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Maestria en Actividad Fisica y Deporte con
Estructura de Tesina: Orientacion en alto rendimiento deportivo
En este producto integrador trabajaran
en conjunto entrenamiento de alto rendimiento y
nutricion deportiva con el objetivo de una preparacion fisica y nutricional para una pelea
de artes marciales mixtas a nivel profesional. Se estaran tocando los temas de que son
las artes marciales mixtas, fundamentos técnicos del Striking y Grappling que engloba el
MMA, las capacidades condicionales de forma general y las especificas del MMA lo
cual nos dicta las direcciones de entrenamiento que se dividen en dos las direcciones
condicionantes del rendimiento: Fuerza maxima, fuerza explosiva, resistencia aerobica,

resistencia anaerdbica, resistencia de corta duracion, velocidad.



y las direcciones determinantes del rendimiento Fuerza resistencia, fuerza
reactiva, fuerza inicial, resistencia de media duracion, velocidad de accion) , modelos de
planificacion deportiva de péndulo y campanas, evaluaciones de fuerza, velocidad,
resistencia y flexibilidad para el rendimiento, seguimiento del entrenamiento mediante la
frecuencia cardiaca, variabilidad de la frecuencia cardiaca y escala de Borg,
composicion corporal, ABCD del estado nutricio, requerimientos de macronutrientes en
alto rendimiento deportivo durante el entrenamiento, suplementacion, control de peso,
corte de peso y recuperacion después del pesaje, buscando un buen rendimiento
deportivo cuidando la salud del peleador y asi demostrar la importancia de trabajar en

conjunto y sintonia.
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Introduccion

En este trabajo se enlazara el entrenamiento de alto rendimiento y nutricion
deportiva enfocado en la preparacion de una pelea de artes marciales mixtas profesional
aqui veremos que son las artes marciales mixtas, sus fundamentos técnicos, capacidades
condicionales, las mas importantes para su rendimiento conocidas como direcciones del
entrenamiento, métodos de entrenamiento, las capacidades coordinativas, entrenamiento
técnico y tactico el como se acomoda todo para planificar, que modelos de planificacion
(Cano, 2010) se adecuan en este contexto de deportes de combate. En la nutricion veremos
los requerimientos nutricionales que el organismo necesita para el alto rendimiento
(Potgieter, 2013)., hidratacion y suplementacion para deportes de resistencia (Onzari,
2016). como lo son las artes marciales mixtas ademas de los protocolos para hacer un
corte de peso y la recuperacion después del pesaje (Reinaldo, 2018) para llegar de forma
adecuada a la pelea, al juntar el entrenamiento y nutricién se trabajard de una forma
multidisciplinaria para tener la sintonia de estas dos ya que ambas deben de ir encaminado

a la mejora del rendimiento deportivo y salud del peleador.

Planteamiento del problema

En el contexto de los deportes de combate, artes
marciales uno de los problemas es el mal manejo en la nutricién ya que hay casos donde
se hace cortes de peso muy extremos donde exponen la salud del atleta, pierden
rendimiento ademdas de entrenamientos muy exigentes o mal planificados sin una
metodologia correcta donde afectan nuevamente la salud y rendimiento del peleador, lo
que buscamos solucionar es hacer que el entrenamiento y nutricion estén en sintonia para

cuidar la salud del peleador y mejorar su rendimiento deportivo.

Justificacion

En el de alto rendimiento deportivo es muy importante tener buena salud que
segun la organizacion Mundial de la Salud es un estado de completo bienestar fisico,
mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades (OMS,1946)

aqui entra la importancia del trabajo. En muchas ocasiones se ha visto malas practicas en



la preparacion de los peleadores que acaban en mal rendimiento, lesiones, enfermedad e
incluso la muerte por eso es importante un correcto manejo nutricional, entrenamiento y

las demas variables para hacerlo de la forma mas efectiva y saludable.

Viabilidad

Este proyecto es viable debido a las caracteristicas de estas una planificacion de
entrenamiento y nutricion con un peleador que se adecua al contexto donde se desea
trabajar, se cuenta con el equipo de trabajo necesario para evaluar y entrenar lo cual lo
hace posible el continuar esta investigacion sobre la intervencion de entrenamiento y

nutricion.

Objetivos
Objetivo general
Analizar el efecto de un programa de entrenamiento y nutriciéon en un peleador

de artes marciales mixtas profesional para mejora del rendimiento deportivo.

Objetivos especificos

Describir las variables de aptitud fisica resistencia (aerobica y anaerdbica) fuerza
(méxima y explosiva) velocidad (sprint), flexibilidad y de composicion corporal
(porcentaje de grasa, agua y musculo con bascula de impedancia) previo, durante y
después al programa de intervencion.

Aumentar el rendimiento de las capacidades condicionales involucradas en las
artes marciales mixtas.

Llevar el control de peso, corte de peso y recuperacion post pesaje de forma

adecuada y sana para no afectar el organismo ni rendimiento del atleta.
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Capitulo I Marco Tedrico

Artes marciales mixtas

Conocido por sus siglas en inglés como MMA, el cual es un deporte de contacto
donde dos peleadores de la misma division de peso tienen un combate de 3 o 5 rounds de
5 minutos cada uno, por un minuto de descanso entre cada round, se puede ganar por
decision, knockout, knockout técnico o sumision. Se caracteriza por una lucha que emplea
técnicas corporales de varias artes marciales y deportes de combate, tales como: jiujitsu,
boxeo, kickboxing, muay thai, lucha, kung fu, karate, capoeira, judo entre otros (alonso y

nagao, 2013; Awi, 2012; Franchini y Vecchio, 2011;Camilo y spink, 2018).

Fundamentos técnicos

El MMA y sus técnicas se puede dividir en 2 en Striking que es la pelea de pie y
Grappling que es la pelea en el piso explicdndolo a grandes rasgos y los fundamentos
técnicos de estos son: Striking: golpeo, Pateo, Codos, Rodillas, Esquivos, bloqueos,
movilidad. Grappling: derribo, defensa de derribo, clintch, sumision, transiciones,

escapes, ground and pound.

Capacidades condicionales

Las capacidades condicionales son fundamentales en el alto rendimiento
deportivo estas son cualidades fisicas que son “Fuerza, velocidad, resistencia y la
flexibilidad” (Sebastiani, 2000).

También estas se le denomina como “Formas de solicitacion motriz o cualidades
las cuales determinan la condicion fisica del individuo que se derivan de procesos
energéticos: la velocidad, la fuerza, la resistencia general,y las que se derivan de estos
procesos de regulacion y control: la movilidad y la destreza.” (Weineck, 1995).

Se puede deducir que las capacidades condicionales conocidas también como
fisicas son aquellas donde se involucra las cualidades que condicionan el rendimiento a
nivel fisico del atleta, para un 6ptimo rendimiento. Ya sea fuerza, velocidad, resistencia,
flexibilidad que serian las capacidades condicionales en su forma mas simple, también

estan las variantes que mas adelante explicaremos.
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Resistencia

“La resistencia se entiende como la capacidad del atleta para soportar el
cansancio psicofisica.” (J.Weineck,1995)

Capacidad de resistir la fatiga sin bajar de forma significativa el rendimiento ni
la técnica. Se divide en resistencia de fuerza, resistencia de fuerza rapida y resistencia de

velocidad.

Fuerza

Esta es la capacidad de ejercer tension en contra de una resistencia. Esta
capacidad depende especialmente de la potencia contractil del tejido muscular. Se divide
en fuerza maxima, fuerza rapida, resistencia a la fuerza

Fuerza general se explica como la fuerza de todos los grupos musculares, con
independencia de la disciplina deportiva practicada, y por fuerza especifica la forma de
manifestacion tipica de una modalidad determinada, asi como su correlato muscular
especifico (esto es, los grupos musculares que participan en un determinado movimiento

muscular). (J.Weineck,1995).
Velocidad

“Esta capacidad condicional es el poder hacer gestos motores buscando hacer el
minimo tiempo la cual es determinado por distintas variables como la capacidad de
movilidad de procesos del sistema neuromuscular ademas de la capacidad de la
musculatura para desarrollar”. (cf. Frey, 1977, 349).

Es la capacidad para efectuar acciones motoras en el menor tiempo posible, esta
va determinada por las condiciones dadas, la movilidad de los procesos del sistema
neuromuscular y la capacidad de la musculatura para desarrollar fuerza explosiva.
Como formas puras de la velocidad se identifican las siguientes: Velocidad de reaccion,
Velocidad de accion y Velocidad de frecuencia.

Flexibilidad

“La habilidad de mover las articulaciones y hacer gestos biomecanicos amplios

por si mismo y bajo el influyjo de fuerzas de apoyo externas, en una o varias

articulaciones.” (J.Weineck,1995).
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Esta es la suma entre la elasticidad muscular y movilidad articular. Esta nos
ayuda a disminuir la posibilidad de lesion, mejorar el rendimiento y facilitar la
recuperacion.

El desarrollo optimo de las capacidades condicionales es fundamental para un
buen rendimiento deportivo debido a eso se dice que cuando un atleta tiene un buen nivel
en estas se dice que tiene buena condicion, haciendo alusion de que el atleta esta en buenas
condiciones para un buen desempeio deportivo.

Ademas de las capacidades condicionales generales y mixtas también estan las
capacidades condicionales especiales son las que determinan el rendimiento en el deporte
en especifico normalmente son combinaciones de 2 capacidades condicionales o variantes
de estas, como las artes marciales mixtas es un conjunto de artes marciales y deportes de
combate se puede utilizar metodologias y planificaciones hibridaras para adaptadas a las
MMA por ende decidi colocar como referencia las capacidades condicionales especiales
de boxeo, lucha libre y artes marciales para hacer una mezcla y hacer el entrenamiento
mas completo.

Boxeo- R.M de media y larga duracion, fuerza a la resistencia y fuerza reactiva.
Lucha libre: Fuerza-resistencia, Fuerza reactiva, R.M de media duracion.

Artes marciales: Fuerza inicial, fuerza reactiva, Fuerza- resistencia.
Modelos del entrenamiento

Modelo de péndulo de Aroseiv

El modelo de planificacion propuesta por el ruso Aroseiv en 1976, fue una forma
diferente a lo tradicional de planificacion anual de entrenamiento el cual se denomind
“sistema de la formacion de preparacion especial” con el enfoque para deportes de
combate lo cual este lo hace un modelo adecuado para las artes marciales mixtas. En este
modelo se propone una solucién a las complejas necesidades de la preparacion técnico-
tactico y fisico dandole una participacion al peleador por medio del uso del autocontrol.
las caracteristicas principales de este modelo son: planteamiento de una estructura original
de todo el afio de entrenamiento, en la cual se divide la temporada en distintos ciclos
(peleas y torneos) independientes intentando acercarse a la realidad de los deportes de

combate incluye varias competencias importantes a lo largo de todo el afo, lo cual se
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busca la adquisicion y pérdida de la forma deportiva varias veces en todo el afio. se divide
en 2 etapas acumulacion y realizacion evitando lo periodo transitorio tradicional.

