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L. INTRODUCCION

I. INTRODUCCION
El entrenamiento deportivo se viene dando desde la antigua Grecia donde creian que era
posible convertir a un sujeto asténico en un perfecto deportista a través de la aplicacion

de un entrenamiento sistematico (Manso, 1996).

El pancracio era una combinacion de lucha y de boxeo se basaba en la idea de que un
hombre debe ser capaz de defenderse sin arma en la peores circunstancias, esta
disciplina aparece en los juegos olimpicos hacia el 648 A.C pero no llego a
popularizarse hasta el siglo IV antes A.C, es decir entre el 400 y 301 A.C. Este deporte
no evoluciona sino hasta los afios 70 donde aparece el Valetudo de Brasil y el Shoot
Wrestling japonés y con esto las artes marciales mixtas surgen con una gran popularidad
en los afios 90 en Estados Unidos con la organizacion de la UFC (Ultimate Fighting
Championship). Existen muchas disciplinas con las que se puede desenvolver un
peleador arriba del octagono como el Jiu-jitsu brasilefio, Kick Boxing, Muay Thai,
Lucha Olimpica o Grecorromana, San shou, Jiu-jitsu tradicional, Judo, Shootfighting,

Karate, box, Sambo, Kenpo. (Rooney, 2010)

Teniendo en cuenta que las artes marciales mixtas como una disciplina de combate es
uno de los deportes mas exigentes con las capacidades condicionales y coordinativas,
hemos profundizado en el estudio y busqueda de sistemas de planificacién del
entrenamiento con diferentes caracteristicas, desde los modelos tradicionales hasta los
considerados por una amplia variedad de expertos como contemporaneos, para, crear un
modelo ideal para este tipo de disciplinas deportivas y sus respectivas exigencias. Por lo

anterior se ha optado por escoger y llevar a la practica en este ejercicio de preparacion el
modelo ATR.

El entrenamiento planificado llevado a cabo a través de un modelo especifico se sustenta
en la aplicacion sistemética de las ciencias del deporte, para el caso en particular de
nuestro trabajo la nutricién adquiere una gran importancia, en este estudio de caso este
aspecto de gran relevancia se planificara y conjuntara en cada una de las fases teniendo

las mismas metas y objetivos de la preparacion fisica, utilizando las bases del modelo
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ATR, desarrollando cada una de las capacidades trabajadas y completando los objetivos
puestos en el macrociclo buscando alcanzar un adecuado nivel nutrimental para llegar en
un estado ideal a su combate considerado la competencia fundamental en su proceso de
preparacion. Buscando lograr un buen desarrollo técnico-tactico a lo largo de los

periodos de Acumulacion, Transformacion y Realizacion de nuestro Macrociclo.

En este producto se vera la evidencia de una preparacion integral de un atleta de artes
marciales mixtas haciendo una fusién de preparacion fisica (modelo ATR) y el control
nutricional, sin dejar a un lado la técnica y tactica estando en una sintonia perfecta para
el cumplimiento de los objetivos, el incremento en la forma deportiva; y que la
reduccion del peso no afecte en la pre-competicion y en el desenvolvimiento del ateta en
el combate. Esto sera aplicado con los conocimientos adquiridos dentro de 1a maestria de
actividad fisca y deporte con especialidad en alto rendimiento y de la mano del gimnasio

de artes marciales mixtas Invictus Fighting Team.

Este documento y trabajo tiene la finalidad de mi desarrollo profesional y laboral dentro
del deporte de alto rendimiento, aplicando mis conocimientos y desarrollando

planificaciones acorde con cada uno de los deportes y atletas que vendran en un futuro.
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I. JUSTIFICACION
Para el presente estudio y por las caracteristicas especificas del mismo, tomamos en
cuenta el sistema de planificacion y periodizacion ATR propuesto por Issurin y Kaverin
(Navarro, 1998) pues consideramos que es uno de los mas adecuados sistemas de
planificacion para el deporte de las artes marciales mixtas, pues en el nivel de desarrollo
atlético en el que se encuentra nuestro deportista el cual fue sujeto a nuestro proceso de
preparacion y las caracteristicas especificas de su calendario de competicion asi lo
exigieron, ademas este modelo de planificacion facilita una adecuada conjuncion entre la
preparacion fisica, técnico-tactica y nutricional, ya que por primera vez en la carrera
deportiva de nuestro atleta de artes marciales mixtas, estaria en un combate establecido
de 65 a 66 kg. Esto es muy recurrente en este tipo de deportes, porque algunos
peleadores con diferentes caracteristicas tienen desventajas muy marcadas como la talla,

la envergadura, el peso fuera de temporada, el peso en la temporada o en algunos casos

participar en su peso natural.

Este modelo busco generar un efecto residual considerable para enfrentar el combate,
desarrollaremos en tiempo las capacidades motoras necesarias en esta disciplina y
tendremos un control acorde con los tiempos de preparacion, creemos que en base a esto
el control de la dieta no afectara en el rendimiento del atleta en las sesiones de
entrenamiento. Como en otros peleadores que sus cortes de peso son muy mal

establecidos tanto en los tiempos previos y en los medios usados.

Creemos que fue esencial el trabajar 5 a 6 kilos por arriba de la clase de peso en la que
participa, para que el desarrollo de la fuerza sea mas significativo en las etapas de
acumulacién y transformacién, esto con el fin que a 3 semanas del pesaje (etapa de
realizacion) se adecue de manera especifica e individual a la dieta, para que el atleta no
resienta en demasia el cambio de cantidades de ingesta de alimento y agua que se haran
para descender el peso acordado en el contrato y autorizado por la organizacion del
evento y asi vencer el reto contra la bascula. Incluyendo el desarrollo técnico-tactico de
cada una de las ramas deportivas especificas de esta disciplina las cuales son un niimero

considerable.
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II. NIVEL DE APLICACION
En este periodo de entrenamiento en el que participé como preparador fisico de un atleta
de alto rendimiento del deporte de artes marciales mixtas, incursione por primera vez en
el ambito profesional de este mismo, logrando en la practica, la experiencia de conocer
los tiempos, formas y situaciones que son aspectos de gran importancia en el proceso de
preparacion. A lo largo de esta planeacion se desarrollaron con éxito las capacidades
fisicas, técnicas, tacticas y en el desenvolvimiento de la dinamica de la dieta nutrimental
aplicada. Dentro de la planificacion se tomo siempre como el mayor requerimiento que
cada ejercicio, sesion, microciclo fuera especifico para el deporte del MMA, tomando en
cuenta el nivel de adaptacion de la carga impuesta al atleta y lo que conllevaba la

practica y realizacion de este deporte.

Al analizar los tiempos que se tienen y el alto nivel con el que cuentan los peleadores de
esta region, se opto por la planificacion metodolégica por ATR, pero déndole una
especificacion en la preparacion fisca y nutricional para las Artes Marciales Mixtas,
implicando cada una de las caracteristicas y situaciones que se viven dentro de este

deporte.

Las evaluaciones que se aplicaron fueron hechas a lo largo del macrociclo, estas se
acomodaron antes de empezar las fases o mesociclos de la planificacion, siempre

tomando en consideracion el estado de salud del atleta.

Al empezar a distribuir los tiempos se empezaron a tener algunas situaciones
relacionadas con la organizacion del proceso teniendo incidencia directa en la pelea
considerada como competencia fundamental, sufriendo al principio la cancelacion de un
evento, ademas de diferentes invitaciones a combates que podrian ser considerados
como fundamentales en un la preparacion por lo que el proceso de planificacion y
periodizacién tuvo que ser ajustado generando dos fases de Acumulacion, dos fases de

Transformacion y una fase final de Realizacion.

A lo largo de esta planificacion se fueron dando retroalimentaciones periddicas con el

atleta para integrar la experiencia del atleta a su proceso de preparacion, para estar mas
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cerca del principio de especializacion (Weineck, 2005) y tener una carga acorde no solo

a sus evaluaciones si no a su salud dia con dia a lo largo de las semanas.
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IV. OBJETIVOS
Antes de proceder a distribuir y aplicar cargas en este macrociclo, se evalué y analizo el
plan de entrenamiento anterior. Se implemento el sistema de planificacion ATR
buscando lograr cada uno de los objetivos propuestos; se analizaron los puntos claves a
desarrollar para cumplir con los dias de entrenamiento planificado y por ultimo

consumar cada uno de los objetivos establecidos en el Macrociclo.
Objetivo general de la planificacion

Comprobar que la planificacion que se implemento en el atleta de artes marciales
mixtas, al trabajar las capacidades condicionales utilizando el modelo contemporaneo
ATR, incorporando el control nutricional utilizando las mismas fases del modelo de
planificacién ya descrito, posibilita mejorar los indicadores de rendimiento de manera

significativa sin afectar los factores del entrenamiento al tiempo del corte de peso.

Objetivos especificos de la planificacion

e Presentar esta planificacion alterna para el entrenamiento de artes marciales
mixtas, que permita que en los tiempos manejados en este deporte, estar en lo
mas alto de nuestra forma deportiva a la hora y dia del combate.

e Desarrollar las capacidades fisicas con un entrenamiento especifico para nuestra
modalidad deportiva, a la vez programar la preparacion y control nutricional
acorde al peso en el que se desenvolvera nuestro atleta.

e Crear una base solida al comienzo de la planificacion, después desarrollar las
capacidades especificas para las Artes Marciales Mixtas y por ultimo realizar con

mayor efectividad todas las técnicas de las diferentes disciplinas usadas en este

deporte tan complejo.
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V. TIEMPO DE REALIZACION
Esta planificacion se empezé determinar al momento en que se sostuvo una
comunicacion de las tres partes fundamentales, el atleta, nutridlogo y preparador fisico,

con esto se aclaro los tiempos, la distribucion de las etapas y capacidades.

La distribucion quedo con un 75% en las etapas de acumulacién y transformacion y un
25% en la etapa de realizacién. La planificacién tuvo una duracién desde la primera
semana completa de junio, que fueron las primeras evaluaciones hasta la segunda
semana de noviembre que fue la competencia principal. Se trabajaron 408 horas totales,
230 sesiones de entrenamiento, 4 sesiones de adaptacion, 6 dias de evaluacion, 5

sesiones de mantenimiento por lesion, 1 sesion precompetitiva y 34 dias de descanso

Etapa de acumulacién primera fase.

Esta etapa tiene en total 5 microciclos comenzando con las evaluaciones que se dieron a
cabo el 4 y 5 de junio y concluyendo el 15 de julio. Teniendo 87 horas totales, 4 sesiones

de adaptacion, 52 sesiones de entrenamiento, 3 dias de evaluacién y 6 dias de descanso.
Etapa de transformacion primera fase

Esta etapa cuenta con 3 microciclos, el comienzo es el 16 de julio y finaliza el 5 de

agosto. Cuenta con 63 horas totales, 37 sesiones de entrenamiento y cuatro dias de

descanso.
Etapa de acumulacién segunda fase.

Esta segunda fase contiene 5 microciclos, el comienzo es el 6 de agosto y concluye el 9
de septiembre. Tiene un total de 89 horas, 50 sesiones de entrenamiento, 3 dias de

evaluacion y 9 dias de descanso
Etapa de transformacion segunda fase.

Cuenta con 6 microciclos, comienza el 10 de septiembre y finaliza el 21 de octubre.

Tiene un total de 107 horas, tiene 54 sesiones de entrenamiento, 5 sesiones de
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mantenimiento por lesion, 10 dias de descanso y una sesion de pre-competencia (guantes

de oro box).
Etapa de realizacion.

Tiene un total de 3 microciclos, comienza el 22 de octubre y finaliza el 10 de noviembre
dia del evento principal. Cuenta con 62 horas totales, 37 sesiones de entrenamiento y 5

dias de descanso, del cual uno fue del evento del pesaje y el otro dia del combate.
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VI. CONTENIDOS
Antecedentes y deportes en el MMA

A lo largo de la historia el desarrollo de las técnicas de las artes marciales han ido
incrementandose y pasando de una cultura a otra. Estas técnicas de combate datan desde
hace mas de tres a cuatro mil afios de antigiiedad. Desde la época de los griegos en la
introduccion del pancracio que era la combinacién de lucha y boxeo en los juegos
olimpicos antiguos en el afio 648 A.C., las reglas en aquellos tiempos eran simples, no
valia picar los ojos y la victoria se obtenia por knock-out, sumisiéon o la muerte;
siguiendo las rutas comerciales de la india y la china se expandi6 este arte hacia muchas
partes de Asia donde hasta la fecha siguen practicandose en modalidades mas modernas.
Pero la apertura de el coliseo romano en el 80 D.C. y la fundacion del templo Shaolin en
china cuatro siglos después tuvo un gran impacto en las artes marciales del mundo
moderno (Rooney, 2010). En 1100 en Japon estuvo el desarrollo de la clase samurai,
tanto que en los 1400 se desarrollaron otras disciplinas en Okinawa como el karate, judo,

jiu-jitsu y Sambo.

La lucha y el boxeo se expandieron en la época de la industrializacion y tuvo un apogeo
en los estados unidos. La primera y segunda guerra mundial se le da un poco mas de
importancia en la accién militar cuando los soldados europeos y americanos quedan
expuestos con las artes marciales de los japonés, esto se da mas en la segunda guerra

cuando las tropas invaden las islas del pacifico ocupadas por los japoneses (Rooney,
2010).

Cuando las artes marciales mixtas empezaron a surgir como lo vemos en la actualidad,
fue cuando se empezaron a comparar las disciplinas unas con otras y fueron surgiendo
las cuestiones que cual era mejor que otra haciendo que los peleadores fueran

haciéndose mas completos y no solo estudiando una sola disciplina (Rooney, 2010).

En las actuales artes marciales mixtas vemos que los peladores no solo son expertos de
una disciplina, si no cuentan con una gran rama de conocimientos en muchas de las
disciplinas deportivas que se puedan emplear arriba del octégono, como lo son el Jiu-

Jitsu brasilefio que tiene una aplicacion en el MMA no solo defensivas ante un derribo,
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sino también para crear la ofensiva con sus multiples técnicas como lo son: el Arm Bar,

Rear Naked Choke, Triangle y la guillotine.

El Muay thai que es el deporte oficial de Tailandia, es la combinacion de las técnicas de
golpes, codazos, patadas y rodillazos. Este deporte en el MMA tiene demasiada utilidad

pues las multiples técnicas son usadas por los peleadores por su efectividad a la hora de

conectar con ellas a su adversario.

La lucha olimpica o grecorromana es otra de las disciplinas empleadas en el MMA por
su gran utilidad en la utilizacion de las técnicas de control de la posicién defensiva y
ofensivamente, ya sea, estando sobre o debajo de tu oponente, unas de las técnicas mas

empleadas son: Riders, Reversals y Escapes.

El boxeo también es de gran importancia en el MMA, por la utilizacién de las
combinaciones de golpes y en el implemento de sus movimientos rdpidos con la cabeza

y cintura para las posiciones defensivas y ofensivas.

El judo es también utilizado en el MMA, por los cambios de guardia, los derribos con

las piernas, el cuerpo y el trabajo de piso.

El kickboxing ayuda dentro del MMA por la eficiencia de las rdpidas técnicas de

patadas, golpes y combinaciones de ambas que se pueden desarrollar en esta disciplina.

El Sambo es una disciplina nacida en la union soviética es una de las ramas de la luchas;

y es utilizada en el MMA por los derribos y técnicas de ataque.

Las disciplinas como el karate y el judo también son utilizadas en el entrenamiento del
MMA, por sus multiples técnicas y el espirito de pelea que se agudiza en estas

disciplinas.
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Entrenamiento deportivo

El entrenamiento deportivo constituye el elemento esencial a través de la cual se puede
interpretar y entender el avance y el desarrollo del deporte moderno. Los resultados
obtenidos por los deportistas son consecuencia directa de la aplicacién de sofisticados
sistemas y programas de entrenamiento, los cuales han ido implementdndose y

mejorando gracias a las aportaciones provenientes de las denominadas ciencias aplicadas
al deporte (Granell, 2001)

Por un lado se debe entender lo que engloba la preparacion del deportista y por otro lo

que es el entrenamiento deportivo que son ambitos muy cercanos pero diferentes de un

mismo problema.

La disposicion del deportista para alcanzar determinadas metas o un performance es una
consecuencia de un estado dindmico caracterizado por el nivel alcanzado por dicho
deportista, en relacion con su capacidad fisica y psiquica por el grado de

perfeccionamiento, por su capacidad de ejecucion y dominio de habilidades (Granell,
2001).

La preparacion del deportista se define como el proceso multifacético de utilizacion
racional del total de factores (medios, métodos y condiciones) que permiten influir de
manera dirigida sobre el crecimiento del deportista y asegurar el grado de su disposicion
para alcanzar elevadas marcas deportivas, por eso la preparacién del deportista como

proceso sistematico incluird componentes como:

1. El entrenamiento deportivo.

2. La competicion.

3. Los factores complementarios al entrenamiento con capacidad para intensificar
su efecto o acelerar los procesos de restauracién después de las cargas (Granell,

2001).

