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Introduccion

La gimnasia ritmica (GR) es caracterizada por un alto control del cuerpo y demandas
fisicas, que requiere grandes cualidades para el desempefio adecuado (Agostini et al., 2017). Es
un deporte fundado propiamente para la mujer, sin embargo, algunos paises como Espafia

integraron el programa varonil en sus organizaciones deportivas (Pereira, 2020).

La GR tiene la particularidad de que sus participantes empiezan a temprana edad y deben
dedicar largas horas de entrenamiento al aprendizaje del manejo de cinco aparatos o
implementos: cuerda, aro, pelota, clavas y cinta; implementos diferentes entre si, que exigen
desarrollar habilidades especificas para cada uno (Bobo, 2013), mismas que seran evaluadas por
jueces basandose en las normas del Codigo de Puntuacién (CoP). La evaluacion de los ejercicios
corre a cargo de 3 paneles de jueces, uno que califica la ejecucion técnica, uno el componente
artistico y el otro la dificultad corporal y del aparato (Federacion Internacional de Gimnasia,
[FIG], 2022). Como parte de los elementos de dificultad corporal que las gimnastas deben
realizar en las rutinas competitivas, se encuentran los saltos, elementos de complejidad que
requieren de fuerza, flexibilidad, agilidad, coordinacion y gracia (Agostini et al., 2017) para ser

evaluados positivamente por parte del jurado.

La capacidad de salto es un componente basico de la GR, se presenta tanto en dificultades
corporales como se menciond anteriormente, como en elementos coreograficos. Consta de tres
fases importantes: despegue, vuelo y aterrizaje. El despegue puede ejecutarse con una sola pierna
o0 con las dos, asi como en una posicion estable o con pasos previos. La fase de vuelo determina
la caracteristica del salto debido a la forma que toma el cuerpo durante el vuelo (Polat, 2018). La
fase de aterrizaje puede realizarse, asi como en el despegue, con una pierna o con las dos piernas

y puede ser penalizada por parte del jurado por recepcion pesada o incorrecta (FIG, 2022). Es por



ello que se considera importante implementar el entrenamiento pliométrico como parte de la
preparacion de las gimnastas, ya que tanto la fuerza reactiva como la fuerza dindmica pueden

incrementarse eficientemente mediante este tipo de entrenamiento (Nitzsche et al., 2021).

El salto zancada, el cual abordaré este estudio, requiere de una estrecha relacién de fuerza
y flexibilidad en el tren inferior para poder realizar la apertura de las piernas hasta el maximo de
la capacidad de la articulacion de la cadera formando como minimo un angulo de 180° para ser
otorgado sin penalizacion con el valor establecido en el CoP (De la Rosa et al., 2020). Se
caracteriza por ser uno de los elementos basicos que consecuentemente aportaran al logro de

otros saltos con mayor valor (Putra et al., 2020)

Planteamiento del problema

Actualmente existen escasas investigaciones enfocadas a las caracteristicas especificas
que requiere cada elemento que debe ser incluido en las rutinas competitivas (Batista et al.,
2017). Debido a esto resulta preciso efectuar una investigacion encaminada al estudio de los
saltos, siendo este uno de los principales componentes basicos y requerimientos técnicos de esta
modalidad deportiva, toda vez que este elemento técnico corporal tiene repercusion en la

calificacion final de las rutinas competitivas (Ruano & Cejuela, 2020).

Justificacion

La situacion especifica que plantea el presente estudio se enfoca en atletas de 12 y 14
afios de las categorias juvenil e infantil mayor pertenecientes a un club deportivo afiliado a la
Asociacion de Gimnasia de Yucatan, que carece de un sistema de evaluacion y control de
capacidades fisicas. Es por ello que este estudio surge de la necesidad de implementar una

metodologia adecuada de entrenamiento con la finalidad de mejorar la potencia muscular en los



miembros inferiores y por tanto la altura del salto y el tiempo de vuelo que consecuentemente
permitira a las gimnastas ejecutar los saltos, en especifico el salto zancada, de acuerdo con los
lineamientos que el codigo internacional de puntuacion establece para ser otorgados en las

rutinas competitivas. (Santos et al., 2016).

La trascendencia de realizar el proceso de entrenamiento, control y evaluacion de esta
capacidad de manera cuidadosa y metodoldgica, la sostienen diversos autores desde hace varias
décadas atras, que estudiaron las capacidades fisicas basicas como principal aspecto fundamental

en el entrenamiento deportivo.



Antecedentes tedricos y empiricos

Este deporte se origina de una clase de gimnasia dindAmica con movimientos autbnomos
practicada a finales del siglo XIX, que poco a poco fue popularizandose como “Ritmica” gracias
a Emil Jacques Dalcroze, como consecuencia de su método basado en la composicion de la
mausica con el movimiento manipulando distintos implementos y ejecutando una rutina
preestablecida de ejercicios (Cruz, 2008). De acuerdo con Fernandez del Valle en 1996, la
designacion de este deporte ha pasado por maltiples modificaciones y diversos autores la han
definido de diversas formas siendo las mas relevantes la de Dalcroze, mencionado anteriormente,
y la de Bode. Dalcroze la describe como un sistema de educacion global, un tipo de “solfeo
corporal musical”, que deja observar las caracteristicas fisicas y psicologicas de la persona que lo
practica. Mientras tanto, Bode establece que el objetivo de la gimnasia ritmica es la union del
cuerpo con el espiritu. Otros autores la definen como un deporte aciclico de coordinacion

compleja intimamente relacionado con el arte.

La GR es un deporte artistico y estético que demanda gran habilidad motriz con un
proceso de entrenamiento que requiere el inicio de su practica a temprana edad, previo a la
maduracion 6sea, debido al elevado nivel de gestos técnicos y gran volumen de entrenamiento
combinado con la destreza técnica del manejo de un implemento y una composicion coreografica
acomparfiada de musica (Bobo & Méndez, 2013). La competencia hace que esta modalidad
deportiva se presente como una disciplina con mucho sacrificio y mucha exigencia, sin embargo
detras de esta imagen, que no es mas que la consecuencia que del alto rendimiento competitivo,
se encuentra una actividad deportiva que comprende una gran riqueza de propiedades educativas
y psicomotoras, que contribuye al enriquecimiento de la compilacion pedagogica del entrenador

haciendo posible y muy recomendable su implementacion en ambitos recreativos y educativos.



