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RESUMEN

El proceso de esta investigacion se realizo la escuela de futbol semillitas
del Cantén Montalvo de la provincia de Los Rios, sobre el tema: Ejercicios
polimétricos en el desarrollo de la velocidad en los adolescentes de 17 a 19 afios.
En este trabajo se realizaron distintos procedimiento para describir el problema

que se planted.

Para las deducciones de la investigacion se organizé un arbol de problemas
en relacién a la situacion negativas de la problematica planteada en las que se
determinan las posibles causas y efectos de los fendmenos que se presentaron
ademas se llevo a cabo una amplia consultas bibliograficas, paginas de internet
donde se encontrd una sustancial informacion que sirvié para reestructurar el
marco tedrico de esta investigacion. Luego se aplicd la encuesta a los distintos
jévenes deportistas y entrenadores de la escuela. Ademas se aplico una guia de

observacion con la que se hizo seguimiento y control de los procesos.

Luego de realizar todos los procedimientos se logré comprobar que los
resultados mostrados indican que los deportistas no realizan ejercicios
pliométricos de manera adecuada los ejercicios que aplican los entrenadores no
son los adecuados para que los deportistas desarrollen la velocidad que requieren
para superar a su rival y tener mejor rendimiento deportivo. Palabras claves:

habilidad, rapidez, eficiencia oportunidad.
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ABSTRACT

The process of this research was carried out the school of soccer semillitas
of the Canton Montalvo of the province of Los Rios, on the subject: plyometrics
exercises in the development of the speed in the adolescents of 17 to 19 years. In
this work different procedures were performed to describe the problem that was

raised.

For the deductions of the investigation a tree of problems was organized in
relation to the negative situation of the problematic raised in which the possible
causes and effects of the phenomena that were presented were determined in
addition a wide bibliographical consultations were realized, pages of Internet
where a substantial information was found that served to restructure the
theoretical framework of this research. The survey was then applied to the various
young athletes and coaches of the school. In addition, an observation guide was

used to monitor and control the processes.

After performing all the procedures it was possible to verify that the results
shown indicate that the athletes do not perform plyometrics in an appropriate way
the exercises that the coaches apply are not adequate for the athletes to develop
the speed that they require to surpass their rival and to have Better sports

performance. Key words: ability, speed, efficiency, opportunity.
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1. INTRODUCCION

Es de conocimiento para los especialistas del area de cultura fisica la
magnitud que tiene la actividad deportiva en la escuela de futbol Semillita, se ha
podido ver la dificultades que tienen los deportistas el desarrollo de la velocidad,
que es uno de las capacidades que debe tener un deportista, los ejercicios
pliométricos le facilita el desarrollo de la velocidad en los adolescentes 17 A 19
afios de la Escuela de futbol SEMILLITAS del Canton Montalvo de la provincia

de Los Rios en el periodo lectivo 2016,

Estos ejercicios les permiten a las personas, ya que los mismos les ayudara
a potencializar las diferentes habilidades y destrezas en las areas deportivas, es
fundamental exaltar lo importante que seria utilizar los ejercicios pliométricos
como un recurso para incrementar la fuerza del tren inferior en los alumnos y en

especial la velocidad.

El andlisis de estos ejercicios nos ha permitido determinar la estrategia para
mejorar la practica deportiva del club SEMILLITAS del Canton Montalvo, en las
cuales consideramos que se puede lograr fortalecer la velocidad en cada uno de

los jovenes mejorando el desarrollo y crecimiento de los mismos

Como es de conocimiento que el deporte nos obliga a mejorar para poder
competir formando nuevas técnicas y estrategias, los ejercicios pliométricos
permiten desarrollar las habilidades y destrezas para lograr la competitividad en el
ambito deportivo ya que en el futbol cada dia nos exige mayor potencializacion en

las diferentes fases del entrenamiento.



A través de los ejercicios pliométricos lograremos superar el nivel de fuerza y
velocidad que posee cada uno de ellos. Los expertos en cultura fisica sabemos la
trascendencia que tienen los ejercicios pliométricos que es muy especifica para
trabajar el sistema locomotor del deportista que el reconocido filosofo 1. M.

Secenov definié hace 100 afios como La Funcién del Musculo

Hill descubri6é que cuando el musculo permanece contraido no solo es capaz de
transformar la energia quimica en trabajo, sino que también transforma trabajo en
energia quimica, cuando dicho trabajo, producido por una fuerza externa provoca
un estiramiento del musculo. Ademas una tensién muscular elevada que se
desarrolle dentro de la fase del estiramiento permanece en el musculo incluso
después de haber sido aprovechada por un individuo en la ejecucion de
movimientos de saltos complejos que se requieran en una elevada capacidad de

fuerza.



CAPITULO UNO

TEMA DE INVESTIGACION

EJERCICIOS PLIOMETRICOS EN EL DESARROLLO DE LA
VELOCIDAD EN LOS ADOLESCENTES DE 17 A19 ANOS DE LA
ESCUELA DE FUTBOL SEMILLITAS DEL CANTON MONTALVO DE LA

PROVINCIA DE LOS RIOS.



1.1. MARCO CONTEXTUAL

1.1.1. Contexto internacional

Sin duda alguna, para los paises Europeos la pliometria es una técnica
basada en un tipo de ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos,
explosivos y potentes, que no solo mejoran tu fuerza y tu rapidez, ayudando al
cuerpo a obtener la maxima fuerza en el menor tiempo posible, sino que ayudan a

mejorar la técnica de carrera e incluso a prevenir lesiones.

Estos ejercicios estan indicados para cualquier persona con un cierto nivel
de acondicionamiento fisico, ya que al ser ejercicios de movimientos explosivos y
rapidos, podrian lesionarte si tus musculos no estan preparados. Para estos paises
los ejercicios pliométricos, son fundamentales en el desarrollo de la velocidad, de
ello podemos darnos cuenta de la evolucion que ha tenido los deportes en el

continente Europeo.

Por ello podemos verificar la competitividad que tienen los deportistas de
alto rendimiento, como se sabe que los deportistas internacionales son
considerados como los deportistas de alto rendimiento, por sus excesivos
entrenamientos aplicando estos ejercicios pliométricos que ya se conocian de sus
resultados de hace muchos afios atras desde los juegos de Beijin se pudo notar

que la aplicacion de estos ejercicios dan buenos resultados en los deportistas.

1.1.2. Contexto Nacional

En el Ecuador estos ejercicios hace algunas décadas no eran conocidos por

muchos entrenadores deportivos, por lo que. En esa época los deportistas



ecuatorianos, no tenian el nivel competitivo necesario para lograr participar en los
torneos internacionales, su rendimiento no era de alto rendimiento. Lo cual era
una de las razones que los torneos y campeonas, no tenian ningdn éxito

competitivo.

Por lo que los deportistas no tenian la posibilidad de ser contratados o
comprados por clubes internacionales por su nivel fisico, que no poseian un alto
rendimiento como los deportistas de los demas paises de América como Brasil 0
Argentina, que eran los paises de América que lograban comercializar sus
deportistas en todos los niveles. En la actualidad los entrenadores Ecuatorianos
aplican mucho este tipo de ejercicios en los entrenamientos. Por lo que le han
dado muy buenos resultados a los entrenadores y deportistas. Que hoy les permite

estar al nivel competitivo de cualquier pais de América y Europa.

En la federacion deportiva de Babahoyo se ve los progresivos cambios que
tienen los deportistas en todas las disciplinas que se practican en el ambito
deportivo. Las ligas barriales o cantonales y clubes deportivos del canton, buscan
que sus deportistas alcancen un nivel competitivo exitoso para los clubes y

deportista.

1.1.3. Contexto Local

En el cantdbn Montalvo se conoce que en la actualidad existen varias
escuelas de futbol, entre ella la escuela Semillita que es una de las cuales se ha
podido observar su destacada participacion en las competencias que se dan en el
canton y la provincias, la nifiez y la juventud de Montalvo y los alrededores han

sido acogidos por estas escuela deportivas, los deportistas que se integran a estas



escuelas son un considerables grupo de nifios y jovenes. Que buscan sobresalir en

las distintas disciplinas deportivas.

1.2.4.- Contexto institucional

La Escuela de futbol semillita, se inicia como una escuela vacacional la
cual funcionaba desde Enero a Abril. Desde el afio 2000, en las instalaciones de
las canchas del municipio del cantdn Montalvo. Su primera participacion fue en
un torneo que organizo la asociacion de entrenadores formativos de los Rios,
auspiciado por el municipio de Babahoyo, en el cual participaron varios cantones
y parroquias. Esta escuela deportiva ha participado a lo largo de la mayoria de las

provincias, destacandose con buena participacion.

La escuela semillita forma su deportista con la intencién de que estos
participen en todos los certamenes que se organizan dentro y fuera de la ciudad de
Montalvo. Esta escuela aporta con un determinado grupo de deportista para las
ligas y federacion tanto del canton Montalvo como de la federacion deportiva de
Babahoyo, esta Escuela mantiene varias categorias deportivas, con las cuales
participa en distintos campeonatos. En los cuales su participacion ha sido muy

notoria con todas sus categorias.

La escuela semillita en uno de sus grandes logros ha obtenido el
campeonato interprovincial, sub 10-12, ademaés la escuela ha representado a otras

ligas y escuela en certdmenes deportivos haciéndolos exitosamente.



1.2. SITUACION PROBLEMATICA

Es fundamental describir la problematica que existe en los jovenes de la
escuela SEMILLITAS del Canton Montalvo la misma que por varios afios ha
venido causando grandes inconvenientes para el desarrollo de los adolescentes y
la institucion, dificultad que no les permite alcanzar un nivel competitivos, como
los dirigentes lo esperan de forma exitosa, los deportistas, carecen de algunas

capacidades las cuales son de mucha importancia en este tipo de competencia.

Consideramos que este fendmeno ha dificultado por varios afios el
rendimiento de los jugadores. Sin duda le técnicas o las metodologias que los
entrenadores aplican no son las adecuadas para que los jovenes desarrollen sus
capacidades fisicas, la aplicacion de los ejercicios no logran que los deportista

desarrollen la fuerza y velocidad en su sistema muscular.

La metodologia y plan de entrenamiento no estdn construidos de manera
especifica para que los deportistas logren adquirir la fuerza y velocidad que
requieren para tener un alto rendimiento en sus competencias. No tiene el disefio
de un buen plan de entrenamiento, hace que el deportista no desarrolle sus
capacidades fisicas y tacticas que le permitan alcanzar un nivel competitivo de

alto rendimiento, en todas sus competencias deportivas

Como se sabe que algunos entrenadores tienen formacién empirica razén
que no permite aplicar los ejercicios de manera correcta ocasionando lesiones,
como esguinces, ruptura de ligamentos etc. Por esta razdn es necesaria que estas

plazas sean ocupadas por expertos del area, con una formacion teorica y préactica.



1.3. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.3.1. Formulacion del problema

¢Coémo inciden los ejercicios pliométricos en el desarrollo de la velocidad
en los adolescentes de 17 a 19 afios de la Escuela de futbol SEMILLITAS del

Canton Montalvo de la provincia de Los Rios?

1.3.2. Sub problemas o derivados

* ;Como influye la mala aplicacion de los ejercicios pliométricos de fuerza en los
adolescentes de 17 a 19 afios de la escuela de futbol SEMILLITAS del Canton

Montalvo?

* ;Qué importancia tienen los ejercicios pliométricos de salto para potenciar las

habilidades y destrezas de los futbolistas de la Escuela SEMILLITAS?

» (De qué manera inciden los ejercicios pliométricos en el fortalecimiento del
tren inferior de los adolescentes de 17 A 19 afos de la escuela SEMILLITAS del

Cantén Montalvo?



1.4. DELIMITACION DE LA INVESTIGACION

Delimitador espacial

Esta investigacion se realiza en la Escuela de futbol SEMILLITAS del Canton

Montalvo de la provincia de Los Rios en el periodo lectivo 2016.

Delimitador temporal

Esta investigacion se realiz6 durante el periodo lectivo 2016.

Delimitador demografico

En la presente investigacion se consideraran como objeto de analisis a los
adolescentes deportista los entrenadores y los padres de familias de la escuela

“Semillita”.

Unidades de analisis.

Deportistas:

Entrenadores:

Padres de Familia:



1.5. JUSTIFICACION

Mediante esta investigacion se busca detectar el problema que produce
dificultades en los deportistas de la Escuela de Futbol SEMILLITAS del Canton
Montalvo de la provincia de Los Rios. Estas dificultades no les permiten a los
entrenadores aplicar sus diferentes métodos, técnicas y los ejercicios adecuados

para desarrollar la velocidad.

Dificultad que se logré observar durante la realizacion de las préacticas pre
profesionales en la escuela de futbol Semillita. Al momento de realizar
actividades en la que se requiere de velocidad y fuerza dificultdndoles lograr el
objetivo que se habia planteado, es por esto que nos permitimos emitir criterios

que permitan mejorar la condicidn fisica de los deportistas.

Por lo cual se propone la correcta aplicacién de los ejercicios pliométricos
como un recurso para mejorar la velocidad en los deportistas de la Escuela de
futbol. Ya que dichos ejercicios tienen mucha influencia en la velocidad de los
jévenes porque a través de estos métodos obtendremos un mejor resultado a la
hora de realizar sus movimientos en la practica deportiva y asi alcanzar un alto

nivel competitivo.

