempo efectivo de combate:

Tiempo muerto en el combate:

Resultado:

Puntaje:

1lra vez

2da vez

3ravez

4ta vez

Sta vez

6ta vez

Total de
acciones

Atague directo

Pateo a la cara

Doble pateo

Pateo con giro

Contraataque

Clinch

Desplazamiento

Amonestaciones

Fintas

Salir del area

Tabla 2. Praxiograma utilizado por Gomez Castafieda (2000) para el estudio de la estrategia motriz en el
Taekwondo.

Fecha:

Combate No.:

Resultado:

Puntaje:

1 12134

516 |7

8 |9

10

11 | 12

13

14

15

16

17

18

19 | 20

Ataque directo

Pateo a la cara

Doble pateo

Pateo con giro

Contraataque

Clinch

Desplazamiento

Amonestaciones

Fintas

Salir del area
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CONTROL DE LA EVOLUCION DE LA CAPACIDAD DE RENDIMIENTO.

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

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

mecanismos correctores que reconduzcan dicho proceso.

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

necesarias en la practica deportiva.

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

correspondencia con los gestos motores especificos de un deporte en cuestion.

A continuacion describiremos algunos de los test tanto generales como especificos que segin
nuestro criterio son los mas indicados para la valoracion de los taekwondoins, mismos que se

realizan mediante una bateria de pruebas, que consta de los siguientes aspectos:

a) Aspectos estructurales
b) Aspectos funcionales
C) Aspectos fisicos y de rendimiento
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Aspectos estructurales

Uno de los aspectos estructurales es la somatoscopia, que se refiere al andlisis postural del
taekwondoin y determina si existe:

Escoliosis
Xifosis
Lordosis
Genum Varo
Genum Valgo
Pie Plano

Pie Cavo

El otro aspecto a considerar es el somatotipo que se entiende como la descripcidn cuantitativa
de la forma y composicion del cuerpo humano. Expresado en una clasificacion de 3 numeros,

que representan los 3 componentes corporales, siempre en el mismo orden.

e ENDOMORFIA Referido a la cantidad relativa de grasa

e MESOMORFIA Referido al desarrollo masculo esquelético y relativo a la altura

e ECTOMORFIA Referido a la relativa linealidad, al predominio de medidas longitudinales
sobre las transversales

De gran importancia resulta en el Taekwondo competitivo conocer la Composicion Corporal del
taekwondoin, ya que de esta forma se podré perfilar a los competidores en la categoria ideal
respecto a su peso y estatura. La composicion corporal nos permite conocer la cantidad de masa
grasa, 6sea, magra y residual.

.
Iatarmes: 034 55 2173 29
107) 56 51 00 ¥

101} 5649 18 00

Fan L0W 56 49 1 51
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Fig.2 Medicion del didmetro humeral
dentro de la composicidn corporal.
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Cuadro comparativo de % grasa

EDAD % IDEAL
MENOS 19 12

20 A 29 13

30A39 14

40 A 49 15

MAS 50 16

EDAD % IDEAL
MENOS 19 17

20 A 29 18

30 A 39 19

40 A 49 20

MAS 50 21

HOMBRES
BUENA MODERADA GRASA OBESA
125A17 17.5A22 225A27 MAS 27.5
135A18 18.5A 23 235A 28 MAS 28.5
155A 19 19.5A 24 245A 29 MAS 29.5
155A 20 205A 25 255A 30 MAS 30
16.5A21.5 22A26 265A31 MAS 31.5

MUJERES
BUENA MODERADA GRASA OBESA
175A22 225A27 215A32 MAS 32.5
10.5A 23 235A 28 285A33 MAS 33.5
195A 24 295A 34 295A 34 MAS 34.5
20.5A 25 30.5A 35 30.5A 35 MAS 35.5
215A26.5 315A 36 31.5A 36 MAS 36.5

Aspectos funcionales

Para trabajar con seguridad durante el proceso de entrenamiento de los taekwondoins y permitir

el desarrollo de todas las capacidades mediante el ejercicio de forma segura y efectiva, es

necesario tener pleno conocimiento de la capacidad funcional del atleta, es por esto que se

recomienda al menos conocer el ritmo cardiaco en reposo, la tension arterial y conocer el nivel

de adaptacion al esfuerzo. En este sentido la valoracion del ritmo cardiaco se puede comparar

mediante la siguiente tabla.

CATEGORIA LATIDOS/MINUTO
EXCELENTE 28-40
BRADICARDIA 41-60
NORMAL 61 -89
MALO 90 6 MAS

Fig.3 Medicion del ritmo cardiaco en reposo,
mediante pulsémetro POLAR M52.
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La determinacion de la tension arterial (TA) en reposo es un componente integral de la prueba

previa de evaluacion. Y podemos conocer el nivel del taekwondoin comparéndolo con la

siguiente tabla.

CUADRO COMPARATIVO DE HIPERTENSION (ACSM)
NIVEL SISTOLICA DIASTOLICA
OPTIMO MENOS 120 MENOS 80
NORMAL MENOS 130 MENQS 85
NORMAL ALTA 130-139 85-89
ESTADO 1 140-149 90-95
ESTADO 2 150-159 95-100
ESTADO 3 MAS 160 MAS 100

Una de las pruebas que se sugiere dentro de esta bateria es la de indice de adaptacion al
Esfuerzo (IAE), la cual se emplea para determinar la funcion del organismo para adaptarse al
esfuerzo y se lleva a cabo mediante los siguientes pasos:
1. - Se toma el ritmo cardiaco en reposo.(FC1)
2. - Se realizan 45" de sentadillas a velocidad de 1 sentadilla por segundo
3. - Se toma el ritmo cardiaco inmediatamente después de terminar la actividad (FC2)
4. - Se toma el ritmo cardiaco después de 1 minuto.(FC3)
5. — Aplicar Formula:
IAE= ((FC1 + FC2 + FC3) - 200)/ 10

INDICE DE ADAPTACION AL ESFUERZO
1 EXCELENTE
2A5 BIEN
6A10 MEDIANO
11A15 BAJO
MAS DE 16 MALO

Aspectos fisicos.