Esto se fundamenta haciendo énfasis en que esta modalidad deportiva relaciona cuerpo, masica y
aparato, lo que proporciona ciertos aspectos que son poco considerados en otras modalidades
deportivas como la creatividad, expresion corporal, ritmo, entre otros. Igualmente, ofrece mucha
complejidad de movimiento, debido a que la técnica base se encuentra fundamentada por
elementos de danza, gimnasia en otras modalidades y ejercicios de manipulacion. Esta riqueza y
gran variedad de elementos permite facilitar a la gimnasta una educacion motriz y sensorial muy

extensa (Barta y Duréan, 2018).

Las gimnastas pueden contender tanto en modalidad individual como de grupos, bien con
aparatos iguales o con combinaciones, los ejercicios o rutinas competitivas tienen una duracion
de 1 minuto con 30 segundos en el programa individual y 2 minutos con 30 segundos en el
programa de grupos; estas se realizan en un tapiz delimitado que mide 13mts x 13mts (Bobo,

2013).

Este deporte se rige por un Reglamento de Competencias y un Codigo de Puntuacion
sobre el que se encuentra estructurada. En el reglamento de Competencias o Técnico se plantean
los lineamientos generales para la organizacion de las diferentes competencias tanto en eventos
nacionales como internacionales. EI Cédigo de Puntacion (CoP) instituye la valoracién
cuantitativa que se le otorgara a las gimnastas en las competencias. Se considera, por lo tanto, la
base légica interna del deporte, asi como un factor clave al momento de componer las rutinas
competitivas y la planificacion de los entrenamientos (Leandro et al., 2017). EI Reglamento
Técnico y el Codigo de Puntuacion son documentos elaborados por EI Comité Técnico de GR
Deportiva de la Federacion Internacional de Gimnasia y cada pais los acepta como instrumentos
rectores de la actividad (Rodriguez, 2016). Las reglas de puntuacién en GR se revisan cada

cuatro afios después de los Juegos Olimpicos realizando modificaciones con base en los



requisitos y habilidades que las gimnastas van desarrollando a lo largo del ciclo, logrando que en
cada edicion de los Juegos Olimpicos pueda apreciarse una gimnasia ritmica diferente a la

anterior y con mayor complejidad (Hashimoto et al., 2017).

En los ultimos veinte afios, la Federacion Internacional de Gimnasia (FIG), ha realizado
maltiples modificaciones en el CoP con la finalidad de incrementar la objetividad de la
calificacion de los jueces e incitar el desarrollo del deporte. Lo que ha resultado en cambios
estructurales de las rutinas competitivas de manera han evolucionado hacia el incremento de la
dificultad y complejidad en los movimientos corporales hacia un mayor dominio técnico y
enriquecimiento en el manejo de los implementos (Sierra et al, 2019). Las rutinas competitivas
suelen seguir las tendencias internacionales en la mejora de la armonia, el dinamismo, la
originalidad, la belleza y mayor riesgo en la ejecucion de los elementos. La creciente
complejidad de elementos y rutinas, y la interaccion entre la gimnasta y el aparato son las
principales caracteristicas de este deporte. En la modalidad de conjunto, el éxito se logra cuando
hay un alto grado de sincronia de movimientos, amplio aprovechamiento del espacio, un
equilibrio y expresion emocional a través de diferentes formaciones y elementos de colaboracion

entre las gimnastas (Avila-Carvalho et al., 2012).

Como se menciond anteriormente y con base en el CoP, las gimnastas ya sea de
modalidad individual o conjunto, deben incluir en sus rutinas competitivas elementos de
dificultad que puedan realizar con seguridad, es decir, sin poner en riesgo la integridad de la
gimnasta, y con un elevado nivel de competencia estética y técnica. Los elementos que sean
ejecutados muy erroneamente no seran registrados por las jueces de dificultad y tendran graves
penalizaciones por las jueces de ejecucion. Estos elementos denominados componentes de

dificultad, se dividen en Dificultades Corporales, Elementos Dindmicos con Rotacion y



Dificultad de Aparato. El orden de aparicion de estos en las rutinas es a eleccion del entrenador o
coreografo, sin embargo, deben estar establecidas de manera coherente y continua con elementos
de enlace y movimientos que plasmen una estructura mas alla de un conjunto de dificultades. Los
Elementos Dinamicos con Rotacion se definen como una unién de un lanzamiento alto, dos o
mas elementos acrobaticos y/o de rotacién y la recuperacion del implemento. La Dificultad de
Aparato consiste en la ejecucion de un movimiento técnico del aparato, denominado base,
ejecutado con criterios adicionales especificos del aparato. Cada aparato cuenta con elementos
técnicos especificos que lo caracterizan y se encuentran plasmados y definidos en el CoP

(Hashimoto et al., 2017).

Dificultades Corporales (DB)

Estos elementos se encuentran enlistados en las tablas de dificultad del CoP, sin embargo,
existe la posibilidad de crear nuevos elementos que pudieran ser afiadidos a éstas posterior a una
evaluacion y aprobacion al finalizar cada Campeonato del Mundo. Las DB estan divididas en 3
grupos; equilibrios, rotaciones y saltos. Por lo tanto, cada rutina competitiva debe contener de
manera obligatoria elementos que pertenezcan a los grupos antes mencionados y que se
encuentren en las tablas de dificultad del CoP. Cada grupo debe cumplir con ciertos requisitos
para determinar su validez en la ejecucion de las rutinas competitivas, esto es, que deben

realizarse con base en las exigencias técnicas descritas en las tablas de las DB (FIG, 2022).

Para que éstas sean validas deben realizarse con una forma fija y bien definida desde el
momento del inicio de la dificultad hasta finalizar la misma, es decir, que cada segmento corporal
se encuentre en la posicidn correcta. En caso de existir algun tipo de desviacion en la posicién de
la dificultad, seréd penalizada por el panel de jueces de ejecucion de acuerdo con la gravedad de la

falta:



e Desviacion pequefia - 0.10 de penalizacion
e Desviacion mediana - 0.30 de penalizacion

e Desviacion grande - 0.50 de penalizacion

Figura 1l

Penalizaciones de acuerdo con el grado de desviacion

Valor de los Saltos
DB valido: 0.30 DB valido: 0.30 DB no valido: 0.00
Pequefa desviacion de segmentos Desviacion media de Gran desviacion de
corporales. segmentos corporales. segmentos corporales.
Penalizacion ejecucion 0.10 Penalizacion ejecucion 0.30 | Penalizacion ejecucién 0.50

Nota. Adaptado de Valor de los Saltos, de Federacion Internacional de Gimnasia, 2022,

Caodigo de Puntuacion 2022-2024.
Con respecto a los equilibrios, existen tres tipos en dependencia de la forma del apoyo:

1. Realizados sobre el pie, ya sea sobre el metatarso o con apoyo completo del pie y
deben cumplir con una posicidn estatica y fija durante minimo un segundo

2. Realizados sobre diferentes partes del cuerpo como las rodillas, el pecho, la pelvis,
etc., e igualmente debe mantener la forma fija con un detenimiento en la posicion
durante un segundo como minimo.

