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Titulo

Desarrollode la fuerza explosivg potenciaen una prueba de aidad de 100 metros,
aplicando unastrategia (innovaciotel movimienty en patinadorede 10 a 14 afios de la escuela

de formaciordeportiva los delfinesedEl Carmende Bolivar.



Resumen

La siguiente propuesta investigativa trata de la forr@demejorar la fuerza explosivala
potenciaen nifios y nifias di&a escuela de formacion deportiles delfines de EI Carmen de
Bolivar, en edades comprendidas entre los 10 a 14 afios. prueba de velocidad de 100 metros
en la modalidad dpatinaje de carrerdJtilizando una estrategia émnovacion demovimientd
con ejercicios plioméicos y bandas de tension, con el finagrar la estimulacion neuromuscular
en las exemidades inferiores para mejorar la capacidad de la fuerza explsingjandouna
metodologia investigativa con un disefio descripyivcuantitativo, de tipo cuaskperimental y

un enfoque longitudinal

De los resultados obtenidos del andlisis de la respuesta dada por los depsetistacluye que
a través de las intervenciones realizadas y los test aplicados hubo una mejsrpatinddores

desarrollando fuerza explosiva y potencia en las extremidades inferiores.



TABLA DE CONTENIDO

Titulo.
Resumen.
Tabla de contenido.

Introduccion.

4.1.1 El problema.

4.1.1.2. Planteamiento del problema
4.1.1.3.Descripciéndel problema
4.1.1.4 Formulacion del problema
4.1.1.5. Justificacion.

4.1.1.6. Objetivo general.

4.1.1.7.0bjetivos especificos.

4.1.2 Marco tedrico

4.1.2.1 Atecedentes investigativos
4.1.2.2 Bases tedricas

4.1.2.2.1 Velocidad por baterias
4.1.2.2.2Fuerza explosiva.
4.1.2.2.3Pliométria
4.1.2.2.4Patinaje de velocidad.
4.1.2.2.5Potencia.

4.1.2.2.6Velocidad reaccion



4.1.2.2.7Biomecanica deportiva.

4.1.2.2.8 Teodrico (Yuri Verkhoshanky).

4.1.3 Dsefio metodoldgico

4.1.3.1.Tipo de estudio

4.1.3.2. Bblacion

4.1.3.3 Miestra

4.1.3.4. "Bcnica de recoleccion de datos

4.1.3.4.1 Borico (YuriVerkhoshansky) y (Carlos Lugea)
4.1.3.4.2 Bcnicas. $quatjump, contra movimiento jum Abalakow).
4.1.3.4.3 Rsultados de la ejecucion del entrenamiento.
4.1.3.5. Rsultados.

4.1.3.6 Hipotesis.

4.1.3.7 Conclusiones

4.1.3.8 Recomendaciones

4.1.3.9 Referencias bibliogréaficas

4.1.3.5 Anexos



INDICE DE TABLAS, FIGURAS Y GRAFICAS.

Tablas
Pagina
Tabla # 1Orden de ejecucion de saltosstt deB0OSCOz------------=-====mmmmmmmmmmmm e 58
Tabla # 2. Resultados de potia del test inicial de Boseg-----------------==-=-mmnmeuen 59
Tabla # 3. Resultados de potencia del test final de Besee e EE 60
Tabla # 4. Orde de salida del test de los 30 metros lanzades------------------------ 62
Tabla # 5. Resultados del test inicial de los 30 metros lanzades-------------------- 63
Tabla # 6. Resultados del test final de los 30 metros lanzades---------------------- 63
Tablas resumen estadistico.
Tabla # 1. Test de salto Abalakov (AB¥K)z----------=--=-=--------- - ----103
Tabla # 2. Test de salto contreovimiento (CMJ).----------------------- ------------ 105
Tada # 3. Test de salto Squat jump (S3)------------=-===-==------- -- 107
Tabla # 4. Test de los 30 metros lanzados sin patiftes:-------------------------—---- 112



Figuras

Pagina
Figura # 1. Test de BOSEO------=-==n=mmmmmmmm oo 38
Figura # 2. FUuerza vertiCad------======mmmmmmm oo 48
Figura # 3. Movimiento del salto Abalake----------=-======mmmmmmmmmmeo oo 50
Figura # 4 Formula (S3- CMJ) -=--==nmmmmmm e o1
Figura # 5 Salto Squat jump (S3)-------- mmmmmmmsoeeeee- ---- 52
Figura # 6 Squat jump, contra movimiento jump, drop jufp----------=--=------------ 53
Figura # 7 Abalakov--------------------nnm-- S oo 54

Figura # 8 Correccion de movimientos test de Bos€e-------------------=------=-=------ 56



X

X

Graficas

Grafica # 1. Resultados de potencia del test inicial de Besee

Grafica # 2. Resultados de potencia del tesi file Bosco




INTRODUCCION

El patinaje de velocidad o de carrera es un deporte que ha venido evolucionando a lo largo del
tiempo, desde la estructura de sus patines hasta las pruebas que se realizan. Es un deporte ciclico
debido a laejecucion de sus movimientos, loatinadoesdeberantener una buena coordinacion
sensoriemotriz, una buena preparacion fisica y merdabido a la complejidad de los
movimientos. Por sus diferentes tipos de prueba es un deportes anaerdbico y aerdbico, ya que

maneja pruebas de velocidad, semi fondiasydefondo.

En la Escuela De Formacion Deportiva Los Delfines del municipio de El CarmeniidarBe
realizaran unas intervenciones a los patinadores de 10 a 14 afos,d®edasiones de
entrenamientauyo objetivo es desarrollar la fuerza explogiyatencia de las extremidades
inferiores del cuerpo, utilizando arstrategia en innovacion delovimientos, para superar las
dificultades o falencias presentadas en una prueba de velocidad de 100 metros en el patinaje de

carrera.



4.1.1 EL PROBLEMA

4.1.1.2 Planteamiento del problema

4.1.1.3.Descripcion del problema

El deporte es una disciplina que se debe asumir con dedicacion, responsabilidad y entrega,

aunque unasesin de mas exigencias que otras.

Desde hace mucho tiempoh@mbre se ha interesado por las técnicas del patinaje, ya sea para
trasladarse o para desplazarse. Il nternaci onal
patinaje nace en el siglo XVIIl, y a finales del siglo siguiente muchas personas ewopeas
estadunidenses empiezan la practica, ya que es considerada como una actividad ludica para el
deporte, ademas, es uno de las disciplinas que desarrolla unas series de cualidades fisicas y

psicol 6gi cas"”.

Resalta el autor dentro de su investigacion queayogle olvidar aspectos importasen esta
practica deportiva, unas de ellas son: la buena ensefianza y el buen aprendizaje que adquiera el
deportista, inmersas a ésta se deben tener presenfertisi@s como el calentamientolgs

estiramentos.

LozadaZzapata Raf ael (2009) , pl antea que *“ al ver
patinaje de velocidad en nuestro pais; se ha propuesto evaluar periddicamente a los deportistas
patinadores, con el fin de llevar un control y optimizar el entrenamngsagortivo, logrando asi

un desempeino 6ptimo en | as competencias.”’

Lozada realizo la investigacion en el laboratorio de la Universidad de Pamplona, expone que el

patinaje es una modalidad de rapido desarrollo en la practica mundial en la competencia del



patinaje, debido a las oportunidades que provee a los deportistas en la superacion individual y
grupal. Al igual que Gerlon Bruno, afirma que es un deporte que demanda una alta preparacion
fisica y mental, ya que es un deporte aerdbico que requiere as gonstante de oxigeno,
requiriendo también de una demanda anaerdbica, por la necesidad de explosion en un momento
determinado en las pruebas cortas, puesto que en ella se combina la fuerza, la habilidad y la

resistencia.

Manifiesta que por ser un depoxen estas caracteristicas de competicion es considerado un
deporte ciclico por tener prueba de velocidad y resistencia. (Velazco J, 1994). Por otra parte, el
autor considera que cuando se realizan test repetitivamente a lo largo de la temporada de los
enrenamientos, éstas proporcionan una informacion significativa acerca de la mejora en la
capacidad fisica y supone un asesoramiento de calidad en la hora de la planificaciéon del
entrenamiento y una sensacion emocional por los resultados obtenidos arflaalmpetencia

sobre ruedas.

Por tal razén se consideran los aportes significativos de las investigaciones antes mencionadas,
puesto que se entrelaza el objetivo del presente trabajo investigativo, ya que va acorde con las
expectativas que se espera ebmbjeto en estudio de la Escuela De Formacion Deportiva Los

Delfines.

Si se centran en phtinaje de velocidade diria ques un deporteiclicoque consta de una buena
preparacion fisica y mental, ademas de una sincronizacionisemsxriz de bsdeportistas que

lo practican, teniendo pruebesmo lasaerdbicas yas anaerobicas.

Conlainvestigacion se detecta la problematica ppesenta los patinadores de la Escuela de

Formacion Deportia Los Delfinesen el municipiade El Carmen dedivar, en I@ nifios y nifias



de comprenden laedadesle 10 y 14 afiloda cual se presentd momento de realizar una prueba
de velocidacdcomo es la1l00metros por baterjae percibe en algunos patinadores aspectos que
impiden que este @jcicio serealice con excelenciadebido a la falta de fuerza y potencia en las
extremidades inferiores, tambiénaeservala mala postura de los gmrtistas en el instde que
emprendera dichaprueba,lo que los conlleva a una aceleracion y ddsaaeion inaecuada
dentrode lacompetenciaglebido a que no tienem fortalecimiento adecuado en los masculos de

zona abdominalel cuerpo,ddo esto implicaque nosedé el ejerciciaon eficacia y eficiencia.

Estas han sidtas causas que impiden el buen rendimiento en la prueba de veldeiddD
metrospor bateriaSepodria decir que esesuna pruebajue demandan un buen desarrollo de
fuerza explosiva y potencia en las extremidades inferiores y un éptimo fortaleoiaédatzona
media del cuerpo (CORBYorla digancia y el tiempo de ejecuciditsta prueba seonvierte en

una prueba anaerobjca

Por tal motivg sehace necesariaplicar una estrategia que fortalezca las debilidades que
presentan los deportistan la practica de la disciplina, con el objetiugeéstos puedan de una u
otra forma avazar en el proceso de formaciongs conllevea la obtencién de resultados 6ptimos
y sdisfactorios, donde se eleve el grado de interés, responsabilidad y esmero al momento de

enfrentar cualquier prueba envalocidadsobre ruedas

Ademas se considehacer una observacion muy detallada a cada uno de los participantes para
medir el tienpo al momento de la pruelsaborar o crearnos test que indique gestrategias se
deben implementar para que superen la dificultedandoun seguimiento continuo dentro de las
practica e ir corrigiendo esos detalles que no se deben presamtes deportistagjue llevan un
tiempo transcurridaon el ejercicio de laractica en laisciplina del patinajeCon relacion ads

entrenadores deben ser minuciosos al tiempo de la realizademmlécticas Jos ejerciciogjue



implementanya que de ellos depende el bwesl mal desempefio enrehdimiento de estos nifios

y nifas patinadores.

Si el trabajo investigativo se ejecuta a cabalidad y con los parametros de la disciplina deportiva,
se tiene la certeza que dentro del muniaijgdel Carmen de Bolivar y muy especificamente en la
Escuela de Formacion Deportiva Los Delfines, se hallaran nifios y nifias en edades de 18 y 14 afio
en un nivel competitivo para participan cualquier escenario deportivo singuna dificultad,
alcanzandasiel reconocimiento que todo deportista anhela y suefia al momento de enfrentar una
competencia. Si lo que se espera se hace con profesionalismo, se obtendran resultegwamue d

huellas dentro del entorno del cual emergen estos grandes hombreseg munantes del deporte.

4.1.1.4 Formulacién del problema

¢Coémose mejoraria la fuerza explosiva de los patinadarayés de la estrategia (Innovacién
de los movimientosjle la Escuela de Formacién Deportiva Los Delfines del municipio de El
Carmen de Bolivar en los participantes de las edades de 10 a 14 afios, dehadgwrelocidad

por baterias?



4.1.1.5 Justificaciéon

El deporte del patinaje de velocidattmanda una gran cantidad de concentracion y
coadinacion durante su desarrollaa yue le permitira al deportista realizar una competencia
eficaz, es decir, cumpliendoon los requerimientos de la disciplina deportiva. Por ende, los
participanesde estedeporte debetener un fortalecimiento totale las extremidades inferiores
para que ayude a mantener fortaladedzona media del cuerpo (CORE) @ lo primordial en
€él, para obtener una mayor estabilidad por medio de un trabajo controlado deefuesua
diferentes escalas como lo es, la fuerza maxima, la fuerkasespy la fuerza isométricg, asi
alcanzar el grado optimo del rendimiento deportivo en los participantes, superando en ellos la

falencia en lo que enfatiza la fuerza explosivaiea prueba de velocidad por bateria.

Con el presente trabajo investigativo y con la aplicaciotadestrategia (Innovaciéon del
movimientd se ayudara a mejorar la fuerza explosivapptancieen los deportistas de la Escuela
de Formacion DeportavLos Delfines del municipio de EI Carmen de Bolivar, con relacién a la
prueba de velocidade 100metrospor batetas y con el objetivo de desarrolfmogresivamente
la potencia de dicho movimientpara esto es necesario realizar un trabbejtuerza e busca de
mejorar esta condiciofiya quéa iniciacion del trabajo de fuerza en edades tempesde suma
importancia debido a que brinda muchos beneficios tales como fortalecimiento del sistema 6seo,
favorece al desarrollo y crecimiento, mejora el rendimiento en las actividades fisicas y recreativa,
y ayuda gprevenir la incidencia de lesioneseaxrendo mas resistencia y estabilidad de la masa

muscular, tejidos blandos y 6séosaigenbaum y Col (1992000).



Por tal motivo se cumpliran con las metas propuestas quesserallara con los trabajos
pliométricosy las bandas dehson con ejecicios combinadospor medio de la investigacion se
proyectaré estrategias que permitan el uso de implementos para la realizacion del trabajo de
pliométrig como lo es la escalera, el cuadro, los bancos, los aros y las vallas, colocando la
variaciones e los ejercicios quedebera realizar el participante, también se tendra en cuenta la
ejecucion de trabajos especificos donde se tendrdn presente el elemento primordial de esta
disciplina,(los patines) con los cuakalizaré ejercicios que lepermitareaccionar a diferentes
estimulos en las fdirentes posiciones corporalesmo sentads, posicion cubito abdominal,
cubito dorsal, de rodillas, etBuscando variacion de los movimientos para la estimulacion en el
sistema msculo esquelético de dadeportistasogrando que los patinadores de 10 a 14 afios de
edad de la Escuela de Formacion Deportiva Los Delfines de El Carmen de Bolivar superen de una
manera ataz las falencias que presemtan una prueba de velocidad por bateria en el patinaje de

carrera.



4.1.1.6.0bjetivo general

Desarrollar la fuerza explosiva y potencia en las extremidades inferiores a travéa de u
estrategia (Innovacion del movimiehfmara mejorar en la prueba de velocidadlOOmetrospor
bateria en los participantes de 10 a 14 afios detestagtla de Formacion Deportivad Delfines,

del municipio de El Carmen de Bolivar.

4.1.1.7.0bjetivos especificos.

1 Determinar el nivel de falencia que presentan los participantes de 10 a 14 afios en lo que
concierne a lpruebade velocidad por bateria, de la Escuela de Formacion Deportiva
los Delfines del municipio de El Carmen de Bolivar.

71 Aplicar una bateria dejercicios con bandas elasticas y bases inestalolede se
implementen los ejercicios pliométricos y el uso de bandas de tension para el desarrollo
de lafuerza explosiveen la prueba de velocidad por batedados participantes de 10
a 14 afios de l&scuela de Formacion Deportiva Los Delfines del municipio de El
Carmen de Bolivar.

1 Implementar la estrategia metodoldgica (Innovacién de los movimientos) donde se
tengan en cuenta los ejercicios pliométricos y el uso de bandansiént para el
desarrolb de lafuerza explosiva y la potencian la prueba de velocidad por baterias
en los participantes de 10 a 14 afios de la Escuela de Formacion Deportiva Los Delfines

del municipio de El Carmen de Bolivar.



4.1.3 MARCO TEORICO.

4.1.2.1 Antecedentes investigativos

El presentg@royecto de investigaci@ecentra en la problematica que presentan los deportistas
patinadores de la Escuela de Formacion Deportiva Los Delfines del municipio de ElI Carmen de
Bolivar en las edades que oscilan entre los 10 y 14 sl se presenta al momento de realizar
una prueba de velocidad, en este caso en la prueba de velocidad de los 100 metros por bateria, se
percibe en algunos patinadores aspectos que impiden que este ejercicio se realice con excelencia,
debido a la faltael fuerza y potencia en lagteemidades inferiores, tambidla mala postura de
los deportistas en el instante que emprenden la prueba, lo que los conlleva a una aceleracion y
desaceleracion inadecuada dentro de la competencia, debido a que no tienen un fortalecimiento
adecuado en los musculos de zona abdomiglatukrpo. Todo esto implica que no se dé el
ejercicio con eficacia y eficiencia, y son las causas que impiden el buen rendimiento en la prueba

de velocidad de 100 metros por bateria.

El trabajose sustenta con algunos estudios que se han real@adcel internacional y por
ende, a nivel nacional, donde se nutre con los aplertalgunas inwigaciones que se han
ejecutadopara fortalecer el desarrollo de la fuerza explosiva y potencia en la extremidades
inferiores buscado mejorar la prueba deelocidad en los 100 metros por bateria en los
participantes de 10 a 14 afios de edada Escuela de Formaciéon Deportiva Los Delfines del

municipio de El Carmen de Bolivar.

Dentro de estanvestigaciones y comantecedentes internacionatpse soportan el trabajo se

cita los siguientegutores con sus respectivagestigaciones



LugeaC. (2007%2008)en su libro Posiciones y saltos de potencia parpatinaje de velocidad

plantea que

“ Los ejercicios d desarrollo de la fuerzalos que se hacen a travésrdaquinae incluyerdo
aguellosdel entrenamiento dpeso libregstan basados con movimientos qoegotienen que ver

con patinar enelocidad pero porsu estructura bioméaica,su velocidagsangular)a cualsirve

para ptenciar la veloadad del desarrollo de explosibriEin embargpafirma quda dinamica lo
hacefundamental erel desarrollode la fuerza dentro de otras disciplinas deportivas, de ella se

recoge las pertinentes palaaplicacioralas practicadel patinaje

Ademas seleterminda importancia de esta investigaci§a queradica en los beneficios que
se adquieren con entrenamiento de la fuerza, debido a que predomina el alcanceothgekdgos
en los deportes buscandoel mejoramiento en amtener lasoptimas condicione®n las

capacidades coordinativas y condicionales durante la practica deportiva.