Estos aspectos son aquellos que nos proporcionan la informacion sobre el nivel de cada
capacidad fisica del taekwondoin. Explicaremos brevemente cada uno de los test que pueden
realizarse dentro de esta bateria de pruebas para la valoracion de nuestros deportistas,
resaltando que la eleccion de los mismos dependera en mucho del nivel de los mismos y del

criterio del entrenador.
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Explosividad (Fuerza Explosiva)

Test del Salto Vertical

El taekwondoin se coloca de pie de manera lateral ante una pared, completamente marcada con

centimetros. Sin carrera ni desplazamiento de impulso, debera saltar tratando de alcanzar la

mayor altura posible. Se realizan 3 intentos y se registran.

Tabla de valoracion

% Ranking | Mujeres (cm) Hombres (cm)
91-100 76.20-81.30 86.35-91.45
81-90 71.11-76.19 81.30-86.34
71-80 66.05-71.10 76.20-81.29
61-70 60.95-66.04 71.10-76.19
51-60 55.90-60.94 66.05-71.09
41-50 50.80-55.89 60.95-66.04
31-40 45.71-50.79 55.90-60.94
21-30 40.65-45.70 50.80-55.89
11-20 35.55-40.64 45.70-50.79
1-10 30.50-35.54 40.65-45.69

Test de Salto en Longitud

El taekwondoin desde un punto, con los pies juntos, realiza un salto hacia delante sin carrera de

impulso. La medicién se realiza con la Gltima parte del cuerpo cerca de la linea de inicio. Se

realizan 3 intentos registrandose el mejor resultado

Fig.4 Test de fuerza explosiva realizado a una atleta de la

seleccion juvenil del Estado de México




Tabla de valoracion

% Ranking Mujeres (m) Hombres (m)
91-100 2.94-3.15 3.40-3.75
81-90 2.80-2.94 3.10-3.39
71-80 2.65-2.79 2.95-3.09
61-70 2.50-2.64 2.80-2.95
51-60 2.35-2.49 2.65-2.79
41-50 2.20-2.34 2.50-2.64
31-40 2.05-2.19 2.35-2.49
21-30 1.90-2.04 2.20-2-34
11-20 1.75-1.89 2.05-2.19
1-10 1.60-1.74 1.90-2.04
Agilidad

Test “T” (Personas de 15 a 35 afios)

Es importante colocar cuatro conos en forma de una letra T (ver fig 5).

Después de tener un calentamiento, el deportista comienza desde el punto A

Al silbatazo, correr hacia el punto B (toca con mano derecha), después correr al punto C (tocar
con mano izquierda), de ahi correr al punto D (tocar mano derecha), regresa al punto B y termina
de regreso al punto A. Se realizan tres intentos y se registra el mejor tiempo.

Del punto A al B, hay una distancia de 9 metros, del punto B al C 4,5 metros e igual distancia del
BalD.

Tabla de Valoracién

Tiempo (seg) Valoracion
7-9 Excelente
10-11 Bueno
12-13 Malo
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Fig.5 Ubicacion de los conos para el test “T” de agilidad.

Velocidad

Sprint de 40 yardas (36.5m)
Después de un calentamiento, el taekwondoin debera correr 40 yardas a maxima velocidad, sin

carrera de impulso. Se realizan 3 intentos y se registran.

Tabla de Valoracion
Tiempo (seg) Valoracion
45-50 Excelente
51-59 Bueno
6 6 mas Malo

Potencia alactica

Test de Margaria - Kafiamen
Esta Prueba requiere que el taekwondoin suba corriendo un tramo de escaleras a la mayor
velocidad posible.

1. Localice un tramo de escalera de al menos 12 peldafios pequefios. Marque un punto de

salida seis metros antes del primer peldafio. Marque el tercero, el sexto y el noveno peldafio.
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2. Al pisar el 3er. peldafio se pone en marcha el cronémetro, al momento de pisar el 9°
peldafio, se para el cronémetro. Se registra el tiempo.
3. Serealizan 3 intentos y se registran
4. Para determinar la distancia recorrida se aplica la formula: 6 x (altura del escalén)
5. Para calcular la potencia se aplica la siguiente formula:
Potencia = (F x D)/T
Donde: F = Peso Corporal en KG, D = Distancia recorrida, T = Tiempo en

centésimas de segundo 8 decimales

Tabla de Valoracién
CLASIFICACION HOMBRES MUJERES
Baja Menos de 106 Menos de 85
Regular 107 - 139 86 - 111
Media 140-175 112 - 140
Buena 176 - 210 141 - 168
Excelente Mas de 211 Mas de 169

Umbral Anaerébico

Test de Conconi

Consiste en un trabajo de intensidad progresiva con el control de la frecuencia cardiaca en
funcion de la velocidad.

1. Se caracteriza por el incremento de la velocidad de carrera cada 200 metros, hasta el
agotamiento, normalmente se deben recorrer de 2400 a 3200 metros en total, se registra la
velocidad de carrera y el ritmo cardiaco cada 200 mts.

2. Para determinar el umbral anaerébico (Uan) registrar todos los ritmos cardiacos

3. Paravalorar la velocidad de carrera referirse a la siguiente tabla:

CLASIFICACION VELOCIDAD MAXIMA
Pésima 8 Km/h
Malo 10 Km/h
Aceptable 12 Km/h
Excelente 14 Km/h
Atleta de rendimiento 19 Km/h
Alto rendimiento 24 Km/h
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Capacidad Aerdbica

Test de George Fisher

Permite determinar el VO2 Max. por medio de una carrera lo mas rapido posible, durante un

recorrido de 2400 metros.