3. Realizados de forma dinamica, ejecutando una combinacién de movimientos

enlazados de manera suave y continua de un elemento a otro.



Estos elementos recaen en el control y la conciencia corporal que tiene la gimnasta, asimismo
instituyen la base de muchos elementos de mayor complejidad, asi como de los elementos de
rotacion y los giros (Sivila et al., 2020). Al igual que los elementos de equilibrio, las dificultades
de rotacion pueden ser ejecutadas en tres formas diferentes, ya sea mediante rotaciones sobre el
metatarso, rotaciones con apoyo completo del pie o en pie plano, y rotaciones sobre diferentes
partes del cuerpo como el pecho, la pelvis, la espalda, etc. Las dificultades de rotacion realizadas
sobre el metatarso se nombran giros, estos deben ser ejecutados con una alta elevacion del talon
en posicion de “relevé”. Si el giro es ejecutado con el relevé bajo, serd una dificultad valida con
penalizacion por parte del panel de jueces de ejecucion. Igualmente pueden ser ejecutados con
rotacion hacia dentro o hacia fuera sin perjudicar la ejecucion del giro. En la mayoria de las
dificultades de rotacion es necesario cumplir con 360°, existen Unicamente 6 dificultades de giro
que pueden ser validas con 180° de rotacion y se encuentran enlistadas en el CoP. Es posible
ejecutar series de giros o diferentes dificultades de giro combinadas sin interrupciones ni pasos

adicionales. (FIG, 2022)

Debido a que el objeto de estudio en esta investigacion esta enfocado en la capacidad de
salto en gimnastas, es preciso hacer énfasis en las caracteristicas que los componen con base en
la bibliografia, en investigaciones previas e igualmente en el CoP. En GR los saltos son
considerados como los elementos corporales mas dificiles de realizar de forma correcta. (Polat,
2018). El salto debe sincronizar los movimientos de piernas, brazos, tronco, cabeza y ain
coordinado con el manejo del aparato. En este sentido realizarlo de forma correcta se convierte
en una tarea dificil. (Martinez y Merialdo, 2019). El salto se evalUa por métodos cualitativos
cuando se observa y se considera valido o no. EI CoP determina que las dificultades de salto

deben tener las siguientes caracteristicas: una forma definida y fija durante el vuelo y una altura
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(elevacidn) suficiente para mostrar la forma correspondiente. Este conjunto de elementos se
evalUa de acuerdo con dos aspectos principales: el alcance, como resultado de la capacidad de
elevacion, y su forma lograda por el posicionamiento fisico del segmento durante las diferentes
fases, impulsion, forma en el vuelo y recepcion. La ejecucion puede llevarse a cabo con uno o
ambos pies, dependiendo del salto. EI movimiento de brazos se realiza al mismo tiempo que la
gimnasta lanza la pierna 0 ambas piernas en el despegue. El tronco se mantiene en posicién
vertical para los saltos verticales y ligeramente adelante cuando la gimnasta realiza el salto. El
movimiento de los brazos ayuda a la accion, permitiendo un salto con un tiempo maés alto, asi
como la estabilidad del cuerpo. La fase de vuelo depende de la calidad del despegue y la
duracion del vuelo depende directamente de la potencia y la altura del salto. Durante los saltos la
gimnasta tiene que alcanzar la mayor altura posible, asociada a la realizacion del movimiento con
extrema ligereza. Cuanto mayor sea el vuelo durante el salto, mayores son las posibilidades de
conseguir la forma deseada de manera eficiente y por tanto garantizando su validez por parte de
los jueces. (Santos et al., 2016). Con estas aseveraciones es posible determinar la especificidad
que requiere cada dificultad para ser ejecutada con validez en las rutinas competitivas (FIG,

2022).

Caracteristicas del Salto Zancada

Este salto es considerado uno de los mas especificos y caracteristicos de la GR; su
ensefianza inicia en la etapa de iniciacion y continla ejecutandose en categorias juveniles y
mayores (Rodriguez & Gomez 2018). De acuerdo con De la Rosa et al., (2020) la ejecucién de
este salto consiste en “alinear durante la fase de vuelo los puntos anatémicos de tobillo, rodilla y
cadera en miembro inferior delantero y cadera, rodilla, tobillo en miembro inferior atrasado”

(p.17) formando un angulo de 180°, requerido por el CoP para ser validado sin penalizacion. El
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salto zancada radica de una extension anteroposterior de cadera. Debido a que esta extension se

Ileva a cabo en la fase de vuelo, no influye ningln tipo de fuerza externa al momento de ejecutar

la extension. Por lo tanto, la flexibilidad activa también es un factor determinante en la ejecucion

del salto. Sin embargo, solo la flexibilidad no garantiza la ejecucion de este elemento con la

amplitud e intensidad necesarias, se necesita una “fuerza” que permita a la gimnasta controlar y

realizar los movimientos con la técnica adecuada. Consecuentemente, el correcto desempefio

técnico solo es posible si se logra un alto nivel de desarrollo de la fuerza (Batista et al., (2019).

Figura 2

Saltos zancada con diferentes ejecuciones y valores

Tipos de
Saltos

Value
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26. Dos o tres
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rotacidn, también
con clrculo, o con
flexion del tronco
atrds.

1B80°

X

28. Zancada con
cambio de piemas,
paso con piemnas
extendidas.

29. Zancada con
cambio de piemas,
paso con piemnas
flexionadas.

45. Zancada girando
(Jeté en tournant),
también con clroule
o con flexidn del
tronco atrés.

46. Zancada girando
con cambio de
piermnas (Jetd en
tournant) también
con circulo o con
flexion del tronco
atras.

0.80

2

=y )

Nota. Adaptado de Tabla de dificultades de salto, de Federacion Internacional de Gimnasia,
2022, Cédigo de Puntuacion 2022-2024.
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Una situacion periodica en la ejecucion de este salto es el no lograr la amplitud de 180° en
el momento cuspide de la fase de vuelo, ya sea por la poca amplitud articular o por la altura
insuficiente para la ejecucion de la forma correcta (Ors & Tursak, 2020). Un salto sin altura
suficiente no permitira alcanzar la forma deseada, es por ello que el tiempo de vuelo es de suma

importancia en términos de alcanzar una forma fija como indica el CoP (Polat, 2018).