Por consiguientePena G, J.R. Heredia, C. Lloret, M. Martin y M.E. da SH@igoletto (20
junio 2014)del Instituto Internacional de ciencias en el ejercicio fisico y la salud (IICEFS) Espafia
Segun la investigacidmiciacion al entrenamientde fuerzeen edades tempranasamean; que
no existe ninguna prueba que demuestre que el entrenamientazdechireectamente supervisado
y prescrito puede estar contraindicado en edades procesos. Muy al contrario, puede ser una forma
de entrenamiento segura, saludable y efectiva, siempre que se respeten ciertas directrices y criterios
de seguridad_a importan@ de entrenamiento de fuerza en edades tempranasdi@osobjetivo
favorece al desarrollo y crecimiento, mejorael rendimiento en las actividades fisicas
cognoscitiva y recreativaspreviene la incidencia de lesionedreciendomasresistencia y
estabilidad a la masa musculijjdos blandos y 6seosEste aporte es muy significativo para el

trabajo de investigacion, ya que aportaria a la motivacion de los interesadogdnacgresde



esta disciplinas a edades muy tempranassabo por pertenecer a un grupo deportivo, sino a
visionar las cosas més all4 de lo que se piensa, el deporte es uno de los elementos mas importante
para mantener la salud del ser humano, y muy especificamente la de los nifios a su temprana edad,

debido a ga los mantienen con una vida plena y con el goce de una buena salud.

Segun la investigacion ddaclerioF. (2000).Departamento de Fundamentos de la Motricidad
y Entrenamiento Deportivo. Universidad Europea de Madrid (UEM) en su articulo del
Entrenanento de fuera y potencia en nifios y jovenes. Hace referentoa ‘agrandes berfieios
para aquellogjue realizan entrenamientle fuerza en edades tempranas, ademas del incremento
significativo delos niveles de fuerza muscularly entrenamiento de fuerza aplicariale una
forma sistematicaya quese ha demostradcen efecto positivda composicion corporal, el perfil
de lipidos y la glucemia sanguinea, la densiblsek la capacidad motora global asi como los
diversos aspecs psicoldgicos y actitudes relacionadas a la predisposicion para seleccionar
actividades con mayor demanda energética (practica deportiva) respecto de otras mas sedentarias

( mirar television, actividades en el ordenador, étc.).

Se puede decir queiciar con un entrenamiento de fuerza a tem@ealad va a favorecer a los
nifos y jévenes desde el punto de vista fisioloégico para mejorar eendimiento deportivo
buscado el desarrolledas capacidades condicionaleslefnas estas actividades fagoreceran
en su proceso de formaci@m los niveles del desarrollo en lo que concierfaséabilidades

competitivasy competitivasen las diferentes disciplinas del saber.

Brown (2007).En su libro. Entrenamiento de velocidad, agilidgdapidez.Afirma que “un
deportista tienebuenos resultadpscuandodepende en gran medida de su capatigara
reaccionar rapidamente, esto se consideraria que se debe tener una disciplina con lo que se quiere

y se hace, para que el cuerpo desarrobehedilidad y la ejecuta con eficacia en el momento de



la reaccionEn cuanto al rendimiento et deportes, ellsnormalmente requiere de que el atleta
desacelere rapidamente yegacelere con la misma rapidez, esto para que se pueda cumplir con la
normatvidad del deporte y se loged objetivo de lo que se esperae practicd.Sigue diciendo,

guesi ellos implica reaccionar ante el disparo de sabl@omienzo de una carrera comsicse

tratam de superar a un oponente, de hagerebote en una celma de baloncesto, o ser capaz de
marcar a un adversario en un campoutiedl, el atleta que poseapidez yvelocidad de reaccion,

por lo general mantendrd una ventaja competitizaque se consideramportanterealizarun

trabajo en diferentes posicies pararespondealos diferentes estimulos en la realizacion de los
movimiente, si seejecutade la maneranas rapidp serd posible que les ayudemegorar la
velocidad de reaccionlas patinadores en la prueba de velocidad de 1@fbsporbaterias en

una competencigp, 35)

Asi mismo,Torres, G. Carrasc¢d.. (2000)Universidad de Granada Espafia, en su articulo,
Entrenamiento de fuerza en niflos. Determinaron unos factores que influyen de forma directa sobre
la aplicacién y el desafio de los que practican esta disciplina (patinaje) los diferentes tipos y
medios del entrenamiento de fuerza que son empleados en esta edad (prepuberal), son los efectos
producidos tanto en el plano estructural como el nivel de fuerza, su relacion desaebllo
apuntan a unas cualidades y capacidades que posee los deportistas en la ejecucién del mismo. De
esta forma se intenta aclarar la controversia existente desde hace mucho tiempo entre los
profesionales de la educacion fisica y los entrenadopestdes sobre la viabilidad del trabajo

de fuerza en nifios, independientemente del entrenamiento de cualquier especialidad deportiva.

“Una edad idénea para el comienzo del desarrollo de la fuerza es la de los 7 u 8 afios, ya que
los estimulogelacionados con el entrenamiento de la fuerza rapida y fuerza resistencia pueden

tener un importante efecto positivo en el rifio.



Estos autores plantean dles recomendable aplicar el trabajo de fuerza en edades tesprana
pam el desarrdb decualidadeshabilidadesy capacidades. (p.1b7).” Este aporte se considera
favorable para eflesarrollade la fuerza, la rapidez y la resisteremdos patinadores de la Escuela
de Formacion Deportista Los Delfines de EI Carmen de Bolivar, en lostidigsogue cuentan

con 10 y 14 afos de edad.

Hablando de experto en la disciplina del patinaje, se cita internacionalmentadaJ.
(2015) Patinaje de Velocidad. Manual Didactico, en su libro hace una estructuracién que se debe
llevar a cabogonde el deporte en si, cumpla con una eficiencia dependiendo de la implementacion
gue se use para una buena ejecucion dentro de la practica. Este sefior considera que los patines
deben ser herramientas de buena calidad, teniéndose en cuenta el tip@ geetuadchafio para
gue se pueda dar la competencia sobre ruédbsnas afima que el diametro de éstadebe ser

progresivo en la medida que el nifio avanza en las catégorias

En su libro sigue diciendo que algunos entrenadores de este deporte reconiididohaetro
de ruedas altas con el fin de ganar desplazamientos, sostiene que para las edades de 10 a 14 afios
el diametro de las ruedas en milimetros (mm) debe ser de 90nanib@&ximd. En su relato, el
investigador también hace mencidn a las carfgasategorias en menores, expigsa se deben
desarrollar pruebas que combinen, giros, pasos, saltos, slalom a uno o dos pies, zigzag y que los
circuitos sean disefiados de elo al nivelde los atletas. Argumentd traslado de objetos,
pruebas de critérium, el cronometraje, el cronometraje manual y el cronometraje automatico. (p.
10-12). Este aporte es de suma importancia, ya que sustenta el trabajesjdeesdizandocon
los deportistas patinadores y por ende, con los deportistas de la Escuela de Formacion Deportiva

los Delfines.



ParaGarcia,Hemero y de la paz Fernande@001) en su articulo de Idetodologia del
entrenamientgliométrica Afirman, al igual qud.épez,Ferndndez De Paz Fernandez20149
“ L EBvaluacion del Efecto del entrenamtie pliométrico en la velocidad (,mlicen Qué )le
profesorMargariaRodolfodurante la década de los &0e el primero en hablar de falevancia
del denominado ciclo estiramiera@ortamiento (CEA). Este investigador y médico demostré que
una contraccion concéita precedida de una excéntrmadia generar mayores niveles de fuerza
Faccioni,(2001, P91). Expresaque bs trabajos del profesdargariafueron utilizados por la
N.A.S.A. para desarrollar la manera mas eficaz de @anein la luna, debido a la magnitud de
fuerza que posee, para (Zendn, 19899.shlo fue la N.A.S.A. la que se apoyo en los trabajos de
Margaia; sino quetambién algunos entrenadores soviétigoe empezaron a interesarse por el
CEA, viendo la importancia del estuds®e inclinaron aimplementarel aporte que hacia para las
ciencias disciplinariasAsi, enZaciorskiji (1966), utilizd el trabajo desarrollado por Margari
como base para crear un programa de entrenamiento que potenciase el aprovechamiento del reflejo
de estiramiento (reflejo mitéticopdas acciones de tipo explosiste autor fue el que imialujo

el término “pliométrico”

Afos mas tard®¥erkhoshasky Y. (1968)entrenador soviético de saltadores y para mychos
el otro padre de la l[pmetria aplicadaal deporte, empez6 a implementar esta actividad para
mejorar y tomar denanera mas provecholsaenergia elasticacumulada en un musculo tras el
estiramientoSi bien es cierto, en las practicas que se realizan con los deportista del patinaje, cabe
decir que se debe hacer una planificacion de cada encuentro, donde seemnepaieicio
anticipado de estiramientola ejecucion de la practicanada fuerza explosivg potencia en las

extremidades imdriores, donde se lleve a catn excelencia la salida de velocidad por bateria.



Se dice que es el especialista mas completo en este método de entrengifijévitdnternacional

Fitness Scientis{1990, v. 1.4, p. )1 Sudéfrica.

Janz), (2008).Sustentaen su articuloEntrenamiento de la Fuerza Explosigae“existe un
considerable respaldo para los métodos del entrenamiento de la fuerza explosiva, en los cuales no
se utilizan los ejercicios de levantamiento de pesas. La mayoria de la informacion de concentracion
en la combinacion del entrenamiento tradiciat@la fuerza con el entrenamiento pliométrico o
el entrenamiento de la potencia. Este tipo de entrenantiamostrado provocar mejorar en las
medidas de potencias, por ejemplo durante un salto vertical, en tan poco tiempo como tres (3)
semanas. Con respcto a las respuestas agudas a este tipo de entrenamiento, los estudios han
mostrado un incremento en la tensiébn de contraccion muscular luego de la realizacion de
contracciones de alta intensidad, derivada en una mejora del rendimiento de potencid9(p, 14
20). En su argumento afirman, que la fuerza explosiva mejora como resultado de incremento en la
activacion neuromuscular luego de la realizacién de contracciones maximas. Para que el atleta
obteng este tipo de entrenamiento, las cargas no necesariamente deben ser maximas, por ejemplo,
la realizacion de 5 repeticiones maximas en el ejercicio de sentadillas ha mostrado excitar el

sistema neuromuscular lo suficiente.

Para LeendersT. (2014) en su articulo Entrenamiento de Potencia para patinadores.
“Recomienda que los entrenamientos de fuerza ténpm se hacen en el mismo dia
preferiblementeen primera instancia se iniciaria con el de poteyeia horas de la mafaras
ejercicios principkes que recomienda son las sentadillas, saltos, cargas y tirones. Estos ejercicios
demuestran cierta habilidad técnica al patinador, lo que se requieresesiones al menos,
teniendo en cuenta tategoria que se entrehafirma que el“entrenamiento de la explosividad

desarrolla adaptaciones neuromusculasgecificas, o0 mas importante es interpretar los test para



lograr mejores resultados en la practica de la disciplideen que cuando se disefian los
entrenamientos de fuerza paatinadores seebe utilizar dos tippde test, es decir, determiter
méaxima fuerza elastica en piernas y en tronco, y la segunidadeisno de salto verticalp. 2

5)

Los espafioleSarabial. M; C. JuanHernande; UrbanoT; MoyaM. Motricidad. Europea
Journal of Human Movemeif2010, 29, en suarticulo y en swestudio a un grupo de tenistas,
afirman qué'la tecnologia aplicada deporte ha permitido elaborar unestrumenbs necesarios
para determinaciertos movimientos dinamico€l instrumento dinamometrasoinercial ha
logrado medir el tiempo Yy el espacio de desplazamiento de la barra y por lo tanto, determinar los
datos de velocidad, aceleracion, fuerza y potenciaEdtimstrumento es muy interesanye
dispensableporquees posible detectar con exactitud la velocidad de cada una de las repeticiones
realizadaen cada serie. Ademas el desarrollo de la fuerza y la potencia depende de la energia por
via anaerobia, cuya resistencia requiere de 3 a 5 minutos. Con reddeiovelocidad del
movimiento, dicen que la potencia mecanica desarrollada en un determinado ejercicio sera el
producto de la fuerza por velocidadBosco (1991)en su teoria determind queuranteel
entrenamiento de la fuerza y la potencia ejercicios que se deben repeton aquellos que
puedan mantener elevada la potencia, o o que es lo mismo, una elevada Vel&stz]
investigadores enfatizar@h en nimero de sesiones que se deben tener en cuenta para trabajar los
ejerciciosde entrenamiento por semanas. La frecuencia depende de nimeros taotares
volumen, la intensidad, el nimero de ejercicios elegidos, condicion fisica del deportista, la
capacidad de recuperacion, entre otros. Dicen que los dias por semanas pukl@rosgrdias,
en personas desentrenadas, otros dicen que de 1 a 2 dias parece ser mas efectivos para aquellos

deportistas ge han llevado un entrenamiento constante. El estirdientey nutre el trabajo que



se ha venido realizado con el grugoestudiodebido a que ha tedo incidencia con lo que se ha

trabajado.

Suarez Martinez y Gonzale£2015), refieren en su articulo que numerosos autores han
investigado el efecto de diferentes entrenamientos en el rendimiento de deportistas de resistencia,
pero no séapreocupado investigar el efecto de la distribucién y la secuenciacion de las tareas de
entrenamiento para el mejoramiento de la resistencia aerébica en la fuerza explosiva de piernas.
He hicieron una prueba de cuatro semanas de entrenarogentm grupo de deportistas, y los
resultados que obtuvieron con la prueba de fuerza explosiva de piernas mostraron un ligero
aumento en la toma final de los parametros de SJ, CC y CUB (capacidad coordinativa, capacidad
de utilizacién de brazos) y un desse del SCM, SCMV, CE (capacidad elastica) y CR, SM

(capacidad de reclutamiento y sincronizacién muscular).

Los resultados mostraron una carga de entrenamientos crecienteatend@ad de trabajo
aerobico, que parecié no afectar negativamente a la manifestacion de la fuerza explosiva de la
musculatura del tren inferior. Con este punto de vista se centrara el objetivo de la investigacion,
para mejorar el entrenamiento con dfeportistas patinadores, y asi obtener buenos resultados al

momento de competir en una prueba de velocidad.

Haciendo referencias a las investigaciones Nacionalesns&lera pertinente el ape de los
investigadores Gonzélez S. Cortés E.y Mariaro F. (2017). Prevalencia de lesiones
osteomusculares en patinadores de cardeadillavicencio Colombia. En su articulo exponen
gue “no hay queexagerarel entrenamiento que se les proporciona a los deportistas en esta
disciplina (patinaje), planteanunas situaciones como las lesiones debido a lascatgas de
entrenamiento para logramposicionesen competencias a realizar, ellos sideran que‘el

entrenamientse deben elaborar emrios macrcciclos en unafio con distintas competencias,



consideandolas un punto clave para latedcion de los resultadgsafirman que las alta
cantidades de comfmncia en el transcurso del a®@s practicamente obligatoria para el
mantenimiento de la forma deportiva en los deportistas de alto rendimiento, cordleséad
entrenamientos diarios de menos de tres horas de trabajo, considguarias formas mas usuales

para entrenarlasdeportistapatinadorepara que obtengaaitos logros son: el ciclismo de fondo

cuyo objetivo es el desarrollo aérobico y larhzeen los miembros inferiores; el entrenamiento

con pesasjue busca el desarrollo de la fuerza muscular; el trabajo sin patines en piso, donde se
realizan una series de ejercicios pliométricos que aumentan la fuerza elastica explosiva y mejora
la técnca; el patinaje enigta tanto plano como peraltada, donde se entrena la técnica, la estrategia,
la tactica y las cualidades propias del deporte para las competencias de pista y el patinaje en la

ruta.

Enfatizan en su articulo quexceder lacantidad de trabajo y esfuerzo durante la preparaciéon
del deportista, proporciona lesiones o fatiga que los conlleva al fracaso por querer obtener el
objetivo trazadd. Mariano en su argumento, expresa tjue adecuado manejo de las cargas de
entrenamientouna correcta posicién del chasis, una fisioterapia dirigida a la profilaxis del
entrenamiento, un adecuado fortalecimiento muscular y el estiramiento exhaustivo de los mismos,

puede evitar lesiones como el sindrome comportamental que produce ausantsheperte.

Por tal razén, se debe prevenir las lesiones, enfermedades y la proteccién a largo plazo en la
salud de los deportistas patinadores, ya qde essima importancia porque fluira en edbsterés

de alcanzar los suefidsl que Iopractica

Otros colombianos gunuten el presente trabajo déonzalezY.y MendozaD. (2017, en
su articulo,“Prediccion del tiempo en la prueba de 300 metros en patinadores juveniles de

rendimientd (p. 248). Dicen que los patinadores requieren velocidad, que junto con la fuerza,



constituyen |l a “fuerza explosiva’”, l a cual,
rendimiento. (Hillis & Holman 2014). Durante la nifiez, se van presentando en los pae&igan
patinajes una mejora en la velocidad, aunque en la adolescencia donde se incrementa la fuerza
explosiva, gracias al desarrollo de la fue2een que los patinadores colombianos se destacan

en las pruebas de velocidad como de fondo, obteniendidraesgmundiales, por los rendimiest

de estos grandes patinadores existen intereses para estudiar variables relacionadas con el

rendimiento, en este tipo de disciplina.

En el patinaje de carrera, se encuentran pocos estudios que predicen el rangisei@entren
mas en pruebas de larga duracion. Por tal motivo se inclinaron en el estudio de las caracteristicas
de valoracién de la capacidad anaerobia, por medio de la prueba de salto SJ y CMJ y variables del
ciclismo anaerobio (Wingate), el tiempa & prueba de los 300 metros pista en patinadores
juveniles de Bogot& Colombia. Esta inclinacion a la investigacion del rendimiento en
patinadores impulsalagrar buenos resultados con el grupo de nifios en estudio. Ya que, lo que se

espera es mejorau practica deportiva. Tanto en la salida como en la llegada de la competencia.