Con esta investigacion se favorecera a los deportistas porque lograran
desarrollar sus capacidades en todas las dimensiones fisicas-tacticas, a los
entrenadores que les facilitara la practica deportiva y alcanzar los niveles
competitivos que ellos y los dirigentes esperan, favoreciendo el nombre e imagen

de la institucion deportiva.
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1.6. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.6.1. Objetivo general

Determinar cémo inciden los ejercicios pliométricos para el
desarrollo de la velocidad en los adolescentes de 17 a 19 afios de la
Escuela de futbol SEMILLITAS del Cantén Montalvo de la provincia

de Los Rios.

1.6.2. Objetivos especificos

% Analizar de qué manera influye la mala aplicacion de los ejercicios
pliométricos de fuerza en los adolescentes de 17 a 19 afios de la escuela

de futbol SEMILLITAS del Cantén Montalvo.

X/

¢+ Ubicar qué importancia tienen los ejercicios pliométricos de salto para
potenciar las habilidades y destrezas de los futbolistas de la Escuela

SEMILLITAS.

+»+ Disefiar una guia ejercicios pliométricos que ayuden en el fortalecimiento
del tren inferior de los adolescentes de 17 A 19 afios de la escuela

SEMILLITAS del cantén Montalvo.
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CAPITULO DOS

2.1. MARCO TEORICO

2.1.2. Marco conceptual

EJERCICIOS PLIOMETRICOS.

Ejercicios pliométricos, para mejorar la resistencia y la fuerza

Running

Son faciles de realizar y no se necesita ningin aparato ni instalacion
especial. Se trata de una rutina basada en saltos de todo tipo. Varios estudios
corroboran su importancia para los corredores. Incluir en la rutina de
entrenamiento de los corredores ejercicios de pliometria podria marcar la
diferencia. Este tipo de ejercicios, disefiados para reproducir movimientos rapidos,
explosivos y potentes, mejoran sensiblemente el rendimiento de los runners. Es un
entrenamiento de resistencia y de fuerza al mismo tiempo. Ademas, son faciles de

realizar y no requieren de ningun tipo de instalacion, ni equipo.

Comprueba tu capacidad anaerdbica con este test

“La pliometria no sélo mejoran tu fuerza y tu rapidez, ayudando al cuerpo
a obtener la maxima fuerza en el menor tiempo posible, sino que ayudan a mejorar
la técnica de carrera e incluso a prevenir lesiones”, comenta (Raul Gonzélez)

profesor de educacion fisica y preparador fisico de corredores.

Leptina, la hormona que motiva a los corredores.
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Pero 0jo, estos ejercicios son solo para los atletas que tienen ya una base
de entrenamiento sélida. Como se trata de ejercicios que requieren movimientos
explosivos y rapidos del cuerpo, podrian lesionar los musculos si éstos no estan

entrenados.

La ciencia confirma sus beneficios para los corredores

Los ejercicios pliométricos se basan en saltos de todo tipo: con un solo pie
0 con ambos, rebotes, balanceos y desplazamientos verticales y horizontales
rapidos. Primero te preparas, agachandote ligeramente para, de forma explosiva y

rapida, estirar tus musculos después.

The Journal of Sports Science and Medicine realiz6 varios estudios a lo
largo de 6 semanas, sobre un grupo de corredores, para corroborar su efectividad;
al comprobar como este grupo de atletas obtenia més fuerza, agilidad y velocidad,
ademas de lograr ser menos propenso a las lesiones que otro grupo de corredores

similares que no realizaron los ejercicios.

Un cerebro saludable, esencial para rendir al maximo
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“Existe una sencilla explicaciéon mecanica sobre la efectividad de estos ejercicios.
El movimiento carga y acumula energia en el mdsculo, que sirve para impulsarnos

inmediatamente al realizar la contraccion”, determinaron los investigadores.

Una de las claves para realizar correctamente estos ejercicios es la forma
en gque caemos sobre el suelo, la llamada fase de aterrizaje, que debe realizarse de
forma suave y con la parte de la almohadilla de los pies, nunca con el talon,
flexionando las rodillas para absorber mejor el impacto y poder impulsarse de
nuevo mas rapidamente. Ademas, hay que realizar los ejercicios pliométricos sélo

una vez por semana.

Nueve ejercicios para obtener mas potencia y mejorar la eficacia de la carrera

Contando siempre con la supervision de un profesional, podras hacer estos
ejercicios antes de empezar tu rutina normal de entrenamiento. Empieza con entre
10 y 12 repeticiones de cada ejercicio, aunque el nimero de repeticiones depende
de tu estado de forma. Si empiezas a sentir muy pesadas las piernas, pard. Aun
cuando no hallas alcanzado el nimero que te propusiste. Por el contrario, si notas

que puedes hacer mas, puedes subir el nimero hasta 15, pero no mas.

1- De pie, sobre una pierna, lleva la otra hacia detras, apoyando el pie sobre un
banco. Agachado lentamente sobre la pierna que mantienes en el suelo. Recuperar

la posicion tan rapido como puedas.

2- De pie, con los pies juntos, agachado ligeramente y saltar verticalmente de

forma explosiva. Utiliza un par de segundos entre saltos para estabilizarte.
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3- Hace skipping con una pierna, elevando la rodilla tan alto como puedas. No hay

que progresar hacia delante, sino saltar alto, hacia arriba.

4- De pie, con los pies a poca distancia uno del otro, saltar verticalmente,

utilizando sélo los tobillos. No te impulses doblando ni las rodillas, ni las caderas.

5- De pie, agachado ligeramente y saltar hacia delante tan lejos como puedas,
como en salto en largo. En cuanto aterrices, volver a impulsarte, permaneciendo el

minimo tiempo posible en contacto con el suelo, como si quemara.

6- Apoyado con tus manos sobre una baranda que tenga una altura de alrededor de
70 centimetros, saltar impulsandote con las puntas de los pies, levantando las

rodillas y tocando con la suela de las zapatillas la parte superior de la baranda.

7- Como si estuvieras realizando un sprint continuo, subi escaleras de escalén en

escaldn, lo mas rapido que puedas.

8- Delante de un banco o un cajén de unos 40 centimetros de altura, agachado
ligeramente y saltar explosivamente con los dos pies a la vez sobre el banco.

Saltar hacia atras y volver a subir al banco lo méas rapido que puedas.

9- Saltar desde un banco. Subido en un banco, dejar caer doblando las rodillas
sobre las “almohadillas” (justo antes de que empiecen los dedos) del pie, no sobre
el talon. En cuanto toque el suelo, saltar hacia arriba de nuevo, para despegar los

mas alto que puedas.

Tu forma fisica sera la que te indique la velocidad a la que debes de realizar cada

gjercicio.
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iSuerte, y recordd consultar a un profesional antes de empezar cualquier ejercicio!

(www.clarin.com/)

Ejercicios pliométricos (Valle.)

(Qué haces cuando quieres saltar mas alto? Te agachas para “tomar
impulso”, ;no? En esto es en lo que se basa precisamente la pliometria: contrae
rapidamente el muasculo para conseguir una mayor potencia. Y es que el ejercicio
pliométricos es muy breve, pero mucho mas intenso y efectivo, y estd pensado

para cuando se requiere realizar una actividad rapida.

La pliometria une dos tipos de entrenamiento aerdbico y de fuerza. Busca
extrapolar una serie de actos que se dan en el deporte, principalmente, los saltos y
el aterrizaje tras ellos, y trabajarlos de manera externa. Se trata de ejercicios
rapidos y explosivos que buscan maximizar la préactica deportiva y, a su vez,
interiorizar los movimientos para que estos se vuelvan mas veloces y efectivos. Y
es que los ejercicios pliométricos buscan entrenar biomecanicamente ciertos

movimientos para fortalecer los musculos, tendones y ligamentos.

¢Por qué lker Casillas se agacha cuando le van a lanzar un penalti? ;Y
Gasol en el salto inicial? ;Por qué Rafa Nadal lo hace cuando va a recibir un
saque? ¢Y Usain Bolt al salir de tacos? Con este simple gesto, todos estos
deportistas de élite acumulan energia gracias a la contraccion de los musculos vy,
de esta manera, se encuentran preparados para llevar a cabo un movimiento de
aceleraciéon extremadamente potente y rapido; y es que, para ellos, una pequefia

diferencia de tiempo puede marcar su resultado entre ganar o perder un partido,
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una competicion, o una medalla de oro. Por lo tanto, el rendimiento deportivo se

mejora con los ejercicios pliométricos.

Ejercicios polimétricos para recuperaciones de lesiones

No obstante, los ejercicios pliométricos no son sélo adecuados para
el entrenamiento deportivo, ya que se pueden utilizar para la recuperacion
de lesiones del tren inferior, en un plan de entrenamiento que siempre debe ser
supervisado por profesionales como médicos deportivos o fisioterapeutas. En
estos casos, es conveniente que el deportista pese dos test para comprobar si ya

esta lo suficientemente recuperado para hacerlo:

o Test de estabilidad estatica: marca nuestra capacidad para mantener el
equilibrio. Durante 30 segundos se tiene que mantener el equilibrio sobre
la pierna sana (primero con los ojos abiertos y luego cerrados) vy, luego,
con la pierna lesionada, que debera aguantar el tiempo que marque la
persona encargada de hacernos este test, puesto que él conocera la
evolucidn de nuestra lesion. Para este test se requiere una tabla conectada a
un ordenador que marcard todas las oscilaciones y movimientos que
hacemos mientras tratamos de mantener el equilibrio. Por eso debe ser
realizado por profesionales.

e Test de movimiento dinamico: se encarga de medir nuestra habilidad
para realizar los ejercicios pliométricos (diferentes tipos de saltos,

movimientos explosivos...).
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Principios biomecéanicos y fisioldgicos del entrenamiento polimétrico.

La meta del entrenamiento pliométrico es disminuir la cantidad de tiempo

requerida entre la contraccion excéntrica muscular y la iniciacion de la

contraccion concéntrica. La paridad entre la contraccion muscular excéntrica y

concentrica es conocida como el ciclo de estiramiento y acortamiento. El cual se

divide en: reflejos propioceptivos y propiedades elasticas de la fibra muscular.

Antes de iniciar un programa de rehabilitacion basado en ejercicios

Polimétricos se deben tomar en cuenta los siguientes puntos de la evaluacion:

Evaluacion biomecanica: Antes de iniciar el programa de entrenamiento
pliométrico, debe realizarse una evaluacion biomecanica y varios test
funcionales para identificar el potencial, contraindicaciones Yy
precauciones. La experiencia clinica y practica ha demostrado que los
pliométricos pueden iniciar sin tener gran fuerza muscular en los
miembros inferiores. Un nivel de fuerza que permita la funcionabilidad es

suficiente para el inicio del entrenamiento pliométrico.

Test de estabilidad: Se realiza antes de iniciar el entrenamiento
pliométrico y se divide en: estabilidad estatica y dinamica. El test de
estabilidad estatica determina la habilidad individual de estabilizar y
controlar el cuerpo. Los masculos posturales deben de ser lo
suficientemente fuertes para soportar el stress de un entrenamiento

explosivo.
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El individuo debe ser capaz de mantener durante 30 seg el equilibrio en
una pierna primero con ojos abiertos y luego cerrados antes de iniciar el
entrenamiento pliométricos. El test de movimiento dindmico evalla la habilidad
del individuo de producir movimientos explosivos y coordinados, saltos largos en
una pierna o saltos verticales se utilizan especialmente para el fortalecimiento de

la pierna.

« Flexibilidad: Otro prerrequisito importante del entrenamiento pliométrico
es flexibilidad general y especifica, debido a la gran cantidad de stress que
se aplica al sistema muscular esquelético. para iniciar el entrenamiento

pliométricos.

o Direccion del movimiento del cuerpo. EI movimiento horizontal es

menos traumatico que los saltos verticales.

o Peso del atleta: Entre mas pesado sea el atleta, mayor sera la demanda del

entrenamiento.

o Velocidad de ejecucion del ejercicio: EI aumento de la velocidad en
saltos con una sola pierna o alternando aumentan la demanda del

entrenamiento.

o Carga externa: Significar aumento en la demanda del entrenamiento. No
aumentar la carga externa al nivel que no permita realizar los saltos con la

velocidad adecuada.
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o Intensidad: Esta se define por la cantidad de esfuerzo realizado. En el
entrenamiento pliométricos la intensidad puede ser controlada por el tipo

de ejercicio.

e Volumen: Es el total de la cantidad de trabajo realizado en una sesion de

entrenamiento.

e Frecuencia: Es el niUmero de veces que se realiza un ejercicio durante el
ciclo de entrenamiento., se recomienda un reposo de 48 — 72 horas entre

las sesiones de ejercicios pliométricos.

o [Edad: A edades tempranas la intensidad debe ser baja.

o Recuperacidn: Es el tiempo de reposo entre series de ejercicios, debido a
su naturaleza anaerdbica se utiliza un periodo de recuperacién mayor para
permitir la restauracion del metabolismo. Ejemplo 1: 4 un minuto de saltos

por cuatro de reposo.

Con balén medicinal

Ponemos como ejemplo el trabajo en posicion de saque de fatbol. Estos
gjercicios se pueden realizar de pie, sentados o acostados. La posicion de
acostados tiene la ventaja de localizar mejor el movimiento en los hombros.
Durante la ejecucion de estos ejercicios se insiste en el movimiento hacia atras del

balén medicinal con la finalidad de favorecer el estiramiento muscular.
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Baladn medicinal  Baldn medicinal Baldn medicinal Baldn medicinal
de pie brazos lastrados acostado brazos lastrados

(500g]

Caida de banco o pinto

Las diferentes posiciones imponen al masculo diferentes requerimientos,
que seran favorables para la mejora del rendimiento. Las flexiones considerables
en angulos de 90 y 30° son, sin embargo, muy peligrosas puesto que producen
lesiones profundas de la estructura muscular por lo que no con aconsejables en

exceso durante los periodos de competicion.