CUADRO NORMATIVO DE CAPACIDAD AEROBICA

HOMBRES ML/KG/MIN

EDAD BAJA REGULAR MEDIA BUENA EXCELENTE
MENOS 29 MENOS 25 25A33 34A42 43 A52 MAS 52
30A 39 MENOS 23 23 A30 31A38 39A48 MAS 48
40A 49 MENOS 20 20 A 26 27 A 35 36A44 MAS 44
50 A59 MENOS 18 18A 24 25A33 34A42 MAS 42
60 A 69 MENOS 16 16 A 22 23A 30 31A40 MAS 40
Mujeres ml/kg/min
MENOS 29 MENOS 24 24 A30 31A37 38A48 MAS 48
30A 39 MENOS 20 20A 27 28 A33 34A44 MAS 44
40 A 49 MENOS 17 17A23 24 A 30 31A41 MAS 41
50 A 59 MENOS 15 15A20 21 A 27 28 A 37 MAS 37
60 A 69 MENOS 13 13A17 18 A 23 24A34 MAS 34

Fig. 6 Test de George Fisher aplicado a la Seleccion de Taekwondo

de la Escuela Nacional de Entrenadores Deportivos.
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PROTOCOLOS DE EVALUACION DE LA RESISTENCIA

Test de Cooper.

Su valoracion se realiza a partir de la distancia recorrida por un sujeto en 12 minutos. La

ecuacion es la siguiente:

VO2 Max = 22.351 x DISTANCIA (Km) - 11.288

Test de caminata de Rockport.

Permite calcular la VO2 Méax. por medio de una caminata rapida, ya sea en una pista o en un

tapiz rodante durante 1609 metros. La siguiente ecuacion de este test es:

VO2 Méx = 132.6 - (0.17 x PC) - (0.39 x edad) + (6.31 x S) - (3.27 X T) - (0.156 x FC)

Donde: PC: peso corporal (Kg); edad en afios; S sexo (mujeres O, hombres 1); T tiempo de

prueba en minutos y valor decimal: FC frecuencia cardiaca, latidos por minuto.

Test de George Fisher
Consiste en correr 2400 metros lo mas répido que se pueda, el VO2 méx se calcula:

VO2 méx = 100.5 + (8.344 x S) - (0.1636 x PC) - (1.438 x T) - (0.1928 x FC)

Movilidad

Test del banco

Sentado en el suelo con las plantas de los pies apoyado en un tope, intentar llegar lo mas lejos
posible con la punta de los dedos. Se mide la distancia alcanzada respecto a la proyeccion

vertical sobre la que se apoyan los pies. Se realizan tres intentos y se registran.
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Tabla de valoracion.

CLASIFICACION HOMBRES (CM) MUJERES (CM)
Baja Menos de 14 Menos de 30
Regular 14.1-24.0 30.1-33.0
Normal 24.1-35.0 33.1-37.0
Buena 35.1-45.0 37.1-41.0
Excelente Mas de 45 Mas de 41.0

Hasta aqui hemos visto algunos test que consideramos oportunos para el control en el proceso
de entrenamiento de los taekwondoins, sin embargo el entrenador o la persona que aplicara el
test debe decidir como lo har, si en grupo 0 uno por uno, o si se necesitara a mas evaluadores
y un supervisor de evaluacion, en todo caso el entrenador deberd ser capaz de discernir la
organizacion de la evaluacion en un grupo de taekwondoins o uno de ellos por separado. Como

regla nunca evaluar dos cualidades fisicas a la vez.

Cuando se tiene tiempo limitado y hay un grupo de taekwondoins que deben ser evaluados, se
puede duplicar el test para aprovechar el tiempo, inclusive con la ayuda de otro evaluador

capacitado.

Asi mismo el entrenador necesita ordenar la secuencia de los test en funcién de lo que dictan las
ciencias del ejercicio, determinando el orden, la duracién y los tiempos de descanso, por ejemplo
el metabolismo aléctico requiere de al menos 3 a 5 min. de recuperacion completa, mientras que
los test en donde predomina el metabolismo glicolitico requiere por lo menos 1 hora para una
recuperacion completa. Por lo tanto los test que requieren movimientos técnico - tacticos, como
reaccion y coordinacion deberdn ser administrados antes que los test que requieren sustratos

energéticos mayores.

Ademés es necesario que los evaluadores entrenen lo suficiente y posean un completo
entendimiento de todos los procedimientos del test, sobre todo en personas que son novatas
como evaluadores, particularmente en la objetividad de los resultados. La persona que evaluara
debera tener la didactica de explicar la realizacion del test y ademas que el taekwondoin lo
perciba de la manera mas correcta; ademas debe revisar todo el protocolo del test antes de

empezar y tenerlo por escrito para cualquier eventualidad.

213



El aviso de los taekwondoins que seran evaluados debe ser enunciado, para que estos mismos
se preparen psicolégicamente para dar su mayor esfuerzo en el test y ademas para que los
resultados sean mas reales, los taekwondoins deben estar familiarizados con el protocolo del

test, una pequefia préctica un dia antes sera benéfica para este ltimo.

La claridad y simplicidad de las instrucciones develan la realidad y efectividad del test, deben ser
especificas en cuanto a la politica del calentamiento, como sera ejecutado, cuantas
oportunidades y recomendaciones, todo para tener excelentes resultados. La persona que
evalle debe tener siempre una respuesta correcta para cualquier duda que se presente con la

aplicacion del test.
OBTENCION Y MANEJO DE DATOS

Una vez que los test han sido escogidos, administrados y recolectados los resultados, el
siguiente paso es analizar los datos y cuestionarse sobre el nivel de los taekwondoins, como:
¢Quién es el de mayor rendimiento del grupo?, ¢El taekwondoin ha mejorado con el ciclo de
entrenamiento?, ¢ CAmo han evolucionado los taekwondoins durante 2 6 3 semanas con el ciclo

de entrenamiento?, ¢ Como va el grupo comparado con otros afios anteriores con el mismo test?