Como fue mencionado con anterioridad, y tal como ejemplifica la figura 2, de este salto
derivan otros saltos con mayor complejidad fungiendo como base de elementos de mayor valor,

de ahi la importancia del desarrollo de este salto en especifico.

Entrenamiento pliométrico

El entrenamiento pliométrico es un tipo de entrenamiento de fuerza ampliamente utilizado
en deportes de equipo e individuales para mejorar el rendimiento deportivo especifico. Se define
como cualquier ejercicio que pueda ayudar a un masculo en funcionamiento a ejercer la fuerza
maxima en el menor tiempo posible. Este método de entrenamiento es utilizado para mejorar la
capacidad de impulso y generalmente incluye diferentes tipos de saltos como unilaterales y
bilaterales (Moran et al., 2019). Se ha demostrado que los ejercicios pliométricos son un método
eficaz para mejorar una serie de cualidades fisicas como la fuerza y la altura del salto. El
entrenamiento orientado al desarrollo de la capacidad de salto incluye una amplia variedad de
ejercicios para incrementar el grado de potencia muscular y por tanto el despegue. Los ejercicios
involucrados en este método de entrenamiento se caracterizan por una extension y contraccién
muscular explosiva. Estos ejercicios especificos constan de tres fases: la fase de preactivacion
(fase excéntrica); la fase de transicion (fase isométrica); y la fase de acortamiento (fase
concéntrica). La rapida transicién de la fase excéntrica a la concéntrica del movimiento se conoce

como ciclo de estiramiento-acortamiento (Ramirez et al., 2022). La accién excéntrica del
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musculo esté& asociada al lapso de carga del ejercicio pliométrico, absorbe fuerza desacelerando
los fragmentos articulares como predmbulo a la transicion de la fase isométrica y,
posteriormente, concéntrica de los masculos. La fase excéntrica del musculo puede generar
incluso un 40% maés de fuerza que las otras fases de accion muscular. Por lo tanto, en la mayoria
de los deportes, la facultad de crear fuerza excéntrica es imprescindible para el éxito en el
rendimiento. La accion isométrica sucede en el pequefio momento entre la fase excéntrica y la
fase concéntrica consecuente. Durante esta fase de acoplamiento, la simultaneidad entre el atleta
y la accion de la transicion determina en que el deportista logre incrementar la potencia al
momento de la ejecucion del movimiento pliométrico. Posterior a la accion isométrica de
acoplamiento, la ejecucion dindmica ocurre durante la fase de desunion del ejercicio pliométrico.
Lo benéfico de los ejercicios pliométricos se presenta durante la fase de descarga de la accion
pliométrica. Dicha fase esta asociada con la fase concéntrica del masculo y ocasiona el aumento
de velocidad de los fragmentos de la extremidad. Asi mismo, el entrenamiento de pliometria
permite utilizar con mayor efectividad la accion sinergista del masculo. (Chu y Myer, 2017)

De acuerdo con Villarreal et al, (2009) una combinacidn de ejercicios pliométricos con el
peso corporal, incluidos saltos con contra movimiento, saltos en profundidad y sentadillas con
salto, aumenta del 4,7 % al 15 % en la altura del salto vertical. Sin embargo, este tipo de
entrenamiento aumenta la coordinacion neuromuscular a través del entrenamiento del sistema
nervioso, lo que permite el ciclo de estiramiento-acortamiento. Ademas, debido a que este
entrenamiento incluye el alargamiento muscular, también puede mejorar la flexibilidad, aumentar
la cantidad de energia elastica almacenada en los musculos, estimular mas unidades musculares,
dar como resultado una mayor frecuencia de reimpulso neuronal, mejorar la propiocepcion,

contribuye a la optimizacion de los mecanismos de aterrizaje, mejoras en el control de los
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musculos excéntricos y un aumento en la flexion de la rodilla y la actividad de los isquiotibiales
(Silva et al., 2019).

De acuerdo con Chu y Myer (2017), en el entrenamiento de fuerza como previo al
entrenamiento de pliometria, es necesario considerar los grupos musculares fundamentales como
estabilizadores y agonistas, muasculos glateos, flexores de la cadera, cuadriceps, isquiotibiales,
gastrocnemio, tibial anterior y abdominales. Estos grupos musculares mantienen una relacion
opuesta entre si, lo que determina la importancia de establecer con programas de entrenamiento
de fuerza correctamente estructurados para lograr un equilibrio entre flexibilidad y fuerza.
Unicamente de manera posterior a un programa de fuerza de esta indole, podra llevarse a cabo de
manera eficaz un entrenamiento pliométrico obteniendo la mejora esperada en el rendimiento. Es
importante hacer énfasis en los masculos del grupo erector de la columna, dorsal ancho, trapecio,
estabilizadores de la escapula, musculos del manguito de los rotadores, deltoides, biceps y triceps
gue aunque parecieran no participar en la ejecucion de movimientos pliométricos, juegan un
papel notorio en las extremidades inferiores, ya que en el caso de los erectores de la columna, el
dorsal ancho y el trapecio, conservan conexién inmediata con la pelvis a través de tendones,
forman parte de los musculos posturales que mantienen el cuerpo en posicion erguida.

Especificamente en GR, se ejecutan numerosos saltos aciclicos durante la coreografia, lo
que implica que en gran parte de la rutina esté presente la fuerza reactiva de miembros inferiores.
Asi mismo, las combinaciones de saltos pueden consistir en series y requieren saltos reactivos
rapidos. Por lo tanto, las cargas de saltos pliométricos en el entrenamiento son de gran

importancia (Nitzsche et al., 2021).