Este modelo de planificacion utiliza 2 tipos de microciclos de forma alternada
microciclos principales y de regulacion. En etapa de acumulacion el objetivo principal es
crear bases y ampliar las posibilidades fisicas y técnicas con altos volimenes de los
componentes de la carga por eso se denomina acumulacion. En la etapa de realizacion
aumenta la preparacion especifica buscando esencialmente la estabilizacion de las
acciones técnico-tacticas ademas del reforzamiento y mejoras de los aspectos del
rendimiento deportivo mediante la acumulacion de altas intensidades en los componentes
de la carga. los microciclos reguladores tienen como objetivo buscar la recuperacion en
especial la capacidad del trabajo muscular ademds de aumentar la preparacion fisica
general dandole un énfasis especial al trabajo en la individualidad del atleta. Los
microciclos principales van con el objetivo de cumplir un trabajo especifico propio de la
etapa. La cantidad de microciclos que se alternan define la duracion del proceso de la
preparacion, de forma tal que la cantidad de pares consecutivos necesarios para conseguir
el impulso del péndulo haciendo alusion al nombre del modelo planificacion no debe de
ser menor de 3 ni mayor de 6 dado aquel tiempo real de la convocatoria no pasa los limites

de los 15-20 dias este modelo de péndulo y efecto se basa en 2 postulaciones tedricas.

Fenomeno de Sechenov

Trata de un descanso activo segun el cual la recuperacion de la capacidad un
entrenamiento es mas eficaz cuando no se trata de un descanso completamente pasivo sino
un entrenamiento contrastante. Da la posibilidad de dar un ritmo a la capacidad general y
especial del trabajo al atleta, debido a ello estas secuencias de microciclos tanto basicos y
de regulacion hace que el organismo del atleta este como un péndulo asegurando por un
lado un restablecimiento mas efectivo y por otro lado creando aumentos y reducciones
armonicas entre en la capacidad del trabajo especial y general.

Conforme a lo antes mencionado conforme menor sean los péndulos durante la
planificacion mayor sera el nimero de veces que el deportista va a estar en condiciones
Optimas para competir no obstante si los péndulos son mayores mayor sera la posibilidad

de mantener la forma deportiva por mas tiempo. M.P
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Ejemplo de la estructura basica del modelo de planificacion Aroseiev (Tabla 1):
Tabla 1.

Estructura basica del modelo de planificacion Aroseiev

Etapa de acumulacion (preparacion) Etapa de realizacion

MP MR M.P M.R M.P MR MP.C M.C

Nota. M.P se manejara como microciclo principal, M.R como microciclo regulador.

M.P.C como microciclo de precompeticion y M.C microciclo de competicion.

Modelo de planificacion de campanas estructurales de Forteza de la Rosa

Basado en el esquema estructural del Péndulo de Aroseiev, el metodologo
Armando Forteza de la Rosa propuso un modelo de planificacion basado en el antes
mencionado, con el que busca arreglar el problema en la preparacion en los atletas de élite
contemporaneos debido al denso y prolongado calendario de competencias que deben
superar, tomando en cuenta que bajo estas condiciones se impone el uso predominante de
cargas especificas a lo largo de toda la macroestructura con el fin de alcanzar altos niveles
del rendimiento deportivo.

Las principales caracteristicas de la propuesta son: Contiene los aspectos que
componen la preparacion del deportista con entrenamiento de la técnica, tactica, fisica,
psicologica y tedrica. ademds de genéricos y por lo tanto alejados de la realidad de la
planificacion. El concepto de direcciones del entrenamiento, formulado por el autor,
explica las orientaciones del trabajo en la preparacion, tanto general como especifica, este
da el soporte tedrico del modelo de planificacion y tiene el objetivo principal de facilitar
el disefio, ejecucion y control del plan de entrenamiento.

Las direcciones del entrenamiento son aspectos de hacia donde se dirige la
preparacion del atleta que define no solo el contenido del entrenamiento al que se estara
sometiendo el mismo, ademas la relacion en su planificacion la cual se divide en dos

categorias basicas del entrenamiento: carga y método.
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Las direcciones del entrenamiento generales son: resistencia aerobica-
Anaerdbica, anaerobica alactica, anaerobica lactica, Aerobica, fuerza maxima, velocidad,
fuerza explosiva, fuerza a la resistencia, técnica, técnica efectiva, técnica-tactica, y
competiciones. De ahi parte partiendo una clasificacion de cada disciplina deportiva
especifica en cuestion, estas se catalogan como las direcciones del rendimiento, las cuales
se van a dividir en direcciones determinantes del rendimiento, estas constituyen los
contenidos de la preparacion necesarias y suficientes para un 0ptimo rendimiento en la
disciplina especifica y como su nombre lo dicta son los factores determinantes que lo
caracteriza y las direcciones condicionantes del rendimiento son los contenidos necesarios
que condicionan la efectividad de la preparacion de las primeras, influyendo de forma
directa en el rendimiento.

El término de campana hace alusion a la figura resultante del plan grafico, en el
que se ve el comportamiento de los porcentajes asignados en las direcciones determinantes
comparandose con las de las direcciones condicionantes. El dominio consistente a lo largo
de una macroestructura con cargas en la preparacion especial encima de las de preparacion
general. Dado que es posible ver cada campana con un macrociclo, se permite desarrollar
en un afo varias campanas dependiendo a las necesidades de la planificacion la asignacion
de los porcentajes de trabajo de la preparacion especial y general en cada campana y su
determinacion detallada de las direcciones del entrenamiento son correspondientes a cada
una de ellas con sus respectivos porcentajes.

Los determinantes del rendimiento se dividiran en 2 para esta preparacion.

D.C.R: Direcciones condicionantes del rendimiento son las capacidades
condicionales que serian lo equivalente a los aspectos generales del entrenamiento fisico
ya que estas capacidades condicionales son las cuales ayudar al desarrollo de las D.D.R.

D.D.R: Direcciones Determinantes del rendimiento son las capacidades
condicionales especiales lo equivalente a la preparacion especial, estas son las capacidades
que influyen directamente al rendimiento del deporte en especial.

Determinantes del rendimiento

D.C.R:Fuerza maxima, fuerza explosiva, Resistencia aerdbica, resistencia

anaerodbica, resistencia de corta duracion, velocidad.
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D.D.R:Fuerza resistencia, Fuerza reactiva,Fuerzaa inicial, Resistencia de media
duracion, velocidad de accion.

Todas las capacidades se deben de trabajar en el macrociclo sin embargo
conforme mayor sea el nivel del atleta y mas proxima serd la competencia nos debemos
de enfocar en las capacidades condicionales especiales que son las D.D.R para asegurar

que el atleta ira lo més adaptado a la especialidad posible.

Cargas

Hay distintos tipos de carga las cuales se denominan externas o fisicas estas
cargas externas son las cuales se pueden cuantificar y son conocidas como los
componentes de la carga de los cuales mas adelante hablaremos y estan las cargas internas
que son las de caracter fisioldgico, como todos los cambios y reacciones que hay dentro
del organismo como la hipertrofia, disminucion del porcentaje de grasa y etc.

Como se comentd antes los componentes de la carga es la forma de cuantificar
los distintos aspectos del entrenamiento como el peso que vamos a levantar, cuantas veces,
cuanto tiempo de descanso y cuantas veces por semana asi que se dividen en:

Intensidad: Es el peso o velocidad de ejecucion de un ejercicio.

Volumen: Cantidad de series, repeticiones, kilometros, tonelaje o tiempo del ejercicio.
Densidad: Tiempo de recuperacion de cada ejercicio.

Frecuencia: Veces que se entrenara

Complejidad: Nivel de dificultad de los ejercicios a nivel técnico-tactico

Métodos

El conocer los métodos nos ayudara a conocer la forma de manejar los
componentes de la carga a manejar en cada sesion con el fin de obtener los objetivos
planificados en cada sesion, estos son los métodos mas utilizados en la preparacion para
artes marciales mixtas ya que es un deporte muy completo se debe de utilizar distintas
metodologias para la preparacion del deporte, cada una de estas tienen sus respectivas

variantes.

Meétodo clasico del fisicoculturismo
Comprende métodos ejecutados con un intervalo de descanso que permite al
atleta recuperarse para poder hacer la siguiente serie a altas intensidades y esfuerzos.

(Tabla2):
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Tabla 2.

Componentes de la carga del método clasico del fisicoculturismo

Componentes de la carga Rangos

Intensidad 60-80 de la repeticion maxima

Volumen 6-12 repeticiones 2-6 series

Densidad (descanso entre series) 2-5 minutos (lo necesario para recuperarse)

Nota. En esta tabla se muestra los parametros de los componentes de la carga del método
clasico del fisicoculturismo.
Meétodo isométrico fuerza mdaxima

Meétodo enfocado a mejorar la fuerza maxima a altas intensidades en condiciones
estaticas contra una carga maxima 80-100% del R.M o contra un objeto inmdvil sin
embargo se debe de buscar diferentes angulos de trabajo para estimular adecuadamente el
musculo al momento de empujar o jalar con todas nuestras fuerzas el implemento.
(Tabla3):
Tabla 3.

Componentes de la carga del método isométrico fuerza maxima

Componentes de la carga Rangos
Intensidad 85%-100% (120%) de la repeticidbn maxima
Volumen 1-4 repeticiones 1-4 series 3-5 ejercicios series por

sesion 6-12 frecuencia 2-4

Densidad (descanso entre series) 3-5 minutos (lo necesario para recuperarse)

Nota. En esta tabla se muestra los parametros de los componentes de la carga del método

isométrico fuerza maxima

Método Maxex
En deportes donde la fuerza explosiva es fundamental debemos de tener cuidado

con poner solo ejercicios de fuerza maxima de forma aislada de aqui nace el método
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Maxex donde junta entrenamiento de fuerza maxima y explosiva en la misma sesion.

(Tabla 4):
Tabla 4.

Componentes de la carga del método maxex

Componentes de la carga Rangos

Intensidad 60-90% de la repeticion maxima
Volumen 5-8 repeticiones 2-4 series
Densidad (descanso entre series) 3-5 minutos

Nota. En esta tabla se muestra los parametros de los componentes de la carga del método
maxex
Meétodo isotonico

Este método trata de desplazar un peso tan rapido y forzadamente como sea posible
con toda la amplitud de movimiento este método clasico de fuerza explosiva forza al
organismo a usar las fibras de contraccion rapida para crear adaptaciones y un mejor
reclutamiento de estas fibras. (Tabla 5):
Tabla 5.

Componentes de la carga del método isotonico

Componentes de la carga Rangos
Intensidad Deportes aciclicos 50-80%
Volumen 2-5 eje 4-10 rep ser 3-6 frec 2-3
Densidad (descanso entre series) 2-6 min

Nota. En esta tabla se muestra los parametros de los componentes de la carga del método
isotonico
Meétodo balistico

Este método trata de que la fuerza interna del deportista supere con facilidad la

oposicion externa del implemento que se esta utilizando esto produce un movimiento



19

dinamico por lo cual es balistico y esto ayuda a la potencia y fuerza interna del deportista.
(Tabla 6):
Tabla 6.

Componentes de la carga del método balistico

Componentes de la carga Rangos
Intensidad Intensidad maxima carga estandar facil de manipular
Volumen 2-5 ejercicios 10-20 rep 3-5 ser 2-4 frec
Densidad (descanso entre series) 2-3 minutos (lo necesario para recuperarse)

Nota. En esta tabla se muestra los parametros de los componentes de la carga del método
balistico
Meétodo potencia resistida “contrastes”

Este método trata de combinar altas y bajas cargas se hace de 1-4 repeticiones
con altas cargas 80-100% o de forma isométrica dando el méximo en la contraccion de 6-
12 segundos e inmediatamente con bajas cargas 1-4 repeticiones 30-50% incluso peso
corporal propio (saltos). (Tabla 7):
Tabla 7.