El entrenamiento deportivo es una de las partes fundamentales para el éxito del
deportista, existe una cantidad grande de definiciones que explican esta situacion: Es
cualquier instruccion organizada cuyo objetivo es aumentar rdpidamente la capacidad de

rendimiento fisico, psicolégico intelectual o técnico- motor del hombre; en un sentido
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amplio el entrenamiento es un proceso sistematico integral de la preparacion de los

deportistas para los niveles méas altos de rendimiento (Harre, 1987).

El entrenamiento deportivo representa la estructura principal para poner en préctica la
preparacién del deportista. Es la forma fundamental de preparacion del deportista basada
en ejercicios sistematicos, y en esencia, constituye un proceso organizado

pedagdgicamente con el objeto de dirigir la evolucion del deportista cuyos rasgos son:

1. El entrenamiento depqrtivo representa un proceso didacticamente organizado que
se caracteriza por aplicar rigurosamente todas las formas del proceso de
ensefianza, educacion y autoeducacion.

2. La base del entrenamiento esta constituida por un sistema metodolégico para la
aplicacion de los ejercicios fisicos con objeto de lograr el mayor efecto posible

de desarrollo (Matveev, 1985; Granell, 2001).
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Planificacién del entrenamiento

La planificacion del entrenamiento es un procedimiento destinado a conseguir un
objetivo de entrenamiento, que tiene en cuenta el estado de rendimiento individual y se
inscribe en un proceso de entrenamiento a largo plazo, previsor, sistematico y orientado
en funcion de las experiencias practicas del entrenamiento y de los avances en la ciencia
del deporte (Starischka, 1988).

La planificacién marca una organizacion, objetivacién y distribucion de las tareas a
cumplir durante el periodo al que se refiera la planificacion. Con un correcto plan de
entrenamiento y distribucion de las tareas adyacentes podemos conseguir una adecuada

formacion del atleta.

La planificacion tiene como objetivo prever una secuencia logica de las tareas necesarias
para el correcto desarrollo del atleta en el sentido de que este pueda obtener los mejores
resultados deportivos. La planificacion de la preparacion del atleta debe respetar los

principios y normas que regulan el entrenamiento deportivo que son:

e Launidad entre preparacion general y especifica.
e La continuidad del proceso de entrenamiento.
¢ El aumento progresivo de la carga.

e La alternancia de los contenidos del entrenamiento (Raposo, 2005).
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Modelos de entrenamiento

La racionalizacién del trabajo orientado a aumentar las capacidades del rendimiento en

la actividad fisica es tan antiguo como el propio deporte (Manso, 1996).

El entrenamiento deportivo se viene dando desde la antigua Grecia donde creian que era

posible convertir a un sujeto asténico en un perfecto deportista a través de la aplicacion

de un entrenamiento sistematico (Manso, 1996).

Pero desde un punto de vista metodolégico podemos distinguir tres fases o etapas de las

cuales van:

1. Desde los origenes de 1950, donde se inicia la sistematizacion.
2. En los afios de 1970, donde se cuestionan los modelos clasicos de planificacion y
aparecen nuevas propuestas y modelos.

3. En nuestros dias donde se vive una gran evolucion de estos conocimientos
(Manso, 1996).

Los rasgos caracteristicos de la planificacion contemporanea son:

I. La individualizacién de las cargas de entrenamiento. Se mantiene cargas de
trabajo en base a los principios individuales de adaptacion a las mismas.

II. Concentracién de las cargas de trabajo de una misma orientacion en periodos
cortos de tiempo. Es preciso conocer profundamente el efecto que produce cada
tipo de carga sobre el resto de las orientaciones que se desarrollan en un tiempo
determinado.

III. Tendencia a un desarrollo consecutivo de capacidades/objetivos, aprovechando
el efecto residual de determinadas cargas de trabajo.

IV. Incremento del trabajo especifico en el contenido del entrenamiento. Solo con
cargas especiales de entrenamiento se pueden conseguir las adaptaciones

necesarias en el deporte moderno (Manso, 1996).
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Sistema de periodizaciéon de trabajo concentrado Acumulacién, Transformacion y
Realizacion (ATR)

Este tipo de planificacion donde se distinguen tres separaciones o etapas las cuales son:
1. Acumulacién, 2. Transformacién y 3. Realizacién; fue propuesta por Issurin y

Kaverin (1986), publicada en un articulo por Navarro (1998).
A diferencia de la idea convencional este sistema se basa en:

1. En la concentracién de las cargas de entrenamiento sobre capacidades
especificas u objetivos concretos de entrenamiento
(capacidades/objetivos)

2. El desarrollo consecutivo de ciertas capacidades/objetivos en bloques de

entrenamiento especializados o mesociclos (Manso, 1996).

Este sistema de entrenamiento tiene una secuencializacion de los mesociclos basados en
la superposicién de los efectos de entrenamiento residual, en primera instancia el
entrenamiento recae sobre las capacidades que tenga un mayor efecto residual, esto
conlleva al encadenamiento de los mesociclos para un desarrollo continuo de las
capacidades, este tipo de entrenamiento debe ser en un principio la base con la que se
intensifiquen la accion posterior; en segunda instancia debe centrase en las capacidades
de efectos residuales medios y en la tercera fase debe accionar las cargas de menor

efecto residual.
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Figural. Muestra de la distribucion las capacidades/objetivos del entrenamiento en cada
mesociclo para un entrenamiento especializado a lo largo de un macrociclo ATR.
(Figura tomada del articulo: “La estructura convencional de planificacion del

entrenamiento versus la estructura contempordnea, Navarro, 1998).

« En el mesociclo de acumulacion se aumenta el potencial motor del deportista y
se crea una reserva de las cualidades basicas. Los ejercicios de fuerza méxima
son la base del programa de entrenamiento especializado posterior; ademas,

sirven para estimular la hipertrofia muscular.

« FEn el mesociclo de transformacion el potencial adquirido durante el mesociclo
anterior se convierte en preparacién especial. El mesociclo de transformacion
esta caracterizado por maxima carga y acumulacion de fatiga; una cantidad

esencial de este entrenamiento debe ser ejecutado en un estado fatigado.

e FEn el mesociclo de realizacion se enfocara en los potenciales motores
acumulados y transformados para que en el tiempo de la competencia se
desenvuelva y se ejecuten en forma Optima. La meta principal es la condicion
fisica integrada, trabajo de velocidad y tacticas competitivas, la mayoria del

entrenamiento comprende la modelacién de la actividad competitiva con las
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correspondientes referencias tacticas y técnicas, ademds de la inclusion de

ejercicios anaerdbicos-alactacidos.

La duracion de cada mesociclos dependera de ciertos factores como:

=

El tiempo necesario para el desarrollo de ciertas capacidades.

&

El ritmo de mejoria del atleta.
Las condiciones externas que afectan el disefio del entrenamiento.
d. La duracién de las competencias.

e. Laduracion de las concentraciones del entrenamiento.

La duraciéon de los mesociclos puede ser de 18 a 28 dias pero interactuando con todos

los factores ya mencionados y el dia a dia del atleta.

En este sistema de ATR se da un encadenamiento u ordenamiento de los mesociclos
basados en la relacion de las distintas capacidades, la mejoria de una capacidad requiere
de la elevacion de la otra por medio del entrenamiento concentrado de los mesociclos
consecutivos. Asi, un mesociclo acumulativo con trabajo generalizado extensivo debe
preceder al trabajo intensivo mas especializado del mesociclo de transformacion. Este, a
su vez, debe facilitar las bases para los ejercicios muy especializados competitivos y el

entrenamiento concentrado de velocidad en el mesociclo de realizacion.

Las capacidades/objetivos deben ser compatibles para un desarrollo simultaneo dentro
de las etapas o mesociclos. Esta necesidad viene condicionada por la interaccion de los
efectos inmediatos de entrenamiento después de las tareas y sesiones; si se reduce el
numero de capacidades/objetivos es posible conseguir una mejor interaccion entre las

cargas de entrenamiento.

La division de los distintos tipos de etapas 0 mesociclos facilita para reunir sesiones de

diferentes tipos de entrenamiento segun los objetivos de las etapas o mesociclos como:

» La elevacion del potencial técnico y fisco.
® Transformacion del potencial de las capacidades fisicas técnicas en una
preparacion especifica.

= Logro de resultados maximos dentro del tiempo disponible en la preparacion.
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Entre las ventajas que existen en este tipo de sistema de entrenamiento entra:

e La oportunidad de conseguir efectos de entrenamiento mas selectivos,
inmediatos y acumulativos.

e El efecto residual de un mesociclo y la fase de entrenamiento procedente podria
utilizarse para estimular las reacciones de un deportista sobre otro tipo de

ejercicios.
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Nutricion pre-pesaje y pos-pesaje oficial

La energfa se define como la capacidad de realizar un trabajo. En la nutricion, se refiere
a la forma en que el cuerpo utiliza la energia encerrada en las uniones quimicas a través
de los alimentos. La energia se libera por el metabolismo de los alimentos que deben
suministrarse con regularidad para satisfacer las necesidades del organismo. La unidad
estandar para medir la energia es la caloria, que es la cantidad de energia de calor
necesaria para aumentar la temperatura de 1 ml de agua a una temperatura inicial

estandar en 1°C (Krause, 2005).

El deportista debe consumir cantidades suficientes de hidratos de carbono por varios
motivos, entre ellos para obtener un balance positivo de glucogeno y asi aumentar sus
reservas musculares. No se debe olvidar que el gluc6geno muscular es intransferible,
que el rendimiento y la duracién del esfuerzo dependen directamente de las reservas de
este. También es necesario rellenar las reservas hepaticas de glucogeno, entre otras

cosas, para garantizar el aporte necesario al cerebro (Chicharro, 2006).

La funcién de los carbohidratos en el cuerpo actia principalmente en forma de glucosa
aunque algunos tienen acciones estructurales. Los carbohidratos son una fuente
importante de energia, cada gramo proporciona alrededor de 4kcal, sin importar su

origen. La glucosa es la tinica fuente de energia del cerebro (Chicharro, 2006).

La base de la estructura de las proteinas son los aminoacidos de los cuales se han
identificado 20 constituyentes de la mayor parte de las proteinas. Las proteinas de la
dieta participan en la sintesis de las proteinas tisulares y en otras funciones metabolicas
especiales. En los procesos anabolicos proporcionan los aminoéacidos necesarios para
construir y conservar tejidos corporales, como fuente de energia son parecidos a los

carbohidratos porque proporcionan 4kcal/g (Krause, 2005).

En la complejidad deportiva ademas de tener en cuenta para cualquier ingesta
recomendad como son edad, sexo y estado fisiologico se unen los propios del deporte y
este no es uno ni unico. Deporte es una palabra que engloba a muchas ramas
(deportivas) diferentes, con distintas caracteristicas de juego, de escenario, de

condiciones climaticas y ambientales, ademés de diferentes habilidades, aptitudes y
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condiciones del deportista, factores para tener en cuenta en la estrategia dietética.
(Chicharro, 2006)

Ademas de tomar en cuenta los factores anteriores en esta planificacién se tomo en
cuenta el peso del atleta al empezar el plan de entrenamiento y en que categoria estaria
especificado el combate incluyendo los margenes validos y no validos del pesaje.
También se estructuro la planificacion tomando en cuenta el dia y la hora en que se

llevaria a cabo el pesaje, esto para la estrategia de recuperacion que se lleva a detalle tras

el evento de la bascula.

En los muchos estudios publicados en los que se analiza la ingesta dietética del
deportista, la ingesta caldrica que se obtiene no coincide con el gasto tedrico calculado,
siendo menor la primera que la segunda (Glace y cols.,2002; Hill y Davies, 2002;
Westerterp y cols.,2000; Branth y cols., 2000; Sjodian y cols., 1994; Hawley y Williams,
1991; van Erp Baart y cols., 1989; Saris y cols., 1989) es decir ingesta y gatos caléricos
dan un balance negativo. Esta diferencia no se le puede achacar simplemente al
underreporting, establecido en alrededor de un 15-20% cuando los individuos llenan las

encuestas de registro de consumo de alimentos o bebidas (Chicharro, 2006).

El punto mas obvio en este contexto, en que la ingesta energética tiene que estar
aumentada en los deportistas debido al mayor gasto energético que ocasiona el
entrenamiento y la competicion, esto en la mayoria de los casos no se cumple. Este
balance negativo concurre en la mayoria de los casos con un mantenimiento del peso
corporal. El organismo no posee un mecanismo que haga que se acomode
autométicamente la ingesta energética a la oxidacion de combustibles metabolicos
especificos o al gasto energético provocado por el trabajo muscular. No hay ningtin
imperativo biol6gico fuerte que ajuste la ingesta energética al gasto energético

producido por la actividad fisica (Chicharro, 2006).

Ante lo mencionado aqui es donde incluimos la preparaciéon nutrimental (estudio de
caso) en el control de la dieta programada en forma de la ingesta de comidas y bebidas,
que se deberén de estar consumiendo el dia a dia para garantizar el mayor desempefio en

cada una de las etapas de entrenamiento.
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De hecho muchos estudios han demostrado que tanto una sesion individual de ejercicio
como un entrenamiento de varias semanas suprimen el hambre y no provocan una mayor

ingesta energética (Chicharro, 2006).

Esto indica que el apetito no es un indicador fiable para el deportista, ni para su ingesta
energética total, ni para las necesidades especificas de los macro-nutrientes. Por tanto
aunque el deportista con frecuencia alegue falta de apetito se le ensefia a comer incluso
sin hambre para poder alcanzar el aporte de energia y de nutrientes necesarios para

garantizar la salud y mejorar el rendimiento (Chicharro, 2006).

Para el metabolismo de las grasas se requiere la presencia de carbohidratos. Cuando
estos son insuficientes se utilizan las primeras como energéticos en cantidades mayores
de las que el cuerpo es capaz de procesar y su oxidacion es incompleta. La acumulacion
resultante de los productos intermedios acidos puede originar acidosis, y finalmente

desequilibrio se sodio y deshidratacion (Chicharro, 2006).

“Para un peleador de peso normal entre75 a 76 kilogramos que peleara en un peso
de 65 a 67 kilogramos”

En la etapa de acumulacién se desarrollo una base estructural, y se llevo a cabo el
trabajo de las capacidades con mayor efecto residual. Los requerimientos basicos
nutrimentales fueron de 6 a 8 equivalentes de cereal, con una ingesta libre de proteinas
teniendo un total de 6 comidas solidas, todo en un rango calérico no fuera de las 2600
calorias. Los cereales utilizados mayormente fueron: arroz y tortilla de maiz con
métodos limpios de coccidn, junto con la proteina libre (significa la cantidad de gr. que
se quiera de estos alimentos) *carne blanca o roja* igualmente con métodos limpios de
coccion, esto significa cocinados a la plancha o hervidos. La cantidad de bebida en esta

etapa era de 6 a 7 litros de agua.

En la etapa de Transformacion se entreno las capacidades de medio efecto residual
teniendo una maxima especificidad en el entrenamiento, se sigue con la misma
preparacién nutrimental que en la etapa anterior, se utilizaron especificamente entre 6 a
8 equivalentes de cereal y se incluyé un incremento proteico para mantener un peso
estable no mas alto a 2800. Se hace un incremento de consumo liquido de 1 a 2 litros de

agua. En la segunda fase de transformacion, esto en los 3 primeros microciclos se
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empezé con descenso gradual de los cereales a 6 equivalentes, pero aumentando el
consumo proteico no més alto de las 3000 calorias en total; el consumo de liquido se
estabilizo en 6 a 7 litros de agua, esto nos ayudara con el proceso hidrolégico de las
ultimas semanas. Posteriormente en la cuarto, quinto, sexto microciclo y en la primera
semana de la etapa de Realizacion empiezan las 4 semanas criticas para el entrenamiento
nutrimental; en la cuarta semana se quedaran 6 equivalentes de cereal, en la tercera
semana se tendra 5 equivalentes de cereal, en la segunda semana tendremos 4
equivalentes, esto ingiere que de estar consumiendo 4 tazas de arroz y 8 tortillas, pasara
a 4 tortillas y 2 tazas de arroz. El mantenimiento de un peso exacto en esta fase nos dara

la pauta para las ltimas semanas de preparacion nutrimental y fisica.

Posteriormente en las dos tltimas semanas de la etapa de realizacion a 10 dias del evento
de la bascula hay un cambio significativo y se hacen dos divisiones: la primera empieza
con varios cambios significativos, el primer cambio afiadido es de estar con una ingesta
de comida de 6 veces diarias, se cambiara a 5 veces por dia; la base de la ingesta sera las
claras de huevo, la camne roja o blanca, ensaladas, con un maximo de 4 tortillas; el

consumo de agua queda igual que en la semanas anteriores ( 6 a 7 litros de agua).