Las cantidades de trabajo son variables en funcion del nivel del atleta.
Generalmente se hacen 7 a 10 series de 8 a 12 saltos. La recuperacion entre las
series es de alrededor de 7. Las alturas de salto varian entre 50-70 cm para las
mujeres y 70-90 cm para los varones que cuentan con un buen como los saltadores
de altura por ejemplo. Para atletas de niveles mas bajos, los plintos tienen

que ser mas bajos.

al Flexidn de 150* bY Flexidan de9o® o) Flexidn de 30°
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Todos los deportistas luchan por estar algo mas fuertes y rapidos,
conscientes de que cada diminuta mejora en su capacidad les acerca mas a su
maximo potencial. La confirmacién de altas metas viene determinada por la
combinacion de la predisposicion natural (genética) y el desarrollo de las
técnicas que han aprendido acerca de su deporte especifico. Un atleta tipico, debe
entrenar durante muchos afios para depurar la técnica y desarrollar la velocidad y

la fuerza requerida para alcanzar su alto Rendimiento.

Un programa de entrenamiento:

Con plios deberia aplicarse progresivamente y ser una herramienta mas en
la mesa de trabajo. Al principio se utiliza un sistema general y de simple
ejecucion, y conforme el atleta madura y se desarrolla fisicamente, el sistema
utilizado llega a ser mas complejo y especifico a la modalidad deportiva que se

practica.

El profesor Norteamericano Dr. Chu (experto en la materia) nos introduce
el tema con sabiduria, recordando dos tipos de trabajo fisico: trabajo duro y
trabajo astuto; clasificando el entrenamiento pliométricos dentro del astuto. EI Dr.
Chu nos dice que del conocimiento adquirido por entrenadores y deportistas,
“los plios producirdan movimientos veloces, explosivos y de rapida reaccion”. Son

pues, una pieza clave de lo que forma el puzzle del rendimiento-elite. (Chu)

La evolucidn de los pliométricos

Este apartado, en lo que a la historia se refiere, nos recuerda que los plios

todavia estan en pafales. Al mismo tiempo (debido a su aplicabilidad) se cifie a la
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filosofia pluridisciplinar de Alto Rendimiento, mostrando como unos deportes

pueden aprender de otros.

Cdmo funcionan los plios (1)

Los plios se definen como ejercicios que permiten al muasculo (o grupo muscular)
alcanzar la maxima fuerza en el minimo margen de tiempo. Esta capacidad,
velocidad-fuerza, se la conoce como potencia. Aunque la mayoria de
entrenadores y atletas saben que la potencia es “el as de la baraja”, pocos han
entendido los mecanismos necesarios para desarrollarla. En el proximo ejemplar,
(ya que deseamos introducir desde ahora, algunos conceptos aplicables a la
practica) y para entender mejor los pliométricos, revisaremos los puntos més
importantes de la fisiologia muscular. Esto servira para demostrar la forma en la
que el entrenamiento con plios se relaciona directamente con un mayor

rendimiento.

Fundamento del entrenamiento pliométricos

Los entrenos con plios pueden adoptar varias formas, incluyendo sesiones
de saltos para el tren inferior y ejercicios con el balon medicinal para el
tren superior. El deportista que practique estos ejercicios debe entender no
so6lo como realizar adecuadamente estos ejercicios sino también como
implementar y modificar el programa para obtener el méximo beneficio.

(www.futbolemotion.com/comunidad)
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Ejercicios del entrenamiento con saltos

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

tipo de ejercicio.

Salto in-situ

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

tenga que iniciar rapidamente cada nuevo salto.

Saltos de pie

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

recuperacion completa entre cada esfuerzo.

Brincos y saltos maltiples

Combinan las capacidades desarrolladas en los dos tipos de ejercicios
arriba mencionados. Requieren maximo esfuerzo pero se ejecutan uno después del
otro. Se pueden realizar tal cual o con obstaculo (Ej. conos, vallas). Una forma

avanzada de este tipo de ejercicio se daria con la utilizacién de cajones (descritos
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mas abajo). Los brincos deberian practicarse sobre distancias NO superiores a los

30 metros.

Zancadas o Bounding Strides

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

los 30 metros.

Rutinas con cajones

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

componentes de naturaleza vertical como horizontal.

Fuerza explosiva con ejercicios pliométricos

Si estds cansado de los ejercicios con maquinas y quieres hacer algo
distinto con resultados diferentes y ademas divirtiéndote al momento de entrenar,
pues los ejercicios pliométricos es lo tuyo. No es una nueva técnica y realmente es
algo que desde pequefio hemos hecho: saltar. Solo que en estas rutinas de

pliometria se busca desarrollar la fuerza del tren inferior principalmente.
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Actualmente deportistas como futbolistas, basquetbolistas y corredores de
atletismos usan mucho estos ejercicios porque aumentan la velocidad y la

coordinacion del cuerpo con la mente.

En qué consisten los ejercicios pliométricos

Los ejercicios pliométricos consiste en saltar pero con una serie de reglas y
ajustes en la caida para que los musculos desarrollen mayor potencia y resistencia.
El movimiento explosivo que se realiza al momento de saltar involucra el
estiramiento del musculo rapidamente lo que produce una contraccién concéntrica
gue a su vez activa el sistema neuromuscular. Este ejercicio es una combinacion
de movimientos rapidos con fuerza lo que por ende ayuda a desarrollar musculos,
aunque no es el objetivo primordial de este entrenamiento. Este entrenamiento
estd siendo muy usado porque ademés funciona como una técnica para

estiramiento lo que previene lesiones musculares.

¢Por qué es bueno para los equipos de jugadores el entrenamiento
pliométrico?

(www.elblogdelasalud.info/entrenamiento)

La respuesta simple es porque todos los jugadores de deportes de equipo
deben ser capaces ejercen la fuerza maxima y la velocidad (potencia) a diferentes
intervalos del juego y la mejor manera de entrenar para mejorar la potencia es
completar las acciones que van a hacer realidad durante un juego. Saltos de la
caja, por ejemplo, son perfectos para un jugador de baloncesto, ya que esto

mejorara la abundancia de elementos, la fuerza, agilidad, velocidad, potencia y
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todo esto aumentara la altura del salto. No se limite a tomar mi palabra para ella,
hay una gran cantidad de evidencia cientifica que ha demostrado como los

ejercicios pliométricos pueden mejorar los elementos de los deportes de equipo.

Una revision de la evidencia por Johnson BA, vio “La evidencia
preliminar sugiere el entrenamiento pliométrico también tuvo un gran efecto en el
aumento de patear distancia, equilibrio y agilidad. La evidencia actual sugiere que
una dos veces por semana durante el programa de 8-10 semanas a partir de las 50-
60 salta una sesion y el aumento de la carga de ejercicio los resultados semanales
de los mayores cambios en correr y saltar rendimiento “, cit6 directamente desde

el estudio (ver fuentes).

Esto fue determinado por mirar una serie de estudios en los ejercicios
pliométricos a través de diferentes rangos de edades y géneros para obtener la
mejor evidencia posible. Sin embargo, el entrenamiento pliométrico es muy
intenso y solo se debe completar con la supervision de un entrenador capacitado
porque la fuerza se aplica a través del musculo al saltar es tan alto que puede

provocar facilmente lagrimas y lesiones musculares. Johnson BA en 201.

Consiste en desarrollar la cualidad de desarrollar més fuerza mas rapido
mediante contracciones explosivas de los musculos. Comunmente es conocido
como “‘entrenamiento de saltos”, aunque esta definicidon no es correcta ya que hay

ejercicios pliométricos que no consisten en saltar. www.entrenamiento.com/mas.
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Todos los entrenadores de alto nivel, en cualquier disciplina deportiva,
complementan el entrenamiento técnico con un entrenamiento de fuerza y

pliométrico, con el unico fin de aumentar el rendimiento de sus atletas.

Si quieres aumentar tu rendimiento deportivo, aqui tienes tu solucién ya
que permite mejorar la potencia muscular de manera espectacular. Primero
describiré los ejercicios pliométricos mas conocidos y, después, os ayudaré a
disefiar vuestro propio plan de entrenamiento pliométrico. (2012., Arturo

Cantarero By Julio 25/ 2012.)

Ejercicios pliométrico para las piernas

- Sentadilla con salto

- Salto a banco

- Salto lateral a banco

- Salto con piernas arriba
- Rebote

- Rebotes laterales

- Zancada con salto

- Saltos laterales sobre banco

Segun Call Valle sostiene en su investigacion que para los atletas el
principal objetivo de este articulo es hacer que la gente piense en por qué estan
implementando la pliometria es su programa de ejercicios y proveer una amplia
gama de opciones mas alla de los tipicos saltos de caja y saltos de obstaculos.

(USA, Copyright © 2016 Freelap USA, 2016)
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¢Como evalué las rutinas y ejercicios?

Como se discutid en el articulo anterior, la pliometria puede hacer mucho méas
que aumentar la utilizacion de la energia elastica; también puede ayudar a ensefiar
habilidades y a reducir las lesiones. Elegi estas rutinas porque las he usado
durante afios o usado conceptos de los entrenamientos y encontré que funcionan
para cualquier nivel de desarrollo atlético. También eliminé opciones populares
bastante conocidas porque el repetir algo que se puede encontrar facilmente no
valia la pena. En general, tuve ciertos lineamientos por los que me regi antes de

incluir algo a mi top seis, estos son: (Valle.)

Es posible entrenar a los atletas para mejorar su velocidad maxima. Conceptos clave
incluyen el desarrollo de ritmo, carreras de velocidad mientras en calentamiento,
teniendo una sélida formacién y conocimiento en carreras, y llegar a estar cada vez mas
eldstico. Después de pasar por estos problemas, los entrenadores tienen que dedicar
una atencion considerable a los tiempos y la cantidad de competencias sus atletas

participa. (USA., 2016)

e ¢Pueden usar las rutinas una amplia variedad de atletas, aparte de los
corredores de élite y los saltadores de obstaculos? Todavia trabajo con
atletas que no son corredores. jugador profesional de fatbol en los
campeonatos mundiales.

o ¢Ofrece la rutina un beneficio particular que no puede ser facilmente
replicado por otras alternativas?

e (Es el ejercicio seguro y valen la pena los riesgos en relacion a los

beneficios? Algunos ejercicios son muy efectivos pero conllevan muchos
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pre-requisitos la mayoria de los atletas ven estos beneficios en sus

entrenamiento, (Valle.)

Indica Werner que la primera vez en una exhibicion en un video de cuando
asistio fue Construyendo y Reconstruyendo al Atleta Integral, en Tampa. Estaba
cansado después de un generoso almuerzo a mediodia y la cinta en VHS me
despertd. Ver a un fendomeno de la naturaleza de 130 kg fue increible, pero me
hizo darme cuenta de que el entrenamiento era algo mas que pesas para el
desarrollo de la fuerza. Ahora hay un renacimiento del interés con respecto al
trabajo de Cometti y Piasenta pero sin una comprension de la historia y el
contexto de los entrenadores y su ciencia. El trabajo del contraste francés es una
opcién y no un destino. En mis articulos de potenciacion y otros conceptos de
entrenamiento, el énfasis siempre estad en lo que es necesario y no en lo que es
posible, gracias a Henk Kraaijenhof. S6lo cuando se han agotado los béasicos y las
opciones directas puede un entrenador ponerse algo “ex6tico” con su programa.

(Werner Gunthor 1., 1997)

Lo que podemos extraer del video es que es necesario seguir progresando sin
afiadir mas carga o volumen. La creatividad consiste en ser ingenioso sin
necesidad de inclinarse al peligro y los entrenadores deben optimizar el
entrenamiento con énfasis en las combinaciones que complementen y contrasten
las contracciones y los patrones de movimiento. Otros recursos de entrenamiento
incluyen el trabajo de Gary, de la escuela USATF nivel I1l. (2006, Gary Winckler

en 2006)
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DESARROLLO DE LA VELOCIDAD.

La velocidad es una de las capacidades fisicas mas importantes en la
practica de cualquier actividad fisica de rendimiento. La rapidez de movimientos
en las acciones deportivas es primordial, ya que la efectividad en su ejecucion
depende, en gran medida, de la velocidad con la que se realice. Es la capacidad

fisica que nos permite llevar a cabo acciones motrices en el menor tiempo posible.

De manera genérica, podemos decir, que la velocidad aumenta en funcion
de la fuerza. A los 23 afios, aproximadamente, habremos alcanzado el 100% de
nuestras posibilidades ante esta capacidad. La velocidad se desarrolla, como
vemos, a muy temprana edad, pero hemos de decir que, tras la flexibilidad, es la
capacidad que involuciona mas deprisa, pues se produce una pérdida progresiva a

partir de los 25 afios.

La velocidad, para su desarrollo, depende de varios factores, como son los

musculares, los nerviosos, los genéticos, asi como la temperatura del masculo.

Haciendo un recorrido por la historia, podriamos destacar la victoria del
afroamericano Jesse Owens en las pruebas de 100, 200, 4x100 y salto de longitud
en los JJ. OO. De 1936 en Berlin durante el periodo nazi de Hitler. Las victorias
de una persona de color no fueron bien recibidas. Hitler se neg6 a darle la mano
durante la entrega de medallas y el entonces presidente de los Estados Unidos,

Franklin D. Roosevelt, se opuso a invitar al atleta a las celebraciones de la Casa.