Componentes de la carga del método potencia resistida “contrastes”

Componentes de la carga Rangos Componentes de la carga

Intensidad Miéxima en la explosividad

Cargas pesadas R.M 80-150%(isométrico) Cargas
explosivas 30-50%

Volumen 4 repeticiones cargas pesadas/3-5 cargas isométricas y 4

repeticiones cargas livianas

Densidad (descanso entre series) 10-30 seg entre series 2-5 minutos (lo necesario para

recuperarse)

Nota. En esta tabla se muestra los parametros de los componentes de la carga del método

potencia resistida “contrastes”
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Pliometria

Este método conocido como ciclo de estiramiento-acortamiento o reflejo de
estiramiento miotatico, este método trata de ejecutar ejercicios donde los musculos se
cargan en una contraccion excéntrica (elongacidén) seguida inmediatamente por una
contraccion concéntrica (acortamiento). (Tabla 8):
Tabla 8.

Componentes de la carga del método pliométrico

Componentes de la carga Rangos
Intensidad Intensidad maxima carga estandar facil de manipular
Volumen 2-5 ejercicios 10-20 rep 3-5 ser 2-4 frec
Densidad (descanso entre series) 2-3 minutos (lo necesario para recuperarse)

Nota. En esta tabla se muestra los parametros de los componentes de la carga del
método pliométrico.
Potencia inicial

Fuerza inicial es una cualidad esencial en deportes en los que la velocidad inicial
de accion determina el resultado final. La capacidad del deportista para el reclutamiento
del nimero mas alto posible de fibras de contraccion rapida para iniciar el movimiento de
forma explosiva es la caracteristica fisiologica fundamental necesaria para tener éxito en
la ejecucion. El componente eldstico activo del musculo tiene vital importancia para
ejecutar acciones rapidas y salidas potentes. cuanto mas especifico sea el entrenamiento
de la potencia durante la fase de conversion mejor sera el reflejo de estiramiento del
musculo y mayor potencia de las fibras de répida contraccién. Puede entrenarse con
métodos isotonicos, balisticos, especialmente pliométricos y Maxex.

(Tabla 9):

Tabla 9.

Componentes de la carga del método potencia inicial

Componentes de la carga Rangos
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Intensidad Velocidad de ejecucion 10 cargas bajas o depende al

método a utilizar
Volumen 8-15 rep 4-6 series

Densidad (descanso entre series) 3-4 min

Nota. En esta tabla se muestra los parametros de los componentes de la carga del método

potencia inicial.

Método de la potencia-resistencia

Este método trata de ejecutar repeticiones a media-alta intensidad de la forma
mas explosiva y dindmica posible para acostumbrar a las fibras de contraccion rapida a
trabajar sobre la fatiga(Tabla 10):
Tabla 10.

Componentes de la carga del método potencia-resistencia

Componentes de la carga Rangos
Intensidad Maxima velocidad, R.M 50-70%
Volumen 2-3 ejercicios 15-30 repeticiones 2-4 series 2-3
frecuencia
Densidad (descanso entre series) 5-7 minutos (lo necesario para recuperarse)

Nota. En esta tabla se muestra los parametros de los componentes de la carga del método

potencia resistencia.

Método continuo extensivo

Este método va de 30 min a 2 horas de volumen alto e intensidad baja busca
acelerar procesos regenerativos y lograr rapidas recuperaciones. (Tabla 11):

Tabla 11.

Componentes de la carga del método continuo extensivo

Componentes de la carga Rangos
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Intensidad Zona 1-3
Volumen 30 min-2 horas
Densidad (descanso entre series) 0

Nota. En esta tabla se muestra los parametros de los componentes de la carga del método
continuo extensivo.
Meétodo farlek

El atleta escoge los cambios de intensidad y ejercicios conforme se vaya
sintiendo o su objetivo ayuda a la adaptaciéon del cuerpo a la velocidad, mejora
rendimiento cardiovascular y transiciones aerdbicas y anaerobicas. Hay diferentes
variables de esta. (Tabla 12):
Tabla 12.

Componentes de la carga del método farlek

Componentes de la carga Rangos
Intensidad zona 4-5
Volumen 1-10 min
Densidad (descanso entre series) 30 segundos-2:00 minutos

Nota. En esta tabla se muestra los pardmetros de los componentes de la carga del

método Farlek.

Meétodo intervalico de alta intensidad

Este método es organizado y pausado no se recupera por completo el atleta, se
hace a altas intensidades con intervalos activos e inactivos, ayuda a entrenar la fuerza a la
resistencia para crear adaptaciones anatomicas y fisiologicas. (Tabla 13):

Tabla 13.

Componentes de la carga del método intervalico de alta intensidad

Componentes de la carga Rangos
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Intensidad R.M 30-70% F.C 85-95%
Volumen 1-5 minutos
Densidad (descanso entre series) 1-2 minutos

Nota. En esta tabla se muestra los parametros de los componentes de la carga del método
intervalico de alta intensidad.
Evaluaciones fisicas

Las evaluaciones nos ayudaran a saber como va avanzando el atleta dia con dia
y mantener una buena sintonia entre su organismo y la planificacion del entrenamiento
deportivo. Dichas se pueden hacer antes, durante y después de entrenar ya que cada una
nos dara diferentes marcadores para conocer como va su rendimiento y adaptacion.

Las evaluaciones nos ayudan a conocer la salud y rendimiento. Las evaluaciones
que utilizare para la periodizacion son:

Resistencia:

Test de Cooper: Consiste en correr la mayor distancia posible en 12 minutos a
una velocidad constante. Nos ayuda a saber cuantos metros son recorridos, velocidad
promedio y el consumo méaximo de oxigeno.

Protocolo:

Se empieza con un calentamiento general y especifico para correr distancia, la
evaluacion se hara en una pista de atletismo de 400 metros y se correra la maxima distancia
posible durante 12 minutos, al concluir se tomara los resultados y se usara la siguiente
formula para sacar el consumo méaximo de oxigeno estimado.

VOomax (ml - kg™' - min!) = (22.351 x distancia en kilometros) — 11.288
Fuerza-resistencia

Se aplicard una evaluacion que consiste en hacer la maxima cantidad de lagartijas,
sentadillas, abdominales durante un minuto.

Protocolo:

Se empieza con un calentamiento general y especifico posteriormente se hara la
maxima cantidad en 1 minuto de lagartijas, sentadillas y abdominales haciendo una buena
técnica de cada una de ellas. Dejando pasar 3-5 minutos de recuperacion o lo necesario

entre cada evaluacion.
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Fuerza:

Fuerza maxima: se usara el protocolo de repeticion maxima (R.M) o también
denominada fuerza absoluta, consiste en hacer el ejercicio cargando la maxima cantidad
de peso posible con una buena ejecucion técnica.

Protocolo:

Se empieza con un calentamiento general y especifico cuando se empiece a hacer
el ejercicio que se aplicara se va a ir incrementando las cargas hasta llegar al IRM, la fase
concéntrica se debe de realizar a la maxima velocidad posible y la carga se manipula a
través de la velocidad de ejecucion, si la velocidad de este es >0.5 m/s aumenta la carga
20 kg y si es <0.5 m/s se aumenta la carga 5 kg por repeticion. Con una densidad de 3
minutos (<0.5 m/s) o de 5 minutos ( >0.5 m/s). Hasta llegar a un peso, en donde no sea
posible realizar el ejercicio de manera correcta.

Fuerza explosiva: esta se evaluia con la velocidad de desplazamiento de una carga
esta se va a evaluar usando con el software My Lift donde el protocolo es ingresar los
datos generales del atleta se toma la medida del punto inicial y final en cm del ejercicio,
posteriormente se hard la ejecucion del ejercicio a maxima velocidad para al finalizar
ingresar el peso que se utilizé al momento de ejecutar al final el software nos dira cual fue
la velocidad en m/s.

Velocidad:

Sprint 30 mts consiste en analizar en cuanto tiempo el atleta puede recorrer dicha
distancia cronometrando el tiempo.
Protocolo:

Se hara un calentamiento general y especifico para correr velocidad,
posteriormente el atleta correrd 30 metros a maxima velocidad y serd cronometrado de
inicio a fin donde se registrada el tiempo desde el silbatazo de salida hasta que cruce el
pecho la linea de meta.

Flexibilidad:

Se evaluara el rango de movimiento articular con la evaluacion flexitest este es

un método de evaluacion de la movilidad, asistida en 20 movimientos articulares.

Protocolo:
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En esta evaluacion, el movimiento ejecutado por el atleta es comparado con
mapas referenciales que son imagenes y a partir de este se da calificaciones en valores

numéricas de 0 a 4 en funcién de la amplitud.

Frecuencia cardiaca y recuperacion

La frecuencia cardiaca son las veces que late el corazén por minuto esto varia
por diferentes variables que pueden alterar dicha frecuencia como son el ejercicio,
alimentacion, actividad, estado de salud, descanso entre otras. Por ende, es un indicador
muy util y sencillo a la hora de evaluar y planificar al atleta por que con esto se puede
controlar las intensidades para buscar desde una mejora del rendimiento hasta una mejor
recuperacion, ver y conocer los tiempos de recuperacion del atleta, asimilacion del
entrenamiento, estado de salud y etc. veremos cémo podemos utilizar la frecuencia
cardiaca y la variabilidad de la frecuencia cardiaca como una herramienta para la
evaluacion del deportista.
.Como conocer la frecuencia cardiaca?

Estan las opciones que mas recomiendo que son con pulsdometros ya que seran
muy precisas y nos arrojaran datos de forma directa, rapida y sencilla a la hora de usarlos.

Estan los métodos caseros donde se saca contando las pulsaciones por minuto
colocando la yema de los dedos en la arteria radial de la mufieca o en el cuello y contar
cuantas veces late el corazon en 1 minuto, 30 segundos y multiplicarlo por 2, 15 segundos
y multiplicarlo por 4 o 6 segundos y multiplicarlo por 10 el detalle de este tipo de
evaluaciones es que al hacerlo muy cansado o con una FC muy elevada sera muy dificil
contar de forma adecuada la frecuencia cardiaca.

Para determinar la frecuencia cardiaca maxima estimada la férmula es 200-Edad:
Se debe restar la edad a 220. La cifra resultante representa el numero de veces que el

corazdn deberia latir por minuto a una frecuencia maxima estimada.

Variabilidad de la frecuencia cardiaca
Este se le denomina a la variacion en el tiempo que transcurre entre los intervalos
RR del electrocardiograma y este refleja la actividad del sistema nervioso autonomo sobre

la funciéon cardiaca. Su aumento se considera un factor protector para el corazén y su
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medicion podria ser una herramienta predictiva temprana o diagnostica en enfermedades
cardiovasculares y una buena evaluacion para el atleta para conocer como se va adaptando
y respondiendo al entrenamiento.

Se puede medir antes y después del ejercicio por medio de monitores como el
polar H10, analizando mediante el software kubios HRV los resultados de las muestras
obtenidas a través de los métodos de dominio, tiempo y frecuencia, utilizando el
modelo matematico transformada rdpida de Fourier (TRF) 'y modelo
autorregresivo (AR)” (Porras & Bernal, 2019). Cabe recalcar que hay diferentes
implementos y softwares para la medicion y evaluacion de esta.