Existen algunos estudios similares enfocados en entrenamiento de pliometria en GR. Tal

es el caso del estudio Agostini et al. (2017) con la finalidad de evaluar la eficiencia de este
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método de entrenamiento en la mejora del rendimiento de las gimnastas en las categorias juvenil
y mayor durante 12 meses, incorporando el entrenamiento de pliometria en dos macrociclos de
entrenamiento. Se llevo a cabo con treinta atletas divididos aleatoriamente en un grupo de control
y un grupo experimental de 15 atletas cada uno. El grupo experimental mantuvo el entrenamiento
regular y de manera adicional el de pliometria. El grupo de control mantuvo su entrenamiento
habitual. Después de 12 meses se observd mejora en el rendimiento de la prueba en ambos
grupos, con una mejora mas significativa en el grupo experimental en comparacién con el grupo
de control. La adicion del entrenamiento pliométrico al entrenamiento normal mejoro el
rendimiento de los atletas al desarrollando mayor potencia en las extremidades inferiores,
aumentando su capacidad en salto vertical, salto horizontal y agilidad. Igualmente, Taktak et al.
(2013) aseveran mediante su estudio que el rendimiento de las gimnastas podria mejorar ain mas
agregando un programa de entrenamiento pliométrico al régimen habitual de entrenamiento. Su
estudio consistio en establecer 4 semanas de entrenamiento con 20 gimnastas de entre 17 y 20
afios de edad divididas en un grupo experimental y otro de control. Se ejecutaron las
evaluaciones de squat jump, CMJ, Abalakov y DJ utilizando el dispositivo Optojump antes y
después de las 12 sesiones de entrenamiento pliométrico. Posterior a estas sesiones el grupo
experimental demostrd ganancias significativas en todas las variables evaluadas obteniendo
mejoras en fuerza, potencia, equilibrio de fuerza entre cuadriceps y triceps sural y calidad del
soporte postural. Asi mismo, Marina & Jemni (2014) llevaron a cabo un estudio con gimnastas
en el cual evaluaban el rendimiento pliométrico mediante saltos con caida. Los entrenamientos
habituales enfocados en la técnica de los implementos y en el desarrollo de las rutinas
competitivas, fueron modificados durante dos temporadas con la finalidad de liberar 90 minutos
para el programa especifico de pliometria, 2 dias a la semana separados por 72 horas. Este

estudio recomienda ampliamente una reduccion en el tiempo dedicado a las rutinas técnicas en
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aparatos y la inclusion de 2 a 3 entrenamientos fisicos intensos por semana orientados a
optimizar las habilidades de salto de las gimnastas. El acondicionamiento basado en ejercicios
pliométricos podria considerarse una inversion para gimnastas que entrenan 2 sesiones por dia
(30 horas por semana). Igualmente concluyen que la realizacion repetida de movimientos
especificos de gimnasia por si solo no optimiza el nivel de fuerza o potencia requerida para las

gimnastas de élite.

Las investigaciones antes citadas, hacen hincapié en la importancia de esta capacidad
como parte de los elementos fundamentales de este deporte y han demostrado y concluido
diversas variables que pueden tener repercusion en la evaluacion del salto. Sin embargo, es
importante hacer énfasis en los metaanalisis que se han llevado a cabo, para establecer las
caracteristicas de programacion de las intervenciones del entrenamiento pliométrico que
determinan la efectividad de rendimiento. Pardos et al., (2021) sugieren que las intervenciones
con duracién entre 8 semanas 0 mas, con frecuencia de entrenamiento de dos 0 una sesion por
semana, con mas de 16 sesiones de entrenamiento durante la intervencion y tiempos de sesion de
30 minutos 0 mas, podria mejorar la efectividad de rendimiento del salto vertical, aunque de
igual modo, establecen que no hay alguna sugerencia de que estos factores sean necesariamente
sinérgicos cuando se combinan. Del mismo modo, Silva et al., (2019) describen que las
intervenciones analizadas variaron de cuatro a 16 semanas, siendo los periodos de 6 y 12
semanas los mas comunes. Los estudios que utilizaron protocolos de entrenamiento pliométrico
de seis semanas presentaron mejoras del 8% y del 9,2% en el salto vertical. Mientras tanto, en los
estudios que incluyeron protocolos de periodo de entrenamiento de 12 semanas se observaron
mejoras del 16,9% y del 27,6% en saltos con contra movimiento. De esta manera concluyen que

es posible que los programas de entrenamiento pliométrico de mas de 10 semanas sean mas Utiles
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para obtener mejoras significativas. Por otra parte, Peitz et al. (2018), sugieren en su anélisis que
un volumen bajo a moderado de entrenamiento pliométrico de la parte inferior del cuerpo podria
ser suficiente y mas eficiente en tiempo para inducir mejoras en comparacion con un
entrenamiento de alto volumen. Sin embargo, la superficie de entrenamiento, es decir, superficies
blandas contra duras, debe tenerse en cuenta y también podria afectar los resultados relacionados
con el entrenamiento. Con respecto a la intensidad, las cargas de entrenamiento adicionales
parecen ser beneficiosas, mientras que el aumento en la altura de caida no lo fue. Proponen que la
frecuencia semanal de entrenamiento sea de dos a tres sesiones. Algunos autores como Ramirez
et al. (2022) recomiendan programas de méas de 10 semanas y con mas de 20 sesiones, ya que
parecen ser los mas indicados para la mejora del rendimiento fisico del tren inferior. También
combinar modalidades de entrenamiento como ejercicios pliométricos y entrenamiento de fuerza
de alta intensidad, para optimizar las ganancias de fuerza maxima, en lugar de utilizar una sola
modalidad. Ademas, demuestran que el entrenamiento que combina ejercicios pliométricos con

pesos adicionales logra mayores ganancias en la fuerza muscular de las extremidades inferiores.
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Caracterizacion

La organizacion en la cual se llevo a cabo este estudio es un club deportivo del sector
privado perteneciente a la Asociacion de Gimnasia de Yucatan (AGY), en el cual entrenan atletas
pertenecientes a la seleccidn estatal de gimnasia ritmica. Este club se fundé en el afio 2013 y ha
participado en eventos a nivel estatal y nacional con atletas de categorias infantil, juvenil y
mayor, que han ayudado a posicionar al estado entre los primeros 3 lugares en eventos como
Campeonatos Nacionales de la Federacion Mexicana de Gimnasia (FMG) y Olimpiadas
Nacionales de la Comision Nacional de Cultura Fisica y Deporte (CONADE).