En la segunda division que son los ultimos 5 dias antes de subir a la bascula comienza
los dias hipercaloricos, la preparacion se va desarrollando dia con dia segun el estado,

conocimiento y sensibilidad que se tenga con el atleta.

1. En el primer dia se consumiran las misma comidas que se venian haciendo, solo
se le agregara una comida pre-entrenamiento y constara de un sandwich de
nieve; se le disminuira el agua a 4 litros por este dia.

2. En el segundo dia se hacen todas las comidas que se venian haciendo
regularmente pero sin ingerir tortillas, y la tercera comida del dia se sustituye
por una hamburguesa o pasta (sin verduras). El agua se baja a 3 litros en ese dia.

3. El tercer dia se lleva a cabo exactamente igual que el dia anterior.

4. El cuarto dia solo se beberan 2 litros de agua y en la ingesta de alimentos se

cambia la quinta comida por una hamburguesa (sin verduras).
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5. En el quinto dia, (dia del pesaje) se cortara por completo el agua, se ingerird
cada hora y media dos cucharadas de nieve, y se comeran dos hamburguesas

previas al pesaje.

En estos dias se evita el consumo de frutas y verduras con gran cantidad de agua. La
ingesta de carbohidratos basura (hamburguesas, nieve etc.) son los menores productores
de agua metabdélica y al mismo tiempo promueven en su eliminacién. En estos tltimos 5
dias se exagera la ingesta de grasa y dulce contribuyendo un descenso de peso, con esto
se manipula el agua exdgena y metabdlica sin la utilizacion de los métodos arcaicos de
saunas, cobertores, bolsas etc. Cosas que vienen a acortar la vida deportiva, aportando
con este proceso la manutencion de la calidad del tono muscular y persistencia de el

trabajo en bloques establecidos.

En el post-pesaje se maneja la recuperacion del atleta, inmediatamente después de haber
sido pesado oficialmente por la organizacion del evento, se comienza la recuperacién del
atleta abasteciéndolo de bebidas electroliticas (sueros), bebiéndolas en bajas cantidades
para cuidar los dolores estomacales; después se ingerira medio litro de nieve y una
manzana. Después de esta comida se tomo un descanso de 30 minutos, después de esto
en este caso en particular como el pesaje fue en la tarde, se ingiere una comida
hipercalorica,( pizza, pasta hamburguesa etc.) cuidando de nuevo el atracén de comida
para no afectar la salud del atleta, y el dia del combate. Teniendo con esto la

recuperacion del peso del atleta y llegar en la mejor forma deportiva.
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VII. ESTRATEGIAS Y ACTIVIDADES
El objetivo de este producto integrador es la interaccion de la planificacion fisica
(entrenamiento de las capacidades motoras), nutricional (preparacion y manejo del peso
corporal) y la preparacion técnico-tactica, (entrenamiento de las ramas deportivas)
implementada en el modelo de entrenamiento ATR en un atleta de artes marciales
mixtas. En este producto integrador se trabajo con un atleta de MMA de una edad de 33
afios con un peso natural entre los 74 a 76 kilogramos, su talla es de 1.75mts, la rama del
deporte que mejor maneja es el striking (combinacién de golpe con manos, piernas,

codos y rodillas) pero también cuenta con un buen manejo en las otras ramas como en el

Grapling

El plan de entrenamiento se realizo desde junio hasta noviembre del 2012. A esta
planificacion deportiva se le agregaron dos fases una de acumulacién y una de
transformacioén, por la cancelacion y cambio de fechas de lo que seria nuestra
competencia fundamental. Se estructuro un plan de entrenamiento de acuerdo a los
parametros del modelo ATR, y se llevo a cabo a base de microciclos segun el estado del
atleta, ya que en los entrenamientos técnico-tacticos de este deporte pueden sufrir golpes
o lesiones en cualquier parte del cuerpo; y esto implicaria a establecer un cambio en las
cargas e intensidades del entrenamiento, el porcentaje de intensidades se manejo de

acuerdo a los pardmetros establecidos en el libro Special Strength Training
(Verkhoshansky, 2006)

Este trabajo de preparacion se llevo a cabo con un atleta profesional de artes marciales
mixtas, que tiene mas de 7 afios de experiencia, habiendo desarrollado como mejor rama

deportiva el Striking una de las disciplinas que pueden ser practicadas en el MMA.
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En esta planificacién se incluyeron métodos de entrenamientos que se trabajan en otros
deportes, como el poolworkout (ejercicios en alberca) que son utilizados en futbol
americano como entrenamiento de resistencia y relajacion. Este tipo de entrenamientos

cuenta con muchos beneficios como:

e Ejercicios sin impacto.

e Envuelve todos los grupos musculares.

e Ayuda a la recuperacion de lesiones.

e Aumenta la capacidad cardiovascular.

e Ayuda a la aceleracion del metabolismo.

e Proporciona el alivio al estrés y ayuda a la relajacion.

e Proporciona variacion en los medios de entrenamiento(Smith, 2008)
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Etapa de acumulacion primera fase

En primera instancia se llevo a cabo la evaluacion inicial, que se realizaron el lunes 4 y
martes 5 de junio, se evaluaron los RM (repeticién méxima) de los siguientes ejercicios:
Bench press, Press inclinado, Press militar en polea, Media sentadilla, Leg press
(cuadriceps), Hamstring sentado, Power clean; en Hang clean y Yerk solo se hizo la

evaluacion técnica del movimiento.

Después de las evaluaciones se llevo a cabo en esa misma semana, 4 sesiones de
adaptacién anatémica, la cual fue considerada una adaptacion a la planificacién que se

llevaria a lo largo de las semanas.

Las primeras sesiones de entrenamiento de la etapa de acumulacién comenzaron el 18 de
junio, teniendo 87 horas totales, 52 sesiones de entrenamiento, 3 dias de evaluacion y 6
dias de descanso. Se hicieron en total 4 semanas, 3 completas y una de evaluacion (5

microciclos contando la semana de evaluacién inicial y adaptacion anatémica).

En lo que respecta al entrenamiento de fuerza el componente que se trabajo fue la
hipertrofia muscular utilizando porcentajes del 65-80%, para crear una base fisica de
mayor efecto residual y tener un mejor desempefio en las etapas posteriores; se
trabajaron ejercicios en su mayoria generales activando los musculos motores primarios,
en algunos de estos se les dio un seguimiento, y en las etapas posteriores tuvieron una

adaptacion en los ejercicios especificos del entrenamiento deportivo.

En esta etapa, el entrenamiento de la resistencia tuvo el objetivo del desarrollo de la
resistencia base, que su eficiente desarrollo es, en todas las modalidades, un requisito
previo bésico para incrementar la capacidad de rendimiento deportivo, y produce los
siguientes efectos: aumento de la capacidad del rendimiento fisico, optimizacion de la
capacidad de recuperacion, minimizacion de lesiones, aumento de la capacidad de carga
psiquica, velocidad de acci6n y reaccién elevada en todo momento, reduccion de los
errores técnicos (Weineck, 2005). Teniendo a lo largo de esta etapa sesiones de
resistencia de larga duracion (RLG) con el método de carrera continua, se trabajo al 65
% de su VO2 maximo utilizando la formula de Karvonen (Wilmore, 2007); también se
tuvieron sesiones de trabajo en escaleras, y a lo largo de esta etapa se hicieron

entrenamientos de poolworkout con dos objetivos: el desarrollo de la resistencia base y
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la relajacion del cuerpo después de entrenamientos estresantes (Smith, 2008). En el
entrenamiento técnico se hicieron los movimientos propios del deporte a intensidades
intercaladas, medias y bajas. Esta etapa concluyo con una evaluacion el dia 14 de julio y
se evaluaron los ejercicios: Bench press, Press militar en polea, Media sentadilla, Leg
press (cuadriceps), Hamstring acostado, Power clean, Hang clean y Yerk, en el ejercicio

de Arranque solo se evalud la técnica del movimiento.

Como se ha dicho la planificacién de la dieta fue a la par de la estructuracion de las
capacidades, en esta etapa se le estructuré una dieta especifica para que favoreciera a la
hipertrofia muscular. Se manejaron un total de 6 comidas diarias en horarios
cuidadosamente establecidos, los cuales fueron 7, 10 am y 13,15, 18.22 pm. La base de
esta etapa nutrimental fue el arroz, la carne roja y blanca, claras de huevo y las tortillas.
La cantidad de bebida fue de 6 a 8 litros. En esta etapa se buscaba crear una base y
consistencia en el horario de cada una de las comidas que hacia al atleta, para garantizar

la interaccion con las capacidades trabajadas.
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Objetivos de la etapa de Acumulacién primera fase.

Tabla 1. Objetivos etapa de Acumulacion

Objetivos:
etapa de
Acumulacién
primera
fase.

Fuerza

Crear la hipertrofia muscular componente de
mayor efecto residual, utilizando ejercicios
generales y especificos para desarrollar las
reservas que se utilizaran en las siguientes fases.

Resistencia

Desarrollar la resistencia base con
entrenamientos de carreras continuas (ligeras
medias e intensas), también poolwork donde se
desenvolvié el entrenamiento combinado de
resistencia general, con la especifica del deporte
a una intensidad media.

Ejercicios
basicos de
técnica

Empezar a proyectar desde esta etapa,
entrenamientos tanto en el gimnasio, como en el
trabajo de pesas ejercicios basicos técnicos que
ayudaran en las etapas posteriores a el eficiente
desenvolvimiento de cada una de las técnicas de
las ramas deportivas.

Preparacion
nutricional

Llevar al atleta con una dieta especifica alta en
liquidos, carbohidratos y proteinas; con esto
aportara un aumento mayor en la creacion de las
capacidades fisicas, una rapida recuperacion de
los entrenamientos desarrollados; y mantener su
peso ideal.

28



29

VII. ESTRATEGIAS Y ACTIVIDADES

e Primer dia del microciclo uno de la etapa de acumulacion primera fase (Revisar
etapa completa en anexo 1)

Tabla 2 Primer dia del microciclo uno

Método
Tipo | Tiempo | Duracién Magnitu | principal
Dia de |deinicio| dela ddela de
sesién | dela sesion | Orientacion de la carga carga |ejecucion
sesion Pedagogica | Fisiologica
Bedn| {1 ¥ | T 7 e Resistenc
Adici| | | - ia
onal | 08:00 | 1.15 hrs. -- Aerobica Media | continua
Prime ar Terminar
S ISesion e L | e B ilrer e
r dia ey el
18 de prmic i b0 L Conmmid o T Fuerza | Considera | Repetitiv
junio | P2 a.m. o . (hipertrofia) | ble o
Sesion Sesion
Adici | 19:00 técnica Anaerdbico Repetitiv
onal p.m. 1.30 hrs. | (deporte) Alactico Baja 0
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e Desglose de la Preparacion nutricional.

Tabla 3 Dieta

30

Etapa de Hipertrofia 1 Fase

Hora de comida

Comida

Cuando

6 claras de huevo con 50 gr de
jamon de pavo y 3 tortillas de

S, maiz. Antes de la primera sesién de
entrenamiento.
300 gr de carne blanca o rojay 2 | Después de la primera sesion de
tazas de arroz. entrenamiento y antes de la
10:00 a.m. segunda.
2 manzanas, una rebanada de
13:00 p.m e ZZ:ij?;ngede cac'ahuate B Después de la segunda sesion de
: et proteina con entrenamiento.
electrolitos.
2 dos tazas de arroz y 300 gr de Su comida normal (se pone un
carne blanca o roja. horario para no pasar lapsos
15:30 p.m. grandes sin consumir alimentos)
Ensalada verde, 2 tortillas de
maiz y 250 gr de carne blanca. Antes de su ultima sesién de
18:00 p.m. entrenamiento.

22:00 p.m.

8 claras de huevo con 70 gr. de
jamon de pavo.

Después de su tltima sesion y antes
de dormir.
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Etapa de transformacion primera fase

La primera etapa de transformacion comenzo el lunes 16 de julio y finalizo el 5 de
agosto. Esta conformada por 3 microciclos, cuenta con 63 horas totales, 37 sesiones de

entrenamiento y 4 dias de descanso.

En esta etapa se conto con 3 semanas completas, se obtuvo por no dejar tiempo de
descanso entre las etapas, dado que la planificacion contaba con un margen de tiempo
limitado para el evento; al tener un cambio en la fecha de su combate a mitad de esta
fase por cuestiones externas y al obtener una invitacion para otro se decidio continuar
con esta fase pero proseguir con otra de acumulacion. En lo que respecta a el
entrenamiento de fuerza el componente que se trabajo fue el de fuerza maxima usando
porcentajes del 85 al 90 % de su RM esto quiere decir maximal strength, explosive
strength with large external resistance (Verkhoshansky, 2006) y en el instante haciendo
una transferencia a la potencia, usando ejercicio pliométricos y aplicando movimientos

técnicos de las diferentes disciplinas deportivas.

En lo que respecta a la resistencia se paso a trabajar una resistencia especial entrenando
el método Intervalico intensivo (intensidad submaxima) (Weineck, 2005) llaméndolos
rounds; mayormente se hacian 5 series, de 5 a 7 ejercicios de 30 segundos a 1 minuto de
duracién, sumando por serie no mas de 5 minutos, en estos ejercicios variaban desde
jalar el trineo, movimientos olimpicos sin peso, a ejercicios y combinaciones especificas
del deporte de las Artes Marciales Mixtas. En esta etapa comenzamos a trabajar la

técnica y tactica con una intensidad mayor que la etapa anterior, tomando como punto de

partida los puntos débiles de nuestro peleador.

En lo que respecta a la dieta del atleta se trabajo con el mismo método que en la etapa
anterior se manejaron un total de 6 comidas diarias, en horarios cuidadosamente
establecidos, los cuales fueron 7, 10 am y 13, 15, 18, 22 pm. La base de preparacion
nutricional fue el arroz, la carne roja y blanca, claras de huevo y las tortillas. La cantidad
de bebida fue de 6 a 8 litros. Se concentro en seguir con la consistencia en el horario de

la ingesta de alimentos, para garantizar la interaccion con las capacidades que se estaban

desarrollando.
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Objetivos de la etapa de transformacién primera fase.

Transformar todo el potencial adquirido de la fase de acumulacion en una preparacion

mas enfocada y especializada, entrenar las capacidades con medio efecto residual, y

cambiar a un entrenamiento mas intensivo, para trabajar con cargas madximas y

acumulacién de fatiga. En tanto que la preparacion nutricional sigue con las mismas

pautas de la etapa anterior, para beneficiar el mayor aprovechamiento de las sesiones.

Tabla 4 Objetivos etapa de Transformacion

Objetivos
etapa de
transformacion
primera fase

Fuerza especifica.

Implementar el entrenamiento de fuerza méxima
para desarrollar el potencial adquirido en la etapa
anterior y transformarlo a la potencia con ejercicios
pliométricos y ejercicios especificos técnicos de
cada rama deportiva utilizada.

Resistencia
especifica.

Transformar la base creada en la etapa anterior, en
una resistencia especial, trabajandola en forma de
rounds para conseguir una especificidad necesaria.
Desenvolver al deportista en cada entrenamiento, y
asi evitar los entrenamientos sin sentido que
desgastan innecesariamente al atleta.

Ejercicios de
técnica en
situacion de
fatiga.

Aportar en el trabajo de la resistencia especifica
entrenada en rounds; ejercicios técnicos con
situaciones inmersas en la fatiga para crear una alta
resistencia a la fatiga sin descuidar el factor técnico
de cada golpe, patada, llave, combinacion, etc. De
cada rama deportiva.

Entrenamiento
competitivo.

Interactuar con intensidades altas acercandonos lo
mas posible a los ritmos de una competencia
fundamental, al entrenar los tiempos y

circunstancias del combate de las Artes Marciales
Mixtas.

Téenica
competitiva.

Afinar la técnica en situaciones de competicion

Preparacion
nutricional.

Llevar al atleta con una dieta especifica, alta en
liquidos, carbohidratos y proteinas, para aportar un
aumento mayor en la creacion de las capacidades
fisicas, una rdpida recuperacion de los
entrenamientos desarrollados; y mantener el peso
ideal para el trabajo en esta fase.
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e Primer dia del microciclo uno de la etapa de transformacion primera fase.

(Revisar el resto de la fase en anexos #2)

Tabla 5 Primer dia del microciclo uno de la etapa de transformacion

: Tiempo _|_Orientacién de la carga Método
Tipo de Duracié . 2l
- e Magnitud | principal
Dia de inicio | ndela
S e de la carga de
sesion | dela sesion ; i
Ee a R So ejecucion
sesion Pedagégica | Fisiolégica
Sesion| | | =
Adicio| | |- Resistencia
nal 08:00 |1.00 hrs. -- Aerdbica Baja continua
Fuerza (fuerza
Primer | Sesion Termina | Trabajo de maxima,
dia 16 | princip rel acciones | Transferencia)
de julio al 11:30 | Conteni | deportivas [(musculos
a.m. do preferentes) Alta Repetitivo
Sesion Sesion Anaerobio-
Adicio | 19:00 técnica aerobico(mixt
nal p.m. |1.30hrs.| (deporte) 0) Considerable | Intervalico
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e Desglose de la preparacion nutricional.