OspinaA.; Caicedo H.(2018),con su trabajo de investigacion Incidencia del modelo de
iniciacién y formacién deportiva del centro académico de rendimiento dep(@A®RD) U.
Cundinamarca en patinaje de carrera para nifilos de 9 a 12 afios del municipio de Fusagasuga
Colombia. En su trabajo de investigacion enfocan el desarrollo de la primera fase enliaaiscip
del patinaje de carrera, com proceso dirigidy fundanentado con lagicacion de un modelo
propio. Este modelo esta basado en el juego pedagdgico, teniendo en cuenta los principios de la
actvidad fisicadeportivay los ejercicios de cargas para mejorar el rendimiento de la fuerza

explosiva de quienes lorgctican. E trabajo fue ejecutaddurante quince semanas, en procura



del desarrollo de las capacidades fisicas condicionales y los fundamentos técnicos de las

normativas del deporte de patinaje de velocidad.

En primera instancia se ejecutaron ueaies de ejercicigspara mas tarde aplicar el test
pliométrico, obteniendo resultados favorables para este grupo de nifios y nifias de dicha Institucion.
Con la practica del patinaje u otro deporte se logra en los nifios un mejor vivir, con el goce de una
plena salud fortificante para el cuerpo y una habilidad para el buen desarrollo de las actividades

gue se le adicionan en el proceso de su formacion.

Dentro de esta practickel patinaje,hay muchos factoresig se deben tener en cuewtaa de
ella edo que congleran los investigador&ohorquezRojasy Fuentes(2016 PP, 77. 83)en su
articulo. Eficiencia de la salida frontal lateral para la prueba de pista de los 300 metros CRI,
patinaje de velocidad sobre rueddglavicencio — Colombia.En el articulo sustentan qu#a
salida frontal y lateral difiere basicamenszgun Bohorquez, D, et al. (201éhla ubicacién de
los patines en la linea de salida con respecto a la direccidon de la competencia; siendo la salida
segun De Koning et al1989), una de las partes mas importante de la carrera, lo cual significa que
casi el 80% de la variacion en los tiempos finales se asocia con la medida en que el patinador es

capaz de acelerar durante los primeros 100 metros.

Refiere tambiéfRosas, eal. /2006). Quéla salida en el patinaje de velocidad sobre ruedas, es
una transicion abrupta del estado estatico, en que se encuentra el patinador, a una fase dinamica
en la que se busca una rapida aceleraciébn que permita posteriormente la realzauiGs
técnicas dentro de la prueba, que permite al patihadors e gun Acer o, et al
velocidad y por ende la aceleracion necesaria que, segun la técnica que emplee, pueda retardarse

0 acelerarse y asi perder o ganar un tiempo vatias el total de la prueba. Si bien son c&rto



todos estos aspectom quese considerarian de suma importancia para el buen y mejor desempefio

en las pruebas de competencias rgadicen los ptinadores deportistas. (p, 78)

4.1.2.2 BASES TEORICAS

El trabajo de investigacidon se sustenta partiendo de unas categeriasaracterizania
cual le dara un sentido a lo queespera del objetivo pactadceridro de éstas podemos decir

gue unas de ellaon

x 4.1.2.3 Velocidad por bateria.

Alvarado o. (2015), manifiesta que el patinaje sobre rueda se caracteriza por presentar
unos aspectos, tales como la fuerza, la habilidad y la resistencia, relacionada con la
velocidad de los deportistas de alto rendimiento. Dice antgwlg  “ lasyersonas
gue ven este deporte como una forma de progreso tanto para la salud fisica como para la
salud mental de quien ejerce el deporte co
basado en los resultados que se han obtenido en los Ultimpssig@or la practica
deportiva en la que se han destacado los participantes, en las diferentes modalidades del
deporte de alto rendimiento y de las exigencias pragéicala preparacion del desarrollo
técnico, fisico, tactico y psicoldgico. En su disoyifirma que el patinaje se ha

convertido en un fenémeno social de gran demanda mundial.

x 4.1.2.3Fuerzaexplosiva.
Rodriguez P(2007). Establece en su articulo que fuerza explosiva denominada

fuerza— velocidad, y caracterizada pta capacidad del sistema neuromuscular para



general una alta velocidad de contraccion ante una resistencia dada. En este caso, la carga
a superar va a determinar la preponderaneida fuerza o la velocidad de movimiento en

la ejecucion del gesto. No dhbste, las mejoras de fuerza explosiva encuentran una
correlacion en el trabajo de la fuerza que con mejoras de velocidad de ejecucion.

Dentro de la fuerza explosiva se establece una atencion directa a los elementos elésticos
de las fibras muscularesrcunstancia que justifica la aparicion de otras formas de fuerza,
en las cuales, el ciclo de estiramientacortamiento ejerce una accion principal. De esta
forma surge la llamada fuerza explosivdastica y fuerza explosiveelastica-reactiva.

Ambos tipos de fuerzas suponen una-slasificacionde la llamada fuerza pliométrica,
definida como la capacidad de alcanzar de una fuerza maxima (eliminando en este caso el
matiz de movilizacién de altas resistencias y aplicando la consideracion dekstayailo
producido) en un periodo de tiempo lo mas corto posible, en virtud de la energia acumulada
en los procesos de estiramiertacortamiento muscular.

La fuerza explosiva elastica es aquella fuerza potencial que la musculatura almacena
cadavez que se ve sometida a un estiramiento, energia que se transforma en cinética cuando
se establece la fase de contraccién concéntrica, es decir, los elementos elasticos del
musculo acttan como si fueran un muelle.

En la fuerza elastica-reactiva & produce una reduccion sensible del ciclo estiramiento
—acortamiento circunstancia que afiade a la accion restiti¢tiles tejidos, lantervencion
del reflejo miot#éico o reflejo de estiramientgue aumenta en gran medida la contraccion
subsiguientel.a fase de estiramienteacortamiento ha de ser extremadamente rapida para

obtener los beneficios de la accion refleja, situandose en torno-slBA0mseg.



x 4.1.2.4 Pliométria.

“El términopliométria pr ovi ene del griego pleyethein
Metri que, g u e sParg el ierftréenanaentd deportivpilat pliochétrésoel
ciclo de estiramiente- acortamientd. Garrido, Gonzélez, Expésito, SirventGarcia
(2011).

Los ejercicios pliométricoson la herramienta eficaz en ehtrenamientoya que
mejora lapotencia en los deportistdsasandome en el articulo de Ramirez R. doctor en
ciencias de la salud de la universidad de Navarra, el cual ha demostradesendactoral
“como a traveées del entrenamiento pliométr
lanzamientos los deportistas pueden incrementar su rendimiento fisico y con ello también
Ssu rendi mi ent ebidea pipdectoide la vetocidadrpld fuerza y a la
méaxima fuerza en el menor tiempo positi@.primera instancia es recomendatd@ocer
y comprender los tipos de concentracidbn muscular. En las contracciones isométricas
(fuerza estatica) saugone una contracciégque se produce enl dédreve instante entre la
contraccion excéntrica y la concéntri€anla contraccién excéntricéa fuerza que ejerce
el masculo es menor que la que ofrece la resistencia, por ejemplo: al descender una pesa,
el misculo se alarga al percibir la fuerzakn las carreras se identifica en el momento en
que el pie toca el suelo, bajando rapidamente el centro de gravedaacgletesmdo el
movimiento. Con las contracciones concéntrgmpoduce, cuando la fuerza del sealo
es mayor que la que ofrece laiséencia, por ejeplo: al levantar una pesa, el suiilo se
acorta pargroducir la fuerza. En un salto o en una carreara se identifica como el momento

del impulso.



X

El entrenamiento pliométrico se basa en la realizad@ncontraccion excéntrica
seguidas muy rapidamente por las otras concéntricas, disminuyendo al méximos la fase de
contraccion isométrica. Estos movimientos aaafy msculo mediante la aplicacién de
tension para luego acortarlo rapidamente (extersamotamiento). Al produciragn salto
de altura, se produce primeramente ursecion de impacto con el suelo, seguido de una
extension con la pierf@acortamiento de musculatura) permitiendo el despegue. Todo esta
en la acumulacion de energia durante la fase excéntricacdatlaccion muscular, y
cuanto menos dure la fase isométrica, se recuperard una mayor parte de la energia,
liberandola a una direccién opuesta durante la contraccién concéntrica posterior. Por tal
razon los ejercicios que se disefian dentro del entrensmgpBométrico tiene la finalidad
de acotar |l a fase isométrica, tambi én ||

buena conversion del esfuerzo excéntrico, negativo o positivo en concéntrico.

4.1.2.5.Patinaje de velocidad.

Lozada J(2013) afirma que gbatinaje por velocidad es un deporte reconocido con un
incremento gradual exl nimero de participantega quepone de manifiesto las
capacidades condicionales, resistencia, fuerza, velocidad y la coordinativa desde el
aprendizaje motor, control motor y la transferencia mottazada, Contreras y Navarro
(2006 P.P 28. Plantean quel eleportedel patinaje lo cosideraaérobico, ya que requiere
de ritmos constantes de oxigeno, al igual que se requiere una alta demanda anaerobica,
amparada en la necesidad de explosion en un momento dado durante la ejecucion de la
pruebaAsi mismo Morin (1998P.P, 29, anaerdbio es la necesidad de explosion en un

momento dado en las prusbeortasdonde se presenta un@gjuerimientos energeticos



diversos, los cuales varian en funcién de la modalidad e indéusoprueba que se
desarrolla.

Bakker, de Groot y Scheriua{d994), refieren que e los casos de las categorias
menores, se recomienda iniciar el trabajo de aprendizaje con la técnica de entrenamiento
sobrecarga en edades de mayor asimilacion motriz, es decir, entre los 8 a los 12 afios, para
gue una vez dominada la técnica de distiefescicios de fuerza, pueda iniciar el trabajo
de sobrecarga de acuerdo a la fase sensible de la fuerza, una vez superada el pico de
crecimiento en tallgP.P, 33)

Especialistacomo Faigenbaum (2006)demuestra que esta etapa se presenta
aproximadamente un afio después de superar etipicoecimiento en tallaindicando
qgue el entreamiento de fuerza en nifios es totalmente seguro si es supervisado por un
especialista, también agrega que no hay evidencia cientifica de que su implémentaci
afecte el crecimiento, sino que estimule la postura y mejore las posibilidades de

crecimientoen los nifloglisminuyendo el riesgo de lesiones.

SegunPozzo (1996)En el patinaje de velocidad, la salida se requiere de una accién
explosiva, ya sea por una prueba individual o grupal, si bien es cierto que en las pruebas
de velocidad la salida es el resultado competitivo, durante la prueba de fondo se requiere
realizar u buena salida para posicionarse bien en el lote de carrera, y evitar un desgaste
innecesarigoor requerir, perseguir a lote quedarse muy atras en el mismo, debido a
esforzarse para alcanzar posiciones que privilegian alcanzar un punto o evitar una

eliminacion(P.P 52)



Esta disciplina presenta unas fagae componen la técnica de salida. Acero y Palomino
(2010) definen quince fases y tres momentos criticos que se presentan a continuacion:

1. Posiciones de los patines y alineacion especial.

2. Flexién anteior del tronco.

3. Cruce posterior del patin atrasado.

4. Localizacion posterior maxima de patin atrasado.

5. Descenso del centro de masas.

6. Traslado “posterior de la pelvis.

7. Traslado anterior del tron@inicio del impulso frontal de la pierna atrasada.

8. Levantamiato vertical de torax.

9. Impulsion y despegue de las piernas atrasadas hasta alcanzar la linea de salida.

10.Impulso final y despegue de las piernas adelantada.

11.Finalizacion del primepasé

12.Vuelo segund@aso

13.Finalizacién segundo pasé

14.Vuelo tercempaso

15. Findizacion tercepasé

Ademas,Lugea (2008)dentifica tres factores Biomecéanicos que intervienen en la salida

estas son:

1. Aceleracién del tronco antes de las piernas.
2. Las piernas deben estar flexionadas y en presentacion (contraccion isométrica)

3. Laspiernas detrédel cajon es la piernde impulso



En la salida grupal de velocidad, depende de una accidn concéntrica, ya que se requiere de una
activacion muscular isométrica, para después general un movimiento explosivo. Se podria decir
gue exise una importante correlacion en el lugar de salida y de llegada para distancias cortas en

el patinaje, es decir, que hay una posibilidad de llegar primero, saliendo primero.

ParaMow y otros (2006)as pruebas de fondola velocidadno es tan detarinante reaccionar
ala pistola o al silbato basta intuir la atvacion, sinoesperar la sefial sonora, para evitar unas
amonestaciones innecesarias, sin embargo, es necesario salir rapido en una carrera de 30 a 100
metros para alcanzar puesto de vangaass decir, ubicar bien, y evitar una persecucion del lote

puntero (P.P 54).

Es recomendable que durante los primeros pasos, es importante abrir los brazos para evitar un
choque con otro patinador y una posible caideelpatinajda llegada esin momento critico, ya
gue su dominio puede generar el incremento de las posibilidades del éxito en las carreras. La
técnica esta en la extension de la pierna de adelante en un movimiento de ante version y la pierna
atrasada se extiende en retroversiéemgire tratando de mantener todas las ruedas del patin

adelamado en contacto con el suelo.

x 4.1.2.6Potencia:

Silvia G. (2000. La potencia se define como la cantidad de trabajo realizado por la
unidad de tiempo; es el resultado de la fuerzalpaelocidad (F*V). En el deporte la
potencia también se conoce como la fuerza explosiva, por lo tanto se concibe como la
habilidad para transformar la energia fisica en fuerza, de una manera rapida. Por esta razon
depende de la cantidad de proteccion d® por unidad de tiempo. El entrenamiento de
la potencia es utilizado para incrementar la velocidad del movimiento y la velocidad de los

musculos para generar fuerza (nerviosa); por lo tanto, en este tipo de entrenamiento es



necesario hacer énfasis en tapacidades condicionales fuerza y velocidad. En algunos
ejercicios de potencia se enmarcan los saltos, el sprint (desplazamiento el gdosera

lanzamientos.

4.1.2.7Velocidad de reaccion.

Segun Hrnandez C. (2015).La velocidad de reaccién e deporte del patinaje se
caracteriza por la velocidad, como su nombre lo indica, es una capacidad fisica exigida de
gran importancia. El patinaje de velocidad es un deporte de resistencia, debido al tipo y
duracion de las competencias que se realizaesEndisciplina la resistencia se da en los
primeros quincs e g u n d oB un@ firéeba)con este tiemps la que se consideza
el patinaje como la més cortarpga duracion del mismden los casos de alto rendimiento
se da en una prueba de 200 metontrarreloj, denominado el patinaje como un deporte
de resistencia.

A diferencia del deporte, como el atletismo, en el que existen pruebas que apenas duran
Ssei s segunedso sd e(c6ir), 60 metros | isos 0 nuev
metros lisos, este tiempo con relacion al del patinaje es muy variado, es decir, desde el
punto de vista fisioldgico, las pruebas magaoen patinaje son las 860, 300 metros,
teniendo una competencia de resistencia a la velocidad mupgaBaParaLugea(2010),
en los movimientos deportivos debe aprovecharse acertadamente el tercer axioma de
Newton, consiste en el principio de acctéreaccion, teniendo en cuenta las propiedades
biomecanicas del aparato locomotor humano como una cadena cinematica con varios
grados de libertad en cada uno de los miembros. En caso de un sistema de movimiento

libre (fase de vuelo de los saltos), debe lograrse posawasbles del cuerpo, tanto para



el mismo vuelo como para el aterrizaje, mediante los movimientos sincronizatiss d
partes del cuerpo.

Durante el apoyo sobre la superficie terrestre puederse ungrolongacion del
trayecto de aceleracion y aumentar la accion de la fuerza mediante el desplazamiento lateral
del sentido contrario a la pierna del empujeadesldera (traslacion del centro de gravedad

en el doble empuje sobre los patines. (p, 15).

x 4.1.2.8. Biomecanica deportiva:

La biomecanica es la hamienta méas usual en los diferentes depoytesue
por medio de ella se expéien detalle el gestiel deportista al momento de realizar
la actividad, estos movimientos o gesste adquiera través de una fotografia de
video. Se trata de un método de captacion y tratamiento de imagenes digitales que
permite valorar si la ejecucion del movimiento saliza sin error técnico y sin
patron de movimientos lesivos. Consiste en grabar al deportista realizando,el gesto
usandamarcadores adheridos al cuerpon el objetivale construirmas adelante
una animacién tridimensional.

Los deportistas de altaivel, debido al numero de horas que dedican al
entrenamiento, son candidatos de ddsrentestipos de lesiones. Por tal motivo
cada deporte requiere del estudio por parte de los especialistas biomegéaniaos
evitar lesioneqque conlleven al deportes a una incapacitaqCentro Andaluz

Medicina del Deporte, 2013).



x 4.1.2.9 Autor que sustenta el trabajo investigativo.

El trabajo investigativo ¢& sustentado con la teoria \derkhoshanskyy ., En
su estudio explica la importancia que tiene el método pliométrico, dice que es la
forma mas evidente de la preparacion de la fuerza, permitiendo dirigir el desarrollo
de la fuerza explosiva muscular y la capaci@adtiva del sistema neuromuscular,
plantea que este método es un medio de preparacion fisica especial. Esta
preparaciérconsiste en la intensificacién motriz del organismo con el fin de activar
los procesos de desarrollo de las capacidades funcionales necpamizsida
deporte determinadoVerkhoshanskyY. (1961 — 1977) sustenta que esta
“intensificacion debe garantizar una estimula@arel entrenamiento dehpulso
de la fuerza que se aproxime, 0 por supuesto, que supere en amplitud y en
caracteristicas cualitativas el impulso de laerta que se desarrolla en
competencia (Verkhoshanskyy. p, 37).