Este club deportivo esta constituido por un director general, un director de gimnasia
ritmica, quien se encuentra a cargo de la supervision y planificacion de las sesiones de
entrenamiento de los equipos de seleccion (infantil y juvenil) y los grupos de iniciacion
deportiva, un director del area de danza clésica quien tiene a su cargo la organizacion y
supervision de la estructura de las clases de danza impartidas a los grupos de seleccion de
gimnasia ritmica y los grupos de iniciacién a la danza. En €l laboran 3 entrenadoras, de las cuales
una tiene formacion profesional en el deporte, y dos fueron atletas de la seleccion nacional de
gimnasia ritmica. Igualmente laboran 2 docentes en danza con formacion profesional en danza

clasica, disciplina complementaria fundamental en este deporte.
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Figura 3

Organigrama del club deportivo evaluado

Director General

Director de Director de Danza -
Gimnasia Ritmica Clasica Administrador
Entrenador de Docente de atletas
atletas infantiles y infantiles y en
en desarrollo desarrollo
Entrenador de Docente de atletas
atletas juveniles juveniles

En este momento, la seleccion de gimnasia ritmica del club cuenta con 9 atletas afiliadas
y se encuentran divididas por categorias conforme a su edad; 1 atleta juvenil, 2 infantiles mayor,
2 infantil menor y 4 de talentos deportivos en desarrollo. La frecuencia de entrenamientos de la
seleccidn de atletas juveniles e infantiles mayores es de seis veces por semana, la de infantil
menor es cinco veces por semana y la de talentos en desarrollo cuatro veces por semana, con
carga horaria semanal de 18, 15y 12 horas respectivamente. Este club se encuentra enfocado a la
danzay el deporte y busca formar alumnos desde la iniciacion hasta el alto rendimiento,
desarrollando las aptitudes y capacidades propias de las disciplinas en sus alumnos y
contribuyendo a la educacion continua y formacion profesional de su personal técnico a través de
su participacién activamente en cursos, capacitaciones, campamentos y eventos competitivos a

nivel nacional buscando siempre el desarrollo integral y pleno de sus colaboradores.
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Nivel de aplicacion

Este estudio se llevo a cabo con 3 atletas de gimnasia ritmica, la primera de ellas
corresponde a la categoria infantil clase 111 grupo A con 12 afios de edad, la segunda pertenece a
la categoria infantil clase 111 grupo B con 14 afios de edad y la tercera compite dentro de la
categoria juvenil clase 1l grupo A con 14 afios de edad, con el propdésito de conocer de manera
mas objetiva la capacidad de salto en dichas atletas para la correcta prescripcion del ejercicio
dentro de la preparacion fisica, asi como respetar y garantizar el cumplimiento de los objetivos
propuestos desde el punto de vista técnico. Dichas atletas pertenecen a este club deportivo

ubicado en el municipio de Mérida, Yucatan desde el afio 2015.



21

Propositos
Objetivo general
Evaluar los efectos de un programa de entrenamiento pliométrico complementario para el

logro del salto zancada con base en los requerimientos del codigo internacional de puntuacion.

Objetivos especificos
e Evaluar la capacidad de salto de las gimnastas con la finalidad de obtener el
diagnostico y el resultado del programa de entrenamiento.
e Establecer un programa de entrenamiento pliométrico complementario encaminado al

desarrollo de la potencia muscular y altura del salto.



Figura 4

Cronograma de actividades

Tiempo de realizacion
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Actividades

Febrero

Marzo

Abril

Mayo

2 3

Autorizacion y firma de
consentimiento informado

Evaluacion diagnostica de
las atletas

Planificacion de las
sesiones

Aplicacion del programa
de entrenamiento

Analisis de rutinas
competitivas

Evaluacion final de las
atletas

Retroalimentacion a
entrenadores y atletas

Analisis de resultados

Para obtener la autorizacion de evaluar a las atletas, se entrego la carta de consentimiento

informado a los padres de familia en la primera semana del mes de febrero y asi poder hacer uso

de su informacion personal y de los resultados de las pruebas. Una vez que la intervencion fue

autorizada, se llevo a cabo una evaluacion diagnoéstica con la finalidad de obtener los datos

iniciales de las atletas y partiendo de ahi, realizar la planificacion del entrenamiento enfocada en

la mejora de la potencia, aumento de la altura del salto y tiempo de vuelo. Posteriormente se

analizo la ejecucidn de los saltos establecidos en las rutinas competitivas, para planificar las

sesiones de entrenamiento encaminadas al desarrollo de esta capacidad.




Por Gltimo y posterior a 6 semanas de trabajo, se realiz6 una ultima evaluacion que
determind el resultado de este estudio y servira de guia para entrenadores, atletas y futuros

trabajos de investigacion.
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Estrategias y actividades

Para llevar a cabo la evaluacion diagndstica se ejecutaron tres repeticiones del salto
zancada, considerando dos de prueba para asegurar que la gimnasta pudiera realizarlo
correctamente. La prueba se efectué mediante la aplicacion “MyJump2” que utiliza la cAmara de
alta velocidad del dispositivo movil para calcular el perfil de fuerza, velocidad, y potencia del
salto vertical. Es importante mencionar que esta aplicacion fue validada cientificamente, por lo
tanto, es una herramienta fiable para ser utilizada en este estudio (Balsalobre et al., 2015).
Posteriormente, y con base en las investigaciones analizadas para estudio, se implemento el
programa de entrenamiento de 16 sesiones enfocadas a pliometria en tren inferior, adicional al
entrenamiento regular de las gimnastas, con frecuencia de dos y tres veces por semana durante
seis semanas y con 24 a 72 horas entre cada sesion de entrenamiento, en dependencia de la carga
del entrenamiento principal de las gimnastas. Estas sesiones enfocadas a pliometria se llevaron a
cabo posteriormente al entrenamiento de rutinas y habilidades especificas del deporte,
modificando la sesion principal de las gimnastas de manera que se establecian 45 minutos para el
entrenamiento pliométrico. Solo una sesion a la semana, los sdbados por la mafana, estaba
enfocada Unicamente al trabajo pliométrico. Cuando las gimnastas tenian controles técnicos o
trabajaban con mayor énfasis la rutina de cuerda, no se realizaban las sesiones de entrenamiento
pliométrico en la sesién, ni el dia posterior. Los protocolos de entrenamiento variaron y se
llevaron a cabo en duelay en la alfombra en la cual entrenan diariamente las gimnastas.
Habitualmente, las sesiones de entrenamiento incluian saltos con ambas piernas, con una pierna,
con bancos, con caida, con cambios de direccion, con bandas elésticas, con medios inestables,
con diferentes tiempos de ciclo de estiramiento-acortamiento y con cuerda. Estos aumentaban de

manera progresiva el nivel de complejidad. Con respecto a la intensidad, de manera alterna habia
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variacion de los puntos de contacto ejecutando saltos monopodales y bipodales, haciendo mayor
énfasis en los monopodales debido a las caracteristicas del salto zancada; cambios de velocidad y
altura en la ejecucién de los saltos y adicionando peso y resistencia con ligas, polainas y lastres.
En cuanto al volumen, se ejecutaban de 80 a 100 saltos por sesién divididas en 2 a 4 series de
diferentes tipos de salto, con 1:00 a 1:15min de densidad entre cada serie.