Tipicamente la evaluacion de ciertos taekwondoins con diferentes resultados es conocida como
cambio de resultados. Un cambio de resultados es cuando uno de ellos tiene diferencias
significativas en los resultados de un mismo test separados en distancia y tiempo. La diferencia
de estos resultados radica en que provee informacion de cdmo va evolucionando el programa de
entrenamiento. Ahora bien hay dos aspectos a considerar en la interpretacion y evaluacion de los

resultados.

Primero. Los taekwondoins que tienen un nivel mas alto de entrenamiento presentan mayor
rendimiento con relacion a los de menor nivel, inclusive antes de iniciar el ciclo de entrenamiento,
en ocasiones llegan deportistas con un nivel mas bajo de rendimiento a los equipos y aun asi

hay que integrarlos.
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Segundo. Existen taeckwondoins que deliberadamente realizan el test con un rendimiento menor
al que ellos pueden, esto es, los resultados no son tan confiables porque el deportista puede dar

aln mas en la aplicacion del test.

Por lo anterior cuando se evallen a los taekwondoins se debe tener en cuenta no sélo la edad
cronoldgica de ellos sino también la edad deportiva y el bloque en el que se encuentre el ciclo de
entrenamiento, por lo tanto los entrenadores deberén ser cautelosos en la interpretacion de los

resultados.

Un conocimiento de las estadisticas nos ayuda a sondear los resultados de las evaluaciones, la
estadistica es la ciencia de recolectar, clasificar, analizar e interpretar los datos numéricos. Hay
dos tipos de estadisticas: Estadisticas Descriptivas (sumas o descripciones a lo largo de un
grupo de datos, esta se usa cuando la informacion acerca de la poblacién es conocida, por
ejemplo si todos los miembros del equipo son evaluados, los estatutos pueden ser hechos
acerca del equipo usando estadisticas descriptivas). Estadisticas inferenciales (aspectos
generales acerca de la poblacion a partir de informacion recolectada en una muestra de la
poblacion, este tipo de estadisticas muestran los resultados de una poblacion general con una

muestra representativa).

Las estadisticas descriptivas son comunmente usadas por el entrenador para evaluar el
rendimiento del equipo. Hay 4 categorias de medidas numéricas en las estadisticas descriptivas:
1. Tendencia central
2. Variabilidad
3. Rango porcentual
4

Resultados estandarizados

Tendencia central.

Se enfoca a encontrar valores numéricos acerca de los datos recolectados, desglosandose 3
medidas: Moda, mediana, media.

Moda. Es el resultado que ocurre con mayor frecuencia en la recoleccion de datos
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Mediana. Es la mitad de los resultados, esto es cuando los resultados se numeran y
exactamente el valor que esta en la mitad es la mediana, cuando hay dos valores, estos
se suman y el promedio es la mediana

Media. Es la medida llamada promedio de los resultados, esto es la suma de todos los

resultados dividida por el nimero de resultados.

Variabilidad.

La variabilidad indica la magnitud de los resultados del grupo, dos comunes medidas de
variabilidad son los rangos de desviacion estandar. El rango es simplemente la diferencia entre
el més alto resultado y el mas bajo. La ventaja del rango es que es mas facil de entender, su
desventaja es que solo usa dos resultados extremos y no puede ser tan exacto. La desviacion
estandar (s) es la medida de la variabilidad de una toma de resultados acerca de su medida. Una
pequefa desviacion estandar relativa indica que set de resultados se agrupa cerca de la media.
La desviacion estandar es mayormente usada cuando el grupo de resultados esta normalmente
distribuido formando una "Curva de Campana”.

Rango porcentual.

Son los resultados clasificados del més grande al mas pequefio o viceversa, esto indica la

posicion relativa de un individuo en un grupo; especificamente, indican el porcentaje de

resultados debajo de un resultado dado. El rendimiento de estandares basados en los resultados

de un grupo de gente son a menudo expresados en porcientos, estos a su vez expresados en

mdltiplos de 5.

El calculo de los rangos porcentuales se calcula mediante los siguientes pasos:

1 Ordenar los resultados en una simple frecuencia de distribucion, empezando por el mejor

2 Hacer una columna de frecuencia acumulativa (cf) iniciando con el resultado peor y
trabajando progresivamente hasta el mejor

3 Calcula el rango porcentual de un resultado dado usando la siguiente formula:

PRx= cb+fw ] [ 1200 ]
n
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Donde:
PRx es el rango porcentual del resultado X, cfb es el nimero de resultados debajo de X, fw es la

frecuencia de X, y n es el nimero de resultados (la suma de la columna de frecuencia).

Resultados estandarizados.

Un estandar de resultados se calcula usando el test de la media y desviacion estandar, el
proposito es dejar la comparacion y combinacion de los resultados teniendo diferentes unidades
de medicion. Para propdsitos practicos los resultados estandar son usualmente expresados
como resultados T, los cuales son usados en el deporte y ejercicio con una media de 50 y
desviacion estandar de 10, los resultados T funcionan para determinar el nivel de los atletas y

ademas detectar quienes necesitan mejoramiento de sus cualidades fisicas.

Desarrollo de un archivo atlético.

Para determinar el nivel atlético del taeckwondoin, el entrenador puede combinar los resultados
de la seleccion de los tests y generar el archivo atlético, cuando se evallen a los deportistas se
debe seguir los siguientes pasos.

1. Seleccionar el test que medir& los pardmetros especificos mas caracteristicos del

Taekwondo

2. Escoger los test que sean validos, realistas y objetivos, para la medicion de los
pardmetros
Administrar los test a la mayor cantidad de taekwondoins posible
Calcular los rangos porcentuales para el archivo

Evaluar a cada uno de los taekwondoins comparandolo con los resultados pasados

o v &~ w

Desarrollar una tabla T de resultados con los indices de cada taekwondoin

Por dltimo queremos distinguir la importancia de establecer metas apropiadas al entrenamiento
y objetivos después de la aplicacion de los test, ya que contribuye a promocionar el deporte y
provoca motivacion para el entrenamiento, el entrenador deberd ser realista y ayudar al
taekwondoin a alcanzar sus metas de manera objetiva, inducir que el entrenamiento y la
constancia es la piedra angular del éxito deportivo, ain mas alla de lo que todo deportista se
imagina, el entrenador debera llegar a influir en la persona tan profundo como se pueda inclusive

cambiar sus estilos de vida con la filosofia del entrenamiento continuo.
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LAS ESTRUCTURAS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Las estructuras del entrenamiento desde nuestro punto de vista son: sesion de entrenamiento,

microciclo, mesociclo y macrociclo.