Sin embargo, expone la utilidad que se le ha dado dentro deteadeportiva,
los métodos para intensificar el régimen de trabajo del sistema neuromuasaular
el fin de aumentar las capacidades funcionales. La ejecucion de ejercicio de
sobrecargas es el método mas extendidolos resultados que ha venido arrojando
en algunas disciplinas deportivasunque dice que los ejercicios de cargas no
garantizan e la medida neesaria el mejoramiento &s competencias especificas
del impulso explosivo de la fuerza, es decir, de la velocidad de los movimientos, de

la rapidez de transicion del estado de reposo muscular a la actividad mysaular



la rapidez de la transicion Ideabajo muscular excéntrico al concéntrico (del

estiramiento a la contraccién muscul§p).38).

Por tal razdn, reafirma que pamaejorar el impulso explosivo de la fuerza se
requiere de entrenamientos especificos, como la dindmica déb tnabbscular en
diferentes variantes de impulsos hacia arriba con ambas extremidades infgriores,
efectuado con un impulsodximo elde la fuerzaPor consiguienteel autor pone
de relieve las considerables ventajas del método pliométrico debido a la
estimulacién de la tension muscular que provoca la energia cifidal motivo,
ofrece hssiguienteventaps

1. El método pliométrico garantiza un desarrollo muyddaplel maximo
impulso dinamico de la fuerza.

2. El valor del maximo impulso dindmico de la fuerza es superior del resto
de tipologias de trabajo.

3. Es importante destacar que ese valor maximo de impulso dinamico de la
fuerzaes alcanzado sin utilizar una satarga suplementaria.

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

5. EIl considerable potencial de tensién muscular acumulada en la fase
amortiguacion y la inexistencia de una sobrecarga suplementaria garantiza
un maya trabajo muscular en la fase de impulso y una mayor velocidad de
contraccion muscular que se manifiesta en la mayor altura de vuelo después

del impulso. (p, 39).



Verkhoshansky Ycon este estudieecomienda que antes dgilizar el método pliométrico es
necesrio haceruna preparacion preliminar de los musculos, de las articulaciones, de los
ligamentos y los tendones mediantesy@gios de fuerzas y de saltose$enta un programa de
ejercicios de salto para el desarrollo diikrza explosiva y la capacidad reactiva de los musculos
de las extremidades inferiores combinado con el perfeccionamiento de la coordinacion (de fuerza)

y la potencia méxima anaerobia del organismo. Hace dos conjuntosiastadea unos ejemplos

Figural. Test de Bosco.

Imagen tomada del libro todo sobre el método pliométrico deWartthoshanky pag. 174

U Primerconjunto:
1. Saltoshacia arriba, realizados con un enérgico movimiento de impulso
(oscilacién) de las extremidades superiores.
2. Saltos hacia arriba a partir de una posicion en cuclillas conalags apoyadas
sobre las rodillas (con los codos hacia afuera).
3. Saltos hacia arriba, recogiendo las extremidades inferiores sobre el pecho.
4. Salto hacia arriba tratando de tocar con ambamsoma la vez un objeto

colgado a una cierta altura.



5. Salto hacia arriba, abriendo las piernas sobre el plano Jagiaituando el
impulso hacia arriba) realizados a partir de una posicién en cuclillas.
U Segundo conjunto:

1. Saltos hacia arriba, recogiendo ¢edremidades inferiores sobre el pecho.

2. Salto hacia arriba, llevando las extremidades inferiores hacia adelante en un
angulo de 90° inclinando ligeramente hacia adelante la espalda.

3. Salto hacia arriba arqueando la espalda.

4. Salto hacia arriba abriendo lestremidades inferioresobre el plano saigil
(alterando piernas) realizado a partir de una posicién en cuclillas.

5. Salto hacia arriba abriendo las extremidades inferiores sobre el plano sagital
(alterando las piernag)acentuando el impulso hacia arriba.

A Cada ejercicio se debe realizar 10 veces.

A Resulta muy comodo realizar estos ejercicios de este modo, los deportistas
forman un circulo, el entrenador maraca el comienzo, y los deportistas
empiezan &jecutar, todos al mismo tiempo, los ejercicios, desgad9
repeticiones, el entrenador ordena "
deportistas empiezan a correr ligeramente, soltando las extremidades
inferiores.

A Después el entrenador ordena “quieto’
ejercicio.

A Cada ejecicio y la posterior carrera ligera dura alrededor de dos minutos y

todo el conjunto, alrededor de diez minutos.



A Cada ejercicio debe realizarse interrumpidamente, sin pausa, con un
impulso méximo de la fuerza y un impulso enérgico hacia arriba.

A Estos conjntos de ejercicios deben ejecutarse al finalizar el calentamiento,
cuando los musculos de las extremidades inferiores y del tronco estan

bastante preparados y sueltos.

Se puede garantizar que estos conjuntos de ejercicios pueden hacerse ranggeptie los
equipos que los utilicen. Ademas de ser muy eficaces para el desarrollo de la fuerza explosiva y
de la capacidad reactiva de los musculos de las extremidades inferiores, crearan un clima emotivo
positivo, especialmente si en el equipo hagadores o deportistas buenos, pero pocos
coordinados. Este programa esta disefiado para la preparacion fisica especial de la fuerza de los
equipos nacionales rusos de juegos deportivos, cohmrkéy sobre el hielo, &litbol, el rugby,
balonmano, voleibdoy el baloncestoDebido a su impacto dentro de esta disciplina deportiva se

ha tenido en cuenta en mucled®s en diferentggises demundo.(p, 174175)

Este ejemplamvestigador centréos ejercicios pliométricos enddisciplinas deportivas, con
el objetivo de mejorar las actividades qerealizanen el campo deportivden su argumento
relata la importancia que tiene los ejercicios polimétricos, sustenta en primera ingianeis el
método pertinente para conseguir una réparestimulacion mecanica que fuerce al masculo para
producir la maxima tensién en el minimo tiempo posibbs.ejercicios secaracteriza por tener
una intensa contraccion muscular, precedida por el estado de reposo que posee el cuerpo del
deportista.Hace hincapié en los ejercicios de saltos de potencia pliométrica, debido a las
aplicaciones dentro de los estudios y el ejercicio en el deporte, dice que en su salto profundo el

deportista puede emplear el 100% de la energia acunuuaaiate el momento &arior.



Por consiguiente, recomienda que se debe trabajar por ciclos de esfuerzo maximo sin
resistencia, con resistencia y con saltos profundos. Dentro de sus estudioseatogrerimentar
a través de una situacion biolégica (deportista embarazada), cuando se exige hasta el limite a los
deportista en las horas del entrenamiento y en la realizacién de la actividad y se prolonga un
descanso del cuerpo en movimientofugrza meora y se beneficia @tabajo dda fuerza que se

venia haciendo.

Verkhoshansky, demostré a través de parametros la importancia de gestionar el rendimiento y
la resistencia de un deportista, es decir, en la capacidad eficiente de un miscekisydncia
local. Este autor plantea que se debe hacer una combinacion de ejeloiziesse potencie la

fuerza y la velocidad de los deportistas, en el campo disciplinario que practica.

Se considera de gran interés el aporte de la teoria deV¥tkhoshankypara el estudio
investigativo del desarrollo de la fuemrgplosivaen una prueba de velocidad de 100 metros por

bateria



4.1.4 DISENO METODOLOGICO.

El trabajo investigativo va encaminadalakarrollo de la fuerza explosiva y la potencia en las
extremidades inferiores, realizadon los deportistas de la Escuela de Formacion Deportiva los
Delfines del muicipio de EI Carmen de Bolivala cual se presenta al momento de realgtar
ejercicig en este caso en la prueba de velocidad de los 100 metros por bateria, se percibe en
algunos patinadores aspextque impiden que estos movimients realice con excelencia,
debido a la falta de fuerza y potencia en las extremidades inferiores, tambigservan la mala
postura de los deportistas en el instante que emprenden la prueba, lo que los conlleva a una
aceleracion y desaceleracion inadecuada dentro de la competencia, debido a que no tienen un
fortalecimiento adecuado en los musculos de atw@minal del cuerpo. Todo esto implica que
no se den las cosas con eficacia y eficiencia, y son las causas que impiden el buen rendimiento en
la prueba de vetndad de 100 metros por baterRara el analisis de los datos se cont6 con el

formato SPSS42

4.1.3.1 Tipo de estudio

Tamayo M(1909),dice que elipo de Investigacion Descriptivagbace a través de la descripcion
de lassituaciones de un modo sisteméties caracteristicas dma poblaciomue tambiémpueden
servirparaprobar hipotesis especificas y poner a prueba explicacibaeaBestJ. W.(1974) la
investigacion descriptiva retrata lo que es. Compréndescripcion, registra, analieganterpreta
las condiciones existentes en el momento. Suele implicar algiiddipomparacion o contrastes,
y que puede intentar descubrir relaciones cauwdacto;presentes entre variables no manipulada,

pero reales.



Sin embargo, se plantea que lestudios descriptivos buscan especificar las propiedades
importantes déaspersonas, grupos, comunidades o cualquier otro fenbmeno que sea sometido a
andlisis (Dankhe, 1986), citado por Hernandez Sampieri et al (lbid, P. 60). Los estudios
descriptivos se centran en medir con la mejor precision posible el fendmeno en estudio, por
tanto es necesario definir lo que se va a medir, cdmo lograr precisiébn en esa medicion y quiénes

deben estar en la medicion.

Este tipo de estudio, requiere considerable conocimiento del area que se investiga para formular
las preguntas especifegue busquen respuestas. La descripcion puede ser mas o menos profunda,

pero en cualquier caso se basa en la medicién de una o mas atributos de fenémeno descrito.

Tamayo, presenta unas s en este tipo de descripcion, las cuales las define eimdérm

claros y especificogjué caracteristicas se desean describir.

Expresacémo van hacer realizadas las observaciones, cdmo los sujetos van a ser seleccionados,
de modo que sean muestra adecuadas de la poblacion, qué téaradasobservacion vanser
utilizadas (cuestionarios, entrevistas, u otgos)se someteran a una pRrueba antes de usarlas,
como se entrenard a los recolectores de la informacion, recoger los datos e informar los resultados.

Esto aspectos los resalta ya que son de sup@tancia para estos tipo de investigaciones.

Con relacion a la investigaci@uasi— Experimental Tamayo plantea que se puede aproximar
a los resultados de una investigacion en situaciones en la que no es posible ehqmerirobntal
riguroso y la manipulacion absoluta de las variables, se caracteriza por la apropiacion en

situaciones naturales, en la que no se puede controlar todas las variables de importancias

Por consiguiente elproyectodel desarrollo de la fuerza explosiva y lagmzia de las

extremidades inferiores en los patinadores de la Escuela de Formacién Deportiva Los Belfines,



tuvo en cuenta el tipo de investigacion descriptiva, puesto que se trata de realizar una descripcién
de la estrategia innovacion de los Movima@nitcon relacion alesarrollo de la fuerza y la potencia

en los nifos y nifiaque oscilan entre laslades de 10 a 14 afios de la escuela antes mencionada

De la misma manera, se enmarca el paradigmanfoque cuantitativo de tipo cuasi
experimentagl segun Monje A.(2011), la investigacion cientifica, desde el punto de vista
cuantitativo, es un proceso sistematico y ordenado que se lleva a cabo siguiendo determinados
pasos, dice que planear una investigacion, consiste en proyectar el trabajo de cmuenda
estructura légica de decisiones y con una estrategia que oriente la obtencion de respuestas
adecuadas a los problemas de indagacion propuestos. Pese a tratarse de un proceso metodico y
sistematico, no existe un esquema completo, de validez salivaplicable mecanicamente a todo
tipo de investigacion. No obstante, si es posible identificar una serie de elementos comunes,
I6gicamenteestructurados, que proporcione direccion o guia en el momento de realizar una
investigacion, los cuales se puedegganizar en fases y etapas. Afirma que es menester aclarar
gue los pasos que se sefialan no constituyen una guia inflexible, puesto que es posible que en cada
investigacién particular algunos de ellos se superpongan, otros sean intercambiables, fe siguen

secuencia lineal prestablecida o simplemente en ciertos casos resulten inne¢edyibs).

Siguiendo aPolit y Hungler (1994), (P,8, 64),presenta una sintesis de todos los pasos
principales que se siguen a planear y llevar a cabo unstigaeon, partiendo desde la seleccion
de un tema, hasta la presentacion ygidn de los resultados, seguoliPy Hungler, se hace con
el propésito de obtener una visién global del proceso de la investigacién cuantitativa en sus fases
y etapas las quaego deberan ser abordadas con mayor amplitud y detalle en el caso de optar por

esta perspectivanetodologicgdP.P, 20)



El disefio longitudinase presentaon medidas repetidas en dos grupos, el cual se aplicé en
un periodo deiempo y deforma puntual, de la misma mandsanetodologigpermite el andlisis

y la explicacion e interpretacion de los datos estadisticos.

4.1.3.2 Bblacion

30 patinadores de la Escuela de Formacion Deportiva Los Delfines de EI Carmen de Bolivar,

en edade e 10 a 14 afios.

4.1.3.3 Muestra.

Esta conformada p& patinadoreslos cuales representa parcentaje en la poblacion del 2,4
% a losque sdes realizaramas intervencioneslelas cuales se conformar@mgrupos. Un grupo

experimental y uigrupo control de 4 participantes por grupo.

La escogencia de los patinadores a realizar la intervencion se llevé ®ei@nolo en cuenta la
asistencia constante a los entrenamientos deportignso del grupo de patinadores de la Escuela
de Formaciéibeportiva Los Delfines de EI Carmen de Bolivar, de los cuales se conformaron dos
(2) grupos de deportistas, un grupo control y un grupo experimental, ciom @ hacer
comparaciones ezl desarrollo y mejora de la potencia en una prueba de velocidbdtpdas en

100 metros. El grupo control seguia realizando sus entrenamientos normalment@socaeren
haciendg mientras que al grupo experimental se lealizaré las intervenciones con una
innovacion en los movimientos para ver con que método tlenamiento se obtienen mejores

resultados.



4.1.3.4Técnica de recoleccion de datos.

M1 4.1.3.4.10bservacion

De entre todos los métodos que se pueden utpaa la investigacion en el ambito de la
actividad fisica y el deporte, debemos destacar por su importancia al método de
“observagiadbmue en gesaenesgnmobserear ld mhduca sumand.i o
Evertson y Green (1989) asignan a la obsadn las siguientes perspectivas:

1. La observacion como fenémeno multifacético.

2. La observacién como proceso de investigacién y toma de decisiones.

3. La observacion como medio de representar la realidad.

4. La observacion como proceso contextualizado.

5. La observaidn como sistema para registrar y almacenar datos observacionales.

Para Whiteheadl967“ s a b e r  osbasbeerrv asr e (atexn par Anguara. 1983:11)
Podemos decir que la observacion es el procedimiento mediante el cual es posible obtener
Informacionde diversos acontecimientos o hechos, siendo necesario la utilizacién de diferentes
técnicas que ayuden a la percepcion del observador.
La observacion consiste en ser testigo de los comportamgrtiades y deportivagel individuo
0 gruposde personasen los diferentes lugarende realicen sus actividadgs modificar su
marcha ordinaria. Tiene como objetivo la recoleccion y el registtodies los componentes de
las actividades desarrolladas, desde el punto de vista tedrico, fisnogtéctico y psicolégico

gue son los aspectos de preparacion de un deportista.



1 4.1.3.4.ZTestde los 30 metros lanzado

Consiste en cubrir una distancia de 30 metros a la mayor velocidad posible, el
participante realizardos intentos y seegistraé el mejor tiempo de los dos, el objetivo de
este test es evaluar la velocidad de reaccion y la velocidad ciclica de las Martiagz,

(2002)

Nota: este test fue utilizadeealizando una adaptacion alsmo, se ejecuté con los
participantes donde hiciercel recorrido de los 30 metros lanzados sobre los patines

acercandolos mas a la realidad del deporte.

1 4.1.3.4.3Test de Bosco
(Bosco y Cols, 1983Yomando como herramienta orientadgraréactica, para el

desarrollo de la fuerza explosiva por bateria en los 100 metros, en los deportistas
patinadores de la Escuela de Formacion Deportiva Los Delfines del municipio de El
Carmen de Bolivar, se tuvo en cuenta el Test de Bosco, se ha atdizadducto escalar
del vector que define la posicion de los cuatro segmentos (pie, pierna, muslo, tronco y
brazo) y su correspondiente proyeccion en el eje horizontal, para determinar su respectiva
posicién angular. En la primera figura 1 (a) se repres los cuatro &ngulos determinados,
su correspondiente velocidad angular, para cada instante se ha determinado a partir de la
derivada de la posicion angular con respecto al tiempo. Finalmente, se ha determinado el

factor de contribucion angular ddesplazamiento vertical de cada segmegiRGA)



mediante el producto de la velocidad angular y el coseno del angulo, para cada instante.

la figura 1 (b)se representa graficamente el significado de diatior.

Figura 2. Fuerza vertical.

(a) (b)

FiGURA ©: Representacion grifica de los cuatros dngulos deterrminados para este
estudio (a) y esquema del significado que tiene ¢l factor de contribucién angular al desplazamiento
vertical de cada segmento (b), donde Six, corresponde al desplazamiento de los marcadores distales v
Sixy ¥ Siz. corresponden a las componentes rectangulares horizontal y vertical del desplazamiento.
respectivamente.

Andlisis dela contribucién segmentarias en los saltos verticales con qoatrianientoy su efecto debido a

la restriccion propuesta en el test de Bo&&m.64

En

Parael analisis detallado del movimiento, se ha utilizado la metodologia propuesta por Feltner

etal. (2004 para los saltos verticales con contra movimientos. Asi se ha defimides fases.

a) Contra movimiento: comprende desde el inicio del movimiento hasta que se alcance

la minima distancia radicaP{).
b) Propulsién: comprende un periodo tempamalre (t°v) vy el instante en que la

velocidad vertical del CM alcanza su maximo valor. (tMV).



c) Fase previa al despegue: comprende entre tMV y el instante de despegue

(((DESPEGUE).

En la figura 2 se representan las citadas fases, junto a la fuenrzcal, normalizada con
respectal peso corporalF (z)) y los componentes verticales de la velocidad del CM y cadera (v
(z) CM, v (z) CADERA, respectivamente). En la figura 2 se poedervacomo la fase del contra

movimiento se ha dividido en dos periodos temporales:

a.l) Periodo de contra movimiento inicial: comprende desde el inicio del movimiento
hasta elinstante donde la velocidad vertical del CM alcanza su maximo valor negativo
(tNV).

a.2) Periodo de contra movimiento final: comprende desdehaita tv.