En primera instancia, fue necesario definir parte del tiempo de las primeras sesiones en la
correccion del aterrizaje en los saltos, debido a que dos de las tres gimnastas presentaban
asimetria en las piernas y falta de alineacion en tobillo-rodilla-cadera al momento de hacer los
aterrizajes. Por lo tanto, se ejecutaron saltos bipodales y monopodales bajos con diferentes
direcciones y medios como platos y escaleras de coordinacion. Posteriormente se implementd el
uso de bancos de diferentes alturas y con diferentes métodos de despegue y aterrizaje para el
desarrollo de la fuerza explosiva y reactiva. Una vez que las gimnastas ejecutaban con mejor
técnica ambas fases, disminuyo ligeramente el volumen en las sesiones y aumenté la complejidad
de los ejercicios agregando combinaciones de saltos, acentuando las fases excentricas y
agregando de igual modo ejercicios con acciones mas funcionales para el deporte.

Al finalizar las 16 sesiones de entrenamiento, se llevo a cabo la evaluacion final con el
mismo método empleado en la evaluacidn diagndstica ejecutando tres repeticiones del salto

zancada tomando en cuenta dos como familiarizacion a la ejecucién del salto para la evaluacion.



Para la realizacion de esta propuesta se utilizaron los siguientes recursos:

Recursos

e Materiales:

(@]

o

©)

Béscula Bame con estadimetro de 160kg
Computadora portéatil Lenovo

Teléfono movil Samsung S21 con sotfware Android
Aplicacién movil “My Jump 2”

Carta de consentimiento informado

Rubrica para anotacion de datos

Hojas de evaluacion

Bitacoras

e Humanos:

©)

©)

©)

Entrenador
Asistente para anotacion de datos

3 atletas de GR de 12 y 14 afios.
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Producto
La obtencion de resultados se llevo a cabo a traves de la aplicacion “MyJump2”,

sustentando las investigaciones citadas en este estudio debido al incremento del 21.08+£17.43%
en el total de los indicadores de las tres atletas evaluadas posterior a 6 semanas de intervencion.
Ninguna de las atletas manifesté6 molestia, dolor, fatiga o algun tipo de lesién que les impidiera
ejecutar la prueba de manera adecuada. Sin embargo, es importante mencionar que la atleta
namero 2 se encontraba retomando entrenamientos, posterior a su periodo de transito, cuando se
realizo la evaluacion diagnostica. Situacion que pudo haber tenido repercusion en los resultados

ya que presenta valores mas bajos que las atletas 1y 3, tal como demuestran las tablas 2, 3y 4.

Tabla 2

Resultados de la atleta 1, otorgados por la aplicacion “MyJump2”

Evaluacién Altura de Tiempo de Velocidad Fuerza (N)  Potencia (W)

salto (cm) vuelo (ms) (m/s)
Diagnostica 27.09 470 1.15 1013.12 1167.8
Final 29.44 490 1.2 1062.72 1277.1
Avance total 8.69%

Tabla 3

Resultados de la atleta 2, otorgados por la aplicacion “MyJump2”

Evaluacién Altura de Tiempo de Velocidad Fuerza (N)  Potencia (W)
salto (cm) vuelo (ms) (m/s)
Diagnostica 18.08 384 0.94 670.29 631.25
Final 25.5 456 1.12 783.06 875.72

Avance total 41.02%
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Tabla 4

Resultados de la atleta 3, otorgados por la aplicacion “MyJump2”

Evaluacion Altura de Tiempo de Velocidad Fuerza (N)  Potencia (W)
salto (cm) vuelo (ms) (m/s)
Diagnostica 22.36 427 1.05 852.7 892.96
Final 25.39 455 1.12 908.4 1013.67
Avance total 13.54%

Los indicadores que este estudio investigaba principalmente eran altura de salto, tiempo de
vuelo y potencia. Sin embargo, las variables de velocidad y fuerza tuvieron incremento

igualmente significativo en el analisis de datos

Figura 5

Media de altura del salto y tiempo de vuelo
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Figura 6

Media de velocidad

Velocidad (ms)
[

= = =

[N vl )

=
o
i

1 -

M Ev diag ®™Ev final
Figura 7

Media de fuerza y potencia
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La flexibilidad es una capacidad fisica también determinante en el estudio del salto
zancada (Ors & Tursak, 2020), ya que permite aumentar la amplitud del salto en la fase de vuelo.
Este estudio no determinara la relevancia de la flexibilidad, debido a que el Gnico enfoque es la
capacidad de salto y los efectos del entrenamiento de pliometria. En lo que si es importante hacer

énfasis, es que no se llevd a cabo un entrenamiento complementario de flexibilidad, que
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repercutiera de manera importante en la amplitud del salto. Por lo tanto, el incremento en las
variables analizadas en el estudio con respecto a la capacidad de salto permitié a las gimnastas
tener el tiempo de vuelo necesario para aumentar la amplitud del salto zancada. Tal es el caso de
las atletas 1 y 2, que se observan en las figuras 8 y 9, que presentan mayor amplitud en la

ejecucion de la evaluacion final.

Figura 8

Salto zancada atleta 1 de evaluacion diagnostica y final

Figura 9

Salto zancada de la atleta 2 de evaluacion diagnostica y final
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Con respecto a la atleta 3, hubo mejora también en los valores analizados, sin embargo, la
amplitud del salto no demostré un aumento significativo que pudiera dar el valor establecido en
el CoP sin penalizacion por desviacion (figura 10). La flexibilidad pudo haber sido el factor que
repercutié en el salto de esta atleta, no obstante, seria necesario hacer un analisis de la

flexibilidad activa para poder determinarlo con exactitud.