(educacionfisicaplus.wordpress.com/2013, 2013)
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Definicion de velocidad

Es la capacidad fisica que permite realizar un movimiento en el minimo
tiempo posible. La velocidad se puede manifestar de varias formas: con la
distancia recorrida en un tiempo determinado (velocidad de desplazamiento),
como la reaccion ante un estimulo (velocidad de reaccion) o como la realizacion
de un gesto (velocidad gestual). También debe tenerse en cuenta si el movimiento
abarca a todo el cuerpo, como en la velocidad de desplazamiento, o s6lo a una
parte, como en la velocidad gestual. La velocidad de reaccion puede implicar

tanto a una parte como a todo el cuerpo.

o La velocidad es un factor muy importante en la actividad fisica directo
cuando se busca la velocidad maxima, como sucede en la relacion al

disparo en una salida de 100 metros.

Es un factor indirecto cuando se busca la velocidad 6ptima que permita la
utilizacion de la explosivas: carreras cortas, saltos... Su importancia decae
a medida que la distancia a recorrer aumenta y en los deportes de
resistencia apenas cuenta. En aquellas actividades en las que la velocidad
es un factor determinante, puede serlo de forma directa o indirecta.

(educacionfisicaplus.wordpress.com/2013, 2013)

Factores que condicionan la velocidad

Existen diversos factores de los cuales depende la velocidad y podrian

dividirse en dos grandes grupos.
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Factores fisiologicos. Desde el punto de vista fisioldgico dos serian los factores

fundamentales que determinaria el grado de velocidad:

Factor muscular. Esta directamente relacionado con la velocidad de contraccion

del musculo, y queda determinado por:

= Los factores limitados constitucionalmente y que son no susceptibles de
mejora como:
» La longitud de la fibra muscular y sus resistencias.

= La viscosidad del musculo.

La estructura de la fibra muscular: en todos los musculos existen dos tipo
de fibras musculares, las rojas o de tipo I, capaces de mantenerse activas durante
largos periodos de tiempo, y las blancas o de tipo Il, que son rapidas y solo
soportan esfuerzos cortos. La mayor cantidad de éstas Gltimas caracteriza a los

sujetos veloces.

Los factores no limitados constitucionalmente y que son susceptibles de mejora,

como:

= Latonicidad muscular.

= Laelongacién del masculo.

= La masa muscular: en los tltimos afios se ha convertido en un factor clave
y cada vez mas se tiende, en actividad fisica de velocidad maxima, a la

persona potente, fuerte y musculosa. Pueden desarrollar:
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Factor nervioso. Para que se realice la contraccién muscular, se necesita
la participacion del sistema nervioso para transmitir el impulso desde los
receptores perifericos al cerebro y la respuesta de éste a las fibras
musculares. La transmision del impulso a través del tejido muscular no es
muy rapida y la velocidad viene determinada, sobre todo, por el tipo de

neuronas motoras que se inervan.

Factores fisicos.

La amplitud de zancada

La frecuencia o la velocidad de movimientos segmentarios.
La relajacion y la coordinacion neuromuscular.

La estatura.

El peso.

La nutricion.

La edad. Evolucion de la velocidad con la edad:

Entre los 8 y los 12 afios se produce una mejora paulatina de la velocidad
de reaccion, de desplazamiento y gestual.

De los 13-14 a los 19 afios se incrementa la velocidad de desplazamiento y
se mantiene la velocidad de reaccion.

A partir de los 20 afios la velocidad de reaccion empieza a disminuir
paulatinamente.

Entre los 20 y los 22-34 afios la velocidad de desplazamiento se mantiene

mas 0 menos estable.
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v' A partir de los 24-25 afios se produce un descenso constante de la
velocidad en sujetos no entrenados.
v Hacia los 50 afios la pérdida de velocidad afecta a todas las personas y es

progresiva.

Clase de velocidad.

Segun (Grosser (1992), 1992) existen dos tipos fundamentales de manifestaciones

de la velocidad: que se pueden definir las puras y las complejas.

Existen tres tipos diferentes de manifestaciones puras: la velocidad de reaccién, la

velocidad de desplazamiento y la velocidad gestual.

Respecto a las manifestaciones complejas, se distinguen la velocidad-fuerza o

fuerza explosiva y la velocidad-resistencia o resistencia velocidad.

Para entender mejor como se interrelacionan en la realidad de las distintas
manifestaciones de la velocidad vamos a analizar las distintas fases de una carrera

de 100 metros:

Velocidad de reaccion.

Es la capacidad de responder a un determinado estimulo en el menor
tiempo posible, como, por ejemplo, en la parada de un portero o en el disparo de
salida de una carrera de 100 metros. También se denomina tiempo de reaccién, ya
que equivale al tiempo que la persona tarda en reaccionar a un determinado

estimulo, es decir, al intervalo que transcurre desde que recibe el estimulo hasta
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que aparece la respuesta. Es un lapso muy breve que suele durar entre 0°10 y 015

segundos.

e Eltipo de estimulo: visual, auditivo, tactil...

o La cantidad de 6rganos y receptores sensoriales estimulados.
e Laintensidad y duracion del estimulo.

o Lavelocidad de transmision del impulso nervioso.

o Laedady el sexo.

« El nivel de concentracion.

o El grado de entrenamiento.

Por Gltimo, cabe sefialar que se distinguen dos tipo de velocidad de reaccion:

« Velocidad de reaccién simple: a un estimulo preestablecido so6lo le sucede
una respuesta, como, por ejemplo, la salida de tacos en una carrera de
velocidad.

o Velocidad de reaccion compleja: el estimulo y la respuesta son inciertos,

hay que dar una respuesta rapida a un estimulo imprevisto, como, por

ejemplo, en la reaccion de un saque de tenis.

Velocidad de desplazamiento.
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https://educacionfisicaplus.files.wordpress.com/2013/01/salida-tacos.jpg

Es la capacidad de recorrer una distancia en el menor tiempo posible,
como, por ejemplo, la prueba de 100 metros braza en natacion. Puede
denominarse de otras maneras, como Vvelocidad de traslacion, velocidad
frecuencial, velocidad ciclica... En este tipo de velocidad, hay un desplazamiento
de todo el cuerpo mediante la repeticion continua de las acciones motrices que

intervienen en los gestos técnicos (braceo y pateo de nadador).

Normalmente, la velocidad de desplazamiento es la que durante mas tiempo
prolonga la accion, de ahi que otro factor importante a tener en cuenta sea el
suministro energético. Segun la duracion del esfuerzo, la velocidad de

desplazamiento se divide en corta, media o larga.

e Velocidad de desplazamiento corta: cuando las acciones motoras tienen
una duracién menor a los 6 segundos.

o Velocidad de desplazamiento media: en esfuerzos cuya duracion oscila
entre los 6 y 12 segundos.

o Velocidad de desplazamiento larga: la duracién es mayor de 12 segundos
y se caracteriza por necesitar la resistencia de velocidad. Esto provoca
algunas modificaciones en los patrones de movimiento, como la

disminucion de la frecuencia y de la amplitud de zancada.

(educacionfisicaplus.wordpress.com/2013/01/21, 2013)

Velocidad gestual.

Es la capacidad de realizar un movimiento con una parte del cuerpo en el

menor tiempo posible, como, por ejemplo, en un lanzamiento a porteria en
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balonmano o en un golpe de revés en tenis. También se le denomina velocidad

segmentaria, velocidad de ejecucion, velocidad de accion.

Se caracteriza por ser un gesto aislado que sélo se repite una vez. Los factores

que influyen en la velocidad gestual son de origen tanto fisiologicos como fisicos:

o La capacidad de coordinacion muscular para efectuar el movimiento.
« El brazo de palanca.

« El nivel de aprendizaje del gesto.

o Lalocalizacién y la orientacion espacial.

o El miembro utilizado: superior o inferior, dominante o no dominante.

o El tiempo empleado en la toma de decision.

Sistemas de entrenamiento de la velocidad

Aunque los diferentes tipos de velocidad anteriormente sefialados
raramente se dan por separados, a la hora de entrenar la velocidad se trabaja segun

las tres clases antes citadas: velocidad de reaccién, de desplazamiento y gestual.

El entrenamiento de la velocidad se basa en varios principios generales:

« LaUnica forma de trabajar la velocidad es con intensidades méaximas.

o Las distancias a recorrer seran cortas, con lo que la duracién de la tarea
también sera corta, de segundos.

e La recuperacion sera maxima para permitir una regeneracion completa de
las fuentes de energia empleadas.

o Se trabaja mediante repeticiones.
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Es necesario un buen calentamiento, para preparar al organismo para el
méaximo rendimiento y para evitar que los esfuerzos intensos puedan
producir lesiones musculares. Para conseguir el 100% se necesita un gran

nivel de concentracion. (educacionfisicaplus.wordpress.com/2013, 2013)

Desarrollo de la velocidad de reaccién.

El entrenamiento de la velocidad de reaccion toma como base el hecho de que

cuanto mas mecanizado esta un gesto, menor sera el tiempo de reaccion.

Lo que se busca es automatizar el gesto técnico mediante la repeticion del mismo

innumerables veces, partiendo de posiciones variadas y distintas y utilizando

diferentes estimulos: visuales, auditivos, tactiles...

Para mejorar la velocidad de reaccion hay varios sistemas de trabajo:

Reacciones simples o repeticiones: se responde siempre de la misma forma
ante un estimulo.

Sistema parcial o analitico: se descompone el movimiento global y se
trabajan diferentes partes por separado.

Sistema sensorial: se responde a un estimulo y se toma el tiempo, luego
hay que repetirlo intentando bajar el tiempo anterior.

Reacciones complejas: su objetivo es adquirir un amplio repertorio de
movimientos para responder de diferentes formas a un determinado

estimulo.
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e Accidn repetida con variacion del estimulo: consiste en realizar un

movimiento a la maxima velocidad pero ante diferentes estimulos.

Desarrollo de la velocidad de desplazamiento.

El objetivo basico es mejorar la coordinacién de movimientos para conseguir
superar la barrera de la velocidad. Los sistemas de trabajo para desarrollar la

velocidad de desplazamiento son diversos:

Velocidad facilitada: se busca una situacién que aumente la frecuencia de
zancada, como el correr cuesta abajo, correr arrastrado por una bicicleta.
La velocidad resultante esta por encima del 100%.

o Correr contra una dificultad: se puede correr cuesta arriba, con la

oposicion de un compaiiero o paracaidas. ..

o Series cortas: consiste en correr a la maxima velocidad una distancia
determinada, normalmente entre 20 y 60 metros. Se realiza entre 3 y 7
series.

o Multisaltos: se efectiian para mejorar la capacidad de impulso.

Todos los sistemas de entrenamiento de la velocidad de desplazamiento trabajan
mediante la repeticion de series, con una recuperacion total entre serie y serie. ES
importante que esta pausa sea activa para mantener la tensién en los musculos.

(educacionfisicaplus.wordpress.com/2013/01/21, 2013)

"Hay que tener en cuenta que el desarrollo de la velocidad debe ir acompariado
por un trabajo de fuerza, sin el cual se verian mermados los resultados"” ((Anton,

1989)
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2.1.2. Marco referencial

2.1.2.1. Antecedentes de la investigacion

Rodrigo Ramirez Campillo, en su tesis de profesor de educacion fisica,
con el tema: El entrenamiento polimétrico permite aumentar significativamente el

rendimiento fisico de los deportistas.

Sostiene que los beneficios de este método de ejercicios polimétricos le
han dado excelentes resultaos en a los deportistas, siendo profesor de educacion
fisica y doctor en ciencias de la salud, ha demostrado en su tesis doctoral como a
través del entrenamiento polimétrico ejercicios de saltos, carreras cortas y
lanzamientos los futbolistas jovenes pueden incrementar significativamente su
rendimiento fisico y con ello, potencialmente, también su rendimiento
competitivo. Durante su investigacion, llevada a cabo en la Universidad Publica
de Navarra, realiz6 cinco estudios con 361 participantes: cuatro con futbolistas
varones, de entre 10 y 17 afios de edad, y uno con corredores de medio fondo y
fondo, hombres y mujeres mayores de edad. Los ejercicios polimétricos le permite
el desarrollo de la fuerza o velocidad en cualquier disciplina deportiva y a

cualquier edad.

El objetivo de la tesis doctoral fue analizar la efectividad de este tipo de
entrenamiento en la mejora fisica de los deportistas, teniendo en cuenta ademas
variables como los tiempos de descanso, la frecuencia de entrenamiento y la
superficie sobre la que éste se realiza. “A diferencia de otros ejercicios, explica

Rodrigo Ramirez, los pliométricos requieren poco material, espacio y tiempo, por
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lo que tienen gran eficiencia practica dentro del plan de entrenamiento de los
deportistas”, estos ejercicios le permiten alcanzar al deportista la fuerza y

velocidad en menor tiempo posible.

Los ejercicios pliométricos pueden implicar saltos, lanzamientos, carreras
cortas y otros movimientos similares, aunque los més utilizados son los primeros.
Los participantes de este estudio tuvieron que realizar saltos con caida (dejarse
caer desde un cajon de 20-60 centimetros para luego, inmediatamente, saltar lo
mas alto y rapido posible), saltos con un pie, con 2 pies, horizontales, verticales,
repetidos (varios saltos seguidos sin descanso) y saltos interrumpidos (con
descanso entre uno y otro) con sus diferentes combinaciones. En los tipos de

ejercicios polimétricos.

Tesis de licenciatura, en educacion fisica, autor Rodriguez Tomala
Emanuel, tema: Ejercicios polimétricos para mejorar la fuerza explosiva de los

futbolistas de la categoria sénior, 2013.