Dadas las dificultades para determinar el inicio del movimiento. En este analisis no se ha
analizado el periodo del contra movimiemigial. Para un analisis detallado la proputsio

se ha dividido en tres periodos temporales:

b.1) Reriodo depropusion iniciak comprende entre t°v y t1.

b.2) Periodo de propulsion medio: comprende entre t1 y t2.

b.3) Periodo de propulsién final: comprende entre t2 y tMV. Dond&¥1=1/3 (tMV -

tov) t2=to +2/3 (tM\/t°v). (GutierrezDavila, M; Garrido JM; GutiérrezCruz, C; Giles,J,

2011, P. 635)



Figura 3.Movimiento del salto abalakov.
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Fuerza (NIN) y Velocidad (m/s)

Fisura 2: Represenacion grafica de la fuerza vertical (Fiz,), expresada en Newton de fucrza por Newton
de peso corporal vy las componentes verticales de las velocidades del CM y cadera (vioan ¥ VICADERA.
respectivamenic ), con respecto al tiempo, asi como [as fases y pentodos ea los que se ha divadido ¢l salto
vertical con contramovimicento.

Analisis de la contribucion segmentarias en los saltos verticales con maviraientoy su efecto debido a la

restriccibnpropuesta en el test degco.Pag.65

La finalidad del Test de Bosco es medir la fuerza muscular de las piernas, este test se
realiza en una alfombra o plataforma de salto, la cual funciona caonimetro que se
activa cuando el deportista se encuentra ubica y se apoya para realizar el despegue. El
cronometro se detiene cuando el deportista vuelve a caer sobre la alfombra. Este
instrumento se encarga de medir el tiempo de vuelo en el salto y calctdemia
inmediata, a traves de un microprocesador, la altura equivalente de salto (en cms). Ademas
entrega el tiempo en milisegundos (de vuelo) y facilita la potencia desarrollada en wasst
para el deportista. Con relacion al indice de elasticidad, sejdées la diferencia entre
el SJy el CMJ, la cual seria dun minimo de 10 cms o 15 %rp deportes, donde ne s
exija mucho el salto. Peromiucha reactividad. Se considera que para los deportistas que

practicanlos deportescomo el futbol y el baloncesto se trataed@ir el 25%.



El indice de elasicidad se puede calcular con una formula, la cual pgmdige a mejorar
0 mantener las cualidades fisicas y las fuerzas de piernas, es también consideradas para

emplear mas ergnamiento, con ejercicios plométricos si el caso lo amerita

Figura 4. Formula (STMJ).

FORMULA

(CMJ —-8SJ)x 100
ST

EL =

o{, &
1
RIS TS
- - \ / \
FASE INICIO SJ FASE INICIOC CMJ
Fuerntes internet.(imagenes test Bosco).

4.1.3.4SQUAT JUMR (SJ y SJ con carga)

SegunlLugea(2010) es un salto sin contra movimiento y sin la ayuda de los brazos, colocando
ambas mans en la cintura. En este saalto lo que se haremos es anular el ciclo de estrramiento
acortamiento y poder cuantificarlo. El salto comienza con el atleta en la pacémi flexion
de rodillas. Debe mantener dicha posicion alrededor de3asegundopara anular el CEA (ciclo
estiramiente acortamiento). En dicho salto se evalua la capacidad reactiva por diferencia con el
CMJ (contra movimiento jump) es un saltatieal libre en el cual lo Unico que se debe tener en

cuenta es que tanto el despegue como el aterrizaje debe ser dentro de la alfombra. Se utiliza este



salto para conocer el componente coordinativo con respecto a la distancia con el ABK (Abalakow)
y deteminar la capacidad maxima de salto. En dicho salto se puede medir el indice Q (Altura

recomendada de caida para entrenamiento pliométrico), (p,21)

Cortés M., Jaque k. DuefiasD. (2015)Con este entrenamiento, se evalla la fuerza explosiva
deltren inferior, capacidad de reclutamiento nervioso y fuerza basica de pierna. El test consiste en
la realizacion de un salto partiendo de una flexibn de rodillas de 90° , evitando un
contramovimiento con el fin de que no se acomule energia elasticanés ttebe estar recto y
las manos situada en la cadera durante la ejecucion del test. Las piernas en la fase de vuelo deben

estar extendidas y el aterrizaje debe realizarse en punta de pies piffyigro.

Figura 5. Salto squat jump.
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de Bosco 1992 (pruelte salto vertical: como realizar correctamente las pruebas de bosco)

COUNTRE MOUVEMENT JUMP (CMJ) y CMJ con carga

Igual al salto (ABK) con la diferencia que se anula la accidoslerazos colocando las manos
enla cintura dicho salto puede ser evaluado con una carga adicional como ser una barra sobre los

hombros. En caso del CMJ con carga, el atleta tener varios aflos de entrenamiento y la suficiente



fuerza para despegarse con la carga en sus hombros, para este Utieunsenda que lo hagan

aguellos atletas experimentadfisigea, 2010p, 21)

Este entrenamiento se practica, partiendo de una posicion grignaidas manos en la cadera,
en la figura se percibe urféexion seguida, lo mas rapido posible de ertension de piernas, la
flexion de las rodillas deben llegar a un angulo de 90° en la fase de vuelo las piernas deben ir
extendidas. A este test se le agrega un componente elastico, por lo tanto su altura debe ser mayor

gue el SJ(CortésM., Jaqud-. y Dueiiad. 2015,p, 4).

Figura 6. Squat jump, contraovimiento y drop jump

Squat jump  Contre mouvement  Drop jump
Jump

H3 u‘%&

Fuente internet imagenes (test de Bosco)

ABALAKOV (ABK):

Es un salto vertical en el lugar con contra movimiento, en el cual el atleta puede utilizar los
brazos para farecer el impulso. Es aconsejable para usar en las escuelas de patinaje, para evaluar
grandes poblaciones y por medio de la forntdacrita se puede conocer los niveles medios de

fuerza de los sujetos evaluados.

P = (pc + pb). 9,8Hca8dy @Qdonde Pc es gleso corporal, Pb es el peso adicional (Peso de la

barra) y(h) la altura del salten metro.



El primer término corresponde la estimacion de la fuerza y el segundo término indica la
velocidad de despegue, que en la fase de vuelo es la maxima. Por ejemplo en un individuo de 90

kg y que fuese capaz de saltar 0,45 m., la potencia maxima producida durante el salto seria igual

a:
Potencia maxima = (9,81. 90). ¢c&ly @it v p o part (Lugea, 2010p, 20)

CortésM., JaqueF. y DudiasD. (2015) El entrenamiento se realiza, partiendo desde una
posicion recta como el CMJ, pero con la diferencia de tener los brazos y las manos libres, con el
fin de ser utilizado de forma coordinada por el flextension. Se recomienda a los deportistas
gue al momentale ejecutar el movimiento las extremidades inferiores durante la fase del vuelo
deben estar extendiddsa diferencia entre este test y el CMJ refleja la ayuda obtenida por la

utilizacion de los brazogp, 6).

Figura 7. Abalakov.
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Abalakov

Articulo deEvaluacién de Saltabilidad y Fuerza reactiva.



ABALAKOV (ABK).

1. Descripcion Realizacion: el deportista se coloca de tal manera sobre el lugar sefialado,
las piernas estan ligeramente separada2@16m de distancias entre ellas), el deportista
flexiona las piernas (en un angulo cercano a 90°) y salta, con la toma de imputs@sque
le guste, lo mas alto que pueda. Durante su permanencia en el aire, el cuerpo ha de
mantenerse estirado, y el deportista ha de volver a caer al lugar de partida. Se registran y
se realizan tres intentos.

2. Medicion / Valoracién: se mide la distancia(emts) en la cinta métrica desde la posicion
de parado, con los brazos extendidos la altura sin el salto y la lograda al hacer el salto
(medida final); se puntea el mejor de los tres intentos.

3. Indicaciones referente a la organizacion: aparatos para laapaieta 0 maracion sobre
la pared, calentamiento suficiente4 3ntentos previos sin valoracién. Marcar la punta de

los dedos con tiza. (Lugea, 2010 22).

Algunos errores queoeneten ciertodeportistas ainomento del entrenamienton relacioral
Test de Bosco. En este momepiega el papel del entrenador, corregir la posicién antes de la

ejecucion del movimiento.

Figura 8. Correccion de movimiento.
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Fuente internet imagenes (test de Bosco).



Protocolo del test de Bosco:
Pre Test.

El 27 de junio de 2018 siendo las 4:00 pm, en ElI Carmen de Bolivar se realiza el pre test a los
jovenes pertenecientes a la Escuela de Formacion Deportiva Los Delfines, el objetivo era informar
ala comunidad deportiva (deportistas y padres de familialiba que ejecutarian los patinadores

y bajo qué parametros. Con el fin de mejorar el rendimiento deportivo en cada uno de ellos.

El deporte es unagtiplina que requiere compromisdisposicién, responsabilidad y amor. Es por
tal motivo que cada degertiene sus pardmetros y normas que se deben llevar y cumplir a

cabalidad, la introduccion se present6 de la siguiente manera:

1. Se dio la bienvenida a cada uno de los presentes.

2. Seinformd y se explicd en que consiste el Test de Bosco (alcanzar el gbjetivo

3. Muestra de los diferentes saltos que constituyen el test.

4. Realizacion de los saltos por parte de los patinadores, teniendo en cuenta la técnica de
ejecucion en cada uno de los saltos, como lo es el Abal&@komtra movimiento jump y

Squat jump.

Finalizo el encuentro con expectativas positivgebido a que los patinadores de la escuela de
Formacion Deportiva Los Delfines captaron a cabalidad la informacion brindada por parte de

entrenador.
Test Inicial:
Universidad San Buenaventura (Cartagena).

Fecha: 28unio 2018



Temperatura: 29°

Humedad: 82%

Viento: 8 km/h

Precip: 30%

En esta fecha y con los diferentes indicadores, se les&edlizest inicial de Bosco a los
patinadores en edades comprendidas entredos [bs 14 afios. De la Escuela de Formacion

Depativa Los Delfines.

Iniciando con un calentamiento general de 7 minutos, con el objetivo de poner a punto el sistema
muscular para la ejecucion del test, seguido de esto se prosiguio con la realizacion de ejercicios de
flexibilidad balistica y coordinacigrtodo estos movimientos sobre un trote moderado en un
espacio de 15 metros. Ademas de esto se les hizo una repeticion de los saltos que debian realizar

como lo fue el Abalakg Contra movimiento jump y Squat jump.

Posteriormente los deportistas fueronidad uno a uno en una bascula para obtener el peso exacto

y registrarlo dentro dedoftwarejunto con el tipo sexo de cada deportista antes de subir a la
plataforma de contacto, en la cual se llevarian a cabo test. Los patinadores realizaron 2 repeticione
en cada uno de los saltos con el fin de escoger el mejor resultado en cada moewvaieatio

El orden de los saltos fue el siguiente:

1. Abalakov.
2. Contra Movimiento Jump.

3. Squat Jump.

El orden de ejecucion por parte de los deportistas fue asi:



Tablal. Oden de ejecucion de salto de los diferentes grupos.

GRUPO EXPERIMENTAL

GRUPO CONTROL

SUJETO
1

2
3
4

NOMBRE
Y.V
R.A
2.0
M.M

Cronograma dentrenamiento

PLAN DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

10A14

Entrenador
Desarrollar la fuerza explosiva y potencia de los patinadores en

SEXO KG
F 47
M 55
F 31
F 43

Jaison Alvarez Diaz
4:00-

extremidades inferiores, y fortalecer la zona media del cuerpo.

SUJETO NOMBRE SEXO KG
1 A.K F 48
2 M.P F 36
3 M.C F 32,8
4 J.P F 36,5
Deporte Patinaje Edad

OBJETIVO

Macro

Periodo

Etapa GENERAL
Mesociclo 1

Mes JUNIO

Microciclos 1 2 3
Fecha 22 25 27 29 2 4

18 20

Frecuencia

Contenido

Fuerza X X X
Resistencia X X X

Velocidad X X X
Flexibilidad X X X X X X

Técnica X X X
Potencia X X X

SIMPLE
PREPARATORIO
ESPECIFICO
2
JULIO
4 5 6 7
6 9 11 13 16 1 3
23 25 27 30 17 | 20
3
X X X | X
X X X
X X X
X X X X X X X
X X X X
X X X X

H

ora

6:00

ESPECIFICO

6

3

AGOSTO

8

9
8 10 13

22 24 27 29

x

X X X X

X X
X
X

X X X
X

X X

10
15

X

X X X X



Programa de entrenamiento

UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA

(CARTAGENA)

ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

EDADES
FICHA 01

10a 14

OBJETIVO:

EJERCICIO

calentamiento general

Estiramiento

calentamiento especifico

circuito técnico

DEPORTIVO
LUGAR

HORA DE INICIO  4:00
p. m.

PARTE INICIAL
DESCRIPCION

Se realiza movilidad articule
en el puesto y posteriormen
se inicia un trote cot
ejecucion de movimiento
ordenados por el entrenadol
ciertas distancias.

Se inicia estiramient
balistico de laextremidades
inferiores en especial dirigid
por el entrenador.

Realizacibn de ejercicio
especificos del deporte pa
estimular las fibras
musculares de la
extremidades inferiores
estar actas para el
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

Se inicia el circuito en I
primera estacion saltanc
unas vallas, en la segun

El Carmen de Bolivar

Tiempo T. 85'

Mejorar la técnica de empuje y la posicion aerodindmica.

TIEMPO Evaluacioén

5’ Observacion

3 )

Observacion

7’ Observacion

30" Observacion



estacion offskate, en laterce  Vol.:
desplazamiento cadena, en 6S/1R
cuarta zancadas dmpulso y

remate en 10 metros ":ES':
velocidad. a
Des.:
30"/ 3
salida frontal y salida lateral Repeticiones de salida con 25" Observacion
fin de encontrar la salida ide Vol.:
para cada patinador. oL
100S/1R
Intes.:
Alta
Des.:
12"/
Rodar Los nifios rodar alrededor d 5’ Observacion
escenario durante 7 minut Vol.
con el fin de que mantengan ol..
1S/1R

posicibn  aerodindmica
ejecuten una buena técnica |ntes.:

empuje. media
Des.:
5"/ 1
PARTE FINAL
Estiramiento Los deportistas se ubicarén 10’ Observacion
sus respectivas colchonetas
realizaran estiramienta

orientados por el entrenador

Materiales conos, platillos, vallas, pito, cronometro



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)
ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO
EDADES 10a 14 LUGAR El Carmen de Bolivar
FICHA 02 HORA DE 4:00 Tiempo T. 75'
INICIO p.m.

OBJETIVO: Mejorar la velocidad de reaccion y la potencia de las extremidades inferio

PARTE INICIAL
EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO  Evaluacion
calentamiento general Se realiza movilidac 5’ Observacion

articular en el puesto

posteriormente se inici
un trote con ejecucion d
movimientos ordenado
por el entrenador a ciert:

distancias.
Estiramiento Se inicia estiramient 3’ Observacion
balistico de las

extremidades inferiore
en especial dirigido por €
entrenador.

calentamiento especifico Realizacion de ejercicio 7 Observacion
especificos del deport
para estimular las fibra
musculares de la
extremidades inferiores
estar actas para el
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

Pliometria se forman a los 20" Observacion
patinadores frente de ur Vol
escalera pliométrica, e ol.:
2S/4R

la cual realizarar
ejercicios de velocidad
coordinacién, como sor



Arrastrar y empujar al compaiiero

Materiales

Rodar

Estiramiento

salto a una pierna, piern
juntas, skipping lateral
skipping de frente
impulso, etc.

se ubican a lo¢
patinadores por pareje
los cuales realizara
salida de velocidad
empujando al compariet
hasta una distancia de :
metros y el arrastn
sujetado de una banda
lona en la cintura e
patinador arrastrara
compafiero que esta
sujetando la banda.

Se emite una sefal pa
que los patinadore
rueden alrededor de |
pista  (parque) par
recupera de forma activ
y bajar la intensidad de
ejercicio.

PARTE FINAL

Los deportistas s
ubicaran en su:
respectivas colchonetas
realizaran estiramienta
orientados por e
entrenador.

Intes.:
Alta

Des.:
30"/ 3

25"’

Vol.:
30R/15 mt

Intes.:
Alta

Des.:
25"/

Vol.:
1S/1R

Intes.:
media

Des.:
5" /11

10’

conos, platillos, escalera pliométrica, pito, cronometro

Observacion

Observacion

Observacion



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)
ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO
EDADES 10a 14 LUGAR El Carmen de Bolivar
FICHA 03 HORA DE 4:00 TiempoT. 75'
INICIO p. m.
OBJETIVO: Desarrollo de la fuerza en lagtremidades inferiores
PARTE INICIAL
EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO  Evaluacion
calentamiento general Se realiza movilidac 5" Observacion

articular en el puesto -
posteriormente se inici
un trote con ejecucioén d
movimientos ordenado
por el entrenador a ciert:

distancias.
Estiramiento Se inicia estiramientc 3’ Observacion
balistico de las

extremidades inferiore
en especial dirigido por €
entrenador.

calentamiento especifico Realizacion de ejercicio 7 Observacion
especificos del deport
para estimular las fibra
musculares de la
extremidades inferiores
estar actas para el
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

Fuerza de tren inferior Los patinadores 25" Observacion
realizaranuna sesién d¢
entrenamiento para ¢
desarrollo de la fuerz
que estar compuesta
por la siguiente bateria ¢

Vol.:
6S/1R



Fuerza de tren inferior

Materiales

semi fondo

Estiramiento

ejercicios: slalosn con
impulso, sentadilla de
balanceo, pantorrilla
subida al banco
sentadilla step y salt
coordinativo (diferentes
alturas).

Los patinadores
realizaran una sesion
entrenamiento para ¢
desarrollo de la fuerz
que estar compuesta
por la siguiente bateria c
ejercicios: slalosn col
impulso, sentadilla d¢
balanceo, pantorrilla
subida al banco
sentadilla step y salt
coordinativo (diferente
alturas).

Los patinadores saldra
por baterias y realizara
recorridos de 400 metrc
con tiempos de
recuperacion  complet
entre serie.