SESION DE ENTRENAMIENTO

La sesion de entrenamiento es la estructura elemental del proceso de organizacion, cada sesion
planificada se rige por la orientacion, numero y distribucion de los ejercicios escogidos para

desarrollarla.

Los ejercicios fisicos son los elementos principales de dicha estructura y dependen de la
orientacion de la carga, los medios y métodos del entrenamiento, asi como también del nivel del
taekwondoin.

Dado que un taekwondoin ejecuta en su sesion de entrenamiento gran cantidad y variedad de
ejercicios es preciso entonces clasificarlos. En la actualidad es mas empleada aquella serie de
clasificaciones, dependiendo de la modalidad deportiva, donde predomina la similitud en mayor o

menor grado del ejercicio con la competencia.
En este sentido proponemos la siguiente clasificacion:
Ejercicios generales

Ejercicios orientados

Ejercicios especiales

il o

Ejercicios competitivos
Los ejercicios generales son los que contribuyen al desarrollo de las capacidades biomotoras,

creando las bases fisicas necesarias para cubrir las exigencias especificas del Taekwondo en

cuestion. Por ejemplo, carrera, levantamiento de pesas, saltos.
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Los ejercicios orientados son los que tienen un objetivo especifico principalmente para contribuir
al desarrollo de alguna capacidad condicional determinada y constituyen la antesala de los

ejercicios especiales. Por ejemplo, elevacion de rodillas a velocidad con o sin desplazamiento.

Mientras tanto los ejercicios especiales estan dirigidos a cumplimentar las exigencias parciales
propias de la competencia e inciden mayormente en la etapa especial. Por ejemplo, patadas a

los implementos deportivos.

Y por dltimo los ejercicios competitivos son aquellos que responden a las exigencias propias de
la competencia, se utilizan con mayor volumen en el periodo competitivo y etapa especial. Por
ejemplo, la escuela de combate, el combate libre y el step.

Los ejercicios se integran en el proceso de entrenamiento de formas muy diversas, siempre
estando en funcion del método de trabajo realizado, en el primer capitulo se describieron los

métodos de entrenamiento mas relevantes para la préctica del Taekwondo.

ORGANIZACION DE LA SESION DE ENTRENAMIENTO.

Para organizar la sesion de entrenamiento, segin Garcia Manso, y col. (1996) es preciso tener

en cuenta las siguientes fases:

1. Fase introductoria: es aquella que permite preparar tedricamente al taekwondoin
dandole a conocer el trabajo a realizar, los objetivos propuestos, asi como la causa y
efecto de los mismos.

2. Fase de acondicionamiento: es la que se refiere al calentamiento que se divide en
general y especifico, el primero activa los sistemas funcionales fundamentales y en el
segundo se utilizan ejercicios selectivos dirigidos a los sistemas que intervienen
directamente en el desarrollo de los ejercicios escogidos para la sesion. Esta fase es
muy beneficiosa para los taekwondoins ya que al aumentar la temperatura corporal el
oxigeno se disocia de forma mas rapida y completa lo que provoca que los procesos de
oxidacion mejoren en los musculos activos, se aceleran ademas los procesos
metabdlicos indispensables en la actividad fisica, aumenta el flujo sanguineo hacia los

musculos activos y previene de lesiones al taekwondoin entre otras.
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3. Fase de desarrollo: esta fase es la fundamental dentro de la sesion de entrenamiento,
por lo que en ella el taeckwondoin realiza los ejercicios seleccionados para alcanzar los
objetivos propuestos. Requiere de mayor tiempo dentro de la sesion determinando
ademas el grado de incitacion méximo, medio o bajo.

4. Fase de recuperacion facilitada: es la parte final de la sesion y en ella se disminuye la

intensidad progresivamente hasta aproximarse a los valores del inicio de la sesion.

Tipos de sesiones.

Teniendo en cuenta los objetivos trazados Platonov (1988) clasifica las sesiones en:

» Sesiones con objetivo selectivo

» Sesiones con objetivo de conjunto.

Plantea que las sesiones con objetivo selectivo se desarrollan de tres formas; la primera con
cargas uniformes mantenidas de igual orientacion; la segunda con cargas uniformes adaptadas

de igual orientacion y la Ultima con cargas variadas de igual orientacion.

En el caso de las sesiones con objetivo de conjunto, donde se desarrollan varias cualidades

simultaneamente, propone dos alternativas:

1. dividir la fase de desarrollo en dependencia de la cantidad de cualidades a trabajar y
haciéndolo de manera relativamente independiente.

2. estructurar las cargas de distinta orientacion de manera conjunta y ordenada.

Es importante conocer la interrelacion entre las cargas cuando en una misma sesion
proponemos diferentes orientaciones y para ello tener en cuenta cuando una orientacion refuerza
a las otras o interacciona positivamente; cuando casi no existe transferencia alguna entre las
orientaciones o interaccion nula y cuando una de ellas puede afectar la funcién de las otras o

interacciona negativamente.

En dependencia del tipo de trabajo en la sesion asi sera el proceso de recuperacion del
taekwondoin, el cual determina las cargas a trabajar posteriormente para cumplir con los
objetivos trazados. Este proceso de recuperacion no se da de igual forma entre taekwondoins de

alto rendimiento y taekwondoins menos entrenados con cargas similares ya que los primeros se
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recuperaran aproximadamente dos veces mas rapido que los segundos, lo que permitira a los

mejor entrenados elevar sus niveles de trabajo logrando desarrollar mas de una sesion al dia.