Una mayor VFC refleja un adecuado funcionamiento de las vias simpaticas y
parasimpaticas sobre el sistema cardiovascular, indicativo de un buen estado de salud

Los resultados de la VFC pueden variar de acuerdo con el protocolo
utilizado para la evaluacion, por consiguiente, se debe considerar realizar la evaluacion en
similares condiciones, ya sea antes, durante o en la recuperacion del entrenamiento, las
horas del dia, si es en posicion sentado, decubito supino o de pie. La duracion minima de
registro de los datos debe ser 5 minutos.

El indice que evalua la actividad parasimpatica en el método de dominio
frecuencia son las altas frecuencias expresada en hercios (HF por sus siglas en inglés). La
actividad parasimpatica es un indicador de la recuperacion o intensidad del entrenamiento,
asociado a un buen rendimiento atlético.

Los indices que evaltian actividad simpatica en el método de dominio frecuencia
son las bajas frecuencias (LF por sus siglas en inglés), aunque este indice refleja tanto la
actividad simpatica como parasimpdatica. La relacion de bajas y altas frecuencias es un
indicativo de mala adaptacion a las cargas de entrenamiento si su valor es elevado, cuando
se evallia en reposo y recuperacion, reflejando el equilibrio autonémico. Las muy bajas
frecuencias no estan asociadas a la respuesta autonomica cardiovascular.

FC y VFC antes de entrenar:

Cada manana nos tomamos la VFC y la frecuencia cardiaca en reposo o basal
como otros autores la conocen donde el atleta va sacando un promedio de ambas al
despertar inmediatamente, aqui conocera su promedio de estas al despertar. Al momento

que su VFC o frecuencia cardiaca este mas elevada de lo normal o rangos anormales hay
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posibles variables que lo alteren (mala alimentacion, mal descanso, estrés y etc.) pero una
de ellas son la falta de recuperacion del entrenamiento del dia pasado, lo recomendable
sera ajustar los componentes de la carga o el entrenamiento en general dependiendo al
caso exacto del atleta para evitar que se sobreentrene y asi mantendremos la sintonia entre
entrenamiento y descanso.

Frecuencia cardiaca durante el entrenamiento:

Al planificar el entrenamiento se manejan distintos componentes de la carga entre
ellos la intensidad la cual se puede dosificar mediante la frecuencia cardiaca.

Hay una formula para sacar el porcentaje en el cual se quiere trabajar la
frecuencia cardiaca que se llama formula de Karvonen: Para una mejor explicacion
haremos un caso practico, un hombre de 25 afios, tiene una frecuencia cardiaca basal o en
reposo de 62 latidos por minuto. Quiere entrenar a una intensidad de 70%-80% de su
frecuencia
cardiaca maxima estimada.

Fc a un% de = (FCM-FCR)x % de L+ FC intensidad
1-FCmax: 220-25=195 I/m

2-FC para 70%= (195-62)x.70+62=155.1 I/m

3- FC para 80%= (195-62)x.80+62=168.4 /'m

Asi es un ejemplo practico de como se podria sacar la FC a trabajar abajo tenemos
una tabla donde nos indican distintas zonas en la que podemos trabajar seglin sea nuestros
objetivos en la planificacion. (Tabla 14):

Tabla 14

Zonas de la frecuencia cardiaca

Zona % Frecuencia cardiaca Intensidad
sobre FCM
1 50%-60% Aerobico suave
2 60%-70% Aerdbico moderado
3 70%-80% Aerdbico fuerte
4 80%-90% Anaerobico intenso
5 90%-100% Anaerobico muy intenso
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Nota. En esta tabla se muestra las zonas de la frecuencia cardiaca, sus porcentajes
respecto al porcentaje de la frecuencia cardiaca maxima y su nivel de intensidad a
comparacion de los sistemas energéticos.

Frecuencia cardiaca después del entrenamiento:

Al finalizar el entrenamiento podemos ver como asimilo el entrenamiento con la
VFC y también podemos conocer el tiempo de recuperacion del atleta con la FC utilizando
la (Tabla 15): que tenemos debajo para ver y calificar su recuperacion para conocer cOmo
se estd adaptando a las cargas y si hay necesidad de modificar las cargas para dar el
estimulo adecuado y obtener las adaptaciones fisiologicas buscadas al entrenamiento.
Tabla 15

Clasificacion de la curva de recuperacion en ejercicio aerobico
Clasificacion de curva de recuperacion en ejercicio aerdbico

Clasificacion AF ligera 55% al 64% FcMax A.F moderada 65% al 74%A.F vigorosa 75% al 90%
FcMax FcMax

Tiempo 1:30 min 3:00 min  5:00 min 1:30 min 3:00 min 5:00 min 1:30 min 3:00 min 5:00 min

Bien 15% 20% 25% 20% 25% 30% 25% 30% 35%

Satisfactorio 10% 15% 20% 15% 20% 25% 20% 25% 30%

Suficiente 5% 10% 15% 10% 15% 20% 15% 20% 25%

Nota. En esta tabla se muestra las clasificaciones segun el ejercicio, tiempo de
recuperacion en porcentaje respecto a la frecuencia cardiaca al momento de terminar el
gjercicio y la calificacion de la recuperacion.
Efecto residual del entrenamiento

El entrenamiento induce adaptaciones a nivel fisiol6gico y anatémico por ende
el efecto residual (Tabla 16): es la conservacion de los cambios inducidos por las cargas
de trabajo después de terminar el entrenamiento. El conocer los tiempos nos ayudara a
poder planificar el entrenamiento manteniendo las adaptaciones obtenidas durante el
entrenamiento y saber como entrenar para no perderlas durante el corte de peso.
Tabla 16.

Efecto residual del entrenamiento

Objetivo Tiempo

Resistencia aerdbica 30-35 dias
Fuerza maxima 30-35 dias
Resistencia anaerdbica 18-22 dias

Fuerza resistencia 14-18 dias
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Velocidad maxima 5-8 dias

Nota. En esta tabla nos dice los aproximados del tiempo del efecto residual de distintas
capacidades condicionales.
Nutricion

Segln la organizaciéon mundial de la salud la nutricidon es una ingesta de alimentos
que va en la relacion junto a las necesidades dietéticas del organismo. Una correcta
nutricion (una dieta adecuada y equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular) es
un elemento fundamental para la buena salud.
Una incorrecta nutricion puede afectar a la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las
enfermedades, afectar el desarrollo fisico y mental, ademas de reducir la productividad.
Debido a eso debemos de manejar una correcta nutricion para el peleador.

Los peleadores mas ligeros usualmente usan la pérdida de peso rapido mientras
que los peleadores de divisiones mas pesadas pueden ir bajando su porcentaje de grasa de
forma paulatina y controlada cuidando la salud, la National Collegiate Athletic
Association (NCAA) ha implementado tales estrategias en la lucha libre, identificando
una categoria de peso minimo sana en la que un atleta pueden competir, en funcion de su
composicion corporal actual (estableciendo un peso minimo en un valor correspondiente
al porcentaje de grasa 5% en hombres y 12% en mujeres en un estado de euhidratacion).

Se sabe que la pérdida de peso aguda de alrededor del 5% afecta las medidas de
rendimiento con limitaciones al tiempo de recuperacion (Hall & Lane, 2001), sin embargo,
con >4 horas después del pesaje, junto con intervenciones nutricionales adecuadas, se
puede restaurar el rendimiento (Artioli, RT Iglesias, etal., 2010).

Una buena alimentacion cumpliendo nuestros requerimientos diarios es lo que
necesitamos para evitar enfermedades y catabolismo este se produce cuando el propio
organismo no recibe alimento suficiente y acaba por nutrirse de sus propios tejidos
consumiéndose de esta forma el tejido muscular y asi acabando poco a poco con este
mismo. También este proceso que puede originarse cuando se somete al cuerpo a duros
entrenamientos y no lo alimentamos como es debido para que crezca o, bien, cuando se

sigue una dieta de adelgazamiento.



30

Protocolo de consumo de carbohidratos

Segun las exigencias del entrenamiento se debe de consumir a diario cantidades
adecuadas de carbohidratos (Tabla 17): para tener un rendimiento optimo ademas hay
estrategias agudas (Tabla 18): para asegurar tener la cantidad necesaria de la principal
fuente de energia durante el entrenamiento.
Tabla 17

Requerimiento diario de hidratos de carbono segun la exigencia del entrenamiento

Requerimiento diario de carbohidratos

Exigencias CHOS Gr.KG
Suave 3-5

Medio 5-7

Alto 1-3 horas 6-10

Muy alto 4-5 horas 8-12

Nota. En esta tabla se muestra el requerimiento de carbohidratos en gramos por kilogramo
de peso segun la exigencia del entrenamiento en el contexto de deportistas sanos.
Tabla 18

Estrategias de alimentacion aguda en el entrenamiento

ESTRATEGIAS DE ALIMENTACION AGUDA

7-12 Gr.KG -24 horas antes
10-12 Gr.KG -24 horas antes

Carga de chos en general menos de 90 min
Carga de carbohidratos mas de 90 min
Llenado rapido (doble sesion y 8 horas de 1-1.2 Gr.KG -4 horas antes de la primera sesion

recuperacion)

Antes de entrenar menos de 60 min
Durante ejercicio 45 min o mas

Deportes intermitentes 1-2:30 horas

1-4 Gr.KG -1-4 horas antes
Pequenas cantidades

30-60 Gr.H

Durante el ejercicio de ultra-resistencia 2:30-3:00 Hasta 90 gramos por hora

Nota: La tabla muestra las estrategias de alimentacion aguda de carbohidratos en gramos
por kilogramos de peso para diferentes tipos de entrenamiento en el contexto de

deportistas sanos.
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En deportes de combate es normal que el peleador después del pesaje este
depletado de glucogeno sin embargo es importante consumir la cantidad adecuada de
carbohidratos para la recuperacion de glucdégeno por ende se recomienda consumir para
la Recuperacion de glucdogeno consumir carbohidratos ricos en glucogeno y fructosa de
6-12 gr/Kg de peso esto sera suficiente para restaurar las reservas endogenas de glucogeno
en menos de 24 horas que es el tiempo normal que tiene el peleador para recuperarse post
pesaje.

Protocolo de consumo de proteina diario

La recomendacion de la Sociedad Internacional de deporte y la nutricion (Tabla
19):es que las personas que realizan ejercicio intentan para obtener sus requerimientos de
proteina a través de alimentos. Cuando se ingieren suplementos, recomendamos que la
proteina contenga componentes de suero de leche y caseina. Debido a su alta digestibilidad
proteica alta puntuacién de aminodcidos y capacidad para aumentar la proteina muscular
acrecion.

Investigaciones previas han indicado que ingerir una fuente de proteina rica en
aminoacidos esenciales es beneficioso para aumentar, masa muscular, recuperacion
después del ejercicio y mantenimiento, funciéon inmunolégica durante periodos de
entrenamiento de alto volumen.

Tabla 19

Requerimiento diario de proteina segun entrenamiento

Actividad Gramos por kilogramo de proteina
Resistencia 1.2-14

Fuerza explosiva y velocidad 1.4-1.8

Deporte intermitente 1.4-1.7

Aumento de masa muscular 1.8-2.2

Mantenimiento activo en normo peso 1.4-2.2

Normo peso para perder grasa 2.3-3.3 (2-2.5)

Nota. Aqui se muestra los requerimientos diarios de proteina en gramos por kilogramos

de peso segun el tipo de entrenamiento en el contexto de deportistas sanos.
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Ayudas ergogénicas
Son aquellas que permite a un deportista obtener una mejora del rendimiento
gracias a un aumento de la produccion de energia, velocidad, coordinacion u otra de esta

indole.