PARTE FINAL

Los deportistas S
ubicaran en su:
respectivas colchonetas
realizaran estiramiento
orientados por e
entrenador.

conos, platillos, vallas, pito, cronometro

Intes.:
Alta

Des.:
30"/

20’

Vol.:
6S/1R

Intes.:
Alta

Des.:
30"/

5 ’

Vol.:
1S/1R

Intes.:
media

Des.:
5"/

10’

3

3

1

Observacion

Observacion

Observacion



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)
ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO
EDADES 10a 14 LUGAR El Carmen de Bolivar
FICHA 04 HORA DE 4:00 Tiempo T. 85'
INICIO p. m.
OBJETIVO: Desarrollar fuerza en las piernas y fortalecer la zona media del cuerpo
PARTE INICIAL
EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO  Evaluacion
calentamiento general Se realiza movilidac 5’ Observacion

articular en el puesto -
posteriormente se inici
un trote con ejecucion d
movimientos ordenado
por el entrenador a cierte

distancias.
Estiramiento Se inicia estiramient( 3’ Observacion
balistico de las

extremidades inferiore
en especial dirigido por ¢
entrenador.

calentamiento especifico Realizacion de ejercicio 7’ Observacion
especificos del deport
para estimular las fibra
musculares de la
extremidades inferiores
estar actas para el
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

Trabajo en Bossu Trabajo de fuerza en ba: 20" Observacion
inestable realizando lo
siguientes ejercicios
sentadilla, sentadilla
una  pierna, brasec
impulso mas rebote

Vol.:
4S/12R



velocidad con paracaidas

Materiales

Trabajo en bossu

Estiramiento

Bossu, parecidas, conos, platillos, vallas, pito, cronometro

impulso simultaneo
tijera con salto.

Trabajo de fuerza en ba:
inestable realizando o
siguientes ejercicios
sentadilla, sentadilla
una  pierna, brasec
impulso mas rebote,
impulso simultaneo
tijera con salto.

Realizaran salidas d
velocidad en distancia d
30 metros arrastrando L
paracaidas.

PARTE FINAL

Los deportistas s
ubicaran en su:
respectivas colchonetas
realizaran estiramiento
orientados por e
entrenador.

Intes.:
Alta

Des.:
15/5

20’

Vol.:
4S/12R

Intes.:
Alta

Des.:
15/5

20"

Vol.:
1S/5R

Intes.:
Alta

Des.:
15/5

10

Observacion

Observacion

Observacion



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)

ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

EDADES 10a14
FICHA 5
OBJETIVO:

EJERCICIO

calentamiento general

Estiramiento

calentamiento especifico

Circuito de habilidad y fuerza

DEPORTIVO
LUGAR

HORA DE INICIO  4:00
p. m.

PARTE INICIAL
DESCRIPCION

Se realiza  movilidac
articular en el puesto
posteriormente se inicia u
trote con ejecucién d
movimientos ordenados pt

el entrenador a cierte
distancias.

Se inicia  estiramient
balistico de las
extremidades inferiores €
especial dirigido por e
entrenador.

Realizacion de ejercicio
especificos del deporte pa
estimular las fibras
musculares de la
extremidades inferiores
estar actas para el
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

El circuito iniciara con ung
serie de 25 abdominales,
la segunda estacion zanca

con bandas elastica
tercera  estacion tijer
avanzada, técnica ¢

El Carmen de Bolivar

Tiempo T. 80'

Mejorar la técnica de empuje y estimular las fibras musculares de las pie

TIEMPO  Evaluacion
5" Observacion
3’ Observacion
7’ Observacion
25" Observacion
Vol.:
5S/1R



Salida de reaccién

Materiales

Rodar

Estiramiento

empuje en 5 mts, siguien
estacién  skipping )
terminar con traspié.

Los patinadores realizare
salida desde diferente
posiciones: sentados, (
espalda a la linea de me:
acostados cubito abdomin
y dorsal, y por ultimo salid:
normal ya se frontalo
lateral, con la mejor s
acomode el atleta.

Los nifios rodar alrededc
del escenario durante
minutos con el fin de qu
mantengan la posicio
aerodinamica y ejecute
una buena técnica ¢
empuje.

PARTE FINAL

Los deportistas se ubicar:
en sus respectiva
colchonetas y realizara
estiramientos  orientadc
por el entrenador.

Intes.:
Alta

Des.:
30"/ 3

20’

Vol.:
55/1R

Intes.:
Alta

Des.:
15"/

7 ’

Vol.:
1S/1R

Intes.:
Moderado

Des.:
7' /1

10’

Observacion

Observacion

Observacion

Bandas elasticas, conos, colchonetas, cronometro, pito, platillos, iPad



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)

ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

EDADES 10a 14 LUGAR El Carmen de Bolivar

FICHA 06 HORA DE INICIO  4:00 Tiempo T. 75'
p. m.

OBJETIVO: Estimular la mayor cantidad de fibras musculares de las extremidades
inferiores

PARTE INICIAL
EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO  Evaluacion

calentamiento general Se realiza movilidac 5° Observacion
articular en el puesto
posteriormente se inicia u
trote con ejecucién d
movimientos ordenados pc
el entrenador a cierte
distancias.

Estiramiento Se inicia  estiramient 3’ Observacion
balistico de lagxtremidades
inferiores en  especic
dirigido por el entrenador.

calentamiento especifico Realizacibn de ejercicio 7’ Observacion
especificos del deporte pa
estimular las fibras
musculares de la
extremidades inferiores
estar actas para el
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

saltos Se ubican a los patinador 20" Observacion
en circulo todos con teni
para realizar variedad c
saltos dirigidos por e

Vol.:
5S5/1R



Materiales

Semi fondo

Estiramiento

entrenador los cuales so
piernas extendidas, rodille
al pecho,abriendo piernas
extensibn de piernas
frente, manos en las rodilla
salto alto (libre), saltc
sostenido con giro. Desput
de realizar las 1(
repeticiones de cada serie
salto los deportistas ejecut:
trote moderado al rededt
del circulo hasta llegaa su
puesto.

los patinadores ejecutar:
carreras de semi fondo p
baterias formadas de

patinadores en distancit
comprendidas d&00 y 400
metros, con intervalos d
recuperacion completa €
cada serie

PARTE FINAL

Los deportistas se ubicar
en sus rgzectivas
colchonetas y realizara
estiramientos orientados p
el entrenador.

Conos, cronometro, silbato (pito) y colchonetas.

Intes.:
Alta

Des.:
15"

30"

Vol.:
10S/R

Intes.:
Alta

Des.:
25"

10’

/

/

Observacion

Observacion



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)
ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO
EDADES 10a 14 LUGAR El Carmen de Bolivar
FICHA 07 HORA DE INICIO 4:00 Tiempo 75'

p.m. T.

OBJETIVO: Desarrollar y seleccionar la técnica de salida més eficiente para cada patit

PARTE INICIAL
EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluacion
calentamiento general Se realiza movilidad articule 5’ Observacion

en el puesto y posteriormen
se inicia un trote con ejecucic
de movimientos ordenadc
por el entrenador a cierte
distancias.

Estiramiento Se inicia  estiramiento 3’ Observacion
balistico de las extremidadt
inferiores en especial dirigid
por el entrenador.

calentamiento especifico  Realizacion de ejercicio 7’ Observacion
especificos del deporte pa
estimular las fibras
musculares de la

extremidades inferiores
estar actas para |
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

salida de velocidad Se ubicaran a los deportistasyf 2 0’  Observacion
baterias de 4 patinadores, |
cuales realizaran salida frontal
lateral con bandas fija
arrastrando a un comparfiero
Su propio peso en un espacio

Vol.:
5S/R



Salida de velocidad con obstact
y de reaccién

Rodar

Estiramiento

30 mts. Y posterior mente libr
sin oposicién.

Los patinadores realizaran
salida con diferentes variant
como son: superando una va
de 20 cm de alto, salida c
espalda a la linea deeta, al cael
un objeto al suelo, al sent
contacto en la espalda.

Los niflos rodar alrededor d
escenario durante 7 minutos ¢
el fin de que mantengan |
posicion  aerodinamica Y
ejecuten una buena técnica
empuje.

PARTE FINAL

Los deportistas se ubicaran

sus respectivas colchonetas
realizaran estiramienta
orientadogor el entrenador.

Materiales conos, platillos, vallas, pelotas, pito, cronometro

Intes.:
Alta

Des.:
15"/

25" Observacion

Vol.:
5S/8R

Intes.:
Alta

Des.:
20"/

5’ Observacion

Vol.:
1S/1R

Intes.:
Baja

Des.:
5"/ 1

10’ Observacion



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)
ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO
EDADES 10a 14 LUGAR El Carmen de Bolivar
FICHA 08 HORA DE INICIO  4:00 Tiempo T. 80'
p. m.
OBJETIVO: Fortalecimiento de extremidades inferiores y mejorar la resistencia.
PARTE INICIAL
EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO  Evaluacion
calentamiento general Se realiza movilidac 5’ Observacion

articular en el puesto
posteriormente se inicia u
trote con ejecucion d
movimientos ordenados p¢
el entrenador a cierte
distancias.

Estiramiento Se inicia  estiramient 3’ Observacion
balistico de lagxtremidades
inferiores en  especic
dirigido por el entrenador.

calentamiento especifico Realizaciébn de ejercicio 7’ Observacion
especificos del deporte pa
estimular las fibras
musculares de la
extremidades inferiores
estar actas para el
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

pliométria escalera y vallas Los deportistas se formare 30" Observaan
en hileras para ejecutar Ic
diferentes movimientos en |
escalera pliométrica y la
vallas, los cuales seran I
siguientes: skpping, saltos

Vol.:
10S/R



Materiales

velocidad

Estiramiento

Escalera pliométricajallas, conos, platillos, pito, cronometro.

piernas juntas, salto a ur
pierna, 2 saltos adelante y
atras, sentadilla caderstep
lateral, abrir y cerrar pierna:
entra y sale 1 pie @{D.
saltos en vallas a diferentt
alturas con el fin de dosifice
la fuerza en cada altura de
valla y utilizar la necesari
para cada salto

Los nifios realizaral
velocidad por bateria en ur
distancia de 100 metros pr
parejas a la sefal de sali
por el entrenador.

PARTE FINAL

Los deportistas se ubicar:
en sus respectiva
colchonetas y realizara
estiramientos orientados p
el entrenador.

Intes.:
Alta

Des.:
255"

25"’

Vol.:
10S/R

Intes.:
Alta

Des.:
205"

10

Observacion

Observacion

Observacion



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)
ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

EDADES 10a14
FICHA 09
OBJETIVO:

EJERCICIO

calentamiento general

Estiramiento

calentamiento especifico

Bossu

DEPORTIVO
LUGAR
HORA DE INICIO  4:00
p. m.

PARTE INICIAL
DESCRIPCION

Se realiza movilidad articule
en el puesto y posteriormente
inicia un trote con ejecucion ¢
movimientos ordenados por

entrenador a ciertas distancia

Se inicia estiramiento balistic
de lasextremidades inferiore
en especial dirigido por €
entrenador.

Realizacibn de  ejercicio
especificos del deporte pa
estimular las fibras musculart
de las extremidades inferiores
estar actas para el
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

los deportista subidos en ter
sobre el bossu realize
ejercicios para el desarrollo
fortalecimiento de las pierna
dirigidos por el entrenadc
como es, sentadilla, tijere

El Carmen de Bolivar

Tiempo 80’

T.

Desarrollo de la fuerza en la salida de velocidad por bateria.

TIEMPO Evaluacioén

5’ Observacion
3’ Observacion
7’ Observacion
20" Observacion
Vol.:
6S/1R



paracaidas y bossu

velocidad paracaidas

Estiramiento

Materiales Conos, cronometro, silbato (pito) y colchonetas.

sumo, sentadilla a una piern
plancha tijera

Con el paracaidas atado en
cintura y parados sobre el bus
realizaran técnica de impuls
para posteriormente realiz:
velocidad en una distancia (
30 metros ida y vuelta.

Los patinadores realizare
salida de velocidad con Ic
patines teniendo el paracaid
en la cintura, cubriran un
distancia de 100 metros. ¢
debe tener en cuenta u
recuperacion completa ent
serie y serie

PARTE FINAL

Los deportistas se ubicaran
sus respectivas colchonetas
realizaran estiramiento
orientados poel entrenador.

Intes.:
Alta

Des.:
155"

10’

Vol.:
5S/R

Intes.:
Alta

Des.:
812"

257

Vol.:
10R/100
mt

Intes.:
Alta

Des.:
205"

10

Observacion

Observacion



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)

ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

EDADES 10a14
FICHA 10
OBJETIVO:

EJERCICIO

calentamiento general

Estiramiento

calentamiento especifico

Pliométria.

DEPORTIVO
LUGAR

HORA DE INICIO  4:00 p.
m.

PARTE INICIAL
DESCRIPCION

Se realiza movilidad articule
en el puesto y posteriormente
inicia un trote con ejecucion ¢
movimientos ordenados por

entrenador a ciertas distancia

Se inicia estiramiento balistic
de lasextremidades inferiore
en especial dirigido por €
entrenador.

Realizacibn de  ejercicio
especificos del deporte pa
estimular las fibras musculart
de las extremidades inferiores
estar actas para el
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

se forman en una hilera Ic
deportistas detras de un conc
una escalera pliométrica pa
realizar ejercicios lo mas rapic
posible y coordinado con |
técnica adecuada los ejercici

El Carmen de Bolivar

Tiempo
T.

TIEMPO
5 7

30"

Vol.:
7S/4R

85'

Mejorar la coordinacion y la potencia de las extremidades inferiores.

Evaluacioén

Observacion

Observacion

Observacion

Observacion



velocidad en cuesta arriba

Estiramiento

Materiales

son: salto al cono ma
velocidad en la escalera, sa
al cono mas técoa de empuje
salto explosivo mas saltc
piernas juntas en la escale
técnica de empuje, zamba en
escalera ( todos los ejercici
en la escalera se deben reali
en punta de pie y lo mas rapic
posible)

Se ubicaran a los patinadores
inicio de una cuesta de 2
metros (terreno inclinado) en
cual los deportistas realizar:
salida de velocidad hasta sul
la cuesta.

PARTE FINAL

Los deportistas se ubicaran

sus respectivas colchonetas
realizaran estiramienta
orientados por el entrenador.

Conos, cronometro, silbato (pito) y colchonetas.

Intes.:
Alta

Des.:
25/ 5"’

30"

Vol.:
10R/25
mt

Intes.:
Alta

Des.:
25/ 5’

10

Observacion

Observacion



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)
ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO
EDADES 10a 14 LUGAR El Carmen de Bolivar
FICHA 11 HORA DE 4:00 Tiempo T. 75'
INICIO p.m.

OBJETIVO: Mejorar la velocidad de reaccion y la potencia de las extremidades inferio

PARTE INICIAL
EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO  Evaluacion
calentamiento general Se realiza movilidac 5’ Observacion

articular en el puesto

posteriormente se inici
un trote con ejecucion d
movimientos ordenado
por el entrenador a ciert:

distancias.
Estiramiento Se inicia estiramient 3’ Observacion
balistico de las

extremidades inferiore
en especial dirigido por €
entrenador.

calentamiento especifico Realizacion de ejercicio 7 Observacion
especificos del deport
para estimular las fibra
musculares de la
extremidades inferiores
estar actas para el
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

Pliométria se forman a los 20" Observacion
patinadores frente de ur Vol
escalera pliométrica, e ol.:
2S/4R

la cual realizarar
ejercicios de velocidad
coordinacién, como sor



Arrastrar y empujar al compaiiero

Materiales

Rodar

Estiramiento

salto a una pierna, piern
juntas, skipping lateral
skipping de frente
impulso, etc.

se ubican a lo¢
patinadores por pareje
los cuales realizara
salida de velocidad
empujando al compariet
hasta una distancia de :
metros y el arrastn
sujetado de una banda
lona en la cintura e
patinador arrastrara
compafiero que esta
sujetando la banda.

Se emite una sefal pa
que los patinadore
rueden alrededor de |
pista  (parque) par
recupera de forma activ
y bajar la intensidad de
ejercicio.

PARTE FINAL

Los deportistas s
ubicaran en su:
respectivas colchonetas
realizaran estiramienta
orientados por e
entrenador.

Intes.:
Alta

Des.:
30"/ 3

25"’

Vol.:
30R/15 mt

Intes.:
Alta

Des.:
25"/

Vol.:
1S/1R

Intes.:
media

Des.:
5" /11

10’

conos, platillos, escalera pliométrica, pito, cronometro

Observacion

Observacion

Observacion



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)
ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO
EDADES 10a 14 LUGAR El Carmen de Bolivar
FICHA 12 HORA DE 4:00 TiempoT. 75'
INICIO p. m.
OBJETIVO: Desarrollo de la fuerza en lagtremidades inferiores
PARTE INICIAL
EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO  Evaluacion
calentamiento general Se realiza movilidac 5" Observacion

articular en el puesto -
posteriormente se inici
un trote con ejecucioén d
movimientos ordenado
por el entrenador a ciert:

distancias.
Estiramiento Se inicia estiramientc 3’ Observacion
balistico de las

extremidades inferiore
en especial dirigido por €
entrenador.

calentamiento especifico Realizacion de ejercicio 7 Observacion
especificos del deport
para estimular las fibra
musculares de la
extremidades inferiores
estar actas para el
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

Fuerza de tren inferior Los patinadores 25" Observacion
realizaran una sesién ¢
entrenamiento para ¢
desarrollo de la fuerz
que estar compuesta
por la siguiente bateria ¢

Vol.:
6S/1R



Fuerza de tren inferior

Materiales

semi fondo

Estiramiento

ejercicios: slalosn con
impulso, sentadilla de
balanceo, pantorrilla
subida al banco
sentadilla step y salt
coordinativo (diferentes
alturas).

Los patinadores
realizaran una sesion
entrenamiento para ¢
desarrollo de la fuerz
que estar compuesta
por la siguiente bateria c
ejercicios: slalosn col
impulso, sentadilla d¢
balanceo, pantorrilla
subida al banco
sentadilla step y salt
coordinativo (diferente
alturas).

Los patinadores saldra
por baterias y realizara
recorridos de 400 metrc
con tiempos de
recuperacion  complet
entre serie.