Sin embargo, consideramos que la propuesta de Navarro (1993) se ajusta mas a las

caracteristicas de nuestro deporte, clasificando las sesiones de la siguiente manera:

1. Aprendizaje y perfeccionamiento de la técnica y la tactica: dirigida a la adquisicion de
nuevas técnicas y/o perfeccionamiento de las mismas, asi como al desarrollo del
pensamiento tactico del taekwondoin.

2. Acondicionamiento: permiten desarrollar capacidades fisicas propias de cada
taekwondoin.

3. Valoracion: son aquellas en donde se realizan los test para conocer el estado de

preparacion del taekwondoin.

Importancia del horario de la sesion de entrenamiento. Distribucion

Para desarrollar mas de una sesion de entrenamiento en un dia debemos tener en cuenta la
determinacion del horario de entrenamiento, la seleccion del nivel de las cargas de trabajo por
sesion y el horario adecuado para desarrollarlas. Cabe sefialar que las sesiones de
entrenamiento deben implementarse para aquellos horarios del dia en que el taekwondoin este
mas predispuesto a responder positivamente al trabajo a realizar, ya que su capacidad de trabajo
y funciones motrices varian en el transcurso del dia. Por ejemplo no es recomendable entrenar,
fuerza, velocidad o coordinacion inmediatamente después del suefio nocturno y la siesta, ya que

el nivel de rendimiento del SNC es bajo en esos horarios.

Si se va a desarrollar mas de una sesion en el dia es aconsejable planificar las de gran volumen
para las horas de la tarde y dejar por la mafiana la de mejora técnica. Por lo que si se planificara
dos sesiones la primera seria la principal y la otra la complementaria. Normalmente dichas
sesiones son de orientacion diferenciada aunque los taekwondoins altamente entrenados

pueden recurrir a sesiones de igual orientacion.
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MICROCICLOS

El microciclo esta estructurado por una serie de sesiones de entrenamiento organizadas de
manera racional en un corto periodo de tiempo e incorpora una fase estimuladora y otra de
restablecimiento. Su duracion oscila entre 2 a 14 dias maximos y el més utilizado es el de 7 dias
y suelen terminar con dias de recuperacion. Las estructuras mas empleadas son: 6:1; 5:2; 3:1;
2:1.

Clasificacion de los microciclos

Microciclos de ajuste o introductorios: son aquellos que se planifican con niveles bajos de carga
y permiten acondicionar al organismo para el entrenamiento intenso, por lo que estructuran

inicialmente el proceso de trabajo.

Microciclo introductorio

100

80

60

20

Microciclos de carga: son aquellos que persiguen mejorar la capacidad de rendimiento del

taekwondoin y para lograrlo se planifican cargas medias.

Microciclo de Carga

100
80
60
40
20
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Microciclos de choque o impacto: tienen como objetivo estimular los procesos de adaptacion del
organismo y para ello se utilizan cargas elevadas de trabajo. Cuando los volimenes de carga
son altos se aplican en periodos preparatorios del taekwondoin, en cambio cuando es muy

elevada la intensidad entonces se ajustan al periodo de competencia.

Microciclo de Choque

100
80
60
40
20

Microciclos de aproximacion: en estos microciclos el objetivo es acondicionar al taeckwondoin
para las exigencias de la competencia por lo que se emplean cargas especificas muy similares a

las de la competencia predominando asi el trabajo especial sobre el general.

Microciclo de Aproximacion

100
80
60
40
20

Microciclos de competicion: en el desarrollo de los mismos es importante tener en cuenta los
medios individuales de recuperacion para lograr que en el momento de competencia sea maxima
la supercompensacion de las cualidades especificas requeridas para el evento. En ellos se

integran las competencias importantes.
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Microciclo de Competicién

100
80
60
40
20

Microciclos de recuperacion o restablecimiento: tienen como objetivo garantizar de forma optima
el proceso de recuperacion en general y para ello se emplea muy bajo nivel de carga de
entrenamiento aumentando asi las sesiones de descanso activo. Estos microciclos preceden a

los microciclos de choque o al de competicion.

Microciclo de Recuperacion

100
80
60

40
20

No obstante es importante reconocer el impacto que provoca cada sesion de entrenamiento
dentro de la organizacion general teniendo en cuenta el efecto acumulativo que produce
cualquier trabajo ya sea de diferente o igual orientacion e independientemente del microciclo

seleccionado.

Relacion entre la orientacién de la carga y el restablecimiento en los microciclos.

Luego de desarrollados los entrenamientos con grandes cargas orientadas al perfeccionamiento
de la velocidad obtendremos que en los taekwondoins de alto rendimiento los parametros de
esta capacidad se restablezcan a las 60 — 70 horas, la capacidad aerobica a las 26 — 28 horas y

la anaerobica a las 10 — 14 horas.
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Si las cargas empleadas son altas y de orientacion anaerobica entonces la capacidad de trabajo
aerdbica se restablece primero de 9 a 11 horas, luego las posibilidades de velocidad de 27 a 30

horas y por ltimo la capacidad anaerébica de 50 a 60 horas.

En el caso de utilizarse grandes cargas de orientacion aerdbica entonces los parametros de
velocidad se restablecen primero empleando para ello de 7 a 9 horas luego la capacidad

anaerdbica de 38 a 40 horas y finalmente la aerdbica de 78 a 82 horas.

Los taekwondoins soportan satisfactoriamente varios entrenamientos de cargas elevadas que se
sobreponen a una fase de manifiesto agotamiento solo en aquellos casos en que se turnan

entrenamientos contrastantes respecto a su orientacion.

MESOCICLOS

Los mesociclos se organizan mediante microciclos de diferente tipo, estos pueden ser de 2 hasta
6 u 8 microciclos. Se estructuran para lograr el desarrollo de una capacidad o cumplir algin

objetivo parcial del proceso de entrenamiento.

Clasificacion de los mesociclos segln su estructura.