Rodriguez sostiene en sus tesis que los deportistas en esta disciplina indica
que los ejercicios polimétricos dan buenos resultados a los deportistas como
experto en el area del futbol es la disciplina escogida en este tema investigativo,
cabe recalcar que esta disciplina ha tenido diferentes cambios ya sea en su
reglamentacion, sistema de juego, entrenamiento y capacidades fisicas, por lo cual
cambian todo lo que se refiere a planes de competencias para estar dentro de las
condiciones de otros equipos locales. Cada dias le debe agregar ejercicios
comprobados cientificamente que le permitan al jugador integrante de este equipo,

elevar su nivel competitivo y competitivo.

42



El trabajo contiene aspectos particulares del entrenamiento Polimétrico,
donde un punto a tomar en cuenta es que el grupo a someterse a este régimen de
trabajo tengan una sobresaliente preparacion fisica y técnica, los participes de este

trabajo son los deportistas del club Eugenio Espejo.

Para este trabajo se formula un esquema de entrenamiento a base de
ejercicios .Pliométricos para el mejoramiento de la rapidez y explosividad e los
atletas que reunen las condiciones antes sefialadas. Cabe recalcar que este trabajo
de los ejercicios polimétricos encierra grandes desafios para entrenadores,
reclutadores y observadores que deben utilizar criterios confiables, para mejorar
asi la capacidad de su deportista y por ende el tema planteado en esta propuesta.
El trabajo es importante ya que actualmente no xvi existe ningin material que
sirva de guia y ayuda para los entrenadores y por la falta de conocimientos
muchos deportistas no aprovechan su talento teniendo un pare definitivo en su

carrera de deportista de competencias mayores o de alto rendimiento.

2.1.2.2. Categoria de analisis

El término pliométricos tiene raices europeas, donde en sus origenes se
conocia simplemente como entrenamiento con saltos. El interés universal por los
plios se produce, en los afios 70, como consecuencia del éxito deportivo
demostrado por los atletas de la franja Este de Europa. Halterofilia, atletismo y

gimnasia son solo algunos deportes en los que estos paises destacaron. La
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denominacion actual Pliométricos (plyometrics) fue establecida por (1975, 1975),

uno de los entrenadores americanos con mayor vision de futuro en aquellos

tiempos. Basado en su origen latino, pliométricos se interpreta como “incremento

de la medida”.

Los ejercicios pliométricos se han utilizado en todas las disciplinas

deportivas, estos ejercicios se lo ha utilizado en atletismo. A finales de los 70 y

entrada la década de los afios 80, otros deportes también empezaron a ver la

aplicabilidad de los plios para mejorar los movimientos (acciones) utilizadas en

sus respectivas actividades. A lo largo de los 80, entrenadores de voleibol, futbol,

halterofilia y otros deportes empezaron a utilizar ejercicios pliométricos en sus

rutinas para enriguecer sus programas de entrenamiento.

Factores fisicos. Existen diversos factores de tipo fisico que pueden
condicionar la velocidad, entre ellos estarian:

La amplitud de zancada: influye en aquellas actividades con predominio
de la velocidad de desplazamiento y depende fundamentalmente del poder
de impulsion o de detencion y de la longitud de las palancas (piernas).

La frecuencia o la velocidad de movimientos segmentarios: depende de
la fuerza, de la flexibilidad y de la correcta ejecucion de la técnica.

La relajacion y la coordinacion neuromuscular: debe haber
coordinacion entre los muasculos agonistas y antagonistas para evitar los
movimientos innecesarios.

El peso: El exceso de peso es negativo cuando se quiere lograr la maxima

velocidad.
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e La nutricion: las personas que realizan esfuerzos explosivos tienen
mayores dificultades para eliminar grasas, ya que por las caracteristicas de
su actividad no queman casi esas reservas, Y el principal gasto energético
es el de los hidratos de carbono. El glucgeno muscular juega un papel
fundamental ya que estas personas trabajan especialmente el aspecto

anaerobico.

Basicamente estos ejercicios consiste en saltar pero con una serie de reglas
y ajustes en la caida los musculos desarrollan mayor potencia y resistencia. El
movimiento explosivo que se realiza al momento de saltar involucra el
estiramiento del musculo rapidamente lo que produce una contraccion concéntrica
que activa el sistema neuromuscular. Es una combinacién de movimientos rapidos
con fuerza lo que por ende ayuda a desarrollar masculos, aungue no es el objetivo

primordial de este entrenamiento.

La velocidad

Segln el experto Grosser sostiene que existen dos tipos fundamentales de
manifestaciones de la velocidad: las mismas que cada individuo adquiere o

desarrolla, que se pueden definir las puras y las complejas

La velocidad es una funcion de rapidez de piernas y longitud de zancada,
en lo que hace que el deportista, creando habilidad y agilidad en cada uno de los
movimientos. Los movimientos de sus piernas y zancadas hacen su velocidad. la

longitud de zancada.”
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Es la capacidad fisica que permite realizar un movimiento en el minimo
tiempo posible. La velocidad se puede manifestar de varias formas: con la
distancia recorrida en un tiempo determinado (velocidad de desplazamiento),
como la reaccion ante un estimulo (velocidad de reaccion) o como la realizacion
de un gesto (velocidad gestual). También debe tenerse en cuenta si el movimiento
abarca a todo el cuerpo, como en la velocidad de desplazamiento, o s6lo a una
parte, como en la velocidad gestual. La velocidad de reaccion puede implicar

tanto a una parte como a todo el cuerpo.

La potencia es la cantidad de fuerza que puede aplicarse al suelo.
Aumentando la potencia aumentas ambos factores: menor tiempo en alcanzar la
velocidad méaxima (mayor aceleracién) y mayor velocidad punta. Asi que nuestro
objetivo es aumentar la velocidad a través de aumentar el pico de potencia. Un
atleta con mas potencia tiene mayor aceleracion, lo que lleva a un atleta a alcanzar
la velocidad punta antes. ;Cuales son los métodos actuales utilizados para
alcanzar esta meta?

(www.entrenamiento.com/atletismo/velocidad/como-desarrollar-velocidad-john-
hughes/#ixzz3uhdDyeOr))

2-1.3. Postura tedrica

Es imprescindible el proceso ensefianza aprendizaje, la metodologia juega
un papel esencial en cualquier proceso de interaprendizaje, lo que nos indica que

en cultura fisica o de cualquier otra area el docente debe ser un conocedor, de las
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metodologias del entrenamiento es necesario que conozca y domine, cuales son
las estrategias metodoldgicas y como aplicarla para la ensefianza de los ejercicios
pliométricos no podemos descartar que las metodologias son indispensables en el
proceso de interaprendizaje.

Como docente de cultura fisica debemos tener muy presente que los
recursos metodologicos son una de las herramientas fundamentales en el proceso
de la ensefianza, lo que les permitira el poder lograr los objetivos que se plateen el
que ensefia y el que aprende.

Para Vygotsky, Piaget, Bruner y otros pedagogos sostienen que los recursos
metodologicos son las herramientas fundamentales en el interaprendizaje

deportivo.
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2.2. Hipdtesis de la investigacion

2.2.1. Hipotesis general

Conociendo la incidencia los ejercicios pliométricos facilitara el
desarrollo de la velocidad en los adolescentes de 17 a 19 afios de la Escuela

de futbol SEMILLITAS del Canton Montalvo de la provincia de Los Rios

2.2.2. Hipotesis especifica

% Si analizar de qué manera influye la mala aplicacion de los
ejercicios pliométricos mejorara la fuerza y velocidad en los
adolescentes de 17 a 19 afios de la escuela de futbol

SEMILLITAS del Canton Montalvo.

X/

% Ubicando qué importancia tienen los ejercicios pliométricos de
salto se lograra potenciar las habilidades y destrezas de los

futbolistas de la Escuela SEMILLITAS.

X/

% Diseflando una guia ejercicios pliométricos ayudaran en el
fortalecimiento del tren inferior de los adolescentes de 17 A 19

afnos de la escuela SEMILLITAS del Cantén Montalvo

2.2.3Variables

Variable independiente: Ejercicios pliométricos

Variable dependiente: Desarrollo de la velocidad
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CAPITULO TRES

RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

3.1. Resultados obtenidos de la investigacion pruebas estadisticas
y andlisis de datos:

En este capitulo se podra observar el proceso de la aplicacion de las
encuestas que fueron aplicados a los deportistas, entrenadores de los cuales se ha
podido obtener la informacion que se requeria para este trabajo de investigacion,
los mismos que han sido analizados y procesados estadisticamente para
comprobar dicho problema planteado.

Las pruebas estadisticas arrojaron los resultados que se esperaban
comprobar a través de la encuesta y la gua de observacion, que se aplico para
controlar dicho proceso. El cual accedié el analisis de los resultados que se
obtuvieron en cada uno de los cuadros estadisticos y la comprobacion de las
hipotesis planteadas, y lograr determinar las conclusiones, esto nos permitio,
plantear la propuesta de solucién a los problemas planteados.
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Encuesta a los deportistas

1.- ¢Conoce usted lo que son los ejercicios pliométricos?

Cuadro: #. 1. De deportistas.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 22 36%
Casi siempre 32 52%
A veces 7 12%
Nunca 0 00%
Total: 61 100%
Fuente de informacién: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite
Graéfico: #. 1. De deportistas.
Ejercicios pliométricos
0%
H Siempre

H Casi siempre
A veces

B Nunca

Andlisis de datos:

En la encuesta aplicada a los deportistas, 36% manifiestan que siempre,

conoce lo que son los ejercicios pliométricos, el 52% de los encuestados deducen

que casi siempre, conoce lo que son los ejercicios pliométricos y el 12% de la

poblacion indican que a veces conoce lo que son los ejercicios pliométricos.

Interpretacion:

Por lo que tenemos se puede indicar que la mayoria de los deportistas no

conoce lo que son los ejercicios pliométricos.
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2.- ¢Sabe si su entrenador aplica ejercicios pliométricos en las practicas
deportivas?

Cuadro: #. 2. De deportistas.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 19 31%
Casi siempre 30 48%

A veces 10 18%
Nunca 02 3%
Total: 61 100%

Fuente de informacion: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite

Graéfico: #. 2. De deportistas.

Ejercicios pliométricos
3%

18% ‘ m Siempre
. B Casi siempre
‘ A veces
B Nunca

Analisis de datos:

En la encuesta aplicada a los deportistas, 31% manifiestan que siempre, su
entrenador aplica ejercicios pliométricos en las practicas deportivas, el 48% de los
encuestados deducen que casi siempre, su entrenador aplica ejercicios
pliométricos en las practicas deportivas y el 18% de la poblacién indican que a
veces su entrenador aplica ejercicios pliométricos en las practicas deportivas. El
3% de los encuestados dicen que nunca aplica los ejercicios pliométricos.

Interpretacion:

Por lo que se puede decir que la mayoria de los deportistas su entrenador

no aplica ejercicios pliométricos en las practicas deportivas.
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3.- ¢Ha realizado usted algun tipo de ejercicios pliométricos?

Cuadro: #. 3. De deportistas.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 20 33%
Casi siempre 32 52%
A veces 9 15%
Nunca 0 00%
Total: 61 100%
Fuente de informacién: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite
Graéfico: #. 3. De deportistas.
Ejercicios pliométricos
0%
M Siempre

.

W Casi siempre
A veces

H Nunca

Andlisis de datos:

En la encuesta aplicada a los deportistas, 33% manifiestan que siempre,

han realizado usted algun tipo de ejercicios pliométricos, el 52% de los

encuestados deducen que casi siempre, han realizado usted algin tipo de

gjercicios pliométricos y el 12% de la poblacion indican que a veces, han

realizado usted algun tipo de ejercicios pliométricos.

Interpretacion:

Por lo que tenemos se puede indicar que la mayoria de los deportistas no,

ha realizado usted algun tipo de ejercicios pliométricos.
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4.- ; Conoce cuales son los beneficios de los ejercicios pliométricos?

Cuadro: #. 4. De deportistas.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 18 29%
Casi siempre 30 49%
A veces 9 15%
Nunca 4 7%
Total: 61 100%
Fuente de informacién: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite
Graéfico: #. 4. De deportistas.

Ejercicios pliométricos

7%

H Siempre

15%
‘ . W Casi siempre
‘ A veces
® Nunca

Andlisis de datos:

En la encuesta aplicada a los deportistas, 29% manifiestan que siempre,
saben cuales son los beneficios de los ejercicios pliométricos, el 49% de los
encuestados deducen que casi siempre, conoce cuéles son los beneficios de los
gjercicios pliométricos y el 15% de la poblacién indican que a veces conoce los
beneficios de los ejercicios pliométricos. EI 7% de los encuestados deducen que

no conocen cuales son los beneficio.
Interpretacion:

Por lo que se puede indicar que la mayoria de los deportistas no conoce

los beneficios que tienen los ejercicios pliométricos.
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5.- ¢Cree que los ejercicios pliométricos le ayuden en el desarrollo de la

velocidad?

Cuadro: #. 5. De deportistas.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 24 39%
Casi siempre 28 46%
A veces 9 15%
Nunca 0 00%
Total: 61 100%

Fuente de informacién: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite

Gréfico: #. 5. De deportistas.

Ejercicios pliométricos

M Siempre
15% M Casi siempre

15%

’ 0% A veces
® Nunca

Andlisis de datos:

En la encuesta aplicada a los deportistas, 39% manifiestan que siempre, los
ejercicios pliométricos le ayuden en el desarrollo de la velocidad, el 49% de los
encuestados deducen que casi siempre, los ejercicios pliométricos le ayuden en el
desarrollo de la velocidad, y el 15% de la poblacion indican que a veces los

ejercicios pliométricos le ayuden en el desarrollo de la velocidad.
Interpretacion:

Por lo que tenemos se puede indicar que la mayoria de los deportistas no
conocen que si los ejercicios pliométricos le ayuden en el desarrollo de la

velocidad en los deportistas.
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6.- ¢ Le gustaria que su entrenador aplique ejercicios pliométricos las practicas

deportivas?