Tabla 6 Dieta

34

Etapa de Transformacion 1 Fase

Hora de comida

Comida

Cuando

6 claras de huevo con 50 gr de
jamon de pavo y 3 tortillas de

A maiz. Antes de la primera sesién
de entrenamiento.
300 gr de carne blanca o rojay 2 Después de la primera
tazas de arroz. sesion de entrenamiento y
10:00 a.m. antes de la segunda.
2 manzanas, una rebanada de pan
g F con crejn}a de cacah’uate y un Despuéside o sepunds
e i servicio de proteina con sesion de entrenamiento.
electrolitos.
2 dos tazas de arroz y 300 gr de ol comidz? U (ke e
. un horario para no pasar
carne blanca o roja. lapsos grandes sin
15:30 p.m. consumir alimentos).
Ensalada verde, 2 tortillas de maiz
y 250 gr de carne blanca. Antes de su ultima sesion
18:00 p.m. de entrenamiento
8 claras de huevo con 70 gr. de
jamon. Después de su altima
22:00 p.m. sesion y antes de dormir.
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Etapa de acumulaciéon segunda fase

Después de la etapa anterior, se iba a proceder a cambiar a la etapa final de realizacion,
pero como la competencia fundamental en el que se iba a participar en esas semanas
préximas, tuvo su cancelacion. Pero coincidiendo con la invitacion a otro combate, pero
sin saber su fecha por motivos de organizacién. Solo sabiamos con certeza que el
combate se desarrollaria en las Gltimas semanas de octubre o principios de noviembre.
Conociendo lo anterior se opto a planificar y desarrollar otra etapa de acumulacion. Se
empleo el desarrollo de la hipertrofia muscular, porque en los deportes con vistas de
potencia pude emplearse otra opcién para lograr la estimulacion: como es la alternancia
del entrenamiento de hipertrofia con el entrenamiento de fuerza maxima. Las fases de
hipertrofia adicional provocaran un ligero aumento de tamafio muscular y <aumento de
la masa muscular activa>. Esta ganancia adicional de la hipertrofia proporciona una
nueva base biolégica para una mejora ulterior de la fuerza méaxima (Bompa, 2006)
Tomando como referencia lo anterior procedimos a comenzar la segunda fase de
acumulacion, que contiene 5 microciclos, el comienzo es el 6 de agosto y concluye el 9
de septiembre. Tiene un total de 89 horas, 50 sesiones de entrenamiento, 3 dias de
evaluacion y 9 dias de descanso. En el primer microciclo se aplicaron las evaluaciones
(6 de agosto) y en este mismo microciclo tiene comienzo el entrenamiento con el
objetivo al desarrollo de la hipertrofia muscular, trabajando con porcentajes del 70 al
85% de su RM; a lo largo de las sesiones se pusieron en préctica ejercicios generales
inmersos desde la primera fase, para el desarrollo sistematico y especifico de la fuerza
en los movimientos técnicos deportivos. En esta fase aparecieron contratiempos como
las lesiones (hombro) que fue adquirida en el entrenamiento técnico-tactico, con el
objetivo de favorecer en la recuperacion la planificacion tuvo una modificacion en lo

que respecta a las cargas e intensidades de entrenamiento.

En el trabajo de resistencia se planifico con los mimos pardmetros de la fase de
acumulacion pasada, al tener sesiones de resistencia de larga duracién,(RLG) con el
método de carrera continua, se trabajo al 70 % de VO2 méaximo utilizando la formula de

Karvonen (Wilmore, 2007). Incluyendo sesiones de poolworkout (entrenamiento en la

alberca) (Smith, 2008).
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Como se ha mencionado la planificacién de la dieta nutricional estuvo acorde a la
estructuraciéon de las capacidades motoras, desempefiando un papel crucial para la
mejoria de las capacidades. En esta fase su estructuracién fue igual que en la etapa de

acumulacion primera fase.

La evaluacién fue incluida los dias 4 y 5 de septiembre, evaluando los siguientes
ejercicios: Bench press, Press militar en polea, Media sentadilla, Leg press (cuddriceps),
Hamstring acostado, Power clean, Hang clean y Yerk, el ejercicio de arranque solo se

evalud la técnica; (algunos ejercicios no se hicieron por no exponer al atleta a cargas

maximas en ciertas partes del cuerpo).
Objetivos de la etapa de Acumulacion segunda fase.

Tabla 7 Objetivos etapa de Acumulacién

Crear la hipertrofia muscular, componente de
mayor efecto residual, utilizando ejercicios
generales y especificos para desarrollar las
reservas que se utilizaran en las siguientes fases.

Fuerza.

Desarrollar la resistencia base con entrenamientos
de carreras continuas (ligeras medias e intensas),
también poolwork donde se desenvolvid el
entrenamiento combinado de resistencia general,
con la especifica del deporte a una intensidad
Objetivos: etapa media.
de Acumulacién Empezar a proyectar desde esta etapa,
segunda fase. entrenamientos tanto en el gimnasio, como en el
trabajo de pesas ejercicios basicos técnicos que
ayudaran en las etapas posteriores a el eficiente
desenvolvimiento de cada una de las técnicas de
las ramas deportivas.
Llevar al atleta con una dieta especifica alta en
liquidos, carbohidratos y proteinas; con esto
Preparacion aportara un aumento mayor en la creacion de las
nutricional. capacidades fisicas, una rapida recuperacion de
los entrenamientos desarrollados; y mantener su
peso ideal.

Resistencia.

Ejercicios
basicos de
técnica.

e Primer dia del microciclo tres de la etapa de acumulacion segunda fase (revisar

fase completa en anexos #3)
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Tabla 8 Primer dia del microciclo tres de la etapa de acumulacion

3

Tiempo Orientacion de la carga Método
§ de Duracién Magnit | princip
Dia Tlp(')'de inicio de la uddela| alde
sesion = o . s
dela sesion | Pedagdgic carga |ejecucio
sesion a Fisiolégica n
Bl e e e e Resisten
Sesion ;
S T e e sl it i : e
¢ 08:00 130 hrs. | =----- Aerdbica | Media | continua
Primer
A0 Bk T e
e 11:30 |Terminar el | ------==-=--- (hipertrofia | Conside | Repetiti
de principal :
a.m. | Contenido | ------ ) rable VO
agosto 5
i Sesion
Sesion y S 25 s
Al 19:00 técnica | Anaer6bico Repetiti
p.m. 1.30 hrs. (deporte) Alactico Media VO

Etapa de transformacion segunda fase.

Cuenta con 6 microciclos, comienza el 10 de septiembre y finaliza el 21 de octubre.
Tiene un total de 107 horas, 54 sesiones de entrenamiento, 5 sesiones de mantenimiento
por lesion, 10 dias de descanso y una sesion de pre-competencia (guantes de oro box).
En el entrenamiento de fuerza el componente que se trabajo fue la fuerza maxima, con
porcentajes del 85 al 90 % de su RM, esto quiere decir maximal strength, explosive
strength with large external resistance (Verkhoshansky, 2006) inmediatamente aplicando
transferencias a la potencia utilizando movimientos técnicos del deporte del deporte

(golpes, patadas rodillazos, codazos y técnicas de las diferentes ramas deportivas).

En esta etapa el entrenamiento tuvo el objetivo del desarrollo de la resistencia especial,
aplicando el método Intervalico intensivo (intensidad submaxima) (Weineck, 2005)
mencionandolos en la preparacion como rounds; los parametros se establecieron con el
objetivo de la especificacion de los tiempos en el combate: mayormente se hacian 5
series, de 5 a 7 ejercicios de 30 segundos a 1 minuto de duracion, sumando por serie no
mas de 5 minutos, en estos ejercicios variaban desde jalar el trineo, movimientos
olimpicos sin peso, a ejercicios y combinaciones especificas del deporte de las Artes
Marciales Mixtas. En esta etapa la técnica y tactica se trabajaron con una variacion de

intensidades (baja, media y alta) para imitar los ritmos del combate.
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En esta fase se tuvieran problemas de lesion mas graves. La primera semana tiene un
transcurso normal de entrenamiento, en la segunda semana, (martes) el atleta llega con
una inflamacién en la rodilla derecha, (esta lesion se acciona en un entrenamiento tactico
el lunes por la noche), por lo anterior se procede a la reduccion de las cargas y al
descanso a lo largo de la semana. En la semana siguiente se estructura el entrenamiento
con cargas e intensidades bajas y de minimo impacto. En la cuarta semana se elevan las
cargas e intensidades moderadamente, en esa misma semana participa en el torneo los

guantes de oro (boxeo) (se tomo como pre competencia).

En esta segunda fase de transformacién, se empezaron a descender gradualmente los
equivalentes de cereal (6 equivalentes), pero aumentando el consumo proteico no mas
alto de las 3000 calorias en total. El consumo de liquido se estabiliza en 6 a 7 litros de
agua. Posteriormente en la cuarto, quinto y sexto microciclo empiezan las 4 semanas
criticas para el entrenamiento nutricional; en la 4 semana se quedan 6 equivalentes de
cereal, en la 3 semana se tendrd 5 equivalentes de cereal, en la segunda semana 4
equivalentes, El mantenimiento de un peso exacto en esta fase nos daré la pauta para las

tltimas semanas de preparacién nutricional y fisica.
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Objetivos de la etapa de transformacién segunda fase.

Tabla 9. Objetivos etapa de transformacion

Fuerza especifica.

Implementar el entrenamiento de fuerza
maxima para desarrollar el potencial
adquirido en la etapa anterior y
transformarlo a la potencia con ejercicios
pliométricos y ejercicios especificos
técnicos de cada rama deportiva utilizada.

Resistencia
especifica.

Transformar la base creada en la etapa
anterior, en una resistencia especial,
trabajandola en forma de rounds para
conseguir una especificidad necesaria.
Desenvolver al deportista en cada
entrenamiento, y asi evitar los
entrenamientos sin sentido que desgastan
innecesariamente al atleta.

Ejercicios de técnica
en situacion de
fatiga.

Objetivos etapa de
transformacion
segunda fase

Aportar en el trabajo de la resistencia
especifica entrenada en rounds; ejercicios
técnicos con situaciones inmersas en la
fatiga para crear una alta resistencia a la
fatiga sin descuidar el factor técnico de cada
golpe, patada, llave, combinacion, etc. De
cada rama deportiva

Entrenamiento
competitivo.

Interactuar con intensidades altas
acercandonos lo mas posible a los ritmos de
una competencia fundamental, al entrenar
los tiempos y circunstancias del combate de
las Artes Marciales Mixtas.

Técnica competitiva.

Afinar la técnica en situaciones de
competicion

Preparacion
nutricional.

Llevar al atleta con una dieta especifica, alta
en liquidos, carbohidratos y proteinas, para
aportar un aumento mayor en la creacion de
las capacidades fisicas, una rapida
recuperacion de los entrenamientos
desarrollados; y mantener el peso ideal para
el trabajo en esta fase.
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e Primer microciclo de la etapa de transformacién segunda fase (revisar la fase
completa en anexo #4).

Tabla 10 Primer microciclo de la etapa de transformacién

Tiemp Orientacién de la s
. 4o Método
Tipo | ode |Duracion carga : e
.ot Magnitud | principal
de inicio dela
i i3 de la carga de
sesion | dela sesion £ e
i = e ejecucion
sesion Pedagogica | Fisiologica
Fuerza
(fuerza
Sesion Trabajo de e
e : Transfere
princip acciones Tt Lk
al ; deportivas 4
Terminar sculos
11:30 el preferente
a.m. |Contenido s) Alta Repetitivo
Sesid Anaerobi
esion :
Adicio Bty %
o 19:00 técnica | aerdbico(
p.m. 2 hrs (deporte) mixto) |Considerable | Intervalico
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e Preparacion nutricional.

Tabla 11 Dieta

41

Etapa de Transformacion 2 Fase (primeras 3 semanas)

Hora de comida

Comida

Cuando

6 claras de huevo con 50 gr de

07:00 a.m. jamon de pavo y 3 tortillas de Antes de la primera sesion de
maiz. entrenamiento.
Después de la primera sesion de
300 gr de carne blanca o roja y entrenamiento y antes de la
10:00 a.m. una taza de arroz. segunda.
2 manzanas, una rebanada de pan
! con crema de cacahuate y un Después de la segunda sesion de
13:00 p.m. s : .
servicio de proteina con entrenamiento.
electrolitos.
Unz 444706 4862’y 300 gr de Su conpda normal (se pone un
: horario para no pasar lapsos
; carne blanca o roja. : g
15:30 p.m. grandes sin consumir alimentos).
Ensalada verde, 2 tortillas de maiz Antes de su ultima sesion de
18:00 p.m. y 250 gr de carne blanca. entrenamiento.
8 claras de huevo con 70 gr. de Después de su ultima sesion y
22:00 p.m. jamon y 2 tortillas antes de dormir.
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Tabla 12 Dieta
Etapa de Transformacion 2 Fase (Gltimas 3 semanas)
Hora de
comida Comida Cuando
6 claras de huevo con 50 gr de
07:00 a.m. jamon de pavo y 3 tortillas de Antes de la primera sesion de
maiz. entrenamiento.
Después de la primera sesion de
300 gr de carne blanca o roja y entrenamiento y antes de la
10:00 a.m. una taza de arroz. segunda.
2 manzanas, una rebanada de pan
con crema de cacahuate y un Después de la segunda sesion de
13:00 p.m. = 3 A
servicio de proteina con entrenamiento.
electrolitos.
Una taza de arroz 300 gr de carne Su. sonsdsmennily(sepont-in
Hliticn o nh. horano. para no p'flsar-lapsos grandes
15:30 p.m. sin consumir alimentos).
Ensalada verde, 2 tortillas de Antes de su ultima sesion de
18:00 p.m. maiz y 250 gr de carne blanca. entrenamiento.
8 claras de huevo con 70 gr. de | Después de su tltima sesién y antes
22:00 p.m. jamon y 1 tortilla de dormir.

Etapa de realizacién

En las tres tltimas semanas se trabajo con ejercicios con vista la potencia con cargas del
50 al 70% esto quiere decir speed of movement and explosive strength with small
external resistance (Verkhoshansky, 2006) y concentrandonos en la potencia con miras

especificas a las técnicas deportivas y en demds movimientos de las diferentes ramas

practicadas.

En las sesiones por las tardes se trabaja a intensidades altas estableciendo la tictica de
pelea y seguir con la velocidad de una pelea real, esto se lleva a cabo en las primaras dos

semanas de esta etapa, en la tltima etapa se trabaja a intensidades de moderadas y bajas.

Posteriormente en la ultima semana de la fase de transformacién y en la etapa de
realizacién que son los ultimos 3 microciclos de trabajo, esto nos da un total de 4
semanas criticas para el entrenamiento nutrimental; en la 4 semana se quedan 6

equivalentes de cereal, en la 3 semana se tendra un equivalente a 5 de cereal, en la




43
VII. ESTRATEGIAS Y ACTIVIDADES

segunda semana de 4 equivalentes, esto ingiere que de estar consumiendo 4 tazas de

arroz y 8 tortillas, pasa a 4 tortillas y dos tazas de arroz.

La primera semana de la etapa de realizacion es la ultima de las semanas criticas antes

de empezar el método hipo-hipercalorico y se trabaja igual que la semana previa esta.

A 10 dias del evento de la bascula hay un cambio significativo y se hacen dos divisiones
la primera empieza con varios cambios significativos, el primero cambio afiadido es de
estar comiendo 6 veces diarias se cambiara a 5, la base de la ingesta sera las claras de
huevo, la carne roja o blanca, ensaladas y con un méaximo de 4 tortillas; el consumo de

agua queda igual que en la semanas anteriores.

En la segunda divisién que son los ultimos 5 dias, comienza los dias hipercaléricos, la

preparacién se va desarrollando dia con dia segin el estado, conocimiento y sensibilidad

que se tenga con el atleta.

El pos pesaje en esta caso en particular se manejaron en dos dias; el primero, que fue
mismo dia del evento contra la bascula, se manejo la recuperacion del bajon de peso que
se le estructuro para dar el peso oficial. Y en el segundo sigui6 con la elevacién de peso

y la recuperacion de las energias totales, para llegar en una optima forma deportiva

Objetivos de la etapa de realizacion.

Establecer las intensidades de competencia que se empezaron a entrenar desde la etapa
anterior, cristalizar las capacidades motoras acumuladas y transformadas a lo largo de la
planificacion y llevar a cabo en el entrenamiento actividades competitivas donde se
desempefien cargas con el menor efecto residual. Incorporar en la preparacion
nutrimental los métodos y medios para crear un corte de peso sin perjudicar el

entrenamiento diario de las capacidades fisicas.
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Tabla 13 Objetivos etapa de realizacion

Objetivos
etapa de
Realizacion.