Mesociclos entrantes o graduales: a través de ellos se fomentan las bases de condicion fisica y
por tanto son los mesociclos iniciales en cualquier proceso de entrenamiento. Comdnmente

estan estructurados por 2-3 microciclos de ajuste que finalizan con uno de recuperacion.

Mesociclos basicos: son aquellos que contemplan los objetivos de desarrollo y estabilizacion y su
finalidad es la de contener las cargas fundamentales de entrenamiento. Cuando el objetivo de
este mesociclo es de desarrollo le permite al taeckwondoin crear bases funcionales y técnicas
especificas del Taekwondo; si el objetivo es de estabilizacion entonces el taekwondoin

consolidard y automatizara los logros alcanzados.

Mesociclos de pre-competicion: son los que permiten transformar los niveles condicionales y
técnicos obtenidos en los mesociclos de base a niveles precisos y concretos requeridos en
competencia, por lo que en el entrenamiento este mesociclo buscara desarrollar condiciones

similares a las de competencia, ya sea técnicas, tacticas, fisicas o ambientales. Es preciso
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ademas que su estructura favorezca a los procesos de recuperacion a mediano plazo y de esta

forma alcanzar un estado de supercompensacion en la competencia.

Mesociclos de competicion: su duracién es de 2-3 microciclos e incluyen las competencias

fundamentales.

Partiendo de criterios contemporaneos de planificacion y en especial para los modelos de cargas
concentradas tenemos que los mesociclos son de tres tipos y los mas difundidos en el &mbito

deportivo, ellos son:

Mesociclo de acumulacion: su finalidad es incrementar el potencial técnico y motor acumulando
las capacidades técnicas y motoras basicas en la preparacion especifica y extendiendo el
repertorio de elementos técnicos. Los contenidos de este mesociclo estan vinculados con altos
volumenes e intensidad moderada para la fuerza, resistencia aerdbica, correccion de errores y

educacion técnica basica.

Mesociclo de transformacion: persigue transformar el potencial técnico y motor de la preparacion
especifica transfiriendo las capacidades motoras més generalizadas en formas especificas
segln las demandas técnicas y tacticas y enfatizando la tolerancia a la fatiga y la estabilidad de
la técnica. Son caracteristicos los entrenamientos con volumen e intensidad aumentada, los
ejercicios concentrados de fuerza dentro de la estructura técnica basica y el estado descansado

del entrenamiento.

Mesociclo de realizacion: en este mesociclo se persigue alcanzar los mejores resultados dentro
del margen disponible de la preparacion utilizando de forma completa tanto como sea posible las
capacidades motoras y técnicas dentro de la actividad competitiva especifica y obteniendo la
disposicidon necesaria para la proxima competicion. Sus contenidos estan vinculados a la
modelacion de la actividad competitiva, ejercicios de competencia, de maxima intensidad sobre

todo vastas recuperaciones en el entrenamiento y desarrollo de competencias.

Factores que influyen en la duracion de los mesociclos de cada macro:

e Capacidad de adaptacion del taekwondoin a las cargas de entrenamiento.

e Momento de la temporada en que se desarrolla.
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e Tipos de orientaciones a desarrollar. Si el entrenamiento es complejo su duracion serd

de 28-42 dias, si es concentrado de 18-26 dias.

MACROCICLOS DE ENTRENAMIENTO

El macrociclo es el termino que se utiliza para describir un ciclo largo de entrenamiento que
incluye una fase competitiva, generalmente la duracion del macrociclo es de 4 a 12 meses
tratindose de un sistema tradicional de periodizacion, ademas se compone de etapas y
periodos de desarrollo del estado de preparacion teniendo como objetivo principal alcanzar la
forma deportiva, mantenerla y posteriormente la perdida temporal de la misma. Sin embargo, en
el plano contemporaneo cada ciclo competitivo se compone de mesociclos de acumulacion,
transformacion y realizacion considerandose estos mismos en muchas ocasiones como un

macrociclo.

En cuanto a la fase de adquisicion de la forma deportiva, del plano tradicional, corresponde al
periodo preparatorio, el cual se estima dependiendo del nivel del taekwondoin con una duracion
de entre 3 y 4 meses, cuyos objetivos fundamentales se orientan hacia la formacién de
prerrequisitos para alcanzar la forma deportiva, ademas de buscar un desarrollo motor general.
La fase de estabilizacion de la forma deportiva esta vinculada al periodo competitivo cuyos
objetivos a cumplir son, entre otros, la mejora gradual de lo alcanzado en el periodo preparatorio
y lograr la estabilizacion elevando los resultados competitivos. Por dltimo la fase denominada
perdida temporal de la forma deportiva se relaciona con el periodo transitorio cuyo principal
objetivo es renovar las reservas de adaptacion del taekwondoin mediante una recuperacion

activa.
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Armando Forteza de la Rosa (2001)

En el Taekwondo moderno hemos venido trabajando desde hace algunos afios en una propuesta
de planificacion que hemos denominado Planificacion Porcentual por Direcciones del
Entrenamiento ya que ha sido la que mejor se ha ajustado a la exigencia competitiva del
taekwondoin. El concepto Direccién del Entrenamiento, es un aporte del Dr. Armando Forteza de
la Rosa, distinguido profesor cubano. Quien plantea que las direcciones del entrenamiento son
los aspectos direccionales de la preparacion del deportista que van a sefialar no solo el
contenido del entrenamiento que deberd recibir un deportista, sino, ademas relacionaré en su
determinacion dos categorias basicas del entrenamiento: carga y método. (1999) mismas que
se clasifican en direcciones determinantes del rendimiento (DDR) y direcciones condicionantes
del rendimiento (DCR). Las DDR son aquellas que permitiran al taekwondoin obtener mejores
resultados deportivos mediante su desarrollo 6ptimo, ya que dependen fundamentalmente de las
exigencias competitivas. Las DCR por el contrario tributan al desarrollo de las DDR, por ejemplo:
una de las DDR en el Taekwondo es la fuerza explosiva y para desarrollarla correctamente se

necesita una base de fuerza maxima, entonces este elemento se convierte en una DCR.