PARTE FINAL

Los deportistas S
ubicaran en su:
respectivas colchonetas
realizaran estiramiento
orientados por e
entrenador.

conos, platillos, vallas, pito, cronometro

Intes.:
Alta

Des.:
30"/

20’

Vol.:
6S/1R

Intes.:
Alta

Des.:
30"/

5 ’

Vol.:
1S/1R

Intes.:
media

Des.:
5"/

10’

3

3

1

Observacion

Observacion

Observacion



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)
ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO
EDADES 10a 14 LUGAR El Carmen de Bolivar
FICHA 13 HORA DE 4:00 Tiempo T. 85'
INICIO p. m.
OBJETIVO: Desarrollar fuerza en las piernas y fortalecer la zona media del cuerpo
PARTE INICIAL
EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO  Evaluacion
calentamiento general Se realiza movilidac 5’ Observacion

articular en el puesto -
posteriormente se inici
un trote con ejecucion d
movimientos ordenado
por el entrenador a cierte

distancias.
Estiramiento Se inicia estiramient( 3’ Observacion
balistico de las

extremidades inferiore
en especial dirigido por ¢
entrenador.

calentamiento especifico Realizacion de ejercicio 7’ Observacion
especificos del deport
para estimular las fibra
musculares de la
extremidades inferiores
estar actas para el
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

Trabajo en Bossu Trabajo de fuerza en ba: 20" Observacion
inestable realizando lo
siguientes ejercicios
sentadilla, sentadilla
una  pierna, brasec
impulso mas rebote

Vol.:
4S/12R



impulso simultaneo  Intes.:

tijera con salto. Alta
Des.:
15/5
Trabajo en bossu Trabajo de fuerza en ba: 20" Observacion
inestable realizando lo Vol
siguientes ejercicios ol..
4S/12R

sentadilla, sentadilla
una pierna, brasec |ntes.:
impulso  mas rebote  Alta

impulso simultaneo
tijera con salto. Des.:
15/5
velocidad con paracaidas Realizaran salidas d 20" Observacion
velocidad en distancia d Vol
30 metros arrastrando L 1875.(.R
paracaidas.
Intes.:
Alta
Des.:
15/5
PARTE FINAL
Estiramiento Los deportistas s 10" Observacion
ubicaran en su:

respectivas colchonetas
realizaran estiramiento
orientados por e
entrenador.

Materiales Bossu, parecidas, conos, platillos, vallas, pito, cronometro



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)

ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

EDADES 10a14
FICHA 14
OBJETIVO:

EJERCICIO

calentamiento general

Estiramiento

calentamiento especifico

Circuito de habilidad y fuerza

DEPORTIVO
LUGAR

HORA DE INICIO  4:00
p. m.

PARTE INICIAL
DESCRIPCION

Se realiza  movilidac
articular en el puesto
posteriormente se inicia u
trote con ejecucién d
movimientos ordenados pt

el entrenador a cierte
distancias.

Se inicia  estiramient
balistico de las
extremidades inferiores €
especial dirigido por e
entrenador.

Realizacion de ejercicio
especificos del deporte pa
estimular las fibras
musculares de la
extremidades inferiores
estar actas para el
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

El circuito iniciara con ung
serie de 25 abdominales,
la segunda estacion zanca

con bandas elastica
tercera  estacion tijer
avanzada, técnica ¢

El Carmen de Bolivar

Tiempo T. 80'

Mejorar la técnica de empuje y estimular las fibras musculares de las pie

TIEMPO  Evaluacion
5" Observacion
3’ Observacion
7’ Observacion
25" Observacion
Vol.:
5S/1R



Salida de reaccién

Materiales

Rodar

Estiramiento

empuje en 5 mts, siguien
estacién  skipping )
terminar con traspié.

Los patinadores realizare
salida desde diferente
posiciones: sentados, (
espalda a la linea de me:
acostados cubito abdomin
y dorsal, y por ultimo salid:
normal ya se frontalo
lateral, con la mejor s
acomode el atleta.

Los nifios rodar alrededc
del escenario durante
minutos con el fin de qu
mantengan la posicio
aerodinamica y ejecute
una buena técnica ¢
empuje.

PARTE FINAL

Los deportistas se ubicar:
en sus rgsectivas
colchonetas y realizama
estiramientos  orientadc
por el entrenador.

Intes.:
Alta

Des.:
30"/ 3

20’

Vol.:
55/1R

Intes.:
Alta

Des.:
15"/

7 ’

Vol.:
1S/1R

Intes.:
Moderado

Des.:
7' /1

10’

Observacion

Observacion

Observacion

Bandas elasticas, conos, colchonetas, cronometro, pito, platillos, iPad



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)

ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

EDADES 10a 14 LUGAR El Carmen de Bolivar

FICHA 15 HORA DE INICIO  4:00 Tiempo T. 75'
p. m.

OBJETIVO: Estimular la mayor cantidad de fibras musculares de las extremidades
inferiores

PARTE INICIAL
EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO  Evaluacion

calentamiento general Se realiza movilidac 5° Observacion
articular en el puesto
posteriormente se inicia u
trote con ejecucién d
movimientos ordenados pc
el entrenador a cierte
distancias.

Estiramiento Se inicia  estiramient 3’ Observacion
balistico de lagxtremidades
inferiores en  especic
dirigido por el entrenador.

calentamiento especifico Realizacibn de ejercicio 7’ Observacion
especificos del deporte pa
estimular las fibras
musculares de la
extremidades inferiores
estar actas para el
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

saltos Se ubican a los patinador 20" Observacion
en circulo todos con teni
para realizar variedad c
saltos dirigidos por e

Vol.:
5S5/1R



Materiales

Semi fondo

Estiramiento

entrenador los cuales so
piernas extendidas, rodille
al pecho,abriendo piernas
extensibn de piernas
frente, manos en las rodilla
salto alto (libre), saltc
sostenido con giro. Desput
de realizar las 1(
repeticiones de cada serie
salto los deportistas ejecut:
trote moderado al rededt
del circulo hasta llegaa su
puesto.

los patinadores ejecutar:
carreras de semi fondo p
baterias formadas de

patinadores en distancit
comprendidas d&00 y 400
metros, con intervalos d
recuperacion completa €
cada serie

PARTE FINAL

Los deportistas se ubicar:
en sus rgzectivas
colchonetas y realizamé
estiramientos orientados p
el entrenador.

Conos, cronometro, silbato (pito) y colchonetas.

Intes.:
Alta

Des.:
15"

30"

Vol.:
10S/R

Intes.:
Alta

Des.:
25"

10’

/

/

Observacion

Observacion



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)
ESPECIALIZACION EN TEORIA'YY METODOLOGIA DELENTRENAMIENTO

DEPORTIVO
EDADES 10a 14 LUGAR El Carmen de Bolivar
FICHA 16 HORA DE INICIO 4:00 Tiempo 75'

p.m. T.

OBJETIVO:  Desarrollar y seleccionar la técnica de salida mas eficiente para cada patil

PARTE INICIAL
EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluacion
calentamiento general Se realiza movilidad articule 5” Observacion

en el puesto y posteriormen
se inicia un trote con ejecucic
de movimientos ordenadc
por el entrenador a ciert:
distancias.

Estiramiento Se inicia estiramienta 3’ Observacion
balistico de las extremidadt
inferiores en especial dirigid
por el entrenador.

calentamiento especifico  Realizacion de ejercicio 7’ Observacion
especificos del deporte pa
estimular las fibras
musculares de la

extremidades inferiores
estar actas para |
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

salida de velocidad Se ubicaran a los deportistasyf 2 0’  Observacion
baterias de 4 patinadores, |
cuales realizaran salida frontal
lateral con bandas fija
arrastrando a un comparfiero

Vol.:
5S/R



Salida de velocidad con obstact
y de reaccién

Rodar

Estiramiento

SuU propio peso en un espacio
30 mts. Y posterior mente libr
sin oposicioén.

Los patinadores realizarala
salida con diferentes variant
como son: superando una va
de 20 cm de alto, salida c
espalda a la linea de meshcaer
un objeto al suelo, al sent
contacto en la espalda.

Los niflos rodar alrededor d
escenario durante 7 minutos ¢
el fin de que mantengan |
posicion  aerodinamica Y
ejecuten una buena técnica
empuje.

PARTE FINAL

Los deportistas se ubicaréen
sus respectivas colchonetas
realizaran estiramienta
orientadogor el entrenador.

Materiales conos, platillos, vallas, pelotas, pito, cronometro

Intes:
Alta

Des.:
15"/

25" Observacion

Vol.:
5S/8R

Intes.:
Alta

Des.:
20"/

5’ Observacion

Vol.:
1S/1R

Intes.:
Baja

Des.:
5"/ 1

10’ Observacion



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)
ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO
EDADES 10 al4 LUGAR El Carmen de Bolivar
FICHA 17 HORA DE INICIO  4:00 Tiempo T. 80'
p. m.
OBJETIVO: Fortalecimiento de extremidades inferiores y mejorar la resistencia.
PARTE INICIAL
EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO  Evaluacion
calentamiento general Se realiza movilidac 5” Observacion

articular en el puesto -
posteriormente se inicia u
trote con ejecucion d
movimientos ordenados p¢
el entrenador a cierte
distancias.

Estiramiento Se inicia  estiramient 3’ Observacion
balistico de lagxtremidades
inferiores en  especic
dirigido por el entrenador.

calentamiento especifico Realizaciébn de ejercicio 7’ Observacion
especificos del deporte pa
estimular las fibras
musculares de la
extremidades inferiores
estar actas para el
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

pliométria escalera y vallas Los deportistas se formamé 30" Observacion
en hileras para ejecutar Ic
diferentes movimientos en |
escalera pliométrica y la
vallas, los cuales seran I

Vol.:
10S/R



Materiales

velocidad

Estiramiento

siguientes: skpping, saltos
piernas juntas, salto a ur
pierna, 2 saltos adelante y
atras, sentadilla cadena, st
lateral, abrir y cerrar pierna:
entra y sale 1 pie @{D.
saltos en vallas a diferentt
alturas con el fin de dosifice
la fuerza en caaltura de la
valla y utilizar la necesari
para cada salto

Los nifios realizara
velocidad por bateria en ur
distanciade 100 metros po
parejas a la sefal de sali
por el entrenador.

PARTE FINAL

Los deportistas se ubicar:
en sus rgsectivas
colchonetas vy realizana
estiramientos orientados p
el entrenador.

Intes.:
Alta

Des.:
255"

25"’

Vol.:
10S/R

Intes.:
Alta

Des.:
205"

10’

Observacion

Observacion

Observacion

Escalera pliométrica, vallas, conos, platillos, pito, cronometro.



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)
ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIADEL ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO
EDADES 10a14 LUGAR El Carmen de Bolivar
FICHA 18 HORA DE INICIO  4:00 Tiempo 80
p.m. T.
OBJETIVO: Desarrollo de la fuerza en la salida de velocidad por bateria.
PARTE INICIAL
EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO Evaluacién
calentamiento general Se realiza movilidad articule 5’ Observacion
en el puesto y posteriormente
inicia un trote con ejecucion ¢
movimientos ordenados por
entrenador a ciertas distancia
Estiramiento Se iniciaestiramiento balisticc 3’ Observacion
de las extremidades inferiore
en especial dirigido por €
entrenador.
calentamiento especifico Realizacibon de  ejercicio 7’ Observacion

Bossu

especificos del deporte pa
estimular las fibras musculart
de lasextremidades inferiores
estar actas para (
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

los deportista subidosn tenis
sobre el Bossu realina
ejercicios para el desarrollo
fortalecimiento de las pierna
dirigidos por el entrenadc
como es, sentadilla, tijere

20" Observacion

Vol.:
6S/1R



paracaidas y Bossu

velocidad paracaidas

Estiramiento

Materiales Conos, cronometro, silbato (pito) y colchonetas.

sumo, sentadilla a una piern
plancha tijera

Con el paracaidas atado en
cintura y parados sobre el bus
realizaran técnica de impuls
para posteriormente realiz:
velocidad en una distancia (
30 metros ida y vuelta.

Los patinadores realizaré
salida de velocidad con Ic
patines teniendo el paracaid
en la cintura, cubriran un
distancia de 100 metros. ¢
debe tener en cuenta u
recuperacion completa ent
serie y serie

PARTE FINAL

Los deportistas se ubicar&n
sus respectivas colchonetas
realizaran estiramiento
orientados por el entrenador.

Intes.:
Alta

Des.:
155"

10’

Vol.:
5S/R

Intes.:
Alta

Des.:
812"

257

Vol.:
10R/100
mt

Intes.:
Alta

Des.:
205"

10’

Observacion

Observacion



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)

ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

EDADES 10a14
FICHA 19
OBJETIVO:

EJERCICIO

calentamiento general

Estiramiento

calentamiento especifico

Pliométria.

DEPORTIVO
LUGAR

HORA DE INICIO  4:00 p.
m.

PARTE INICIAL
DESCRIPCION

Se realiza movilidad articule
en el puesto y posteriormente
inicia un trote con ejecucion ¢
movimientos ordenados por

entrenador a ciertas distancia

Se inicia estiramiento balistic
de lasextremidades inferiore
en especial dirigido por €
entrenador.

Realizacibn de  ejercicio
especificos del deporte pa
estimular las fibras musculart
de las extremidades inferiores
estar actas para el
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

se forman en una hilera Ic
deportistas detras de un conc
una escalera pliométrica pa
realizar ejercicios lo mas rapic
posible y coordinado con |
técnica adecuada los ejercici

El Carmen de Bolivar

Tiempo
T.

TIEMPO
5 7

30"

Vol.:
7S/4R

85'

Mejorar la coordinacion y la potencia de las extremidades inferiores.

Evaluacioén

Observacion

Observacion

Observacion

Observacion



velocidad en cuesta arriba

Estiramiento

Materiales

son: salto al cono ma
velocidad en la escalera, sa
al cono mas técoa de empuje
salto explosivo mas saltc
piernas juntas en la escale
técnica de empuje, zamba en
escalera ( todos los ejercici
en la escalera se deben reali
en punta de pie y lo mas rapic
posible)

Se ubicaran a los patinadores
inicio de una cuesta de 2
metros (terreno inclinado) ea
cual los deportistas realizar:
salida de velocidad hasta sul
la cuesta.

PARTE FINAL

Los deportistas se ubicaran

sus respectivas colchonetas
realizaran estiramienta
orientados por el entrenador.

Conos, cronometro, silbato (pito) y colchonetas.

Intes.:
Alta

Des.:
25/ 5"’

30"

Vol.:
10R/25
mt

Intes.:
Alta

Des.:
25/ 5’

10

Observacion

Observacion



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)
ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO
EDADES 10a 14 LUGAR El Carmen de Bolivar
FICHA 20 HORA DE 4:00 Tiempo T. 85'
INICIO p. m.
OBJETIVO: Desarrollar fuerza en las piernas y fortalecer la zona media del cuerpo
PARTE INICIAL
EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO  Evaluacion
calentamiento general Se realiza movilidac 5’ Observacion

articular en el puesto -
posteriormente se inici
un trote con ejecucion d
movimientos ordenado
por el entrenador a cierte

distancias.
Estiramiento Se inicia estiramient( 3’ Observacion
balistico de las

extremidades inferiore
en especial dirigido por ¢
entrenador.

calentamiento especifico Realizacion de ejercicio 7’ Observacion
especificos del deport
para estimular las fibra
musculares de la
extremidades inferiores
estar actas para el
entrenamiento.

PARTE CENTRAL

Trabajo en Bossu Trabajo de fuerza en ba: 20" Observacion
inestable realizando lo
siguientes ejercicios
sentadilla, sentadilla
una  pierna, brasec
impulso mas rebote

Vol.:
4S/12R



impulso simultaneo  Intes.:

tijera con salto. Alta
Des.:
15/5
Arrastre con banda de tensiébn ~ Se ubican por pareja di 20" Observacion
mismo peso y edad donc Vol.
el primero realizare Ol.-
35R/15 mt

salida en velocidac
mientras que el otro It |ntes.:
sujetacon una banda d  Alta
tension en la cinturi

haciendo oposicion & De€s.
compafiero que i 15"/
patinando.

velocidad con paracaidas Realizaran salidas d 20" Observacion

Materiales

velocidad en distancia d

30 metros arrastrando u 18/3}'1:00
paracaidas.
mt
Intes.:
Alta
Des.:
155"
PARTE FINAL
Estiramiento Los deportistas s 10’ Observacion
ubicaran en su!

respectivas colchonetas
realizaran estiramiento
orientados por e
entrenador.

Bossu, parecidas, conos, platillos, vallas, pito, cronometro, bandas de ter



UNIVERSIDAD SAN BUENAVENTURA (CARTAGENA)
ESPECIALIZACION EN TEORIA'Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO
EDADES 10a 14 LUGAR El Carmen de Bolivar
FICHA Viernes HORA DE 4:00 Tiempo T. 93
INICIO p. m.
OBJETIVO: Mejorar y fortalecer la técnica y posicion del patinaje
PARTE INICIAL
EJERCICIO DESCRIPCION TIEMPO  Evaluacion
calentamientgeneral Se realiza caminand 5’ Observacion

alrededor del escenari
haciendo  movimiento:
articulares dirigidos po
el entrenador, luego u
trote moderado alreded
del mismo formados pc
hileras de las misma

edades.
Estiramiento Se inicia estiramiento 3’ Observacion
balistico de las

extremidades inferiore
en especial dirigido por ¢
entrenador.

calentamiento especifico Realizacion de ejercicio 10’ Observacion
de coordinacior
orientados por e
entrenador.

PARTE CENTRAL

Habilidad Se ubican a lo 30" Observacion
patinadores por bateric
de las mismas edades |
cuales realizara una
serie de circuitos di



Materiales

Salida velocidad

Semi fondo

Estiramiento

habilidad como los sol
eslalon, transporte d
objeto, eslalon largo
pase en cadena, pa
bajo, saltogetc.

Continuaran las misma
baterias por edade
realizando movimiento:
de salida en reaccibi
variando la posiciér
inicial de la salida.
(Sentados, acostad(
cubito abdominal, dorsa
de espalda).

Los patinadores
continuaran de igua
forma realizandc

desplazamientos
alrededor del escenari
realizando recorridos d
400 metros con tiempo
de descanso
incompletos.

PARTE FINAL

Los deportistas s
ubicaran en su:
regectivas colchonetas
realizaré@ estiramientos
orientados por e
entrenador.

20’

15

10

Observacion

Observacion

Observacion

Conos, platillos, pasa bajos, cauchos, pito, cronometro, colchonetas.