Fuerza especifica.

Incrementar y mantener la potencia que se comenzd a
desarrollar en la etapa anterior, llevando a cabo
ejercicios olimpicos y transformandolos con ejercicios
especificos de las ramas deportivas. ( Golpes, patadas,
codazos, rodillazos y llaves)

Resistencia
especifica.

Implementar la combinacion de métodos en el
entrenamiento de la resistencia (carrera continua,
rounds, ejercicios anaerGbicos lacticos y alacticos)
para mantener los estandares creados a lo largo de la
planificacion deportiva.

Entrenamiento
competitivo.

Integrar al atleta en los ritmos altos de la competicion,
al incluir  sparrings con peleadores de pesos
superiores, menores y de la misma categoria.

Técnica
competitiva.

Afinar la técnica en una situacion competitiva en
entrenamientos competitivos con otros peleadores.

Preparacion
nutricional.

Aplicar en esta fase todas las medidas nutricionales y
crear una bajada de peso controlada, para no
desgastarlo de forma innecesaria y estar en el peso
acordado para el combate. Ademds recuperar ¢
incrementar después de la bascula un peso
significativo para tener un excelente desempefio en el
evento un dia después.
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e Primer dia del microciclo uno de la etapa de realizacion (revisar etapa completa

en anexo #5).

Tabla 14 Primer dia del microciclo uno de la etapa de realizacion

Tiemp Orientacién de la carga Método
Tipo | ode |Duracion Magnitud i
Dia de inicio de la de la pm:l P
sesion | dela sesion carga BB
oy e o ejecucion
sesion Pedagogica | Fisiologica
U L sl IOl S e £
Adicio| | |- Resistencia
nal 08:00 1 hrs — Aerbbica Media continua
Mantenimie
nto de la
Pr:lmer Sesion Trabajo de Pot.enc:l.a’
dia 22 Sy . (realizacion
de | princip Terminar | 26°1on€S de
octubre al el SEpOrigs movimiento
11:30 | Contenid s deportivos
am. 0 esenciales) Alta Repetitivo
Sesion Sesion | Anaerobio-
Adicio | 19:00 tactica |aerdbico(mi
nal p.m. | 2.00 hrs | (deporte) xto) Alta Intervalico
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Tabla 15 Dieta
Etapa de Realizacion (primera semana)
Hora de
comida Comida

Cuando

6 claras de huevo con 50 gr de

07:00 am. | jamon de pavo y 2 tortillas de Antes de la primera sesion de
maiz. entrenamiento.
300 gr de carne blanca o roja y Después de la primera sesion de
10:00 a.m. una taza de arroz. entrenamiento y antes de la segunda.
2 manzanas, una rebanada de
13:00 p.m. | Panconcrema de cacahuate y Después de la segunda sesion de
il e un servicio de proteina con entrenamiento.
electrolitos.
Una taza de aos v 300 208 Su comida normal (se pone un hoFano
. para no pasar lapsos grandes sin
carne blanca o roja. foe
15:30 p.m. consumir alimentos).
Ensalada verde, 2 tortillas de Antes de su tltima sesion de
18:00 p.m. | maiz y 250 gr de carne blanca. entrenamiento.
8 claras de huevo con 70 gr. de | Después de su ultima sesion y antes de
22:00 p.m. jamon y 1 tortilla. dormir.
Tabla 16 Dieta
5 dias hipocaloricos
Hora de
comida Comida Cuando
; 6 claras de huevo con 2 Antes de la primera sesion de
07:00 a.m. : . :
tortillas de maiz. entrenamiento.
300 gr de carne blanca y Después de la primera sesion de
10:00 a.m. ensalada verde. entrenamiento y antes de la segunda.
: 250 grde carnederes y 1 Después de la segunda sesion de
13:00 p.m. ; i
tortilla. entrenamiento.
300 gr de carne blanca y Antes de su dltima sesion de
18:00 p.m. ensalada verde. entrenamiento.
8 claras de huevo con 1 Después de su tltima sesion y antes de
22:00 p.m. tortilla. dormir.
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Tabla 17 Dieta

Primer dia hipercal6rico

Hora de
comida Comida Cuando
; 6 claras de huevo con 2 tortillas Antes de la primera sesién de
07:00 a.m. p ¢
de maiz. entrenamiento.
300 gr de carne blanca, ensalada Después de la primera sesion de
10:00 a.m. verde y sdndwich de nieve. entrenamiento y antes de la segunda.
; 250 grde carne deres y 1 Después de la segunda sesion de
13:00 p.m. : -
tortilla. entrenamiento.
300 gr de carne blanca y Antes de su dltima sesién de
18:00 p.m. ensalada verde. entrenamiento.
Después de su tltima sesién y antes
22:00 p.m. | 8 claras de huevo con 1 tortilla. de dormir.

Se disminuye el agua a 4 litros.

Tabla 18 Dieta

Segundo y tercer dia hipercal6rico

Hora de
comida Comida Cuando
07:00 a.m. 6 claras de huevo. Antes de la primera sesion de
entrenamiento.
300 gr de carne blanca, ensalada Después de la primera sesion de
10:00 a.m. verde y sandwich de nieve. entrenamiento y antes de la segunda.
: Hamburguesa o pasta (sin Después de la segunda sesién de
13:00 p.m. :
verduras). entrenamiento.
300 gr de carne blanca y ensalada Antes de su ultima sesion de
18:00 p.m. verde. entrenamiento.
Después de su ultima sesién y antes
22:00 p.m. 8 claras de huevo. de dormir.

Se disminuye el agua a 3 litros
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Tabla 19 Dieta
Cuarto dia hipercalérico
Hora de
comida Comida Cuando
07:00 a.m. 6 claras de huevo. Antes de la primfara sesibn de
entrenamiento.
300 gr de carne blanca, ensalada | Después de la primera sesion de
10:00 a.m. verde y sandwich de nieve. entrenamiento y antes de la segunda.
: Hamburguesa o pasta (sin Después de la segunda sesion de
13:00 p.m. .
verduras). entrenamiento.
Antes de su ultima sesion de
18:00 p.m. 300 gr de carne blanca. entrenamiento.
Hamburguesa (sin verduras) Después de su ﬁltimg sesion y antes
22:00 p.m. de dormir.

Se disminuye el agua a 2 litros

Tabla 20 Dieta
Quinto dia hipercalérico

Hora de

comida Comida Cuando
07:00 a.m. 2 cucharadas de nieve. :

Cada hora y media.
; * De 1 hora a 30 minutos antes del
2 Hamburguesas previas al pesaje. :
pesaje.

18:00 p.m. Pesaje.

Sin agua
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Pos pesaje

Hora de comida

Comida

Cuando

2 electrolitos de 600 ml.

18:00 p.m. 5 minutos después del pesaje
10 minutos después de los
electrolitos. Después se toma media
hora de descanso para la siguiente
18:30 p.m. | 1/2 litro de nieve y una manzana. comida.
Pizza, nieve, hamburguesas etc.
19:00 (cuidando que no sea comida que Después de la media hora de
:00 p.m.
pueda llegar a enfermedad al descanso.
atleta).

21:00 pm. Una manzana. A la hora que el peleador apetezca.

Tabla 22. Dieta

Dia de la pelea
Hora de
comida Comida Cuando
_ 1 electrolito 600 ml. y 5 tacos de
10:00 a.m. i s :
harina de huevo con frijoles. Después de levantarse.
13:00 p.m. | 300 gr de carne de res y 2 tortillas. Segunda comida.
17:00 p.m. 1 sandwich de jamon (completo). Tercera comida.
21:00 p.m. 5 tacos de maiz con carne asada. Cuarta comida.
1 pay de limén y una rebanada de

22:30 p.m. pan con crema de cacahuate. Quinta comida.
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VIII. RECURSOS

Se utilizaron las siguientes instalaciones:

e Gimnasio de pesas-“Diesel Gym”.

e Gimnasio de artes marciales mixtas- “Invictus Fighting”.

e Alberca no menor de 1.50 mts. de profundidad.

e Diferentes parques y sitios donde se desarrollan actividades fisicas.
e Area de escaleras del gimnasio- “Mario J. Montemayor”.

e (Computadora laptop.

e Libros y revistas tanto electronicas como fisicas.
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El rendimiento del atleta en esta preparacion fue satisfactorio, estableciendo mejorias

tras cada evaluacion aplicada en los RM y con ello en una excelente transformacion de

ejercicios generales, a técnicas especificas del deporte de las Artes Marciales Mixtas.

Las lesiones que se presentaron fueron manejadas (sesiones técnico-tacticas) de manera

apropiada para no agravarlas y contribuir a su pronta recuperacion. Como se ha

mencionado en este tipo de deportes las lesiones en el entrenamiento técnico-tactico

suelen aparecer con demasiada frecuencia por el estilo de competencia que se practica.

Tabla 23

Ll

T

il

L]

160LB (80CL)

150Lb total(75CL) 1170LB (85CL)
: . ' _ i . _ 1145 Ib total
| 1201b total(60CL) | N/N 140 |b (70CL) | (145CL)

. 110Lb

. ;l 941B maquina 101LB maquina (55CL)peso no se hizo por

res ~ |polea polea libre dolor

" [ 2000 total 200lb total

(100CL) 1(100CL) 210Lb(105CL) 220Lb(110CL)

- | (PI25LB) - (P129LB)

~ |(PD20LB) 39LB | (P129LB) (PD23LB) |(PD23LB)42LB |(PI31LB) (PD25LB)
polea) - |ambas 42 LB ambas ambas 461B ambas
Hamstring '

sentado | 39lb total No se sigui6 haciendo por dafios en la maquina
Hamst - '

acostado  |N/N 41LB total 47 Lb total 49 Lb total
B 360Lb total= 12

Prensa  |N/N rept. =(507 LB RM) | N/N N/N
Powerclean | 110Lb (55CL) | 120lb total (60CL) |120Lb(60CL) | 125Lb(62.5CL)
Hangclean  |técnica:buena |90 LB total (45CL) | 100 Ib total (50) | 110 (55CL)
. . no se hizo por
Yerk  |técnica:buena |90 LB total (45CL) |110Lb(55CL) dolor
Arranque  |técnica: Regular |técnica: Regular | técnica: Regular | técnica: Regular
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X. CONCLUSIONES
Después de llevar a cabo el presente estudio, el autor recomienda una fusion de la
preparacion fisca y la preparacion nutricional en el modelo ATR para un atleta de Artes
Marciales Mixtas, empleando el principio de individualizacion para la dosificacion del
control efectivo de las cargas e intensidades; dandole un caréacter especifico a lo largo de
la planificacion en el macrociclo. Este tipo de estructuracién se recomienda aplicarla, a

atletas de alto nivel que ya se hayan sometido a procesos de preparacion intensivos.

En este programa de planificacién produjo una mejora con respecto a las repeticiones
méaximas con una adecuada transferencia a la mejoria de los movimientos técnicos y
tacticos especificos del deporte de las Artes Marciales Mixtas. Ademas se logré una
mejora en el manejo integral de la preparacion de las capacidades, junto con la
preparacion de la dieta del atleta, excluyendo por completo la perdida de sesiones de

entrenamiento y los desgastes innecesarios fisicos que se tenian en el pasado.

En definitiva se puede deducir que la aplicacion conjunta de las preparaciones ya
mencionadas en un modelo ATR en atletas de alto nivelo, tendra muchas ventajas a la
hora de la estructuracion de los planes de entrenamiento futuros en las Artes Marciales

Mixtas jugando un papel muy importante en el alcance de los objetivos planteados en los

procesos de preparacion.
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Tiem : i
: 5 dep : Orientacién de la carga | ) i
. Tipode | . . . Duracién Magnitud de et
Dis sesion | 10 | 4e 1a sesion la carga e .
dela ejecucion
sesion Pedagégica Fisiol6gica
TR e e e M RS Re
Adicion Resistencia
: al 08:00 T R Aer6bica Media continua
Prim =
er dia S?su_)n . e
18 de | PinCipa 1130 | Tenminarel |~~~ Fuerza
T 1 a.m. | Contenido (hipertrofia) Considerable | Repetitivo
junio =
Sesion
Adicion | 19:00 Sesion técnica | Anaerdbico
al p.m. 1.30 hrs (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Sesion
Adicion “m: ----------- Resistencia
Segu al 08:00 LiShes [\ Taie Aerdbica Media continua
ndo | Sesién
dia | principa | 11:30 | Terminarel |~ Fuerza
19 de 1 a0 [ Contenido f o u . (hipertrofia) Considerable | Repetitivo
junio | Sesién Sesion técnica
Adicion | 19:00 y tactica Anaerobico
al p.m. 2.00 hrs (deporte) lactico Media Repetitivo
Terce " gesion
rdia | pincipa | 11:30 | Terminarel | Fuerza
?0 c_ie 1 am | Contenido | — = (hipertrofia) Media Repetitivo
Junio I gesion
Adicion | 19:00 Sesion técnica |  Anaerdbico
al p.m. 1.30 hrs (deporte) Alactico Baja Repetitivo
e R | R (e s A
Adiviont! 0200 It Jifles oo Resistencia
al 08:00 1.15 hrs Aer6bica Media continua
Cuart :
o dia S_esuf)n ; e ememanaee
21 de | PrinCipa 11:30 Termmafr ekl comiage o Fuerza
o 1 a.m. Contenido (hipertrofia) Considerable Repetitivo
junio — 3 =
Sesion Sesion técnica
Adicion | 19:00 y tactica Anaerdbico
al p.m. 2.00 hrs (deporte) léctico Media Intervalico
: S il pao I 20 hes | foegean
Quint | Adicion Resistencia
o dia al 08:00 JelSihne b Aerdbica Media continua
22 de Sesi6 Bl o or Y
junio | ©S'" | 11:30 | Terminar el =t Fuerza
principa | 5. | Contenido | =" (hipertrofia) Considerable Repetitivo
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1
Sesion
Adicion | 19:00 Sesion técnica | Anaerdbico
al p.m. 1.30 hrs (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Sexto = : =
s S_e519n Sesion te-cmca o
73 ge | Principa y tactica Aeroblca_ corta ) :
Fillo 1 08:00 2.00 hrs MMA duracion Considerable | Intervalico
Sépti
mo
dia Descanso
24 de
Jjunio
Tabla 25. Microciclo # 2
Tiempo Orientacién de la carga
/ Tipode| . (!e. Duracion Magnitud de [.Vlé'todo
Dia 2 inicio : principal de
sesion d de la sesién la carga : 2
e la ejecucion
sesion Pedagégica | Fisioldgica
Sesion | | | emmmmmmemee-
Adicion| | |- Resistencia
: al 08:00 1.15 hrs -- Aerdbica Media continua
Prime -
r dia Se_sui'n ; S S s
25 de | PYINCip 11:30 | Terminar el | --------eee-oov Fuerza
s al a.m. Contenido & (hipertrofia Considerable Repetitivo
junio ; :
Sesion Sesion
Adicion | 19:00 técnica Anaerébico
al p.m. 1.30 hrs (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Sesion | | | eemeeeemeeeeeen
Adicion| | | emmeeeemeeeee- Resistencia
al 08:00 1.15 hrs - Aerdbica Media continua
Segu Besin Perfecciona Fuerza
ndo Eas miento del (hipertrofia)
dia prmlc P | 11:30 | Terminarel | combate en | aerébica corta
26 de = a.m. Contenido rounds duracién Considerable Repetitivo
junio Sesién Ses_idn
Kelicibi tecniea 3
al 19:00 tactica Anaerobico
p.m. 2.00 hrs (deporte) lactico Baja Repetitivo
Terce Sesion | . | | =eememmeeeeeeee
p:dia | Adicion | o 0[RRSI ] e Resistencia
27 de al 08:00 1.15 hrs - Aer6bica Media continua
junio | Sesién | 15:30 1.30 hrs Técnica Relajacion Media Intervalico
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Adicion | p.m. Aerdbica
al (poolworkout)
Sesion Sesion
Adicion | 19:00 téenica Anaerdbico
al p.m. 1.30 hrs (deporte) Alactico Baja Repetitivo
o i L R et o [ R e § - 7 R P
Adicion S Resistencia
al 08:00 1.15 hrs - Aerdbica Media continua
5 Perfecciona Fuerza
?:;1: sli:;; miento del (hipefl:r()ﬁa)
78 do - 11:30 Termina_r el | combate en aerébma'corta ; i
Tkt a.m. Contenido rounds duracién Considerable Repetitivo
e Sesion
Sesion s
Adicion tecmf:a J e
al 19:00 tactica Anaerobico ;
p.m. 2.00 hrs (deporte) lactico Media Intervalico
Sesion | | | =mmeemememeeee-
Adicion mmemm———————— Resistencia
al 08:00 1.15 hrs - Aerobica Media continua
Quint Na Perfecciona Fuerza
o dia T miento del (hipertrofia)
29 de prmlc g 1:30 | Terminar el | combate en | aerdbica corta
junio 5 a.m. Contenido rounds duracién Considerable Repetitivo
Sesion Sesion
Adicion | 19:00 técnica Anaerobico
al p-m. 1.30 hrs (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Sexto R Sesion
’ Sesion 2
dia S técnica y
30 de prmlc " tactica Aerodbica corta
junio o 08:00 2.00 hrs MMA duracién Considerable Intervalico
Sépti
mo
dia 1 Descanso
de
julio
Tabla 26. Microciclo # 3
ol Tie(;npo Orientacién de la carga i
ipo e : . todo
Dia de inicio lell:;:ls?gn Ma;gmtud o principal de
sesion de la X ERERR ejecucién
sesion Pedagdgica Fisiolégica
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Sesiansloais i i nal S b e
Adicio Resistencia
Prim nal 08:00 [Shes 27 ik Aerobica Media continua
er | Sesion
dia2 | princip | 11:30 | Terminarel |~ Fuerza
de al g | Comenido { — ~ © (hipertrofia) | Considerable | Repetitivo
julio | Sesion
Adicio | 19:00 Sesion técnica | Anaerdbico
nal p-m. 1.30 hrs (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Segu
ndo Sesiéﬂ
dia3 | princip | 11:30 | Terminarel |~ Fuerza
de al am. Conkeliido |~ 5 (hipertrofia) | Considerable Repetitivo
julio | Sesion Sesion técnica
Adicio | 19:00 y tactica Anaerdbico
nal p.m. 2.00 hrs (deporte) lactico Baja Repetitivo
Sesion
princip | 11:30 | Terminarel | Fuerza
Terc | al am. | Contenido | = 0 (hipertrofia) Media Repetitivo
er | Sesion Relajacion
dia4 | Adicio | 15:30 Técnica Aerdbica
de nal p.m. 1.30 hrs (poolworkout) Media Intervalico
julio | Sesion
Adicio | 19:00 Sesion técnica |  Anaerdbico
nal p-m. 1.30 hrs (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Cuar ; Perfeccionami Fuerza
f° Se_51()-n ento del (hipertrofia)
dia 5 prmlc P! 11:30 | Terminarel | combateen | aerébica corta
; d‘? ’ a.m. Contenido rounds duracién Considerable Repetitivo
julio Sesion Sesion técnica
Adicio | 19:00 y tactica Anaerobico
nal p.m. 2.00 hrs (deporte) lactico Media Intervalico
< SER I e S R S ey e e
Adicio o Resistencia
v nal 08:00 ElEs Aerdbica Media continua
Quin Perfeccionami Fuerza
to | Sesion " I :
6 | peicin : ento de (hlpqmoﬁa)
5 al 11:30 | Terminar el | combate en | aerébica corta
s am. Contenido rounds duracién Considerable Repetitivo
julio .
Sesion
Adicio | 19:00 Sesion técnica | Anaerobico
nal p.m. 1.30 hrs (deporte) Alactico Baja Repetitivo
S‘;;; Sesion Sesion t§cnica
7 de princip y tactica Aerdbica corta
i al 08:00 2.00 hrs MMA duracién Considerable Intervalico
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Sépti
mo
dia 8
de
julio