Cuadro: #. 6. De deportistas.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 61 100%
Casi siempre 0 00%
A veces 0 00%
Nunca 0 00%
Total: 61 100%
Fuente de informacién: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite
Gréfico: #. 6. De deportistas.

Ejercicios pliométricos

0% 0%

M Siempre

B Casi siempre
A veces

® Nunca

Andlisis de datos:

En la encuesta aplicada a los deportistas, 100% de ellos manifiestan que

siempre, les gustaria que su entrenador aplique ejercicios pliométricos las

practicas deportivas para mejorar la velocidad.

Interpretacion:

Por lo que tenemos se puede indicar que todos los deportistas les gustarian

que su entrenador aplique ejercicios pliométricos las practicas deportivas y mejora

la velocidad.
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7.- ¢ Los ejercicios que aplica su entrenador le ayudan en el desarrollo de su

velocidad?

Cuadro: #. 7. De deportistas.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 17 28%
Casi siempre 31 51%
A veces 13 21%
Nunca 0 00%
Total: 61 100%
Fuente de informacién: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite
Gréfico: #. 7. De deportistas.
Ejercicios pliométricos
21% _
H Siempre

S

21%

0%

B Casi siempre
A veces

® Nunca

Andlisis de datos:

En la encuesta aplicada a los deportistas, 28% manifiestan que siempre, los

ejercicios que aplica el entrenador le ayudan en el desarrollo de su velocidad, el

51% de los encuestados deducen que casi siempre, los ejercicios que aplica su

entrenador le ayudan a fortalecer la velocidad y el 21% de la poblacion indican

que a veces.

Interpretacion:

Por lo que tenemos se puede indicar que la mayoria de los deportistas no

manifiestan que los ejercicios que aplica el entrenador le ayudan en el desarrollo

de la velocidad.
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8.- ¢Su entrenador le ha hablado de los beneficios de estos ejercicios?

Cuadro: #. 8. De deportistas.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 22 36%
Casi siempre 32 52%
A veces 7 12%
Total: 61 100%

Fuente de informacion: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite

Gréfico: #. 8. De deportistas.

Ejercicios pliométricos

12% 0%

H Siempre
M Casi siempre

A veces

B Nunca

Analisis de datos:

En la encuesta aplicada a los deportistas, 36% manifiestan que siempre, el
entrenador le ha hablado de los beneficios de estos ejercicios pliométricos, el 52%
de los encuestados deducen que casi siempre, conoce entrenador le ha hablado de
los beneficios de los ejercicios y el 12% de la poblacién indican que a veces el

entrenador le ha hablado de los beneficios de estos ejercicios pliométricos.
Interpretacion:

Por lo que tenemos se puede indicar que la mayoria de los deportistas
manifiesta que el entrenador no le ha hablado de los beneficios de estos ejercicios

pliométricos.
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9.- ¢ Los ejercicios que aplica su entrenador son adecuados para desarrollar la

velocidad?

Cuadro: #. 9. De deportistas.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 18 30%
Casi siempre 33 54%
A veces 10 16%
Nunca 0 00%
Total: 61 100%
Fuente de informacién: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite
Gréfico: #. 9. De deportistas.
Ejercicios de velocidad
16% 0%
M Siempre
. B Casi siempre
A veces
B Nunca

Andlisis de datos:

En la encuesta aplicada a los deportistas, 30% manifiestan que siempre, los
ejercicios que aplica su entrenador son adecuados para desarrollar la velocidad, el
54% de los encuestados deducen que casi siempre, los ejercicios que aplica su
entrenador son adecuados para desarrollar la velocidad, y el 16% de la poblacion
indican que a veces los ejercicios aplicados por el entrenador ayudan al desarrollar

la velocidad.
Interpretacion:

Por lo que tenemos se puede indicar que la mayoria de los deportistas
manifiesta que los ejercicios que aplica su entrenador no son adecuados para

desarrollar la velocidad.
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10.- ¢ La metodologia que aplica su entrenador son las adecuadas para realizar los

gjercicios pliométricos?

Cuadro: #. 10. De deportistas.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 15 25%
Casi siempre 29 47%
A veces 12 20%
Nunca 5 8%
Total: 61 100%
Fuente de informacién: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite
Gréfico: #. 10. De deportistas.

Ejercicios pliométricos

8%

H Siempre

2P\]
' A veces
® Nunca

B Casi siempre

Andlisis de datos:

En la encuesta aplicada a los deportistas, 25% manifiestan que siempre, la
metodologia que aplica el entrenador son las correctas para realizar los ejercicios
pliométricos, el 47% de los encuestados deducen que casi siempre, la metodologia
que aplica su entrenador son las adecuadas para realizar los ejercicios
pliométricos, y el 20% de la poblacion indican que a veces, la metodologia que
aplica su entrenador son las adecuadas para realizar los ejercicios pliométricos. El

8% de ellos deducen que a veces la metodologia es la adecuada.
Interpretacion:

Por lo que tenemos se puede indicar que la mayoria veces la metodologia
que aplica su entrenador no son las adecuadas para realizar los ejercicios

pliométricos.

59



ENCUESTA A LOS ENTRENADORES

1.- ¢Conoce usted cuéles son los ejercicios pliométricos?

Cuadro: #. 1. De los Entrenadores.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 21 25%
Casi siempre 29 47%
A veces 10 20%
Nunca 0 8%
Total: 61 100%
Fuente de informacién: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite
Grafico: #. 1. De los Entrenadores..
Ejercicios pliométricos
48% 18% m Siempre

.
>

18%

0%

B Casi siempre
A veces

H Nunca

Andlisis de datos:

De la encuesta realizada a los entrenadores, 34% de ellos indican que

siempre, conoce cuales son los ejercicios pliométricos, el 48% de los encuestados

dicen que casi siempre, conoce cuales son los ejercicios pliométricos, 18% de

ellos sostienen que a veces, conoce cuales son los ejercicios pliométricos.

Interpretacion:

Por lo que se puede decir que la gran mayoria de los entrenadores, no

conoce cudles son los ejercicios pliométricos.
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2.- ¢Alguna vez aplicado ejercicios pliométricos en las précticas deportivas?

Cuadro: #. 2. De los Entrenadores.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 19 31%
Casi siempre 26 43%
A veces 14 23%
Nunca 2 3%
Total: 61 100%
Fuente de informacién: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite
Grafico: #. 2. De los Entrenadores..

Ejercicios pliométricos

3% .

H Siempre

23% ‘ 31%
_ .
43%_!

B Casi siempre
A veces

® Nunca

Analisis de datos:

De la encuesta realizada a los entrenadores, 31% de ellos indican que si
alguna vez, aplicado ejercicios pliométricos en las practicas deportivas, el 43% de
los encuestados dicen que casi siempre, aplica ejercicios pliométricos en las
practicas deportivas, 23% de ellos sostienen que a veces, el aplicado ejercicios
pliométricos en las practicas deportivas. EI 3% de los encuestados dicen que

nunca aplican estos ejercicios.
Interpretacion:

Por lo que tenemos se puede decir que la gran mayoria de los entrenadores,

no aplican ejercicios pliométricos en las préacticas deportivas.

61



3.- ¢Conoce cuéles son los beneficios de los ejercicios pliométricos?

Cuadro: #. 3. De los Entrenadores.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 21 34%
Casi siempre 29 48%
A veces 10 18%
Nunca 0 00%
Total: 61 100%
Fuente de informacién: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite
Grafico: #. 3. De los Entrenadores..
Ejercicios pliométricos
48% 18% m Siempre

B Casi siempre
18%

. A veces
0,
0% ® Nunca

34%

Analisis de datos:

De la encuesta realizada a los entrenadores, 34% de ellos indican que
siempre, conoce cuales son los beneficios de los ejercicios pliométricos, el 48%
de los encuestados dicen que casi siempre, conoce cuales son los beneficios de los
ejercicios pliométricos os, 18% de ellos sostienen que a veces, saben cuéles son

los beneficios de los ejercicios pliométricos.
Interpretacion:

Por lo que se puede decir que la gran mayoria de ellos, no conoce cuéles

son los beneficios de los ejercicios pliométricos.
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4.- ;Cree que los ejercicios pliométricos le ayuden en el desarrollo de la velocidad

a los deportistas?

Cuadro: #. 4. De los Entrenadores.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 50 82%
Casi siempre 10 16%
A veces 1 2%
Nunca 0 00%
Total: 61 100%
Fuente de informacién: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite
Gréfico: #. 4. De los Entrenadores..
Ejercicios pliométricos
16% H Siempre

82%

A/

2%

0%
2%

B Casi siempre
A veces

® Nunca

Analisis de datos:

De la encuesta realizada a los entrenadores, 82% de ellos indican que
siempre, los ejercicios pliométricos le ayudan en el desarrollo de la velocidad a
los deportistas, el 16% de los encuestados dicen que casi siempre los ejercicios
pliométricos le ayuda en el desarrollo de la velocidad a los deportistas, 2% de

ellos sostienen que a veces, ayudan

velocidad.

Interpretacion:

los ejercicios pliométricos a desarrollar

Por lo que se puede decir que la gran mayoria de los entrenadores, indican

que siempre los ejercicios pliométricos ayudan en el desarrollo de la velocidad a

los deportistas.
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5.- ¢ Le gustaria aplicar los ejercicios pliométricos en las practicas deportivas?

Cuadro: #. 1. De los Entrenadores.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 61 100%
Casi siempre 0 00%
A veces 0 00%
Nunca 0 00%
Total: 61 100%
Fuente de informacién: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite
Grafico: #. 1. De los Entrenadores..
Ejercicios pliométricos
m Siempre

100%

0%

0%

B Casi siempre
A veces

® Nunca

Analisis de datos:

De la encuesta realizada a los entrenadores, 100% de la poblacién indican

que siempre, le gustaria aplicar los ejercicios pliométricos en todas las préacticas

deportivas para mejorar la velocidad de sus deportistas.

Interpretacion:

Por lo que tenemos se puede decir que todos los entrenadores. Les gustaria
aplicar los ejercicios pliométricos en las practicas deportivas para mejorar la

velocidad de sus deportistas.
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6.- ¢ Los ejercicios que aplica a sus deportistas le ayudan en el desarrollo de su

velocidad?

Cuadro: #. 6. De los Entrenadores.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 21 34%
Casi siempre 29 48%
A veces 10 18%
Nunca 0 00%
Total: 61 100%
Fuente de informacién: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite
Gréfico: #. 6. De los Entrenadores..
Ejercicios pliométricos
0,
48% 18% H Siempre

B Casi siempre
18%

A veces
@ .
® Nunca

34%

Analisis de datos:

De la encuesta realizada a los entrenadores, 34% de ellos indican que
siempre, los ejercicios que aplica a deportistas le ayudan en el desarrollo de su
velocidad, el 48% de los encuestados dicen que casi siempre, los ejercicios que
aplica a sus deportistas le ayudan en el desarrollo de su velocidad, 18% de ellos
sostienen que a veces, Los ejercicios que aplica a sus deportistas le ayudan en el

desarrollo de su velocidad.
Interpretacion:

Por lo que se puede decir que la gran mayoria de los ejercicios que aplica

los entrenadores a sus deportistas no le ayudan en el desarrollo de su velocidad.
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7.- ¢Le ha hablado a sus deportistas de los beneficios de estos ejercicios

pliométricos?

Cuadro: #. 7. De los Entrenadores.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 15 25%
Casi siempre 31 47%

A veces 15 20%
Nunca 0 8%
Total: 61 100%

Fuente de informacién: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite

Grafico: #. 7. De los Entrenadores.

Ejercicios pliométricos
0%

25% 24% B Siempre
. | Casi siempre

' A veces
B Nunca

Andlisis de datos:

De la encuesta realizada a los entrenadores, 24% de ellos indican que
siempre, le habla a sus deportistas de los beneficios de estos ejercicios
pliométricos, el 51% de los encuestados dicen que casi siempre, habla de cuales
son los beneficios de los ejercicios pliométricos, 18% de ellos sostienen que a
veces, les habla de los beneficios de los ejercicios pliométricos.

Interpretacion:

Por lo que tenemos se puede decir, que la gran mayoria de los entrenadores

dicen no les hable de los beneficios de los ejercicios pliométricos.
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8.- ¢Los ejercicios que aplica son adecuados para desarrollar la velocidad de sus

deportistas?

Cuadro: #. 8. De los Entrenadores.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 13 25%
Casi siempre 35 47%
A veces 13 20%
Nunca 0 8%
Total: 61 100%
Fuente de informacién: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite
Grafico: #. 8. De los Entrenadores.
Ejercicios pliométricos
0,
21% % 1% u Siempre
_— H| Casi siempre

' A veces
H Nunca

Andlisis de datos:

De la encuesta realizada a los entrenadores, 21% de ellos indican que
siempre, los ejercicios que aplica son adecuados para desarrollar la velocidad de sus
deportistas, el 58% de los encuestados dicen que casi siempre, Los ejercicios que
aplica son adecuados para desarrollar la velocidad de sus deportistas, 21% de ellos
sostienen que a veces, Los ejercicios que aplica son adecuados para desarrollar la

velocidad de sus deportistas.

Interpretacion:

Por lo que tenemos se puede decir que la mayoria de los entrenadores, no
Los ejercicios que aplica son adecuados para desarrollar la velocidad de sus

deportistas.
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9.- ;La metodologia que aplica son las adecuadas para realizar los ejercicios

pliométricos?