Figura 10

Salto zancada de la atleta 3 de evaluacion diagnostica y final
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Conclusion

La GR es un deporte de especializacion temprana que requiere mucha atencion en cuanto
al desarrollo de capacidades fisicas condicionales y coordinativas tanto corporales como con el
implemento. Por lo tanto, es comun dejar de lado muchos aspectos importantes al momento de
establecer la planificacion del entrenamiento. Como consecuencia de ello, se lleva a cabo de
manera poco eficiente el desarrollo de estas capacidades sin hacer énfasis en las necesidades y
requerimientos de cada elemento para ser validos en competencia. Es por ello por lo que surgid la
necesidad de plantear esta propuesta con la finalidad de ofrecer a entrenadores y gimnastas un
método eficiente que fortalecera la ejecucion de los saltos como elementos fundamentales en el
CoP. De acuerdo con los resultados obtenidos en este estudio, el incremento de la altura del salto,
tiempo de vuelo y potencia, permitieron acrecentar la amplitud del salto zancada de manera que
permitird a las gimnastas ser evaluadas con el valor correcto y sin penalizacion. Asi mismo, las
gimnastas manifestaron mejor sensacion y mas seguridad al momento de ejecutar los saltos, lo
que permitio que las gimnastas pudieran manipular el implemento con més limpieza técnica en
coordinacion con el salto.

Como puntos importantes a considerar para futuros estudios; establecer un grupo de
control y un grupo experimental para determinar con mayor certeza los efectos de un programa
de entrenamiento de pliometria, contar con una muestra mayor de atletas para tener mas validez,
incrementar el nimero de semanas y sesiones, y analizar posibles efectos de un programa de

entrenamiento de pliometria en relacion con la flexibilidad.
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Anexo

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO DE

Apellido Paterno: Apellido Materno: Nombre(s):

Género: Edad: Fecha de Nac.: / /

Declaro libre y voluntariamente que acepto que mi hija participe en el estudio titulado: “Efectos de un
programa de entrenamiento pliométrico para la mejora del salto zancada en gimnasia ritmica”, que
se desarrolla como parte de un producto de titulacién en el programa de Posgrado en Maestria en
Actividad Fisica y Deporte con orientacién en Alto Rendimiento Deportivo en la Facultad de Organizacion
Deportiva (FOD) de la Universidad Auténoma de Nuevo Ledn (UANL).

Nombre del estudiante/investigador: Rebeca Alejandra Rodriguez Maldonado.

Se me ha explicado que el estudio consiste en:

e La aplicacion de dos evaluaciones del salto zancada, una diagnostica y una final, las cuales seran
grabadas con un teléfono movil para posteriormente ser analizadas mediante la aplicacion
MyJump?2 y determinar los pardmetros necesarios para el estudio.

e La participacion en 16 sesiones de entrenamiento complementario enfocado a pliometria, durante 6
semanas.

Que los riesgos y posibles molestias que representa participar en el estudio son:
Es posible que se experimenten molestias o fatiga muscular de tipo retardado dias posteriores a los
primeros dias de intervencion.

Ademas, entiendo que en el presente estudio se derivaran los siguientes beneficios:
e Conocer los efectos de un programa de entrenamiento de pliometria enfocado a la mejora del salto
zancada, elemento especifico de gimnasia ritmica.
e Apoyar futuras investigaciones en las modalidades gimnésticas.

Responsabilidades del Participante

La informacion que usted y su hija poseen sobre su estado de salud actual o previas experiencias de
sensaciones inusuales con el esfuerzo fisico pueden afectar la seguridad y el valor de las pruebas. El
reportar de manera inmediata como se siente al realizar la prueba es de gran importancia.

Consultas
Antes de firmar este formulario, se le invita a aclarar cualquier pregunta o duda acerca del protocolo de
prueba realizado, asi como a solicitar mayor explicaciéon o aclaracion de este.

Es de mi conocimiento que estoy en libertad de decidir que mi hija abandone el estudio cuando asi lo
considere adecuado. Que ni el abandono, ni la participacion en el estudio influiran en mi relacién
profesional con los investigadores responsables; que estoy en libertad de solicitar informacion adicional
acerca de los riesgos y beneficios, asi como los resultados derivados de la participacion de mi hija en este
estudio.

Nombre y firma

Nombre y firma Testigo 1 Nombre y firma Testigo 2
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Resumen Autobiogréfico

Rebeca Alejandra Rodriguez Maldonado

Candidato para obtener el Grado de Maestria en Actividad Fisica y Deporte

con Orientacion en Alto Rendimiento Deportivo

Reporte de Practicas: Efectos de un programa de entrenamiento pliométrico para la mejora del
salto zancada en gimnasia ritmica
Campo tematico: Entrenamiento deportivo en gimnasia ritmica
Datos Personales:
Lugar y fecha de nacimiento: Mérida, Yucatan, México, mayo 25 de 1992.
Lugar de residencia: Mérida, Yucatan, México.
Educacion Profesional:
Procedencia académica: Licenciatura en Cultura Fisica y Entrenamiento Deportivo de la
Escuela de Salud de la Universidad Modelo ubicada en Mérida, Yucatan, México.
Experiencia Profesional:

e Directoray entrenadora del Club Euritmia de gimnasia ritmica, del 2013 al 2020.

e Entrenadora del programa de seguimiento a deportistas en formacion hacia el alto
rendimiento (PRODEFAR) de la Comision Nacional de Cultura Fisica y Deporte
(CONADE) en el afio 2020.

e Docente de la Licenciatura en Teatro en la asignatura “Acondicionamiento Corporal [ y
I” y de la Licenciatura en Danza Clasica en la asignatura optativa “Desarrollo de las
Capacidades Fisicas Basicas” de la Escuela Superior de Artes de Yucatan (ESAY) del
2018 al 2020.
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e Juez nacional de gimnasia ritmica de la Federacion Mexicana de Gimnasia (FMG) del
2013 a la actualidad.

e Entrenadora y coordinadora de la disciplina de gimnasia ritmica del Instituto del Deporte
del Estado de Yucatan (IDEY) en la Unidad Deportiva Solidaridad ubicada en Mérida
Yucatén, México, del 2012 al 2020.

e Docente de la Licenciatura en Cultura Fisica y Entrenamiento Deportivo de la
Universidad Modelo de Mérida, Yucatan, México, en las asignaturas “Deportes de
apreciacion y arte competitivo”, “Deportes de resistencia”, “Control y organizacion del
entrenamiento” y “Alto rendimiento deportivo”, del 2017 al 2020.

e Docente de la Licenciatura en Educacion Fisica del Instituto Superior de Educacion
Normal (ISEN) en la asignatura “Gimnasia”, en el 2019.

e Entrenamiento personalizado para atleta de seleccion estatal de patinaje artistico sobre
hielo, del 2015 al 2017.

e Entrenadora de gimnasia ritmica en la escuela de Ballet Clasico de Alto Rendimiento
“Bear”, en 2016 y 2017, y en la Academia de Danza “Vidance” en 2014 y 2015.

E-mail: rebeca.rguez@hotmail.com, rebeca.rodriguezm@uanl.edu.mx
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