Lo interesante de esta propuesta es que el entrenador debe conocer todos los aspectos que
involucran el rendimiento competitivo de los taekwondoins, de ahi la importancia de contar con
los parametros de la exigencia real de combate. Después de haber realizado investigaciones con
diferentes competidores y en diferentes eventos, proponemos las siguientes direcciones del

entrenamiento para el Taekwondo.
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DIRECCIONES DEL ENTRENAMIENTO EN TAEKWONDO

DIRECCIONES DETERMINANTES DEL DIRECCIONES CONDICIONANTES DEL
RENDIMIENTO RENDIMIENTO
> Fuerza explosiva > Fuerza maxima
> Resistencia a la velocidad > Resistencia aerobica
> Resistencia especial competitiva > Resistencia mixta
> Tactica > Técnica
> Velocidad de reaccion > Velocidad de movimiento
> Flexibilidad

Las direcciones del entrenamiento en el Taekwondo, como ya se menciond anteriormente, se
estructuran por dos aspectos fundamentales: carga y método, y ademas son especificos para el
deporte en cuestion, es decir, que por ejemplo el trabajo de velocidad de reaccion del
taekwondoin serd diferente que para un corredor de 100m. En este caso las DCR se
desarrollaran con mayor profundidad en la primera estructura del entrenamiento, la cual
denominaremos mesociclo, pudiendo incluso ocupar dos mesociclos para el desarrollo de dichas
direcciones. En cuanto a las DDR su mayor impacto sera en los mesociclos posteriores, los
cuales coincidiran con la competencia. En esta propuesta de Planificacion Porcentual por
Direcciones del Entrenamiento los términos para nombrar una estructura carecen de importancia,
en virtud de que se prioriza el efecto biolégico provocado en el organismo a partir de una
dosificacion de la carga especifica mediante un método determinado. Por consiguiente
manejaremos los términos mesociclo y microciclo principalmente, sin especificar el tipo al que

pertenecen.

Un aspecto importante es la distribucion de la carga de entrenamiento en cada una de las
estructuras intermedias ya que se debe distribuir de forma racional en el tiempo y en la cantidad
de forma adecuada. Dicha distribucion ya fue analizada en las paginas anteriores de este mismo

capitulo.

Enseguida observaremos un ejemplo de la planificacion porcentual con algunas direcciones del
entrenamiento, partiendo de un mesociclo inicial el cual se trabajard bajo el criterio del

entrenador, asignando cargas tipo de cada direccion. Estas cargas obedecen a la exigencia
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minima requerida para cada elemento de la preparacion y ademas permiten obtener un volumen
inicial para manejar las constantes de cada direccion de entrenamiento. Cabe sefialar que con
esta planificacion se obtuvieron 27 plazas para una seleccion estatal y 18 medallas en la

Olimpiada Nacional 2004.

MESOCICLO INICIAL

i li i iv Total
Resistencia Aerdbica 10|12 | 15
Velocidad 250|300 350
Fuerza Explosiva 160|230|280
Perfeccionamiento Técnico | 12 | 18 | 24
Tactica 12116 | 20

Resistencia Competitiva 51719

Las direcciones de entrenamiento estan sefialadas en funcion de las necesidades del

taekwondoin, asi como los valores del microciclo inicial a partir de cargas tipo.

MESOCICLOS 1 2 3 4 |SUMATORIA |VOL.TOT. CONSTANTES

Resistencia Aerébica |100| 80 | 70 | 50
Velocidad 60 | 80 | 100 | 90

Fuerza Explosiva 80 | 90 | 100 | 80
Perfeccionamiento Técnico[ 100 | 80 | 60 | 40
Téctica 40 | 60 | 80 | 100
Resistencia Competitiva | 40 | 60 | 80 | 100

Los acentos marcados con el numero 100 responden a una exigencia completa de la direccion
de entrenamiento, como se puede observar en los deméas mesociclos aun se mantiene el trabajo

realizado o en su defecto se incrementa la exigencia hasta llegar al maximo segun sea el caso.

230



VOLUMENES POR MESOCICLO

MESOCICLOS I Il Il 1\, TOTAL
Resistencia Aerdbica 83 66 58 42
Velocidad 1180 1574 1967 1770
Fuerza Explosiva 1160 1305 1450 1160
Perfeccionamiento Técnico| 123 98.4 73.8 49.2
Tactica 43 64 86 107
Resistencia Competitiva 19 29 38 48

Los volimenes por mesociclo se obtienen a partir del producto de la constante con cada uno de

los valores porcentuales previamente asignados.

VOLUMENES POR MICROCICLO

I Il

MICROCICLOS 1 2 | 3 4 5 6 | 7 8
Resistencia Aer6bica 18 122 | 23| 20 | 15 | 17 | 19 | 16
Velocidad 260 | 307 | 330 | 283 | 346 | 409 | 441 | 378
Fuerza Explosiva 255|302 | 325 | 278 | 287 | 339 | 365 | 313
Perfeccionamiento Técnico 27 | 32 | 34 | 30 22 | 26 | 28 | 24
Téctica 9 |11 |12 | 10 | 14 | 17 | 18 | 15
Resistencia Competitiva 4 | 5 | 5 5 6 71817

Como se observa los valores mostrados reflejan el volumen por microciclo, en este caso
solamente se desglosaron dos mesociclos, a partir de la dinamica de carga propuesta

anteriormente.

Cabe sefalar que hasta aqui se ha mostrado Unicamente la distribucion del volumen para cada
direccion, pero recordemos que a cada una de estas direcciones corresponde un método
determinado y obviamente los deméas componentes de la carga. Asi mismo, la distribucion del
microciclo dependera de la cantidad de sesiones que se disponga para el entrenamiento y su

duracion.
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Por (ltimo quisiera resaltar que esta es una propuesta factible para la planificacion en el
Taekwondo, ya que ofrece ventajas de distribucion del volumen de una manera méas operativa y

ademas con métodos especificos para el entrenamiento del Taekwondo.
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