Mecanicas

Mediante el estudio de la biomecéanica se busca idear implementos lo mas
efectivos para entrenar y competir para aumentar el rendimiento ya sea fuerza, resistencia,
velocidad, flexibilidad, comodidad y otras cuestiones.
Psicologicas

En la competencia es normal los nervios, desconcentracion, la presion que sufren
los deportistas en la alta competicion. Continuamente se les originan tensiones, que deben
ser correctamente superadas y trabajadas. Existen técnicas que buscan el poder de
concentrarse mejor, relajarse en dado caso que sea necesario o incluso aumentar la
agresividad en la competicion y las ansias de triunfar. A ello ayuda la Psicologia deportiva,
esta optimiza la mentalidad del atleta para mejorar sus resultados.
Fisiologicas

Estas ayudas son las que se dan a cabo a nivel fisiologico mediante distintas
estimulaciones como entrenar en altura, aplicar calor, calentar, el masaje previo o

posterior a las pruebas contribuye a un mejor rendimiento o recuperacion.

Nutricionales

Son las ayudas que se obtienen mediante los alimentos mediante una dieta
adecuada y personalizada para uno. Por ende, no es necesario suplementarse si con una
dieta variada y bien planificada nos da todos los nutrientes necesarios sin embargo en dado
caso de no poder cumplir este requerimiento nutricional podemos usar suplementos
nutricionales.
Farmacologia

En la farmacologia legal se incluyen numerosas sustancias conocidas y usadas
por buena parte de los deportistas, tanto a nivel profesional como amateur. Como distintos

estimulantes del sistema nervioso u otras sustancias que ayudan a mejorar el rendimiento.
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Suplementacion

La suplementacion en el alto rendimiento es una herramienta muy util y utilizada
ya que asi serd mas facil poder cumplir los requerimientos nutricionales del deportista sin
embargo es importante saber que la suplementacion se usa solo cuando en la dieta con
alimentos reales no se pueda lograr los requerimientos diarios del individuo o atleta
primero busquemos cumplir los requerimientos con alimento real en dado caso que no se
pueda podemos usar la suplementacion.

Siempre que sea posible, se deben probar los suplementos. minuciosamente por
el atleta en el entrenamiento que imite la competencia, medio ambiente lo mas cerca

posible antes de comprometerse a usar en un escenario de competicion.

Sueros y electrolitos

Son calcio, cloruro, magnesio, fésforo, potasio y sodio. Estudios del pasado han
demostrado que incluso con niveles en deshidratacion abajo del 2% del peso corporal va
a reducir la capacidad del rendimiento fisico en el ejercicio (Burge, Carey y Payne, 1993;

Walsh, Noakes, Hawley y Dennis, 1994).

Hidratacion

Pre- ejercicio consumir un volumen de liquido equivalente a 5-10 ml / kg de peso
corporal en las 2 a 4 horas antes.

Durante el ejercicio: Medicion de rutina del peso corporal antes y después del
gjercicio puede ayudar al atleta estimar las pérdidas de sudor durante las actividades
deportivas para personalice sus estrategias de reemplazo de liquidos los atletas y en los
eventos deportivos normalmente lograran una ingesta de 0,4 a 0,8 L/H, aunque esto debe
personalizarse para la tolerancia y la experiencia del atleta, sus oportunidades para beber
liquidos y los beneficios de consumir otros nutrientes (por ejemplo, carbohidratos) en
forma de bebida.

Manipulacién del contenido de glucogeno para disminuir el porcentaje de agua
Los carbohidratos de la dieta se almacena en el musculo esquelético y el higado en forma
de glucogeno y estas reservas de energia se pueden movilizar para satisfacer la demanda
de glucosa. Se conoce que el glucdégeno va unico al agua en proporcion de 1:2.7
(Bergstrom y Hultman, 1972). Dada la considerable capacidad de almacenamiento de

glucogeno de los atletas y su habilidad de manipular estas reservas (Burke & Deakin,
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2009), esto representa una estrategia de pérdida de peso rapido disponible para el peleador
de categoria de peso. Tanto la restriccion de hidratos de carbono en la dieta junto a un
entrenamiento exigente que agote el glucogeno, asi mismo el aumento del entrenamiento
unido a una ingesta habitual de carbohidratos, produciran cambios de los niveles de
glucogeno. Antes de ir al pesaje de competencia, los atletas tienden a disminuir (no
aumentar) el entrenamiento. Debido a eso la estrategia logica para agotar las reservas de
glucogeno puede ser reducir (o restringir por completo) la ingesta de hidratos de carbono
sin aumentar el entrenamiento. ha sido demostrado que una dieta baja en hidratos de
carbono (< 50 g/d) durante 7 dias, combinada con entrenamiento y un déficit de energia
leve (< 10%) puede lograr una reduccion del ~2% de masa corporal manteniendo el
rendimiento de fuerza, potencia y capacidad anaerdbica (Sawyer et al., 2013). Sin
embargo, la magnitud exacta de la posible pérdida de masa corporal, el grado de
restriccion de carbohidratos y el marco de tiempo requerido, dependerd del estado de
glucdgeno y la carga en el entrenamiento del atleta previa a la restriccion dietética. Se ha
recomendado de forma general de 50 g/dia durante 3-7 dias para peleadores que desean
reducir el glucdgeno antes del pesaje (Reale et al., 2016).
Hidratacion post-pesaje

Las recomendaciones generales de nutriciéon deportiva sugieren que se debe
ingerir un 125-150% de cualquier déficit de liquidos para compensar la pérdida continua
de orina (Shirreffs y Maughan, 1998; Maughan y Leiper, 1999; Burke y Deakin, 2009).

El consumo de una gran cantidad de liquidos de 600-900 mL (20-30 onzas)
inmediatamente después del pesaje y tomas adicionales a intervalos regulares mantendra
un alto volumen géstrico, lo que aumenta la velocidad del vaciado géastrico y posiblemente
evitara o disminuyera la necesidad de consumir liquidos mas cerca a la competencia.
Cafeina

Un suplemento con mucho aval de evidencia cientifica y ayuda a la mejora de la
resistencia aerobica. Esta mejora se ha demostrado en multitud de deportes aerdbicos
como ciclismo, atletismo, deportes de combate, remo o esqui de fondo. En estos deportes
de combate, la cafeina es capaz de elevar el trabajo total realizado, aumentando el tiempo

hasta el agotamiento.
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Se ha recomendado que una buena pauta de suplementacion podria ser distribuida
entre una dosis de 3-6 mg/kg, 60 minutos antes del ejercicio, y una dosis de 0,75-2 mg/kg
en la realizacion del ejercicio y de este cada 20 minuto aproximadamente. Ademas de este
efecto durante la resistencia aerdbica, las pequenas dosis de cafeina (2 mg/kg) pueden
beneficiar la capacidad de reaccion y procesamiento de los estimulos visuales que son
muy importantes.

El pico en la concentracion sanguinea se alcanza durante los 40-60 minutos, y su
semivida plasmatica va entre las 3-10 horas.

Cafeina en judo

En el afo 2014, se hizo un experimento que incluia a seis judocas del género
masculino activos entrenando y con experiencia en competicion, estos debian de realizar
un ciclo de 5 dias que debian hacer corte de peso. Al acabar este periodo, los atletas
tuvieron 4 horas para la recuperacion donde comian y se rehidrataban, y en la tercera hora
les dio una capsula de cafeina con 6 mg/kg. Al finalizar el tiempo de recuperacion, los
judocas pelearon 3 luchas haciendo el Senior Judo Fitness Test, con el objetivo de simular
las caracteristicas propias de una competicion. Entre el consumo de cafeina y la de placebo
no existio alguna diferencia en el numero de tiradas durante la evaluacion, sin embargo si
se contemplo un nivel de lactato en sangre mas elevado y un indice del esfuerzo percibido
mas bajo con la cafeina a diferencia al placebo. Asi, la suplementacién con cafeina es
capaz de disminuir la sensacion de fatiga percibida ademas de acelerar el metabolismo
anaerobico lactico sin afectar el rendimiento en la competicion de los judocas estudiados
tras un ciclo de corte de peso. Evaluando los resultados, hay que tener presente el papel
tan fundamental que juega la técnica y el oponente en judo, por que, aun mejorando las
dimensiones del caracter fisiologico, si el oponente es mejor técnica, tactica o fisicamente,
tiene mas opciones de salir ganador. Sin embargo, este estudio ha sentado bases de unas
mejoras a nivel fisioldgico y cognitivo en judocas en competicion, lo que puede ayudar
de guia para proximas investigaciones que se propongan analizar la relacion entre cafeina
y judo.

Aqui nos damos cuenta de que si funciono en judo también se puede trasladar a
artes marciales mixtas sin embargo se debe de evaluar como le cae la cafeina al atleta para

evitar mal estar o situaciones adversas, lo que se recomienda es empezar con dosis bajas
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e ir aumentando de forma progresiva hasta encontrar la dosis mas adecuada para el atleta

en especifico.
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Capitulo II Metodologia

Disefio
El disefio del estudio es un estudio de caso, descriptivo y longitudinal, ya que se
contd con la participacion de un deportista masculino evaludndose en dos ocasiones con

duracion de 4 semanas entre cada evaluacion.

Muestra

La preparacion fisica y nutricional se llevé a cabo con un peleador profesional de
artes marciales mixtas (edad 24 afios, talla: 171 cm, peso: 58 kg.), que tiene 9 afos de
trayectoria en deportes de combate con un récord de 5 peleas ganadas y 2 perdidas en artes
marciales mixtas profesional, peleando en promotoras como lux, azteca fight y naciones,
entrena en olimpo academy y world gym citadel, sus especialidades son boxeo y jiu jitsu
brasilefio donde tiene cinta café.

Criterios de inclusion, exclusion y eliminacion

Para incluir a un atleta debe de ser un peleador profesional de artes marciales
mixtas, activamente entrenando, sin lesiones, estado de salud sano, récord positivo (mas
peleas ganadas que perdidas), con pelea proxima dentro de 7-12 semanas.

Para excluir o eliminar al peleador debe de ser por uno de los siguientes motivos:
no cumplir todos los criterios de inclusion, lesion durante la preparacion que no le permita
seguir entrenando, faltar 2 o més veces a entrenar en una semana, no seguir el plan
alimenticio en 4 o mas comidas en la semana.