Descanso
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Tabla 27. Microciclo # 4

ANEXOS

59

de

Tiempo ; Orientacién de la carga Métod
Dia | sesion | dela ot lacarga | P cion
sesion | ™ Pedagogica | Fisiolégica
Sesion e
Adiciona SRt Resistencia
Prim 1 08:00 1.15 hrs Aerdbica Media continua
er o Terminar
ding | SO0, S T
de | PMMC'P2 11:30 a.m. | Contenido (hipertrofia) | Considerable | Repetitivo
julio | Sesion Sesion
Adiciona| 19:00 técnica Anaerobico
1 am. 1.30 hrs deporte Alactico Baja Repetitivo
p P 2]
Segu Perfecciona Fuerza
ndo | gesion Terminar | miento del | (hipertrofia)
dia principal el combate en | aerébica corta
(110 11:30 a.m. | Contenido rounds duracién Considerable | Repetitivo
= . Sesi6n
juli Sesion 5
e Adiciona jernicn y
1 19:00 tactica Anaerobico
p-m. 2.00 hrs (deporte) lactico Baja Repetitivo
Sesion Ten:lmar e Hi
Terc | principal 11:30 am. | Contenido | (hipertrofia) Media Repetitivo
(;:{ra Sesion Relajacién
1 Adiciona | 15:30 Técnica Aerobica
i 1 p.m. 1.30 hrs (poolworkout) Media Intervalico
ulio Sesion Sesion
J Adiciona | 19:00 técnica Anaerébico
1 p.m. 1.30 hrs (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Cuar
to
c]hza Descanso
de
julio
Quin
to
Ci];‘ Descanso
de
julio
Sext
old4ia Evaluacion
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julio

Sépti
mo
dia

15
de
julio

Descanso

Anexo 2: Etapa de transformacion primera fase (ETPF).

Tabla 28. Microciclo # 1(ETPF)

Tiempo > Orientacién de la carga Método
L de Duracién . R
. Tipo de Fyad Magnitud de | principal
Dia . inicio de la
sesion d . la carga de
e la sesion ejecucién
sesion Pedagdgica Fisiolégica
S(_%S_lén S Resistenci
Adicional | og.00 | 1.00hr. | Aerébica Baja a continua
; Fuerza (fuerza
Primer : Trabajo de méxima,
dia 16 S.e Slfﬁn Terminar acciones Transferencia),(
j d? prineipal 11:30 el deportivas musculos
Julio am. |Contenido preferentes) Alta Repetitivo
Sesion Sesi_én :
Aol 19:00 técnica Anaerobio-
pm. 1.30 hrs. | (deporte) | aerdébico(mixto) | Considerable | Intervalico
Fuerza-
Segun 59 Trabajo de Resistencia
dodia| Sesion I Terminar acciones aerdbica,
!7 fje i s 11:30 el deportivas (musculos
julio am. |Contenido secundarios) Alta Repetitivo
Sesié Sesion
A d?sil(onrllal 19:00 técnica Anaerobico
p.m. 1.30 hr (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Tercer
dia 18 Fuerza (fuerza
de Sesié : Trab'ajo de mé.xima,'
julio il Terminar |  acciones Transferencia),(
Iy 11:30 el deportivas musculos
a.m. | Contenido preferentes) Alta Repetitivo
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; Sesion
Seslon. | 50 técnica Anaerébico
Adicional p.m. 1.30 hr (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Fuerza-
Cuarto = Trabajo de Resistencia
digft9] desian Terminar | acciones aerdbica,
de prissipaldf i, 99 el deportivas (musculos
julio a.m. | Contenido secundarios) Alta Repetitivo
Sesion S’esi_c'm 3
o o A 19:00 técnica ana_‘erob io- : ;
p.m. 1.30 hr (deporte) | aerdbico(mixto) | Considerable | Intervalico
Sc_as_ic’)n S Resistenci
Adicional | g.09 e Aerobica Baja a continua
i Fuerza (fuerza
Quint : Trabajo de maxima,
o dia S-e51fjn Terminar acciones | Transferencia),(
20 de principsl | (130 el deportivas miuisculos
julio am. | Contenido preferentes) Considerable | Repetitivo
Sesion S’esi.(’m :
Aol 19:00 técnica Anaeré_blco : B
p-m. 1.30 hr (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Sexto Sesion
dia21 | Sesién técnica y
de principal tactica Aerdbica corta
julio 08:00 | 2.00 hrs MMA duracion Considerable | Intervalico
Sépti
mo
dia 22 Descanso
de
julio
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Tabla 29. Microciclo # 2 (ETPF)
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. Tiilmpo Orientacién de la carga Siail
ipo e ; .
b | ‘ae | o | Duracon Magnitudde | principa e
sesion | dela ejecucion
sesion Pedagégica | Fisiologica
SR s s il b i
Adicio Resistencia
nal 08:00 100t . Aerthica Baja continua
Fuerza
Prim | g sion Toibgdde | (Dem
erdia| . . : maxima,
25'dp [PEHOD daccwr.ies Transferencia
julio al 11:30 | Terminar el gy e ),(musculos
a.m. Contenido preferentes) Alta Repetitivo
Sesién Sesion Anaerobio-
Adicio | 19:00 técnica aerdbico(mixt
nal p-m. 1.30 hr (deporte) 0) Considerable Intervalico
Segu Fuerza-
ndo | Sesién Trabajo de Resistencia
dia |princip acciones aerdbica,
24 de| al 11:30 | Terminarel | deportivas (musculos
julio a.m. Contenido secundarios) Alta Repetitivo
Sesion Sesion
Adicio | 19:00 técnica Anaerdbico
nal p.m. 1.30 hrs. (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Fuerza
Terc | gesion Trabajo de (f'ue_rza
er dia princip R maxima,
25} : deportivas Transferencia
julio 11:30 | Terminar el ),(musculos
a.m. Contenido preferentes) Alta Repetitivo
Sesion Sesion
Adicio | 19:00 técnica Anaerébico
nal p.m. 1.30 hrs. (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Fuerza-
Cuart | gegion Trabajode | Resistencia
0 dia princip acciones aerdbica,
26de| " 5 11:30 | Terminarel | deportivas | (musculos
julio a.m. Contenido secundarios) Alta Repetitivo
Sesion Sesion Anaerobio-
Adicio | 19:00 técnica aerébico(mixt
nal p.m. 1.30 hrs. (deporte) 0) Considerable Intervalico
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< e R R N
Adigpd a1 ] RSEE Resistencia
nal 08:00 Ll | | TEeeedr Aerbbica Baja continua
Fuerza
Qm{' Sesién Trabajo de (fiueyza
to dia ey S méxima,
27de | P mlc p esartivss Transferencia
julio | 2 11:30 | Terminarel | P ),(miisculos
am. Contenido preferentes) | Considerable Repetitivo
Sesion Sesion
Adicio | 19:00 técnica Anaerdbico
nal p-m. 1.30 hrs. (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Sc)ft Sesion Sesion Aerdbica
o dia R ;
28 de | PRUICID técnica y corta
Tuli al 08:00 2.00 hrs. |tactica MMA duracién Considerable Intervalico
Sépti
mo
dia Descanso
29 de
julio
Tabla 30. Microciclo # 3 (ETPF)
- Tiempo + Orientacion de la carga
Tipo de Duracién Maoni Método
Dia de inicio dela allgmtud 4 principal de
sesion | dela sesion e ejecucion
sesion Pedagégica Fisiolégica
Prim
€r | Sesién . Trabajo de RUGES (Toaexy
dia Siie Terminar ; maxima,
princip ; acciones 5 g
30 11:30 el . Transferencia),(mu
al i deportivas =
de a.m. | Contenido sculos preferentes) Alta Repetitivo
julio | Sesion Sesion
Adicio | 19:00 técnica Anaerobio-
nal p.m. 1.30 hr (deporte) aerébico(mixto) | Considerable | Intervalico
Segu
ndo
dia . Fuerza-Resistencia
31 | Sesion : Trabajo de !
g Terminar : aerobica,
de | princip ; 1 acciones :
lio il 11:30 el deportivas (musculos
J a.m. | Contenido secundarios) Alta Repetitivo
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Sesion Sesion
Adicio | 19:00 técnica Anaerdbico =
nal p.m. 1.30 hr (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Terc - o
er : ; uerza (fuerza
dia 1 Se:snéin Terminar T;:;?geie méxima,
de pr1;lc Pl 1130 el Moo Transferencia),(ma
agost am. |Contenido i ML sculos preferentes) Alta Repetitivo
o | Sesion Sesién
Adicio | 19:00 técnica Anaerdbico
nal p.m. 1.30 hr (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Cuar 3 :
0 | Sesion : Trabajo de Plecon Bastshinein
dia 2 B Terminar : aerobica,
princip : acciones ;
de ol 11:30 el degiottivie (musculos
agost a.m. | Contenido p secundarios) Alta Repetitivo
o | Sesion Sesion
Adicio | 19:00 técnica Anaerobio-
nal p-m. 1.30 hr (deporte) aer6bico(mixto) | Considerable | Intervalico
Sestomdod o Th 0 e e
Adicio Ty Resistencia
Quin | nal 08:00 1.00 hr Aerobica Baja continua
to ; j Fuerza (fuerza
dia 3 S:i;'fin Terminar T;g:;ﬂge‘:e maxima,
Sl g | el domorcoo | Transferencia),(mi
agost a.m. | Contenido P sculos preferentes) | Considerable | Repetitivo
0 | Sesién Sesion
Adicio | 19:00 técnica Anaerébico
nal p.m. 1.30 hr (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Sext
o dia
4 de Descanso
agost
o
Sépti
mo
dif 2 Descanso
e
agost
0
Tabla 31. Microciclo # 4 (ETPF)
Tiempo Orientacién de la carga
Tipo de | Duracién 5 : Método
Dia a2 Itk aela Magnitud de | principal
sesién | dela sesién la carga e
sesion Pedagégica Fisiologica ejecucion
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Fuerza (fuerza
Primer | Sesién Terminar Trabajo de méaxima,
dia 30 | princip el acciones Transferencia),(m
de julio| al 11:30 | Contenid deportivas asculos 3!
a.m. 0 preferentes) Alta Repetitivo
Sesidn
Adicio | 19:00 Sesion técnica Anaerobio-
nal p-m. 1.30 hr (deporte) aerébico(mixto) | Considerable | Intervalico
Fuerza-
Segund | gesign Terminar | Trabajo de Resistencia
odia | princip el acciones aerdbica,
3_'1 ‘_de al 11:30 | Contenid deportivas (misculos
julio a.m. 0 secundarios) Alta Repetitivo
Sesion
Adicio | 19:00 Sesion técnica Anaerobico
nal p-m. 1.30 hr (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Fuerza (fuerza
Tercer | gesion Terminar | Trabajo de méxima,
dial | princip el acciones Transferencia),(m
de al 11:30 | Contenid deportivas tisculos
agosto am. 0 preferentes) Alta Repetitivo
Sesion
Adicio | 19:00 Sesion técnica Anaer6bico
nal p.m. 1.30 hr (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Fuerza-
Cuarto | gegign Terminar | Trabajo de Resistencia
dia2 | princip el acciones aerébica,
de al 11:30 | Contenid | deportivas (musculos
agosto a.m. 0 secundarios) Alta Repetitivo
Sesion
Adicio | 19:00 Sesion técnica Anaerobio-
nal p-m. 1.30 hr (deporte) aerdbico(mixto) | Considerable | Intervalico
SONHPE e R e
Adicio G it Resistencia
nal 08:00 1.00 hr Aerdbica Baja continua
Cuitan : ; : Fuerza _(fuerza
dia 3 Sesion Terminar Trab.ajo de maxima,
4 princip el . acciones Transferencia),(m
Ko al 11:30 | Contenid deportivas usculos
a.m. 0 preferentes) Considerable | Repetitivo
Sesion
Adicio | 19:00 Sesion técnica Anaerébico
nal p.m. 1.30 hr (deporte) Alactico Baja Repetitivo
i?:t: Descanso
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Séptim
odia 5
de
agosto

Descanso
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Anexo 3: Etapa de acumulacion segunda fase (EASF).