4.1.3.5Resultados.

Los saltosaplicados del test de Bosco por los jévenes patinadores de la Escuela de Formacion
Deportiva Los Delfines de EI Carmen de Bolivar en el test inicial de potencia nos arrojé los
siguientes valores en cada uno de sus saltos, registrando el dato de magcieel€@eniendo en
cuenta que los movimientos realizados fueron Abalakov (ABK), Contra movimiento jump (CMJ)

y el Squat jump (SJ).

Tabla 2. Resultados de potencia de cada saltas extremidadesfariores de la primera
medicion de los diferentes grupos.

POTENCIA TEST INICIAL GRUPO EXPERIMENTAL

SUJETO NOMBRE SEXO ABK CMJ SJ
1 AR F 553,882 536,034 541,106
2 M.P F 423,536 411,712 387,994
3 M.C F 383,224 356,537 332,867
4 J.P F 385,166 346,283 353,848

POTENCIA TEST INICIAL GRUPO CONTROL
SUJETO NOMBRE SEXO ABK CMJ SJ
1 YV F 561,247 535,148 532,755
2 R.A M 624,219 559,765 517,434
3 2.0 F 353,047 322,667 308,942
4 F

M.M 455,987 441,797 435,289



Grafica 1. Potencia del test inicial de Abalakos, contra movimiento jump y Squatigulop dos

grupos

Grupo experimental
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i | 2 | 3 | 4
POTENCIA TEST INICIAL GRUPO EXPERIMENTAL ABK
m POTENCIA TEST INICIAL GRUPO EXPERIMENTAL CMJ

m POTENCIA TEST INICIAL GRUPO EXPERIMENTAL SJ

Grupo control

POTENCIA TEST INICIAL GRUPO CONTRROAENCIA TEST INICIAL GRUPO CONTROL CM
m POTENCIA TEST INICIAL GRUPO CONTROL SJ

Descripcion grafica 1. En estgrafica se observa los diferentes saltos realizados por los
patinadores en la plataforma de contacto, obteniendo valores muy significativos en la potencia de

las extremidades inferiores de los demtes de la escuela de formacion deportiva los delfines.



Segunda medicion del test de Bosco.

Tabla 3. Resultado de potencia de cada salto en las extremidades inferiores de la segunda medicion

de los diferentes grupos

POTENCIA TEST FINAL GRUPO EXPERIMENTAL

SUJETO NOMBRE SEXO ABK CMJ SJ
1 AR F 589,028 560,354 550,129
2 M.P F 791,287 728,398 713,356
3 M.C F 463,489 346,626 357,059
4 J.P F 387,066 383,098 380,798

POTENCIA TEST FINALGRUPO CONTROL

SUJETO NOMBRE = SEXO ABK CMJ SJ
1 Y.V F 546,08 500,643 510,664
2 R.A M 536,819 539,218 487,991
3 Z.0 F 333,719 317,07 311,193
4 M.M F 456,334 455,739 412,939

Grafica 2. Potencia del test final ddalakos, contra movimiento jump y Squat judglos
diferentes grupos

Grupo experimental

POTENCIA TEST FINAL GRUPO EXPERIMENTROPMBXCIA TEST FINAL GRUPO EXPERIMENTAL (
m POTENCIA TEST FINAL GRUPO EXPERIMENTAL SJ




Grupo control
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Descripcion grafica 2. Edayrafices muestra una mejora de la potencia de las extremidades
inferiores por parte del grupo experimers@aperando significativamente la primera medicién, lo
gue indica que las inteenciones realizadas asl patinadorefieron positivas en el desaidmtde

la fuerza explosiva y la potenci@in embargo el grupo control mostro mejoria pero no con gran

diferencia como lo hizo el grupo experimental.

Andlisis estadistico del test de Bosuy medio de SPS 24

Variable Grupo Experimental (n=4) Grupo Contro(n=4) P Valor Entre
Grupos
Pre Pos P Valor Pre Pos P Valor Pre Pos

ABK 436,45+80,5 557,72+176,6 0,25 498,63+119,3 468,24+98,3 0,70 0,42 0,40
CMJ 412,64+87,1 504,62+176,0 0,38 464,84+107,5 453,17+96,9 0,87 0,47 0,62

SJ 403,95+94,2 500,34+166,0 0,35 448,61+102,5 430,70+90,0 0,80 0,54 0,48

Puesto que el intervalo contiene el valor de 0, no hay diferencia significativéasmredidas de

las dos muestras de datos, con un nivel de confianza del 95,0%.

El analisis nos muestra que no hubo difierencia estadistica significativa amplia entre el grupo

experimental y el grupo control, pero si una referencia estadistica descriptiva pdshida a



gue se mejoraron los promedios en los diferentes saltos como el Abalakov, el Contra movimiento
y d Squat jump aumentado la potencia en las extremidades inferiooesparte del grupo
experimentalmientras que en el grupo control disminuyeron la poteS@guede observar que

no presenta diferencia estadistica significativa para p valor <0,05gempel control y el grupo
experimental en el preest como en el peaest, para la condicion fisica analizada. Tampoco se
presenté diferencia significativa en los p valor entre grudos.igual forma s@uede ver que si
sepresentan diferencia en los prediosy en el coeficiente de desviacion estandarel pretest

como en el potest, o que indica que las intervenciones realizadas al grupo experimental tuvieron
un efecto positivo para el desarrollo de la potencia en las extremidades infardifegncia del

entrenamiento aplicado del grupo cont@bmolo demuestran las graficas a continuacion.

Promedio del Grupo Promedio grupo control
Experimental 520
600 500

480
20 40
2
40
ABK CcMmJ SJ 380
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B Grupo Experimental pre

o
N

N
o

o
o

m Grupo Experimental pos m Grupo control pre m Grupo control pos

Protocolo del test de los 30 metros lanzados.

El 30 de mayo de 2018 siendo las 4:00 pm se llevé a cabo la reunién con los patinadores de la
Escuela de Formacion Deportiva Los Delfines del municipio de EI Carmen de Bolivar, y sus
respectivos padres de familia con el fin de darles a conocer la infomw@mrespondiente al test

de los 30 metros lanzados que iban a realizar los deportistas, haciendo las diferentes

recomendaciones a tener en cuenta antes de la ejecucion de la prueba. El test de los 30 metros



lanzado consiste en recorrer una distancid@metros planos lo mas rapido posible después de
una sefial sonora emitida por un silbato (pib)objetivo del test es mejorar la velocidad ciclica

de las extremidades inferiores de los patinadores.

Nota: este test fue utilizadoealizando una adaptéci al msmo, se ejecutd con los participantes
donde hicierorel recorrido de los 30 metros lanzados sobre los patines, acercandolos mas a la

realidad del deporte

Finaliz6 en encuentro de manera positiva presto a que los patinadores como los padrdgade fami

captaron cada una de las recomendaciones brindada por el entrenador a cerca del test.

Test inicial.

Parque central de EI Carmen de Bolivar.

Fecha: 30 mayo 2018

Temperatura: 31

Humedad: 2%

Viento: 10km/h

Precip: 30%

En esta fecha y con laferentes indicadores, se les reakt Test inicial déos 30 metros lanzado
a los patinadores en edades comprendidas entre los 10 a los 14 afios. De la Escuela de Formacién

Deportiva Los Delfines.



Iniciando con un calentamiento general de 10 minuted enal se buscé poner a los patinadores
en un grado Optimo para la realizacion de la prueba, ejecutando movimientos coordinativos y de
flexibilidad balistica. Mientras se realizaba el calentamiento se les iba recordando a los deportista

como era el desanllo del test.

Después de haber realizado el calentamiento se forman en una hilera a los deportistas los cuales
son llamados uno (1) por uno (1), para realizar la prueba. En la cual el patinador tiene dos intentos
con zapatos y dos intentos conpagines (todos los patinadores realizaran su dos primeros intentos
con los zapatos, y posteriormente todos lo haran con los patines) registrandose el mejontiempo e

cada prueba sin y con patines.

El orden de salida fue el siguiente:

Tabla 4. Orden de sdh para el test de los 30 metros lanzados sin patines y con pdgries

diferentes grupos

GRUPO EXPERIMENTAL

SUJETO NOMBRE EDAD SEXO PESO TALLA
1 AK 11 F 46,8 1,48
2 M.P 10 F 36,8 1,41
3 M.C 10 F 32,8 1,43
4 J.P 10 F 34,9 1,43

GRUPO CONTROL

SUJETO NOMBRE EDAD SEXO PESO TALLA
1 Y.V 14 F 46,7 1,54
2 R.A 11 M 53,6 1,46
3 Z.0 12 F 31,1 1,38
4 M.M 11 F 43,6 1,46

A continuacién se observa los resultados obtenidos por los deportistas en sus dos modalidades sin

patines y con patinesgistrandose el maj tiempo en cada una de ellas.



Resultados del test de los 30 mstlanzados.
Tabla 5. Resultado del test inicial sin patines y con patines de los 30 metros lanzados.

TEST INICIAL GRUPO EXPERIMENTAL
SUJETO NOMBRE PRUEBA PRUEBA TIPO DE

SIN CON PATIN
PATINES PATINES
1 A.K 05"59 05"81 PROFESIONAL
2 M.P 05"91 06"00 RECREATIVO
3 M.C 05"87 06"04 PROFESIONAL
4 J.P 05"78 06"03 PROFESIONAL

TEST INICIAL GRUPO CONTROL
SUJETO NOMBRE PRUEBA PRUEBA TIPO DE

SIN CON PATIN
PATINES PATINES
1 Y.V 05"71 05"75 PROFESIONAL
2 R.A 06"25 06"28 PROFESIONAL
3 2.0 05"47 06"07 RECREATIVO
4 M.M 05"79 06"38 RECREATIVO

Descripcion: se observa valores de las diferentes pruebas realizadas sin patines y con patines en
los dos grupos talesomo el experimental y el grupo de control, teniendo en cuenta el tipo de

patin con que rdiaaron el test.
Tabla 6.Resultados del test final sin patines y con patines de los 30 metros lanzados.

TEST FINAL GRUPO EXPERIMENTAL
SUJETO NOMBRE PRUEBA PRUEBA TIPO DE PATIN

SIN CON
PATINES PATINES
1 AK 05"24 05"60 PROFESIONAL
2 M.P 05"66 06"18 RECREATIVO
3 M.C 06"00 05"97 PROFESIONAL
4 J.P 05"44 05"63 PROFESIONAL



TESTFINAL GRUPO CONTROL
SUJETO NOMBRE PRUEBA PRUEBA TIPODE PATIN

SIN CON
PATINES PATINES
1 Y.V 05"62 05"73 PROFESIONAL
2 R.A 06"22 06"28 PROFESIONAL
3 2.0 05"75 06"19 RECREATIVO
4 M.M 05"44 05"86 RECREATIVO

Descripcion: se rta una mejora favorable en la disminucdlos tiempos realizados durante el
recorrido de los 30 metros lanzades, comparacion del primer test. Pero se evidencia mejor

tiempo en el grupo experimental.

Analisis estadistico del test de los 30 metros lanzado

Variable Grupo Experimental (n=4) Grupo Control (n=4) P Valor Entre
Grupos

Pre Pos P Valor Pre Pos P Valor Pre Pos
Sin_pa | 5,79+0,14 5,59+0,33 0,29 5,81+0,33 5,80+0,39 0,84 0,92 0,48
Con_pa 5,97+0,11 5,85+0,28 0,43 6,12+0,28 6,02+0,26 0,60 0,35 0,40

Puestaque el intervalo contiene ghlor de 0, no hay diferenc&gnificativa entre las medidas

de las dos muestrag los datos, con un nivel de confianza del 95,0%.

El analisis nos muestra que no hubo una diferencia estadistica significativa amplia entre el grupo
experimental y el grupoontrol, pero si una referencia estadistica descriptiva pqgitdmado a
gue se mejoraron los promedios aumentado la fuerza explosiva y la potencia en las extremidades
inferiores por parte del grupo experimental, mientras que en el grupo controlashtes no

presentaron un cambio significativo en los deportistas. De igual forma se puede observar que se



presentan diferencia en los promedios y en el coeficiente de desviacion estandar -¢esel pre
como en el posest, lo que indica que las intenegmes realizadas al grupo experimental tuvieron

un efecto positivo para el desarrollo de la fuerza explosiva y la potencia en las extremidades
inferiores debido a que se disminuyeron los tiempos en el recorrido de los 30 metros lanzados con

y sinpatines, como lo demuestran las graficas a continuacion.

Promedio grupo experimental Promedio grupo control
6 6,2
5,8 6
5,6 I I 5,8 I
54 . 5,6 . .
pre pos pre pos
msin_pat mcon_pat m sin_pat mcon_pat

4.1.3.6 Hipotesis

Aplicar la estrategia (innovacion del movimiento) para el mejoramiento y fortalecimiento de
la fuerza explosiva y la potencia en las extremidades inferiores en loslpegmde 10 a 14
afos, donde se desarrolle la fuerza, la habilidad y la resistencia en la prueba de velocidad por

bateria en los 100 metros, logrando avanzar significativamente con el grupo de estudio.



4.1.3.7Conclusiones.

Los resultados obtenidos del analisis de la respuestas dada por los deportistas patinkdores de
Escuela de Formacion Deportiva los Delfines, acdetaesarrollo de la fuerza explosiea una
prueba de velocad de 100 metrodel municipio de ElI @men de Blivar en el afio 2018,

permitieronconcluir que:

1 Por medio de las intervencioneslizadas y los test aplicadosubo una mejora en los
deportistaglesarrollando la fuerza explosivda potencia de las extremidadeteriores.

1 Es necesarique los entrenadores evallen los procesos de entrenamiento de sus deportistas,
através de pruebas o test para ver si el plan estd dando resultados positivos.

1 La utilizacion del test de Bosco y test de los 30 metros lanzados keocialepara las
evaluar la mejora de los deportista de la Escuela de Formacién Deportiva Los Delfines de

El Carmen de Bolivar.

En cuanto atiagndstico realizado a los deportistas patinadores de las edades de 10 a 14 afios
dela Escuela deportiva en mencion, se pddierminar en primer lugar, que f@ayora presentd
dificultad al momento de ejecutar la técnidmimpulsocon la fuerza suficiente y la potencia en
una competencia, rsiembargécabe destacar el esfuerzo de los entrenadores dentro de esta

disciplina y el inerés que presentabdos nifios con el deporte.

En segundo lugaSedetermin6 que por fatdeun buen entrenamientaplicacionde test yun
cronogramale entrenamientbien estructuraddonde se implementaran una series de ejercicios

guelespermitieran desarrollar y mejorar la fuerza explosieatos nifie y nifias

Con la implementacién de la estrategia (Innovacion de los movimientos) se pudo constatar el

grado de interés que presento el objeto en estudio, ya que adquimeaprendiaje significatvo



donde han demostradlisposicion, responsabilidad y entrega, para que su competitividad se vea
reflejada en ls resultados positivos que édiemandaConla estrategia que fue abordada en este
trabajo de investigaciosggenerd en loparticipantes una motivacion, la cual despertd un clima

de actitud positiva frente a las actividades que fueron desarrolladas por el investigador.

Los resultados también muestran el apoyo que pcap@ron los padres de famijademas

comunidad, quéicieron participe de este proyecto invediiga

Se concluye el trabajo investigaticon la certeza de que se llevo a catgjando una gran
satisfaccion y aceptacion por parte de quienes hicieron posible la realizacion de| Estudib
tuvo como estrategia innovacion de los movimientos dentro de laghi@a deportivadonde se
demostrémejoria en la potencia evaluadatravés del test de Bosco con saltos como Abalako
(ABK), su objetivo fueevaluarla fuerza explosiva con reutilizaéei de energia elastica y
aprovechamiento del reflejo mitético (elastico explosiv Contra movimiento (CMJ), su
propésitoeravalorar el potencial del salto en ciclo acortamiento estinra@mjeon elSquat dmp

(SJ)se valorcel potencial de salto en fasencéntrica.

Este trabajodebenéfico para resaltar la cultura deportiva dentueyd del contexteegional

Monte Mariano del municipio de El Carmen de Bolivar



4.1.3.8Recomendaciones.

Tomando como referencia, no solo el analisis realizado de la respuesta delda por
instrumento ejecutado (Prueba de competencia), sino tamlaigrconclusiones aportagas

ponen a consideracion las siguientes recomendaciones:

1. Seleccionar los ergnamientos déuerza principal que ha de ser trabajaddeterminar
todos aquellos factores que dan resultgmbisitivos dentro las competencias.

2. Disefiar un cronograma deti@alades, relacionado conalentamiento de la musculatura
extensora de lgsernas.

3. Ejecutar el ¢st en ausencia total de fatiga, esto, para que el deportista tenga una actitud
positiva frente al entrenamiento y al desarrollo de la fuerza explosiva.

4. Valorarel esfuerzo de los deportistas, potenciando el desarrollo de su forraa@bdia
a dia, para generar en ellos las ganas de salir adelante y surgir en la vida.

5. No permitir el contra movimiento de piernas, ya que es una prueba que valora la fuerza
explosiva en ausencia de elementos elasticeactivos.

6. Con relacion a las pmsones, una que se debe tener en cuenta esaqplanta de los pies
debe permanecer durante la fase de impulso pegada al suelo.

7. Si se utiliza plataforma de fuerza es preciso ei® estérecubierta de una superficie
antideslizante.

8. Utilizar en todo mmento como punto de partida para el disefio de los programas de
entrenamiento los datos aportados para las correspondientes pruebas de valoracion. Dichas
pruebas han de reunir unas series de criterios cientificos esenciales para determinar su

empleo.



V Obijetividad: se refiere al grado de independencia de los resultados en relacion
con el examinador que ejecute la prueba.
V Confiablidad: se refiere al grado de exactitud en los resultados que muestran que
muestra dicho test en medidas repetidas de una mismaaclialid
V Validez: se refiere a la cualidad que ha de poseer un test para medir realmente
aquello que se debe evaluar.
9. Cumplir con todos los protocolos de seguridad antes de realizar un test. (contar con el
consentimiento informado del deportista y del padrianhlia si es menor de edad.
10.El test final deben realizarse siempre en iguales condiciones que el test inicial, (tener en

cuenta la hora de ejecucion, humedad, temperatura, velocidad del viento etc.).
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