Consideraciones éticas

Se dio consentimiento informado en la entrevista inicial y al inicial la
intervencion ademas se siguid los principios éticos que estipula la declaracion de Helsinki.
Instrumentos

Los implementos utilizados para la evaluacion y entrenamiento del peleador
fueron tatami para artes marciales, costales, manoplas, guantes de box, guantes de mma,
espinilleras de MMA, gi de jiujitsu brasilefo, careta, bucal, concha, mancuernas, barras,
discos, caminadora y maquinas convencionales de gimnasio, alberca, pelotas medicinales,

ligas, app my lift (Lanza de andres, 2019) la cual se utilizo para medir su fuerza en los
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ejercicios de press de pecho, press de hombro sentado, dominada, peso muerto, sentadilla
e hip thrust, para la evaluacion de salto del Cmj se us6 la app my jump (Stanton, 2015),
para el test de velocidad se usé cronometro manual de la marca Landshine, en la
evaluacion y seguimiento de la frecuencia cardiaca y variabilidad de la frecuencia cardiaca
se uso un polar H10 (Chattopadhyay,2021) para su interpretacion y andlisis el elite HRV
(Perrotta,2017) y KubiusHRV (Pinheiro,2015) para planificar y escribir los resultados se
utilizaron los softwares de Excel y Word. Del lado de la composicion corporal se uso la
tanita bc-730f fitscan full body composition monitor (Ochoa, 2019) y cinta métrica
anthroflex, (Jaramillo, 2017) para la planificacion y seguimiento nutricional se uso el

software y app nutrium (Nunez,2017)

Procedimiento

Figura 1

Cronograma
Meses Octubre oviembre IDiciembre [Enero Febrero Marzo Abril Mayo
Dia 11 18 p5s i B 15 P2 p9 6 (13 po p7 B [0 [iI7 p4 B1 [7 14 p1 p8 [7 f14 p1 p&8 W i1 I8 pP5 P P

Semanas/ 1 P P u 5 6 7 B P flo fit fi2 3 fi4 15 fle 17 [1I8 fi19 po p1 p2 p3 p4 p5 p6 p7 p8 P9 Bo Pi
|Actividades

Revision
bibliografica

ler listado de]
contenidos

Entrevista  a)
Ipeleadores

Evaluacion  all
Ipeleador

(Campamento
del peleador

Pelea

Analisis de|
datos

[Elaboracion
informe final

La recopilacion de informacion se inicio el 11 de octubre del 2021 en bases de
datos como Pubmed, Google académico, libros de entrenamiento deportivo y nutricion,

buscando informacion relacionada a deportes de combate, alto rendimiento y nutricion
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para deportes de combate, durante 8 semanas, posteriormente se entrevistd a varios
peleadores para la seleccion del sujeto de prueba con los criterios de inclusion y exclusion
antes mencionados, se seleccion¢ al peleador profesional mas apto para el estudio.

La intervencion (Figura 1): empezo el 1 de enero del 2022 con una evaluacion
fisica y nutricional la cual fue llevada en world gym citadel, que consistia en la aplicacion
de diferentes pruebas evaluando las capacidades condicionales del peleador (figura 1.4)

Analizando y conociendo el contexto del peleador al inicio de la preparacion y
las necesidades de la pelea que sera de 3 rounds de 5 minutos pactada en 125 lbs el 18 de
febrero 2022 en la liga naciones en monterrey, nuevo leon lo cual nos dan 7 semanas para
la preparacion del peleador o también conocido como campamento, Para esta pelea por el
tipo de deporte y tiempo con el que se cuenta se usara 2 tipos de modelos de planificacion
el sistema de péndulo y modelo de campana ya que lo vamos a combinar para usar
diferentes caracteristicas de estas, usaremos el de péndulo por el tiempo que se tiene en la
preparacion antes de una pelea debido a que dicho modelo esté disefiado para deportes de
combate y el de campana se usara los D.D.R y D.C.R lo cual en el alto rendimiento nos
permite planificar de forma mas exacta las capacidades condicionales especificas para las
artes marciales mixtas y asi obtener la forma deportiva. Se estara trabajando cuatro horas
al dia dividido en dos sesiones, en la primera se trabajara el acondicionamiento fisico en
world gym citadel y la segunda sesion de entrenamiento técnico-tactico en olimpo
academy seis dias a la semana de lunes a sabado, durante siete semanas la cual cuatro
semanas seran de acumulacion, las tres Gltimas semanas seran de realizacion. Se trabajara
las D.C.R y D.D.R en los porcentajes como se ven en porcentajes del modelo de
planificacion (Figura 2) y el tiempo que se va a dedicar (Figura 3) en toda la preparacion
se dara mayor énfasis en las D.D.R sin descuidar las D.C.R por cuestiones de tiempo y
rendimiento del peleador, si se hubiera podido empezar la intervencién meses antes se
hubiera podido empezar con las D.C.R y paulatinamente ir aumentando en el énfasis en
las D.D.R., Las evaluaciones se hizo antes de planificar y se hara otra a las 4 semanas en
el microciclo de recuperacion para ver la evolucion de los indicadores del rendimiento y
hacer los ajustes necesarios en las semanas restantes.

Al hacer la evaluacién en la semana cuatro nos percatamos que obtuvo una

mejoria en el rendimiento deportivo y composicioén corporal por lo cual se optd junto con
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el cuerpo técnico en enfocarnos en mayor porcentaje al entrenamiento técnico-tactico para
llegar con el plan de pelea mas trabajado y mantener las ganancias fisicas.

La ultima semana se disminuyo el volumen de entrenamiento y se mantuvo un
trabajo minimo en las capacidades condicionales relacionadas a la velocidad y fuerza
explosiva por el efecto residual del entrenamiento, el motivo es que en la ultima semana
se junto el microciclo competitivo donde buscamos la recuperacion del peleador ademas
del corte de peso donde hay un déficit caldrico controlado para poder dar el peso, sin
embargo el peleador estaba en una composicion corporal que le facilito dar el peso de las

125 libras por eso se pudo juntar la recuperacion y corte de peso en el mismo microciclo.
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Porcentajes del modelo de planificacion Se uso (Figura 2):

ol ETAPA DE ACUMULACION (PREPARACION) ETAPA DE REALIZACION (COMPETICION)
MESOCICLO
NUMERO DE MESES 3 10] 17| 1 31 7| 14
MES ENERO FEBRERO
SEMANA 1 2 3 a 5 6 7
. — T T —
o FRECUENCIA 6 6 6 5 6 6 4
5 HORAS POR MICROCILO 2 2 24 2 24 24 6
o) FUERZA RESISTENCIA 3.33 3.33 3.33 3.33 25 2.5 0
FUERZA INICIAL 9.99 9.99 9.99 9.99 1.25 1.25 4
FUERZA REACTIVA 9.99 9.99 9.99 9.99 1.25 125 a
FUERZA EXPLOSIVA Y VELOCIDAD DE ACCION 9.99 9.99 9.99 9.99 1.25 1.25 a
FUERZA MAXIMA 233 333 3.33 333 1 1 0
RESISTENCIA DE CORTA DURACION 1.665 1.665 1.665 1.665 25 25 0
RESISTENCIA DE MEDIA DURACION 6.66 6.66 6.66 6.66 2 2 12
FUERZA GENERAL 333 3.33 3.33 3.33 25 25 0
RERESISTENCIA A LA FUERZA EXPLOSIVA 1.665 1.665 1.665 1.665 25 2.5 0
TECNICO 8 8 8 8 5 5 0
TACTICO 20 10 40 10 70 70 74
PSICOLOGIA 1 1 1 1 1 1 1
TEORIA 1 1 1 1 1 1 1
TOTAL % 0.9895 0.9895 0.9895 0.9895 0.9875 0.9875 0.99
COMPETENCIAS NACIONES(18)
TEST
FUERZA MAXIMA R.M X x
FUERZA EXPLOSIVA M/S X x
FUERZA A LA RESISTENCIA X x
V02 MAX X x
VELOCIDAD X x
COMPOSICION CORPORAL X X x X X X X
VFC (RECUPERACION Y ESTRES) X X X X X X X
FC (INTENSIDAD) X X X X X X X
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Tiempos del modelo de planificacion

(Figura 3)

TEgene ETAPA DE ACUMULACION (PREPARACION) ETAPA DE REALIZACION (COMPETICION)
MESOCICLO
NUMERO DE MESES 3 10] 17] 31 7]
MES ENERO FEBRERO
SEMANA 1 2 3 5 6 7
merocio ka0
FRECUENCIA 6 6 6 6 6 6 4
HORAS POR MICROCILO 24 24 24 24 2 24 6
FUERZA RESISTENCIA 0.7932 0.7992 0.7992 0.7992 0.6 0.6 0
FUERZA INICIAL 2.3976 2.3976 2.3976 2.3976 0.3 03 0.32
FUERZA REACTIVA 2.3976 2.3976 2.3976 2.3976 03 03 0.32
FUERZA EXPLOSIVA Y VELOCIDAD DE ACCION 2.3976 2.3976 2.3976 2.3976 03 03 0.32
FUERZA MAXIMA 0.7992 0.7992 0.7932 0.7992 0.4 0.24 0
RESISTENCIA DE CORTA DURACION 0.3996 0.299 0.29%6 0.39% 0.6 0.6 0
RESISTENCIA DE MEDIA DURACION 1.5984 1.5984 1.5984 1.5984 192 192 0.96
FUERZA GENERAL 0.79992 0.79992 0.79992 0.79992 0.6 0.6 0
RERESISTENCIA A LA FUERZA EXPLOSIVA 0.2996 0.3996 0.3996 0.3996 0.6 0.6 0
TECNICO 1.92 1.92 1.92 192 12 12 0
TACTICO 9.6 9.6 9.6 9.6 16.8 16.8 5.92
PSICOLOGIA 0.24 0.24 0.24 0.24 0.24 0.2 0.08
TEORIA 0.24 0.24 0.24 0.24 0.24 0.24 0.08
TOTAL HORAS 23.98872 23.98872 23.98872 23.98872 23.04 23.04 8
COMPETENCIAS NACIONES(18)
TEST
en FUERZA MAXIMA R.M X x
s FUERZA EXPLOSIVA M/S X x
5 FUERZA A LA RESISTENCIA X x
s V02 MAX X x
VELOCIDAD X x
COMPOSICION CORPORAL X X X X X X X
VFC (RECUPERACION Y ESTRES) X X X X X X X
FC {INTENSIDAD) X X X X X X X
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Nutricién

Se empezo con la evaluacion inicial con el ABCD del estado nutricion el 1 de
enero del 2022 haciendo en ayunas con un analisis de composicion corporal con una tanita
bc-730f fitscan full body composition monitor y los didmetros con una cinta métrica de la
marca anthroflex (Tabla 20). El peleador a nivel bioquimico y clinico no ha tenido
problemas de salud o antecedentes clinicos respecto al tema y que estd bien de salud, por
ende, nos podremos enfocar al aumento del rendimiento en el plan alimenticio, en el lado
dietético no tiene alimentos rechazados u algiin inconveniente respecto a las comidas, lo
cual facilita la elaboracidon y seguimiento del plan alimenticio.

Se utilizo el software nutricional nutrium para los célculos, entrega y seguimiento
del plan alimenticio. Se empez6 sacando el nivel de actividad fisica (Tabla 20):
Tabla 20
Nivel de actividad fisica del peleador

Actividad Horas METs
Sentado o acostado 7 10.5
Dormir 9 8.6
Aseo personal 1 2.0
Conduccion de automoviles 1 2.5
Multiples tareas 2 5.6
domésticas, esfuerzo ligero
Entrenamiento de pesas y 2 10
acondicionamiento fisico
Artes marciales 2 20.6
PAL 2.492 Total 59.8

Nota. En esta tabla se muestra, la actividad, las horas que le dedica a cada actividad y los
METs de cada uno y su suma total.

Posteriormente se sacé el metabolismo basal con la ecuacion de Harris benedict
lo cual nos dio 1574 kcal/dia este se multiplico por 2.492 lo cual nos dio un gasto calérico
de 3922 kcal/dia lo cual equivale al gasto caldrico de mantenimiento tedrico como el
objetivo planteado fue aumentar la masa muscular, se decidié dar un plan alimenticio de

4500 calorias. Durante la fase de acumulacion del entrenamiento y buscar llegar a 61 kilos
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debido a que el peleador en peleas pasada comento que fue un buen corte de peso de 4
kilos y tuvo buen rendimiento en la pelea y no sinti6 que afecto en su rendimiento a
comparacion de otros cortes de peso que ha elaborado en el pasado donde mermo el
rendimiento.