Tabla 32. Microciclo # 1 (EASF)
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Tiempo Orientacién de la carga
Tivo d de Duracién Magnitud l.\/lé.todo
Dia | PO.E | inicio | dela e e
s de la sesion ejecucion
sesion Pedagégica | Fisiologica
Primer
dia 6 Evaluacion
de
agosto
Segun
do dia -
7 de Evaluacion
agosto
i i AR o CEEEERRE S e
AGICIONA: LS el [k = o = heinwreites Resistencia
1 08:00 1.30 hr Aerobica Media continua
Tercer 2
; z Terminar
dia 8 Sesion 11: P F
de principal e S ; B : i E
am. | Contenido (hipertrofia) | Considerable Repetitivo
agosto = =
Sesion Sesion
Adiciona | 19:00 técnica Anaerobico
1 p.m. 1.30 hr (deporte) Alactico Media Repetitivo
Ciiarta s TN &
dia 9 ?if::?[;l 11:30 o) 108 SRR Fuerza
de P p a.m. | Contenido (hipertrofia) | Considerable Repetitivo
3gosto | gesion =
Adici técnica y
1cllona 19:00 tactica Anaer6bico
p.m. 2.00 hrs (deporte) lactico Media Repetitivo
. e .

i Adiciona Sl Resistencia
Q}nnto 1 08:00 1.30 hr Aerébica Media continua
dia 10 & i Tomdipar |

v 3| Pl BRTE ey Fuerza
agosto | princip am. | Contenido (hipertrofia) | Considerable | Repetitivo
Sesion 19:00 1.30 hr Sesion Anaerébico Media Repetitivo
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Adiciona | p.m. técnica Alactico
1 (deporte)
Sex{ol Sesis Sesion Aerdbica
dia i Slfml técnica y corta
(g;to principal | yg.00 2.00 hrs | tactica MMA duracién Considerable Intervalico
ag
Séptim
o dia
12 de Descanso
agosto
Tabla 33. Microciclo # 2 (EASF)
Tiempo Orientacién de la carga
Tipo de Duracién 7 e Método
s agnitud de R
Dia de inicio de la Y ke principal de
sesion de la sesion g ejecucion
sesion Pedagdgica Fisiolégica
Sestomile i sl skl i e o
T PR RS A Resistencia
: al 08:00 1.30 hr Aerdbica Media continua
Prime -
5 ; Terminar
rdia | Sesion 1
13 de | princip SRR
o al 11:30 | Contenid | -===m=ssammamm Fuerza
go a.m. 0 (hipertrofia) Considerable Repetitivo
Sesion
Adicion | 19:00 Sesion técnica |  Anaerdbico
al p-m. 1.30 hr (deporte) Alactico Media Repetitivo
o e e RS e SN
Adidion s G laiaes s S e e Resistencia
Segu al 08:00 1.30 hr Aerdbica Media continua
ndo : Terminar
3 Sesion
dia o el |-
14 de pn:lc P1 11:90 | Comtenid | ~-eemeees Fuerza
agost a.m. 0 (hipertrofia) Considerable Repetitivo
o Sesion Sesioén técnica
Adicion | 19:00 y tactica Anaerdbico
al p.m. 2.00 hrs (deporte) lactico Media Repetitivo
S CeeEeT s e e
Terce: | Adioiomive e i Bl b o Resistencia
r dia al 08:00 1.30 hr Aerébica Media continua
15 de ; Terminar
Sesion
agost i el |-
g I 1:1(: | 11:30 | Contenid | ------e-emeeev Fuerza
a.m. 0 (hipertrofia) Considerable Repetitivo
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Sesion
Adicion | 19:00 Sesion técnica | Anaerébico
al p.m. 1.30 hr (deporte) Alactico Media Repetitivo
Cuart i Terminar
o dia | Sesion g e S
I6de | PRIEIE | 17:30 | Contenid | semmammsca—— Fuerza
agost al a.m. 0 (hipertrofia) | Considerable | Repetitivo
a Sesion Sesion técnica
Adicion | 19:00 y tactica Anaerdbico
al p.m. 2.00 hrs (deporte) lactico Media Intervalico
Sesidén
Adicion B L Resistencia
Quint al 08:00 F30hy | 0 mR Aerdbica Media continua
; = Terminar
o dia | Sesion
17 de | princi ol et
e P o Bl° 11:30 | Contenid | +——or- Fuerza
2 a.m. 0 (hipertrofia) Considerable Repetitivo
Sesion
Adicion | 19:00 Sesion técnica | Anaerdbico
al p.m. 1.30 hr (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Sexto
dia | Sesién Sesion técnica
18 de | princip y tactica Aerdbica corta
agost al 08:00 | 2.00 hrs MMA duracién Considerable Intervalico
o
Sépti
mo
]glze Descanso
agost
0
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Tabla 34. Microciclo # 3 (EASF)
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Tiempo ; i i
| Tipo de | de inicio | Duracion | Qrientacionde 8 CATER 1. vitud de g
Dia de la principal de
sesion de la 00 la carga ejecucion
sesion Pedagoégica Fisiolégica
Beas0n-s|re se kel el sias s onl it
Adicion o Resistencia
Prim al 08:00 P e Aerdbica Media continua
erdia| o .o Temanmar-| o0
20de| .. 11:30 el Fuerza
agost el a.m. Contenido | ~ (hipertrofia) | Considerable | Repetitivo
0 Sesion Sesion
Adicion 19:00 técnica Anaerdbico
al p-m. 1.30 hr (deporte) Alactico Media Repetitivo
Sesion
78N B SRR e Sl Resistencia
Segu al 08:00 L e Aerébica Media continua
ndo Sesién Jemmoar |-
dia e 11:30 el Fuerza
2} do | POCIpRH] ol | | Contemido | ¢ . (hipertrofia) | Considerable | Repetitivo
agost k Sesion
Sesion s
© | Adicion iy -
& 19:00 tactica Anaerobico
p.m. 2.00 hrs (deporte) lactico Media Repetitivo
Sesion Relajacién
Adicion técnica Aerdbica
Terce al 08:00 1.30 hr (poolworkout) Media Intervalico
r dia Sesién Termmar { oo
22 de osmmeil 11:30 el AR e Fuerza
agost a.m. Contenido (hipertrofia) | Considerable | Repetitivo
0 Sesion Sesion
Adicion 19:00 técnica Anaer6bico
al p.m. 1.30 hr (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Cuart Sesid Terminar
o dia S | 11:30 el SIS R Fuerza
23 de | principa a.m. Coptemide |~ . (hipertrofia) | Considerable | Repetitivo
OBt ] Sesion
o Sesion :
Adicion té‘fm.ca Y :
al 19:00 tactica Anaerébico
p.m. 2.00 hrs (deporte) lédctico Media Intervalico
TS SRR b RS e aay
7T T RS ¢ N e T e Resistencia
il al 08:00 1.30 hr Aerdbica Media continua
; Perfeccionam | Anaerdbica-
o dia = : . ; &
24 de S.emfm Terminar iento del aerobica (mixto,
agost principal | 11:30 el _ combate en agilidad
= am. Contenido rounds coordinacién) | Considerable | Intervalico
Sesion Sesion
Adicion 19:00 técnica Anaerébico
al p.m. 1.30 hr (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Sexto
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dia
25de Sesion
agost | gecion técnica y
O | principal téctica Aerdbica corta
08:00 2.00 hrs MMA duracion Considerable | Intervalico
Sépti
mo
dia
26 de Descanso
agost
0
Tabla 35. Microciclo # 4 (EASF)
Tiempo Orientacioén de la carga ki
Tipode | . (.le- Duracién Magnitud de < .to o
Dia 5 inicio : principal de
sesion de la sesifn la carga . .
de la ejecucion
sesion Pedagégica Fisiolégica
Prime
1 dia
27 de Descanso
agost
0
Segu
ndo s S sea s TS s e
dia f’;il?];l 11:30 | Terminar el | -——---—--—---— Fuerza
28 de b a.m. Contenido = (hipertrofia) | Considerable | Repetitivo
agost | gesidn Sesion
0l ke técnica y
:fl 19:00 tactica Anaerébico
p.m. 2.00 hrs (deporte) lactico Media Repetitivo
Sesion | | e
il T e T E e R T e e T Resistencia
- al 08:00 1.30 hr - Aerdbica Media continua
regi,c; Perfecciona Fuerza
29 do Sesion miento del (hipertrofia)
sthist principal | 11:30 | Terminarel | combate en | aerdbica corta
go a.m. Contenido rounds duracion Considerable | Repetitivo
Sesion Sesién
Adicion | 19:00 técnica Anaerdbico
al p.m. 1.30 hr (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Cuart
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o dia
30de Perfecciona | Anaer6bica-
agost | gesion miento del | aerdbica (mixto,

O |principal | 11:30 | Terminarel | combate en agilidad

a.m. Contenido rounds coordinaci6n) | Considerable | Intervalico
Sesion Ses_lon
Adicion it
b 19:00 tactica Anaerobico
p.m. 2.00 hrs (deporte) lactico Media Intervalico

Quint
o dia
31 de Descanso
agost

o
Sexto Sesi
dia 1 | Sesién te,c“;si‘c“:y S

e A ¢ nsi
septie prmlc i tactica Aerobica corta | derabl
b 08:00 2.00 hrs MMA duracion e Intervalico
Sépti

mo

dia 2

& Descanso
septie
mbre
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Tabla 36. Microciclo # 6 (EASF)
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Dia

Tipo
de
sesion

Tiempo
de
inicio
de la
sesion

Duraci6n
de la sesién

Orientacion de la carga

Pedagogica

Fisiolégica

Magnitud de
la carga

Método
principal de
ejecucion

Prime
rdia
3 de
septie
mbre

Descanso

Segun
do dia
4 de
septie
mbre

Evaluacion.

Terce
r dia
5 de

septie
mbre

Evaluacion.

Cuart
o dia
6 de
septie
mbre

Sesid

princi
pal

11:30
a.m.

Terminar el
Contenido

Perfeccionamie
nto del combate
en rounds

Anaerodbica-
aerdbica
(mixto,
agilidad

coordinacidn)

Considerable

Intervalico

Sesio

Adici
onal

19:00

p.m.

2.00 hrs

Sesion técnica
y tactica
(deporte)

Anaerobico
lactico

Media

Intervalico

Quint
o dia
7 de
septie
mbre

Descanso

Sexto
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dia 8
de  [Sesi6
septie | - 5 Sesion
mbre | princi técnicay | Aerdbica corta | Consid
pal 08:00 2.00 hrs | tactica MMA duracién erable Intervalico
Sépti
mo
0 Descanso
de
septie
mbre
Anexo 4: Etapa de transformacién segunda fase (ETSF).
Tabla 37. Microciclo # 1 (ETSF)
Tiempo | [ . cién | Orientacién de la carga ; Método
Tipo de | de inicio Magnitud de | principal
Dia £ de la
sesion de la seslbn la carga de
sesion Pedagégica | Fisiolégica ejecucion
Primer Fuerza (fuerza
dia 10 | gesion Trabajo de méxima,
de e Terminar acciones | Transferencia)
.| principal ; :
septie el deportivas J(musculos
mbre 11:30 a.m. | Contenido preferentes) Alta Repetitivo
Sesion Sesion Anaerobio-
Adicion 19:00 técnica aerobico(mixt
al p-m. 2 hrs (deporte) 0) Considerable | Intervalico
Segun Perfecciona | En Rounds-
dodia | gesion Terminar | miento del Fuerza-
11 d.c principal el combate en Resistencia
septie 11:30 a.m. | Contenido rounds aerdbica, Alta Repetitivo
mbre [gesion Sesion Anaerobio-
Adicion 19:00 técnica aerébico(mixt
al p.m. 2hrs (deporte) 0) Media Repetitivo
Tercer
dia 12
de ; Fuerza (fuerza
septie Sesion Terminar T;::i:«:gge(:e maxima,
mbre | principal el depoives Transferencia)
11:30 a.m. | Contenido ,(misculos Alta Repetitivo
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preferentes)
Sesion Sesion Anaerobio-
Adicion 19:00 técnica aerobico(mixt
al p.m. 2 hrs (deporte) 0) Media Repetitivo
Cuarto Perfecciona | En Rounds-
dia 13 | gesion Terminar | miento del Fuerza-
de_ principal el combate en | Resistencia
septie 11:30 a.m. | Contenido rounds aerdbica, Alta Repetitivo
mbre [Tgeion Sesion Anaerobio-
Adicion 19:00 técnica aerObico(mixt
al p.m. 2 hrs (deporte) 0) Considerable | Intervalico
Sesion
Adicion SRR Resistencia
al 08:00 T e e Aerdbica Media continua
Quinto Fuerza (fuerza
dia 14 Sesi6 Trabajo de maxima,
esion : : :
de e Terminar acciones | Transferencia)
septie e el deportivas [(musculos
mbre 11:30 a.m. | Contenido preferentes) | Considerable | Repetitivo
Sesion Sesion Anaerobio-
Adicion 19:00 técnica aerdbico(mixt
al p.m. 2 hrs (deporte) 0) Media Repetitivo
e Sesion
dia 15 ! o
de S.CSI?)D tecfnlf:a y
b principal tactica Aerobica
ol 10:00 2 hrs MMA corta duracion | Considerable | Intervalico
Séptim
o dia
16 de Descanso
septie

mbre
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Tabla 38. Microciclo # 2 (ETSF)
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Tiem : : 1 roa
Tipo | pode | Duracién Orientaciéndeln earga Magnitud de l.\fléfodo
Dia de | inicio dela s carga prlﬂﬂpﬁ_ll de
sesion | dela sesion ejecucion
sesion Pedagdgica Fisiolégica
Prime Fuerza (fuerza
r dia | Sesién Trabajo de maxima,
17 de | princip acciones Transferencia),(
septie | al 11:30 | Terminarel | deportivas musculos
mbre a.m. | Contenido preferentes) Alta Repetitivo
Sesién Sesion
Adicio | 19:00 técnica Anaerobio-
nal p.m. 2 hrs (deporte) aerébico(mixto) | Considerable Intervalico
Segu
ndo
dia 18 . = : Gt ;
de Descanso por inflamacién de rodilla en sesion técnica- tactica
septie
mbre
Terce
r dia
19 de Mantenimiento parte superior sin ejercicios que den impacto a la rodilla.
septie
mbre
Se tiene mas movilidad y baja mucho la inflamacién y se hacen circuitos sin darle impacto a la
rodilla.
Cuart 3 Perfecciona En Rounds-
oAl | Sesion miento del Fuerza-
20 d_e prmlc 'P| 11:30 | Terminar el | combate en Resistencia
septie | @ a.m. | Contenido rounds aerobica, Alta Repetitivo
mbre I"Sesion Sesion
Adicio | 19:00 técnica Anaerébico
nal p.m. 1.30 hr (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Quint > Perfecciona En Rounds-
odia | Sesion miento del Fuerza-
21 de prmlc 'P| 11:30 | Terminar el | combate en Resistencia
septie = am. | Contenido rounds aerébica, Alta Repetitivo
mbre Sesion Sesion
Adicio | 19:00 técnica Anaerdbico
nal | p.m. 1.30 hr (deporte) Alactico Baja Repetitivo
bsiges Descanso
dia 22
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de
septie
mbre
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7

Sépti
mo
dia23
de
septie
mbre

Descanso

Tabla 39. Microciclo # 3 (ETSF)

Tiem Orientacion de la carga
~ Tipode | POy it Magnitud o
Dia = inicio i principal de
sesion dicta de la sesi6n de la carga ejecucién
sesion Pedagégica | Fisiolégica
Prim
er dia
24 de | Mantenimiento parte superior en forma de circuitos sin ejercicios que den impacto a la rodilla
septi todavia hay un poco de dolor
embr
€
Segn Hay un poco de dolor en la rodilla y se hacen circuitos sin darle impacto ala rodilla
“‘!0 Perfecciona | En Rounds-
dia Sesién miento del Fuerza-
25 d? principal | 11:30 | Terminar el | combate en | Resistencia
septl a.m. | Contenido rounds aerébica, Alta Repetitivo
embr Sesit Sesi6n
@ & d?ji]o:al 19:00 técnica Anaerébico
p.m. 1.30 hr (deporte) Alactico Baja Repetitivo
Terce
r dia
26 de | Baja inflamaci6n y dolor pero se sigue con el mantenimiento, se trabaja espalda y por primera vez
septi pierna pero sin impacto.
embr
e
gﬁ: Siguen los ejercicios sin impacto en la rodilla
27 d? ; Perfecciona | En Rounds-
septi | Sesion | 1150 | Terminarel | miento del Fuerza-
embr | principal a.m. | Contenido | combate en Resistencia Alta Repetitivo
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rounds

aerobica,

Sesion "
Adicional 1200

p.m.

1.30 hr

Sesion
técnica
(deporte)

Anaerdbico
Alactico

Baja

Repetitivo

Quint
o dia
28 de
septi
embr

Se trabaja parte cuadriceps pero sin impacto en la rodilla, hombro, biceps y triceps ultimo dia de
mantenimiento en lo que respecta a trabajo de fuerza en Gimnasio.