Cuadro: #. 9. De los Entrenadores.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 20 25%
Casi siempre 35 47%
A veces 6 20%
Nunca 0 8%
Total: 61 100%
Fuente de informacién: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite
Graéfico: #. 9. De los Entrenadores..
Ejercicios pliométricos
57% 10% W Siempre

!33%

10%

0%

B Casi siempre
A veces

® Nunca

Andlisis de datos:

De la encuesta realizada a los entrenadores, 33% de ellos indican que

siempre, la metodologia que aplica para realizar los ejercicios pliométricos son las

adecuadas, el 57% de los encuestados dicen que casi siempre, son las adecuadas,

10% de ellos sostienen que a veces, la metodologia que aplican para realizar los

gjercicios pliométricos es adecuada.

Interpretacion:

Por lo que se puede decir que la gran mayoria de los entrenadores, no

aplican la metodologia adecuada para que los deportista realicen los ejercicios

pliométricos.
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10.- ¢Le gustarias actualizar sus conocimientos acerca de las nuevas metodologias

deportivas y ejercicios?

Cuadro: #. 10. De los Entrenadores.

Criterios Frecuencia Porcentaje
Siempre 61 100%
Casi siempre 0 00%
A veces 0 00%
Total: 61 100%
Fuente de informacion: Escuela deportiva Semillita.
Investigador: Angel Vite
Gréfico: #. 10. De los Entrenadores..
Ejercicios pliométricos
mSi
0% Siempre
m Casi siempre
100% 0%
A veces
B Nunca

Andlisis de datos:

De la encuesta realizada a los entrenadores, 100% de ellos indican que
siempre, les gustarias ir a seminarios para actualizar sus conocimientos acerca de las

nuevas metodologias deportivas y ejercicios pliométricos.

Interpretacion:

Por lo que tenemos se puede decir que los entrenadores, le gustarias
actualizar sus conocimientos acerca de las nuevas metodologias deportivas y

ejercicios.

3.2. Conclusiones especificas y generales

69



32.1. Conclusiones especificas

1.

En al analisis se puede indicar que los deportistas desconocen de lo que
son los ejercicios pliométricos ni su importancia y beneficios.

Los entrenadores no aplican los ejercicios pliométricos en sus practicas o
entrenamientos.

Los ejercicios que los entrenadores aplican en las practicas deportivas no
les ayudan a desarrollar la fuerza y velocidad que necesitan para un mejor
rendimiento.

3.2.2. Conclusiones generales

4. El desconocimiento de los beneficios que dan los ejercicios pliométricos y

su importancia en desarrollo de la fuerza y velocidad en cada préactica
deportiva.

Las actividades y ejercicios que los entrenadores estan aplicando no son
los adecuados ya que no les ayuda a mejorar su fuerza y velocidad,
dificultando el rendimiento de los deportistas.

Los entrenadores no actualizan permanentemente sus conocimiento por lo
que no aplican los nuevos ejercicios ni las técnicas que requieren los
deportistas para realizar adecuadamente sus practicas deportivas

3.3. Recomendaciones especificas y generales

3.3.1. Recomendaciones especifica
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1. Es fundamental que el entrenador le explique al deportista el tipo
de ejercicios que van a realizar y cuales seria los beneficios que
obtendrian de los mismos.

2. Se debe planificar las actividades y ejercicios que se van a realizar
antes de las practicas deportivas para que los deportista los realicen
adecuadamente.

3. El entrenador debe seleccionar los ejercicios que le ayuden en el
fortalecimiento de las extremidades que el deportista requiere
potenciar.

3.3.2. Recomendaciones generales

4. El entrenador debe ser un conocedor de los beneficios que obtendra
los deportistas en cualquier ejercicio que el aplique las précticas
deportivas.

5. Las actividades ejercicios que el entrenado quiere ejecutar en cada
practica deportiva saben ser seleccionados adecuadamente con su
frecuencia y tiempo, para desarrollar las extremidades o musculos
que quiere potenciar.

6. Es fundamental que los entrenadores a asistan permanentemente a
seminarios de actualizacién de conocimientos para poder aplicar
los nuevas técnicas y ejercicios que se estan aplicando, y ser mas
competitivos.
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CAPITULO CUATRO

PROPUESTA TEORICA DE APLICACION
4.1. Propuesta de aplicacion de los resultados
4.1.1. Alternativas obtenidas

Guia de ejercicios pliométricos para desarrollar la fuerza y
velocidad en los deportistas 17 a 19 afios de la escuela de futbol
SEMILLITAS del canton Montalvo.

4.1.2. Alcance de las alternativas
Beneficiarios

Beneficiarios directos:

Deportista de la escuela de futbol SEMILLITA.

Beneficiario indirecto

Entrenadores de la escuela de la escuela los demaés clubes y ligas deportivas

Esta propuesta se puede aplicar porque se considera que es factible a través
de una guia metodoldgica de ejercicios pliométricos que faciliten el trabajo de los
entrenadores, asi mismo la actualizacion de los conocimientos y puedan aplicar
las actividades adecuadas que permitan potenciar la fuerza y velocidad de los

deportistas.

4.1.3. Aspectos basicos de las alternativas

Luego de ser analizada las dificultades que existe en el desarrollo de la fuerza y la
velocidad de los deportistas de la escuela de futbol Semillita del canton Montalvo
situacion que dificulta el fortalecimiento de la velocidad, los entrenadores no
aplican los ejercicios adecuados en las practicas deportivas lo que implica que no
se logre fortalecer la velocidad, se ha podido observar que los deportistas carecer

de esta habilidad que los entrenadores no se preocupan en su totalidad de
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seleccionar técnicas y ejercicios adecuados para desarrollar la velocidad. Lo que
no les permite ser mas competitivos y habiles para ganar ventajas al momento de

enfrentarse a un adversario.

4.1.3.1. Antecedente

Se conoce que la escuela semillita estd en funcionamiento hace mas de una
década, en la cual no ha logrado alcanzar un gran éxito la escuela ni sus
deportistas, lo que también les limita abrirse un espacio en los demas quipos para
poder lograr incorporarse en los clubes de futbol profesionales, no se conoce que
con exactitud la escuela forme y a porte con deportistas para las ligas de
divisiones mayores. Por la que es necesario que los entrenadores mejoren sus

tacticas de entrenamientos de forma permanente.

Los coordinadores o encargados de la escuela de futbol no han hecho
seguimiento estadistica de los resultados que se han logrado durante los ultimos
campeonatos. Que la escuela ha alcanzado triunfos. Don de ha podido evidenciar
las deficiencias competitivas que tienen los deportistas, no muestran una
condicion fisica de alto nivel para competir con las demas clubes y ligas locales y

nacionales.

4.1.3.2. Justificacion

Con la explicacion y descripcion que se ha dado en los hechos anteriores
se puede manifestar que el proposito de esta propuesta resolver las dificultades
que presentan los deportistas para desarrollar la velocidad. Las actividades que se
ejecutan los entrenadores requieren de una mejor planificacion y ejecucion vy

control, que se pueden aplicar en todas las practicas de entrenamiento.

Los planes y programas de entrenamientos deben ser seleccionado de

acuerdo a las necesidades que tengan los deportistas, debe de haber un control por
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parte de los jefes de campo y planificacion, la implementacion de estas
metodologia de entrenamiento mejorara la practica deportiva. La aplicacion de la
guia metodoldgica de ejercicios pliométricos mejorara el fortalecimiento de la
fuerza y velocidad de los deportistas, esto les permitird mejorar la condicion fisica
y competitiva de los deportistas, lo que les permitira tener mejor desempefio

deportivo y oportunidad de integrarse a otros clubes.

4.2.2. Objetivos
4.2.2.1. Objetivo general

Disefiar una Guia metodoldgica de ejercicios pliométricos para
desarrollar la fuerza y velocidad en los deportistas 17 a 19 afos de la
escuela de futbol SEMILLITAS del canton Montalvo.

4.2.2.2. Objetivos especificos

Determinar un programa de entrenamiento que utilicen los entrenadores

que ayude a fortalecer la velocidad de los deportistas.

Seleccionar el tipo de ejercicios especificos para desarrollar las areas

especificas que el deportista requiere.

Capacitar a los entrenadores para que apliquen los ejercicios pliométricos

con las actividades adecuadas y lograr el desarrollo de la velocidad.

4.3.3. Estructura general de la propuesta
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4.3.3.1. Titulo:

Guia de ejercicios pliométricos para desarrollar la fuerza y
velocidad en los deportistas 17 a 19 afos de la escuela de futbol
SEMILLITAS del cantén Montalvo.

4.3.3.2. Componentes

ENTRENAMIENTOS PARA GANAR VELOCIDAD Y AGILIDAD PARA
LOS JUGADORES DE FUTBOL

El futbol demanda acondicionamiento alto para jugar al mas alto nivel.

El fatbol es un deporte anaerébico que consiste en explosiones rapidas de
actividad seguidas por periodos cortos de descanso. Para tener éxito, un jugador
de fatbol debe tener velocidad de sprint puro, pero también la capacidad de
esquivar otros jugadores y hacer bloqueos, lo que requiere agilidad. La velocidad
y agilidad se desarrollan mejor en la temporada baja para que los jugadores

comiencen el periodo competitivo lo mejor preparados posible.
Sprint en zig-zag
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Los jugadores de fatbol rara vez corren en linea recta. Tienen que ser
capaces de esquivar jugadores tratando de bloquearlos por la posesion de la
pelota. Para mejorar tu capacidad de funcionamiento multidireccional, haz sprints
en zig-zag. Coloca 10 conos o bastones flexibles en una fila con 6 pies entre cada
uno. Desde estar parado comienza 10 yardas antes del primer cono, acelera hacia
el primer marcador y luego corre a través de los conos lo mas répido que puedas.
Mantente lo més cerca de los obstaculos como sea posible y céntrate en eludir méas
que dar la vuelta ampliamente. Puedes hacer este ejercicio mas dificil reduciendo

la distancia entre los marcadores 0 moviendo una pelota de fatbol.

Sprints rotas de 100 yardas

I 20 m | 20 m |

Fig. 2 Prueba de Sprint de 20 v 40 m

Salto de la cuerda

Tal vez asocias el salto a la cuerda con los juegos de la infancia pero
también es uno de los ejercicios mas utilizados por los luchadores profesionales
para mantenerse en forma. Si nunca has saltado a la cuerda, tal vez tardes un poco
en acostumbrarte. Por este motivo debes comenzar despacio y con los pies juntos.
Sata Unicamente la altura necesaria para dejar pasar la cuerda. A medida que
vayas progresando, combina los movimientos: salta sobre un Unico pie, muévete

hacia delante y hacia atras, de un lado hacia otro e intenta dar algunos giros. Muy
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pronto percibirds que tus pies se mueven con mayor rapidez, algo fundamental

para dominar al adversario.

Este ejercicio es una variacion de "suicidios™ utilizado en el entrenamiento
de baloncesto y desarrolla la velocidad de sprint abordando al mismo tiempo la
capacidad de cambiar de direccion rapidamente - ambos de los cuales son
esenciales en el futbol. Coloca cinco conos en el suelo a 5 yardas de distancia.
Pérate al lado del primer cono. Corre hasta el primer cono y regresa al principio.
Ejecuta inmediatamente hacia el segundo cono y luego regresa. Repite el proceso
y corre hasta el cono N ° 3 y luego al cono N ° 4. El ejercicio estd completo
cuando llegues de nuevo al principio, habiendo recorrido 100 yardas. Descansa un

minuto y repite.

Correr con las rodillas altas

Este ejercicio mejorara tu carrera continua y la elevacion de la rodilla, lo
que se transfiere a una velocidad de sprint mas rapida y mejor realizada utilizando
una escalera de entrenamiento de agilidad. Una escalera de agilidad es un marco
plano de cajas que puede ser usado para una variedad de ejercicios. Parate 10

yardas desde el final de la escalera y empieza a correr en donde te encuentras.
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Levanta alto tus rodillas de manera que tus muslos queden paralelos al piso.
Mantén tus rodillas arriba y corre hacia adelante mientras te centras en un tipo de
pisada rapida en lugar de la velocidad de avance. Ejecuta la longitud de la
escalera, asegurandote de pasar en cada caja una vez con cada pie. Al final de la

escalera, acelera y corre de 20 yardas. Camina hasta el principio y repite.

http://muyfiness.com/entrenamientos-ganar-velocidad-info11953

Entrenar el sprint con trineo

Conoce cémo mejorar el sprint para la cancha o el terreno de juego
utilizando el trineo de arrastre. Si participas en deportes en los que se requiere una
aceleracion explosiva, el trineo de arrastre puede ser una herramienta de gran

utilidad para llegar a alcanzar tu velocidad maxima.

Para un jugador de fatbol, balonmano o baloncesto, tener una velocidad
maxima no es tan importante como tener una aceleracién explosiva. Muchos
jugadores no alcanzan su velocidad maxima hasta que han recorrido los 50
primeros metros, sin embargo, el éxito en muchos deportes reside en gran medida
en la rapidez con que el jugador puede acelerar desde cero hasta su velocidad
maxima. Asi que si tu deporte requiere de una gran cantidad de carreras cortas es
posible que necesites focalizar tu entrenamiento en conseguir la maxima

aceleracion y no solo en la velocidad.
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Tanto si necesitas acelerar desde cero a velocidad maxima, como si
necesitas cambiar de direccion o giro, o simplemente pasar de carrera a velocidad
maxima en pocos metros, el uso del trineo de arrastre en tu entrenamiento ya
puede ser de gran ayuda para mejorar tu aceleracion. Es muy utilizado para el
entrenamiento en el futbol, el baloncesto o el balonmano, donde la velocidad

explosiva juega un papel crucial en el desarrollo del juego.