La distribucion de los macronutrientes se manejé6 como nos dicta el American
College of Sports Medicine que consiste en niveles muy altos de entrenamiento (4-5
horas) que va de 8-12 gramos por kilogramo de peso de hidratos de carbono, en proteina
se manejo de 1.8-2.2 gramos por kilogramo de peso y el resto en grasa, asi se manejo la
distribucion de macronutrientes para el aumento de masa muscular.

Al peleador se le dio en la suplementacion proteina en polvo de suero de leche
25 gr/dia, creatina 5gr/dia, omega 3 800mg/dia, cafeina una tableta de 200 mg/dia 30-60
minutos antes del entrenamiento lo cual demostrd un efecto ergogénico segun el peleador
comento, un dia olvido consumir la cafeina y comento que sinti6 el cambio entre entrenar
con y sin cafeina, lo cual indica que ha tenido beneficios con esa suplementacion, los dias
de sparring se le suplemento 400 mg/dia, 40-60 minutos antes para ver su rendimiento y
sensacion durante el combate simulado lo cual el comento que se sintid con mejor
rendimiento lo cual indica que el dia de la pelea se aplicara el mismo protocolo de cafeina
el cual tuvo efectos positivos en su desempeiio.

En la semana cinco y seis se manejo una dieta de mantenimiento con los mismos

parametros en macronutrientes, pero de 4000 kcal.

Corte de peso

El peleador debia de bajar de 60.5 a 57 kilos lo cual nos da 3.5 kilos que bajar,
se hizo un plan alimenticio de 4 dias de 1500 calorias con una distribucion de proteina de
2-2.5 gramos por kilogramo de peso para ayudar a mantener la masa muscular, 5-10% de
carbohidratos y el resto en grasas, lo cual beneficio a la perdida de grasa, una depletacion
de glucdgeno lo cual con lleva una disminucion del porcentaje de agua y el dia del pesaje
corrid con el método continuo extensivo con suéteres para terminar de bajar el porcentaje

de grasa y agua suficiente para poder dar el peso lo cual fue alrededor de 500 gr.
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Recuperacion post pesaje

Después del pesaje se dividio en 4 comidas y consumi6 8 gramos por kilogramo
de peso de carbohidratos, 2 gramos por kilogramo de peso de proteina y 1.8 gramos por
kilogramo de peso de grasa.

Se hidrato tomando 3 litros de liquido lo cual 1 litro fue de suero y los 2 litros

restantes de agua, 600 ml aproximados cada hora.

Dia de la pelea

Se manejo una dieta de mantenimiento con 5 gramos por kilogramo de peso de
carbohidratos, 1.7 gramos por kilogramo de peso de proteina y el resto en grasas.
Suplementacion de 400 mg de cafeina 30-60 minutos antes de la pelea.
Andlisis estadistico
Se hizo un andlisis estadistico descriptivo con el software excel donde se analiz6 la
evaluacién inicial y final con la diferencia en porcentaje. (Tabla 21,22,23,24,25,26):
Tabla 21

Resultados de las evaluaciones de resistencias

Test 1 de enero 25 de enero Diferencia%

Resistencia aerdbica

Test de cooper 2912 mts 3105 mts 6.66%
Vo2 max estimado 53.798 ml/kg/min | 58.112 8.02%
Muy bueno ml/kg/min
Muy bueno
Fc. Al terminar 192 ppm 172 ppm -10.42%
Fc 1:30 min (recuperacion) 120 ppm | 122 ppm | 1.67%

recuperacion buena | recuperacion buena

Fc 3:00 min (recuperacion) 108 ppm | 111 ppm | 2.78%

recuperacion buena | recuperacion buena

Fc 5:00 min (recuperacién) 110 ppm | 107 ppm | -2.73%

recuperacion buena | recuperacion buena

Escala de borg 9 9 0

Nota. Se puede observar la diferencia de ambas evaluaciones y su porcentaje en la

distancia en el test de cooper, el aumento de Vo2 max, como disminuyo la frecuencia
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cardiaca al terminar, su recuperacion en los minutos 1:30, 3:00, 5:00, y su percepcion del

esfuerzo.

Tabla 22

Resultados de las evaluaciones de resistencia anaerobica

Resistencia anaerdbica-Resistencia-Fuerza

Sentadillas 1 min 59 63 6.78%
Abdominales 1 min 58 65 12.07%
Lagartijas 1 min 88 94 6.82%

Nota. Se puede observar la diferencia de ambas evaluaciones y su porcentaje en

sentadillas, abdominales y lagartijas en 1 minuto.

Tabla 23

Resultados de las evaluaciones de fuerza maxima

Fuerza Maxima

mancucrnas

R.M Press de pecho en maquina | 280 lbs 320 Ibs 14.29%
R.M sentadilla libre 180 1bs 220 1bs 22.22%
R.M Peso muerto 180 lbs 200 Ibs 11.11%
R.M remo cerrado sentado en | 180 lbs 190 lbs 5.56%
maquina

R.M Hip Trust 250 lbs 320 lbs 28.00%
Curl de biceps banco scot 50 Ibs 55 Ibs 10.00%
Press de  hombro con | 40 Ibs 45 1bs 12.50%

Nota. Se puede observar la diferencia de ambas evaluaciones y su porcentaje en la

repeticidon maxima en diferentes ejercicios.

Tabla 24

Resultados de las evaluaciones de fuerza explosiva y velocidad

Fuerza explosiva y velocidad

m/s Press de pecho Sl m/s 55 m/s 7.84%
peso-70 lbs
m/s sentadilla libre .68 m/s 75 m/s 10.29%
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peso- 50 kilos

m/s Hip trust 52 m/s .56 m/s 7.69%
peso-41 k

Remo .63 m/s 70 m/s 11.11%
m/s dominada .64 m/s .66 m/s 3.13%
peso-el propio peso

Press de hombro 1.17 m/s 1.28 m/s 9.40%
peso-13.6 k

Cmj 52.1 cm 52.8 cm 1.34%
Salto de longitud 223 cm 224 cm 45%
Sprint 30 metros 4.720 4.715 -11%

Nota. Se puede observar la diferencia de ambas evaluaciones y su porcentaje en fuerza

explosiva utilizando la aplicacion my lift, Cmj con la aplicaciéon my jump, y sprint con

cronometro.

Tabla 25

Resultados de las evaluaciones de flexibilidad

Flexibilidad Flexitest

Dorsiflexion del tobillo 3 3 0%
Flexion plantar del tobillo 3 3 0%
Flexion de la rodilla 3 3 0%
Extension de la rodilla 2 2 0%
Flexion de la cadera 2 2 0%
Extension de la cadera 2 2 0%
Aduccion de la cadera 3 3 0%
Abduccion de la cadera 3 3 0%
Flexion del tronco 3 3 0%
Extension del tronco 3 3 0%
Flexion lateral del tronco 3 3 0%
Flexion de la mufieca 2 2 0%
Extension de la muieca 2 2 0%
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Flexion del codo 2 2 0%
Extension del codo 2 2 0%
Aduccion posterior del hombro | 2 2 0%

desde abduccion de 180°

Aduccidn posterior o extension | 1 1 0%
del hombro

Extension posterior del hombro | 1 1 0%
Rotacion lateral del hombro con | 1 1 0%

abduccion de 90° y flexioén de

codo de 90°

Rotaciéon medial del hombro | 2 2 0%
con abduccion de 90° y flexion

del codo de 90°

Nota. Se puede observar la diferencia de ambas evaluaciones y su porcentaje el cual fue
nulo por que el peleador ya tenia buena flexibilidad para artes marciales mixtas y se

decidi6 trabajar en las demés capacidades fisicas sin descuidar la flexibilidad.

Capitulo III Resultados

La evaluacion inicial fisica se llevo a cabo el 1 de enero y la segunda evaluacion
fisica el 25 de enero en el microciclo de recuperacion para analizar los indicadores del
rendimiento y avance que se ha dado durante la preparacion del peleador se puede ver en
(Tabla 21,22,23,24,25,26): se puede observar el aumento en el rendimiento de fuerza,
velocidad y resistencia en sus respectivos porcentajes ya que la preparacion fisica fue
enfocada al aumento del rendimiento de estas y aunque se haya trabajado la flexibilidad
no hubo mejoria en esta ya que se le dio un trabajo general a esta capacidad condicional.
En el punto de vista de composicidon corporal (tabla 26): podemos observar como fue
evolucionando sus distintos parametros conforme fue la evaluacion inicial 1 de enero,
inicio de corte de peso que se llevo el 14 de feb, dia del pesaje 17 de febrero y dia de la
pelea el 18 de febrero.
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Tabla 26

Resultados de las evaluaciones de composicion corporal
Composicion corporal 1 enero 13 feb 17 feb 18 feb
Peso 59.2 60.5 57.3 59.5
Porcentaje de grasa 8.5 7.1 5 6.2
Masa muscular 51.4 54.6 51.7 53
Porcentaje de agua 62.6 67.1 66.8 65
Didmetro brazo relajado | 29.2 29.3 29 29.2
Didmetro brazo contraido | 33.1 333 329 33.1
Didmetro abdominal 74 74.6 72 73.2
Diametro de pierna 47.8 479 47.5 47.8
Diametro de pantorrilla 33 33.2 32.9 333

Nota. Se puede observar la diferencia de composicion corporal y diametros al inicio de la
preparacion fisica, antes del corte de peso, peso pactado en bascula y recuperacioén post
pesaje.

Se puede concluir que hubo una mejora en los indicadores de rendimiento y composicion
corporal en el peleador ademas se ganar la pelea en 51 segundos del primer round

mediante sumision.

Capitulo IV Discusion

El objetivo principal de este estudio fue evaluar el desempefio atlético y
composicion corporal en un peleador de artes marciales mixtas profesional en una
intervencion de 7 semanas, los resultados muestran una mejoria en el rendimiento
deportivo y composicion corporal con la utilizacion de un modelo hibrido mezclando el
modelo de péndulo y campanas enfocdndose en las D.D.R que también se puede
denominar capacidades condicionales especificas del deporte, usando los métodos
contrastes, intervalico de alta intensidad, clasico del fisicoculturismo, balistico,
isométrico, pliometria, continuo variable, intensivo y extensivo. A nivel nutricional se
mostro la efectividad de un aumento de 500 calorias diarias equivalente a un 12.5% de
superavit calorico, para la ganancia de masa muscular y mejora del rendimiento con la

suplementacion de cafeina, creatina, omega 3, proteina y bebidas deportivas como sueros,
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no obstante a pesar de que se utilizo los modelos, métodos, protocolos nutricionales que
dicta la literatura cientifica actualizada para deportes de combate en alto rendimiento es
importante conocer el contexto del peleador que comenta que nunca habia tenido un plan
de entrenamiento o nutricional como este durante su preparacion para una pelea, esa
variable hace que sea mas sencillo el aumento del rendimiento deportivo ya que al aplicar
estimulos nuevos en el entrenamiento o un plan alimenticio enfocado al rendimiento y no
solo al corte de peso como lo habia hecho en el pasado, hay mas margen de ganancias a

pesar de ser alto rendimiento al momento de hacer una intervencion como se planifico.