Sexto
dia
29 de
septi
embr

Descanso

Sépti
mo
dia

30 de

septi

embr

Descanso
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Tabla 40. Microciclo # 4 (ETSF)
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Tiempo rientacion de la carga
Tipo de Duracién Orientac, B Magnitud I.\dé.todo
Dia de inicio dela 6 Th cirgh prllnupa?l de
sesion | dela sesion ejecucion
sesion Pedagogica Fisiolégica
- Fuerza (fuerza
Pr!mer Sesion Trabajo de maxima,
dia 1 princip Terminar acciones | Transferencia),(m
de al 11:30 el deportivas usculos
octubre am. | Contenido preferentes) Alta Repetitivo
Sesion Sesion
Adicio | 19:00 técnica Anaerobio-
nal p-m. 1.30 hr (deporte) aerobico(mixto) | Considerable | Intervalico
Segund
o dia 2 Se trabajo una sesién tactica. Por la participacion en un torneo de box (pre competencia) los
de guantes de oro descanso del trabajo de Gimnasio.
octubre
Fuerza (fuerza
Tercer | gegion Trabajo de méxima,
dia3 princip Terminar acciones | Transferencia),(m
de al 11:30 el deportivas usculos
octubre a.m. | Contenido preferentes) Alta Repetitivo
Sesidn Sesién
Adicio | 19:00 técnica Anaerobio-
nal p.m. 2 hrs (deporte) aerobico(mixto) Alta Repetitivo
Cuarto | geg; Perfecciona En Rounds-
esion z ;
dia 4 princip Terminar | miento del Fuerza-
de a1 11:30 el combate en Resistencia
octubre am. |Contenido rounds aercébica, Alta Repetitivo
Sesién Sesion
Adicio | 19:00 técnica Anaerobio-
nal p.m. 2 hrs (deporte) aerobico(mixto) | Considerable | Intervalico
o SOUERRGES: L SREEE S | DR RGN
o ) RIS, S IeU e ST Resistencia
Quiiito nal 08:00 1.00 hr . Aerdbica Baja continua
dfa S ; : uerza _(fuerza
Sesion Trabajo de maxima,
de princip Terminar | acciones | Transferencia),(m
octubre al 11:30 el deportivas usculos
a.m. | Contenido preferentes) Considerable | Repetitivo
Sesion | 19:00 2 hrs Sesi6n Anagrobio- Alta Repetitivo
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Adicio | p.m. técnica aerébico(mixto)
nal (deporte)
Sexto Sesié Sesién
dia 6 i técnica y
de P tactica Aerdbica corta
octubre al 10:00 2.00 hrs MMA duracion Considerable | Intervalico
Séptim
gafl Descanso
de
octubre

Tabla 41. Microciclo # 5 (ETSF)

Tiempo Orientacién de la carga
Tipo de Duracién Magnitud de Método
Dia de inicio de la lf U principal de
sesion | dela sesion g ejecucion
sesion Pedagoégica Fisiol6gica
Primer
dia 8 de Descanso gripa
octubre
Segund
odia9 ;
T Descanso gripa
octubre
L BERRER ARG b oy
L e SRR VR i st [ R Resistencia
¥ nal 08:00 1.00 hr Aerdbica Baja continua
d?rcle(: Fuerza (fuerza
13 Sesion Trabajo de maxima,
‘;’ princip Terminar acciones Transferencia),(
gepibie. gl 11:30 el deportivas masculos
am. | Contenido preferentes) Alta Repetitivo
\_ Sesién | 19:00 2.00 hrs Sesion Anaerobio- Alta Repetitivo
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Adicio | p.m. técnica aerébico(mixto)
nal (deporte)
Cuarto | gesién Perfeccionam En Rounds-
diall o Terminar iento del Fuerza-
de prmlmp 11:30 el combate en Resistencia
octubre ¥ am. | Contenido rounds aerdbica, Alta Repetitivo
Sesion Sesién
Adicio | 19:00 técnica Anaerobio-
nal p.m. 2.00 hrs (deporte) aerébico(mixto) | Considerable | Intervalico
< ol BRSNS X AR P e
Adicio Resistencia
nal 08:00 Lobhe | T RIS Aerdbica Baja continua
Ortints ; Fuerza -(ﬁ1erza
dia 12 Sesion Trab.ajo de mé)uma,'
i princip Terminar acciones Transferencia),(
ociibte al 11:30 el deportivas musculos
a.m. | Contenido preferentes) Considerable | Repetitivo
Sesion Sesion
Adicio | 19:00 técnica Anaerobio-
nal p-m. 2.00 hrs (deporte) aerdbico(mixto) Baja Repetitivo
sie [Som S |
de princip . técnica y Aerc')blca. corta ‘
LT % al 10:00 2.00 hrs | tactica MMA duracion Considerable | Intervalico
Séptimo
dia 14
& Descanso

octubre
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Tabla 42. Microciclo # 6 (ETSF)
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Tipo Tiempo | o = cion | Orientacién de la carga _ Método
: de inicio Magnitud ibcinal d
Dia de Ak dela diila cacug | P AP AL
ié o i6 82 | ejecucion
SeSION | sesion ey Pedagégica | Fisiologica 1
Sesion e
Adici | | | e Resistencia
onal 08:00 1.30 hr - Aerodbica Media continua
Fuerza
Prime (fuerza
r dia |Sesion Trabajo de maxima,
15 de | princi acciones | Transferenc
octubr | pal Terminar | deportivas | ia),(muscul
€ 11:30 el 0s
a.m. Contenido preferentes) Alta Repetitivo
Sesion Sesion Anaerobio-
Adici 19:00 técnica aercbico(mi
onal p-m. 2.00 hrs (deporte) xto) Alta Repetitivo
Segun i Perfecciona e
do dia | Sesion ; miento del | Rounds-
16 de | Princi Terminar Fuerza-
: combate en . :
octubr| pal 11:30 el : St Res:r:,tgncna -
& a.m Contenido aerobica, Alta Repetitivo
Sesion Sesion Anaerobio-
Adici 19:00 técnica aerdbico(mi
onal p.m. 2.00 hrs (deporte) Xto) Alta Repetitivo
Terce
r dia | Sesion Terminar | ppscpincie
17 de | princi | 11:30 el “T 777 | Mantenimie
octubr |__Ppal am__|Contenido | "~~"°"° nto Media Repetitivo
e | Sesion Sesion Anaerobio-
Adici 19:00 técnica aerobico(mi
onal p.m. 2.00 hrs (deporte) xto) Alta Repetitivo
Fuerza
Cuart (fuerza
o dia | Sesion Trabajo de maxima,
18 de | Princi acciones | Transferenc
octubr| Pal Terminar | deportivas | ia)(muscul
& 11:30 el 0s
am. | Contenido preferentes) Alta Repetitivo
Sesion Sesion Anaerobio-
Adici | 19:00 técnica | aer6bico(mi
onal p.m. 2.00 hrs (deporte) xt0) Alta Repetitivo
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L s e TSR e s : ;
Adici| | | memmememeeeeeee Resistencia
Quint | onal 08:00 1.30 hr - Aerdbica Media continua
odia |Sesion Terminar {1 -fectionay
19 de | princi | 11:30 el “° 77777 | Mantenimie ; o
octubr | pal a.m. Contenido | “77 === nto Media Repetitivo
e |[Sesion Sesion Anaerobio-
Adici 19:00 técnica aerdbico(mi
onal p.. 2.00 hrs (deporte) xto) Alta Repetitivo
Sexto Sesion
dlg 20 ST_?I;O? técnica y Aerdbica
teb P Ic tactica corta Considerabl
oc : r| pa 10:00 2.00 hrs MMA duracion e Intervalico
Sépti
mo
die 2 Descanso
de
octubr
e
Anexo 5: Etapa de realizacion (ER)
Tabla 43. Microciclo # 1 (ER)
i Tiempo Orientacién de la carga
; i de inicio | Duracién B Magnitud de l‘Vlé‘todo
Dia de 5 principal de
z de la de la sesion la carga : ;
sesion : ; e ejecucion
sesion Pedagdgica | Fisiologica
Sl opee L raaE |
o, L STy VeSOl S G Resistencia
nal 08:00 1 hr Aeroébica Media continua
Mantenimie
i nto de la
dia22 | Sesion Trabajode | OR
de |princip acciones (a8 I:am R
octubr al deportivas 8
e movimientos
Terminar el deportivos
; 11:30 am. | Contenido esenciales) Alta Repetitivo
Sesion Anaerobio-
Adicio 19:00 Sesion tactica | aerébico(mi
nal p.m. 2.00 hrs (deporte) xto) Alta Intervalico
Segun
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do dia
23 de Mantenimie
octubr nto de la
L i Perfeccionami | Potencia
Se'sm_n ento del (realizacidn
priteip combate en de
ol rounds movimientos
Terminar el deportivos
11:30 a.m. | Contenido esenciales) Alta Repetitivo
Sesion Anaerobio-
Adicio 19:00 Sesion tactica | aerobico(mi
nal p-m. 2.00 hrs (deporte) xto) Alta Intervalico
Sesion Seb R ey
Adicio Resistencia
nal 08:00 Bl i iy s Aerdbica Media continua
mantenimien
to de la
Tercer Potencia
dia 24 | Sesion Trabajo de =
g : (realizacién
de |princip acciones i
octubr al deportivas e
movimientos
< Terminar el deportivos
11:30 am. | Contenido esenciales) Alta Repetitivo
Sesion Anaerobio-
Adicio 19:00 Sesion tactica | aerdbico(mi
nal p.m. 2.00 hrs (deporte) xto) Alta Intervalico
mantenimien
todela
Cuarto g Perfeccionami | Potencia
dia 25 | Sesion ento del (realizacion
de prmlc 1p combate en de
octubr | @ rounds movimientos
% Terminar el deportivos
11:30 a.m. | Contenido esenciales) Alta Repetitivo
Sesién Anaerobio-
Adicio 19:00 Sesion tactica | aerdbico(mi
nal p.m. 2.00 hrs (deporte) xto) Alta Intervalico
Sesion B
Adicio __::::::::“ Resistencia
nal 08:00 1.00 hr Aerobica Media continua
mantenimien
to de la
g}nnto Sesion Trabajo de Pot_enm.a
1826 [E : (realizacion
de | Princip acciones i
octubr 2 dFpee movimientos
e Terminar el deportivos
11:30 a.m. | Contenido esenciales) Alta Repetitivo
Sesién Perfeccionami | En Rounds-
i . ento del Fl.icrza-_
ol 19:00 Telmma:r el | combate en Resistencia
p.m. Contenido rounds aerdbica, Alta Repetitivo
Sexto
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dia 27
de Sesi(’)n Aerébica
octubr princip corta
§ al 10:00 200 hrs | Sesién tactica | duracién | Considerable | Intervalico
Séptim
odia
28 de Descanso
octubr
e
Tabla 44.Microciclos # 2 (ER)
3 Tiempo ; ;
Tieo de inifio Duracién Orientacion de la carga Magnitud de }_\dé'todo
Dia de : principal de
AR de_la de la sesi6n - e . la carga ejecucion
sesion Pedagégica Fisiolégica
Sesion | | | e
Adicio| | |- Resistencia
nal 08:00 1 hr -- Aerébica Media continua
: Mantenimiento
§ o de la Potencia
dia 29 | Sesion Trabajo de B d
de | princip acciones 1 s
octubr al ; deportivas m0v1m|?ntos
b Termma.r el depor.twos
11:30 a.m. | Contenido esenciales) Alta Repetitivo
Sesion Sesion Anaerobio-
Adicio 19:00 tactica aerobico(mixto
nal p.m. 2.00 hrs (deporte) ) Alta Intervalico
Mantenimiento
Segun Sesi6 Perfecciona | de la Potencia
do dia | Sesion miento del | (realizacion de
30de prmlc P combate en | movimientos
octubr | @ Terminarel | rounds deportivos
* 11:30 a.m. | Contenido esenciales) Alta Repetitivo
Sesion Sesién Anaerobio-
Adicio 19:00 tactica aerébico(mixto
nal p.m. 2.00 hrs (deporte) ) Alta Intervalico
Sesibn | | | e
Tercer | Adicio| | = |seemmmeeeeeee Resistencia
dia 31 nal 08:00 1 hr - Aerobica Media continua
de § ; Mantenimiento
octubr quné}] Trabglo de de la Potencia
princip : acciones S
e al Termma_r el deportivas (realizacion de
11:30 a.m. | Contenido movimientos Alta Repetitivo
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deportivos
esenciales)
Sesion Sesion Anaerobio-
Adicio 19:00 tactica aerobico(mixto
nal p.m. 2.00 hrs (deporte) ) Alta Intervalico
Mantenimiento
Cuarto : Perfecciona | de la Potencia
din] | Scain miento del | (realizacién de
de prmlc P combate en | movimientos
A 4 Terminarel | rounds deportivos
mbre 11:30 a.m. | Contenido esenciales) Alta Repetitivo
Sesion Sesion Anaerobio-
Adicio 19:00 tactica aerobico(mixto
nal p.m. 2.00 hrs (deporte) ) Alta Intervalico
Sesion| [ | eemememeeeeee
Adicio B Resistencia
nal 08:00 1.00 hr - Aerdbica Media continua
Mantenimiento
%uinto Sesion Trabajo de He la\_ Pot_e‘ncia
a2 Ly ; (realizacién de
de: (LD e movimientos
: al 3 deportivas :
novie Terminar el deportivos
mbre 11:30 a.m. | Contenido esenciales) Alta Repetitivo
Sesi Perfecciona En Rounds-
esion ;
princip : miento del Fxllerza—.
al 19:00 Terminar el | combate en Resistencia
p.m. Contenido rounds aerobica, Alta Repetitivo
Sexto
dia3 | Sesién
de |princip Sesion Aerdbica corta
novie al 10:00 2.00 hrs tactica duracion Considerable | Intervalico
mbre
Séptim
odia4
de Descanso
novie
mbre
Tabla 45.Microciclo # 3 (ER)
Tiempo : :
Dia Tipo de | de inicio | Duracién Qrientacion de la carga Magnitud de l.VIé'todo
sesion de la de la sesion la carga pr!nclpa?l de
sesion Pedagégica | Fisiolégica ejecucién
Primer | Sesion | [ | ceeemeeememeen
dia5 |Adicion| | | eeeeeeeeeee Resistencia
de al 08:00 1 hr -- Aerobica Media continua
novie | Sesién |11:30 a.m. | Terminar el | Trabajo de | Mantenimiento Alta Repetitivo
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mbre | principa Contenido acciones | de la Potencia
1 deportivas | (realizacién de
movimientos
deportivos
esenciales)
Sesion Sesion Anaerobio-
Adicion 19:00 tactica aerdbico(mixto
al p.m. 1.30 hr (deporte) ) Alta Intervalico
mantenimiento
Segun - Perfecciona | de la Potencia
dodfa | Sesién miento del | (realizacién de
6de prlnlc 2 combate en | movimientos
DOoyIe Terminarel | rounds deportivos
mbre 11:30 a.m. | Contenido esenciales) Alta Repetitivo
Sesion Sesién Anaerobio-
Adicion 19:00 tactica aerdbico(mixto
al p.m. 1.30 hr (deporte) ) Alta Intervalico
Sesion | | | =eeeececeemeeee
Adicion e Resistencia
al 08:00 1 hr - Aerobica Media continua
mantenimiento
LeRe de la Potencia
dia7 | Sesion Trabajo de Roscion d
de | principa acciones (rea sreen TR
novie 1 : deportivas bl e
tibre Termma:r el deportivos
11:30 am. | Contenido esenciales) Alta Repetitivo
Sesion Sesion Anaerobio-
Adicion 19:00 tactica aerébico(mixto
al p-m. 1.30 hr (deporte) ) Alta Intervalico
Cuarto
dia 8
de
novie
mbre | Sesién Sesion Anaerobio-
Adicion 19:00 tactica aerébico(mixto
al p.m. 1.30 hr (deporte) ) Alta Intervalico
Quinto
dia 9
de Descanso-Dia del Pesaje
novie
mbre
Sexto
dia 10
de_ Descanso dia del Evento Principal
novie
mbre
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Producto integrador: Planificacion a través del Modelo ATR en las Artes Marciales

Mixtas.

Campo tematico: Gimnasio Invictus Fighting Team.

Datos Personales: Nacido en Monterrey, Nuevo Leon, México el 28 de noviembre de
1987.

Educacion Profesional:

Escuela y preparatoria técnica medica UANL 2003 al 2006
Técnico en Rehabilitacion Fisica

UANL Facultad de organizacion deportiva 2006 al 2010
Titulo: Lic. Ciencias del ejercicio

Estudios en Espaiia del 2008 al 2009 en la Universidad de Murcia, Campus San Javier.

Experiencia Profesional: Preparador fisico tanto en deportes individuales como de
conjunto, experiencia 4 temporadas como preparador fisico en el equipo de futbol
americano en la Facultad de organizacion deportiva (UANL). Preparador fisico de
peleadores de MMA (Artes Marciales Mixtas) y Box

E-mail: fabian.spqr @ gmail.com



W o SY

A

IRk

Ry

B R S S S LSS N SITES S T e BRIt




	00001
	00002
	00003
	00004
	00005
	00006
	00007
	00008
	00009
	00010
	00011
	00012
	00013
	00014
	00015
	00016
	00017
	00018
	00019
	00020
	00021
	00022
	00023
	00024
	00025
	00026
	00027
	00028
	00029
	00030
	00031
	00032
	00033
	00034
	00035
	00036
	00037
	00038
	00039
	00040
	00041
	00042
	00043
	00044
	00045
	00046
	00047
	00048
	00049
	00050
	00051
	00052
	00053
	00054
	00055
	00056
	00057
	00058
	00059
	00060
	00061
	00062
	00063
	00064
	00065
	00066
	00067
	00068
	00069
	00070
	00071
	00072
	00073
	00074
	00075
	00076
	00077
	00078
	00079
	00080
	00081
	00082
	00083
	00084
	00085
	00086
	00087
	00088
	00089
	00090
	00091
	00092
	00093
	00094
	00095
	00098