El trineo de entrenamiento ayuda a entrenar tanto la velocidad como la
fuerza centrandose en la realizacion de carreras cortas con resistencia. EI objetivo
de esta clase entrenamiento es afiadir resistencia sin alterar la mecanica del sprint,
por esta razon, es importante afiadir la resistencia poco a poco y adaptar asi el
incremento de la fuerza. Aunque no hay una cantidad exacta de resistencia a
afiadir, se recomienda seguir la regla del diez por ciento, que consiste en no afadir
mas peso del que el jugador pueda mover durante el diez por ciento de lo que lo
haria sin resistencia. Es importante prestar atencion a las sefiales de peligro de
posibles lesiones y reducir el nivel de entrenamiento o incluso suspenderlo si se

percibe algun tipo de lesion.

Otros entrenadores opinan, sin embargo, que el incremento de resistencia
se puede medir observando el cuerpo del atleta mientras entrena con el trineo.
Algunos atletas pueden arrastrar mas peso teniendo tiempos mas lentos y aun asi,
mantener una perfecta mecanica de carrera. El factor mas importante para el
entrenamiento con trineo de arrastre es mantener los mismos patrones de carrera

que en las carreras sin trineo.

Es importante reconocer también, que con el uso del trineo de arrastre

puede no mejorarse la velocidad maxima del jugador. La mayoria de las prueban
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muestran que este tipo de entrenamiento puede mejorar la aceleracion, lo cual es

el objetivo principal de este entrenamiento.

El entrenamiento de resistencia y velocidad con el trineo de fuerza

Antes de empezar el entrenamiento es importante asegurarse de disponer
de un arnés adecuado y una superficie lisa donde correr con el trineo. Una vez
instalado correctamente el trineo y enganchado al arnés, el atleta debe comenzar

Su carrera 'y mantener una fuerza constante a conforme avanza.

Comienza con carreras cortas al sprint de 30 a 50 metros, realizando de 3 a

5 repeticiones, permitiendo la recuperacion entre carreras.

Si observas que la mecanica de la carrera se deteriora a los pocos metros,
quiere decir que el atleta puede estar tirando demasiado peso por lo que se

recomienda reducir el peso de arrastre y subir de nivel mas lentamente.

En estadios de entrenamiento mas avanzados se puede hacer series de 5 a 10

repeticiones incrementando un cinco por ciento mas el peso.

Manteniendo la mecénica del sprint correctamente, el entrenamiento con
trineo de pesas es una excelente manera de aumentar la aceleracion de un atleta a
la vez de ser un gran complemento del trabajo de fuerza que se realiza en el
gimnasio y de los ejercicios de velocidad del campo o cancha puesto que ayuda a
los atletas a combinar la potencia explosiva con el sprint. Este tipo de ejercicio
puede provocar lesiones si no se realiza de forma adecuada o si se realiza de
forma muy agresiva. Si eres nuevo en el entrenamiento en el trineo de arrastre

contacta con tu entrenador para aprender a hacer las cosas bien desde el principio.

http://www.mundosilbato.es/blog/entrena-el-sprint-con-trineo-de-arrstre/
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El desarrollo de la velocidad a través del spring resistido

Existen muchas herramientas que podemos emplear para afiadir una carga
adicional a nuestro entrenamiento de la velocidad, aceleracion y/o potencia. En
este articulo se dan a conocer los trineos de arrastre, correr sobre la arena, las
escaleras de agilidad, los cordones elésticos, los chalecos con lastre y los

paracaidas entre otros. Brian Newman, Ms, CSCS

Desarrollar velocidad es duro. Y esto se debe a que hay muchas variables
que considerar, tales como: fuerza y energia, mecanismo para correr, flexibilidad/
alcance del movimiento y longitud de la zancada. Cualquiera de estas variables
puede ser tomada en cuenta en un programa para mejorar la velocidad. Este
articulo trata s6lo una de estas variables, la fuerza y la energia, y como

desarrollarlas a través del sprint resistido.

El sprint resistido es un método de entrenamiento muy comun usado para
mejorar la aceleracion, por el simple hecho de que la mayoria de deportes
requieren de explosiones cortas de velocidad. En teoria, el sprint resistido
mejorara el manejo o propulsion en la fase inicial de aceleracién, ayudando a
mejorar la capacidad del atleta a alcanzar la velocidad maxima lo més répido
posible. Para muchas actividades deportivas la velocidad maxima no siempre es
alcanzada, y son mas frecuentes los sprints cortos repetidos (2). Como tal, la
capacidad para desarrollar velocidad en el menor tiempo posible (aceleracion) es

de alta importancia para el rendimiento en muchas actividades deportivas.

Modalidades

Existen diferentes modalidades que pueden ser usadas para el sprint

resistido. Estas son: trineos, colinas, paracaidas, cordones elasticos, escaleras,

81



chalecos con peso, arena, agua, etc. Todas son usadas para lograr un efecto de
sobrecarga, tomando y fortaleciendo las fibras musculares con la esperanza de que

el rendimiento de estos musculos mas fuertes lleve a la competicion.

Trineo

Un trineo es uno de los mejores recursos para brindar resistencia sprint.
Esto se debe al hecho de que te mantiene en la posicion de aceleracion y puedes
regular el peso que vaya con tu resistencia y experiencia de entrenamiento. Al
regular el peso, esto te permite usar el trineo varias veces durante una semana de
entrenamiento. Puedes comenzar la semana con tu carga mas pesada (10% del

peso corporal) y bajar la carga conforme te vayas acercando a la competicion.

Arena

La arena es una excelente herramienta resistiva, pero tiene una tendencia a
poner al atleta fuera de equilibrio. Segin mi experiencia, yo preferiria usar arena
hiumeda o mojada (6-8 cm. de profundidad), de esta forma el atleta tiene un
poquito mas de control pero continda obteniendo una excelente sesion resistiva.
Una desventaja de la arena es tener el espacio para construir un hoyo de arena lo

suficientemente largo como para sprintar.

Escaleras
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Las escaleras son buenas herramientas de entrenamiento para mejorar la
resistencia muscular y cardiovascular mas que la velocidad. Un inconveniente de
entrenar en escaleras es el potencial de periostitis y otras lesiones debido a la
superficie dura. Limita correr en las escaleras a una vez por semana y completa el

resto de la semana con otras formas de correr resistidas.

Cordones elasticos

Los cordones elasticos son una excelente herramienta de entrenamiento
gracias a sus innumerables aplicaciones, portabilidad y bajo coste. Pero para el
sprint resistido tienen una desventaja, ya que se necesita un asistente y una buena
comunicacion para usarlas correctamente y evitar lesiones. Otra desventaja es la
dificultad de poder cuantificar los esfuerzos, es decir, es dificil estimar la potencia
0 gasto empleado en un esfuerzo o sprint determinado; y lo méas complicado es

reproducir este mismo idéntico esfuerzo varias veces.
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Chalecos con pesos

Desde el punto de vista de un entrenador, el chaleco con peso parece
funcionar mejor aumentando la etapa de sprint de “velocidad méxima”, pero no la
“fase de aceleracion”. El chaleco con peso deberia ser usado durante tu

entrenamiento sprint de intervalo.

Colinas

Al usar colinas debes tener en cuenta el porcentaje de la cuesta de la
colina. No la quieres demasiado empinada, pero la quieres lo suficientemente
empinada para lograr los efectos que estas tratando de obtener. Tiende a ser una
tarea dificil encontrar la colina perfecta. Ademas, con las colinas no tienes la

capacidad de cambiarla para ajustarla a tu resistencia y experiencia.
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Paracaidas

Las desventajas del paracaidas se deben a factores tales como el viento. El
viento hara que el paracaidas te desplace fuera de la pista o el campo y también
provoca que la resistencia del paracaidas cambie mientras estds en el sprint.
Finalmente, debes tener una buena distancia que te separe a ti y a los otros atletas
gue usan un paracaidas para evitar terminar enredados.

Agua

El agua contrarresta la fuerza de la gravedad, eliminando el impacto al
cual sucumbe el cuerpo cuando corre en una superficie dura. De esta forma
puedes practicar tu técnica para correr sin el desgaste natural en tu cuerpo. El agua

también proporciona una resistencia fluida a la forma de sprint.

http://altorendimiento.com/el-desarrollo-de-la-velocidad-a-traves-del-sprint-
reisistido
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Los luchadores de artes marciales mixtas se encuentran entre los atletas
mas fuertes del mundo, ya que el deporte pone en marcha todos los masculos del
cuerpo. Para tener éxito es necesario tener resistencia, fuerza bruta y las técnicas
adecuadas para derrotar al adversario. Ademéas de ello, también se necesita
desarrollar una velocidad excepcional — los combates son ganados o perdidos en

un instante — y la resistencia necesaria para soportar cada asalto.

Aqui te presentamos siete ejercicio simples que no exigen equipos
sofisticados, Unicamente un compafiero, algunas pesas, una cuerda para saltar y
escaleras. Parecen faciles pero no te engafies, todos ellos exigen mucho esfuerzo y
dedicacion. Si realmente te empefias muy pronto serds tan rapido como un

luchador en el cuadrilatero, preparado para resistir hasta el tltimo momento.

Subir escaleras corriendo

Subir escaleras es un ejercicio fantastico para mejorar la condicion fisica —
¢por queé crees que aquella escena de Rocky es tan famosa? Pero como las artes
marciales mixtas exigen mucho del cuerpo, no vas a subir Unicamente las
escaleras, sino que lo vas hacer corriendo. Cronometra el tiempo para controlar tu
desarrollo. Cuando te sientas con mas confianza utiliza un chaleco con pesas o

lleva pesas en las manos — no hay nada mejor para garantizar rapidez y explosion.

Surfea con el cuerpo

Haz que tu compariero se acueste de espalda con sus pies en el suelo.
Acuéstate sobre €l con las manos hacia atras, presionando tu pecho contra el suyo.

Utiliza las piernas para girar en circulo y mantén a tu compafiero en el suelo con
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el pecho. Si no tienes a nadie con quien entrenar, practica con una pelota. Este
ejercicio fortalece los musculos que ayudan a inmovilizar al oponente, mientras

los brazos se quedan libres para evitar algunos golpes.

Cruz en el suelo

Este ejercicio de entrenamiento parece simple pero si te esfuerzas veras los
beneficios en términos de velocidad y agilidad. Marca una cruz en el suelo y salta
hacia delante y hacia atras sobre las lineas. Alterna los movimientos saltando
hacia los lados en diagonal.

4.4. Resultados esperados de las alternativas

» Resultados que se obtendran al aplicar la guia metodoldgica entrenamiento
de ejercicios pliométricos.

» Lograr que los entrenadores seleccionen una guia metodoldgica de
entrenamiento para desarrollar la velocidad.

» Que dominen y apliquen los ejercicios y actividades adecuada a la
necesidad de los deportistas.

» Mejoramiento de la condicion fisica y rendimiento de los deportistas.
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Encuesta a los deportistas

1.- ¢Conoce usted lo que son los ejercicios pliométricos?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

2.- ¢ Sabe si su entrenador aplica ejercicios pliométricos en las practicas
deportivas?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

3.- ¢Harealizado usted algun tipo de ejercicios pliométricos?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

4.- ; Conoce cuales son los beneficios de los ejercicios pliométricos?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

5.- ¢Cree que los ejercicios pliométricos le ayuden en el desarrollo de la
velocidad?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

6.- ¢ Le gustaria que su entrenador aplique ejercicios pliométricos las practicas
deportivas?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

7.- ¢ Los ejercicios que aplica su entrenador le ayudan en el desarrollo de su
velocidad?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

8.- ¢ Su entrenador le ha hablado de los beneficios de estos ejercicios?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

9.- ¢ Los ejercicios que aplica su entrenador son adecuados para desarrollar la
velocidad?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

10.- ¢ La metodologia que aplica su entrenador son las adecuadas para realizar los
ejercicios pliométricos
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Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

Encuesta a los entrenadores

1.- ;Conoce usted cudles son los ejercicios pliométricos?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

2.- ¢Alguna vez aplicado ejercicios pliométricos en las précticas deportivas?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

3.- ¢Conoce cuéles son los beneficios de los ejercicios pliométricos?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

4.- ¢ Cree que los ejercicios pliométricos le ayuden en el desarrollo de la velocidad
a los deportistas?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

5.- ¢ Le gustaria aplicar los ejercicios pliométricos en las practicas deportivas?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

6.- ¢ Los ejercicios que aplica a sus deportistas le ayudan en el desarrollo de su
velocidad?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

7.- ¢ Le ha hablado a sus deportistas de los beneficios de estos ejercicios
pliométricos?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

8.- ¢ Los ejercicios que aplica son adecuados para desarrollar la velocidad de sus
deportistas?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

9.- ¢ La metodologia que aplica son las adecuadas para realizar los ejercicios
pliométricos?

Siempre ( ) Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )
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10.- ¢ Le gustarias actualizar sus conocimientos acerca de las nuevas metodologias
deportivas y ejercicios?

Siempre () Casisiempre ( ) Aveces ( ) Nunca ( )

PRACTICA DEPORTIVA CON LOS ESTUDIANTES DE LA
ESC. SEMILLITAS

Saltos de skipping frontales

Saltos de skipping laterales
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Carrera frontal con skipping

Carreras laterales con skipping
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Saltos de obstaculos y piques a corta distancia

94



EJERCICIOS PLIOMETRICOS EN EL DESARROLLO DE LA
VELOCIDAD EN LOS ADOLESCENTES DE 17 A 19 ANOS DE LA
ESCUELA DE FUTBOL SEMILLITAS DEL CANTON MONTALVO DE
LA PROVICIA DE LOS RIOS.
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