Capitulo V Conclusiones

Es efectivo hibridar el modelo de péndulo y campanas durante 7 semanas con
enfoque en las D.D.R, utilizando los métodos contrastes, intervalico de alta intensidad,
clasico del fisicoculturismo, balistico, isométrico, pliometria, continua variable, intensivo
y extensivo. Con un plan alimenticio con un aumento del 12.5% equivalente a 500 calorias
diarias, enfocado a la ganancia muscular y mejora del rendimiento usando suplementos
de cafeina, creatina, omega 3, proteina y bebidas deportivas como sueros son efectivos
para un peleador profesional de artes marciales mixtas de 24 afos y peso 58 kg.

Al cortar peso fue efectivo un plan alimenticio de 4 dias de 1500 calorias con una
distribucion de proteina de 2-2.5 gramos por kilogramo de peso para ayudar a mantener
la masa muscular, 5-10% de carbohidratos y el resto en grasas, lo cual beneficio a la
perdida de grasa, una depletacion de glucogeno usando un método de “sauna” corriendo
con suéteres para sudar los gramos restantes para dar el peso pactado de 57 kilos, Después
del pesaje se dividio en 4 comidas y consumi6 8 gramos por kilogramo de peso de
carbohidratos, 2 gramos por kilogramo de peso de proteina y 1.8 gramos por kilogramo
de peso de grasa y se hidrato tomando 3 litros de liquido lo cual 1 litro fue de suero y los
2 litros restantes de agua, 600 ml aproximados cada hora. para el dia de la pelea se utilizo
una dieta de mantenimiento con 5 gramos por kilogramo de peso de carbohidratos, 1.7
gramos por kilogramo de peso de proteina y el resto en grasas. Suplementacion de 400 mg

de cafeina 30-60 minutos antes de la pelea.
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Anexos

Se cede los derechos de los instrumentos, formatos y planes de clases utilizados
en este trabajo.
Descripcion de los microciclos

Se describira el entrenamiento de cada sesion 1 enfocada al acondicionamiento
fisico donde se mencionard la fecha, microciclo, numero de sesion, objetivo, métodos,
ejercicios, intensidad, volumen, densidad, percepcion del esfuerzo con la escala de Borg
(1-10), recuperacion percibida al dia siguiente (1-10), observaciones y conclusiones.

La segunda sesion fue enfocada en el entrenamiento tecnico-tactico donde los
encargados fueron las esquinas oficiales del peleador.

Microciclo 1

Fecha 3enero | Microciclo | Introductorio | Sesion |1
Objetivo | Fuerza maxima, Métodos Contrastes
explosiva, reactiva,
inicial
Ejercicio Intensidad Volumen Densidad
Peso muerto y saltos R.M 90%-100% | 1-4 Repeticiones | 3-5
162-180 lbs de cada una minutos
4 series
Sentadilla hack y patada circular R.M 90%-100% | 1-4 Repeticiones | 3-5
180 Ibs de cada una minutos
4 series
Press de pecho y lanzamiento de R.M 90%-100% | 1-4 Repeticiones | 3-5
pelota medicinal 210-240 lbs de cada una minutos
4 series
Remo cerrado R.M 90%-100% | 1-4 Repeticiones | 3-5
160-180 1bs de cada una minutos
4 series
Golpes de poder con liga Miéxima 10 repeticiones | 2-5
velocidad 4 series minutos
4 series
Patadas circulares Miéxima 10 repeticiones | 2-5
velocidad 4 series minutos
4 series
Escala de borg 9 Escala de 8
recuperacion
percibida
VFC: SS Bueno
Observaciones y conclusion de la sesion
Se cumplio el objetivo del entrenamiento, se entrend con normalidad y comodidad.
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Fecha 4 enero | Microciclo | Introductorio | Sesion |2
Objetivo | Fuerza resistenciay | Métodos Intervalico
fuerza general
Ejercicio Intensidad Volumen Densidad
Set de natacion (50 mts de crol, 50 | Zona 4.5 2 sets 3 minutos
mts de mariposa, 50 mts por F.C 168-182
debajo del agua, 60 golpes y 20
saltos)
Extension de espalda en silla 45 1bs 10 repeticiones | 1-2
romana 4 series minutos
Curl de femoral sentado R.M 60-80% 10 repeticiones | 1-2
80 lbs 4 series minutos
Extension de tobillo de pie R.M 60-80% 10 repeticiones | 1-2
70 Ibs 4 series minutos
Escala de borg 7 Escala de 7
recuperacion
percibida

Observaciones y conclusion de la sesion

Se cumplio el objetivo del entrenamiento el atleta acabo muy cansado después de
nadar pero tuvo una buena recuperacion el motivo es que empezd el primer set de
natacion a maxima potencia y no supo administrar la fatiga para toda la sesion de la
natacion, sin embargo para la proxima semana ya tendra la experiencia suficiente para

no cometer el mismo error.

Fecha 5enero | Microciclo | Introductorio | Sesion |3
Objetivo Fuerza explosiva, M¢étodos Fraccionado pasadas- balistico
reactiva, inicial

Ejercicio Intensidad Volumen Densidad

Empuje de trineo 45 lbs 20mts x 6 2-5 min

Salto desde abajo con press de 20 lbs Perdida de 2-5 min

hombro con pelota medicinal velocidad x4

Golpe recto con barra 15 Ibs Perdida de 2-5 min
velocidad x4

Salto de indio en cajon Peso corporal | Perdida de 2-5 min
velocidad x4

Manopleo golpes de poder Peso corporal | Perdida de 2-5 min
velocidad x4

Escala de borg 8 Escala de 8
recuperacion
percibida




Observaciones y conclusion de la sesion

El peleador se sintid6 comodo con los ejercicios y los pudo hacer de forma adecuada y

explosiva

Fecha 6 enero | Microciclo | Introductorio | Sesion | 4

Objetivo | Resistencia de media | Métodos Intervalico de alta intensidad

duracioén

Ejercicio Intensidad Volumen Densidad

Sentadilla y press de hombro con | Zona 4.5 15segx 8 15 seg

pelota medicinal F.C 168-182

Battle rope Zona 4.5 15segx 8 15 seg
F.C 168-182

Sentadilla isométrica y saltos Zona 4.5 15segx 8 15 seg
F.C 168-182

Sprints Zona 4.5 25 mts x 8 15 seg
F.C 168-182

Golpes rectos Zona 4.5 15segx 8 15 seg
F.C 168-182

Golpes curvos Zona 4.5 15segx 8 15 seg
F.C 168-182

manopleo Zona 4.5 5 min x 2 1
F.C 168-182

Escala de borg 9 Escala de 8

recuperacion
percibida

Observaciones y conclusion de la sesion

El peleador llego a una alta fatiga pero tuvo una buena recuperacion de la F.C entre
ejercicios, pudo sostener casi siempre la misma intensidad con la que empezé pero
bajaba el rendimiento en las tltimas repeticiones pero es lo que se buscaba llegar a

altos nivel de fatiga pero controlable.

Fecha 7 enero | Microciclo | Introductorio | Sesion | 5
Objetivo Fuerza explosiva, Métodos Isométrico, pliometria y
reactiva, inicial balistico

Ejercicio Intensidad Volumen Densidad

Levantamiento de llanta Llanta de tractor | Perdida de 2-5 min
velocidad x 4

Lanzamiento de pelota hincado 20 lbs Perdida de 2-5 min

rotando velocidad x 4

Salto a caja, caida de caja con Peso corporal Perdida de 2-5 min

rebote y salto 2 patadas 2 rodillas velocidad x 4

con cada pierna

Hincado caer con lagartija, 15 lbs Perdida de 2-5 min

extension explosiva-lanzamiento velocidad x 4

de pelota medicinal hincado
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Desplante saltando | Peso corporal Perdida de 2-5 min
velocidad x 4
Sprints con liga 150 1bs de ligas | 25 mts x 6 2-5 min
Escala de borg 8 Escala de 7
recuperacion
percibida

Observaciones y conclusion de la sesion

El peleador tuvo buen rendimiento y animo al momento de entrenar se cumpli6 el

objetivo de lo planificado

Fecha 8 de enero | Microciclo | introductorio \ Sesion \ 6
Objetivo Resistencia media Métodos Intervalico de alta intensidad
duracion

Ejercicio Intensidad Volumen Densidad

Jogging alto Zona 4.5 15 segx8 15 seg
F.C 168-182

Sentadilla y press de hombro con | Zona 4.5 15 segx8 15 seg

pelota medicinal F.C 168-182

Indios en caja Zona 4.5 15 segx8 15 seg
F.C 168-182

Guardia de bjj con pelota Zona 4.5 15 segx8 15 seg

medicinal haciendo extension de | F.C 168-182

cadera y rotaciones

Lanzamiento de pelota medicinal | Zona 4.5 15 segx8 15 seg

acostado F.C 168-182

Correr cuesta arriba Zona 4.5 15 segx8 15 seg
F.C 168-182

Ejercicios de cuello flexion, Zona 4.5 10 segx3 15 seg

extension y rotaciones F.C 168-182

Fortalecimiento con golpes a Zona 4.5 10 x3 15 seg

tibias, antebrazos, muslo y F.C 168-182

abdomen.

Escala de borg 9 Escala de 8

recuperacion
percibida

VEC: SS Bueno

Observaciones y conclusion de la sesion

Se cumplid el objetivo del entrenamiento tuvo molestias al momento del
fortalecimiento con golpes a tibias, antebrazos, muslo y abdomen, pero fue tolerable.

Microciclo 2

Fecha 10 enero

| Microciclo

Choque

| Sesion | 7

Objetivo | Fuerza maxima,

explosiva, reactiva, inicial

Métodos

Contrastes
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Ejercicio Intensidad Volumen Densidad
Peso muerto y saltos R.M 90%- 1-4 3-5
100% Repeticiones de | minutos
170-180 lbs cada una
4 series
Sentadilla hack y patada circular R.M 90%- 1-4 3-5
100% Repeticiones de | minutos
200 1bs cada una
4 series
Press de pecho y lanzamiento de R.M 90%- 1-4 3-5
pelota medicinal 100% Repeticiones minutos
220-240 lbs de cada una
4 series
Remo cerrado R.M 90%- 1-4 3-5
100% Repeticiones minutos
170-180 Ibs de cada una
4 series
Golpes de poder con liga Maxima 10 repeticiones | 2-5
velocidad 4 series minutos
4 series
Patadas circulares Miéxima 10 repeticiones | 2-5
velocidad 4 series minutos
4 series
Escala de borg 9 Escala de 8
recuperacion
percibida

Observaciones y conclusion de la sesion

Se cumplid el objetivo del entrenamiento, pudo levantar mds peso en los ejercicios

Fecha 11 enero | Microciclo | Choque | Sesion | 8
Objetivo Fuerza resistencia y Métodos Intervalico
fuerza general
Ejercicio Intensidad Volumen Densidad
Set de natacion (50 mts de crol, 50 Zona 4.5 3 sets 3 minutos
mts de mariposa, 50 mts por debajo | F.C 168-182
del agua, 60 golpes y 20 saltos)
Extension de espalda en silla romana | 45 lbs 10 repeticiones | 1-2
4 series minutos
Curl de femoral sentado R.M 60-80% 10 repeticiones | 1-2
80 Ibs 4 series minutos
Extension de tobillo de pie R.M 60-80% | 10 repeticiones | 1-2
70 lbs 4 series minutos
Escala de Borg 8 Escala de 7
recuperacion
percibida

VEFC: SS Bueno
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Observaciones y conclusion de la sesion

Se cumplio el objetivo del entrenamiento el peleador pudo sostener un mejor ritmo

nadando

Fecha 12 enero ‘ Microciclo | Choque | Sesion | 9

Objetivo Fuerza explosiva, M¢étodos Fraccionado pasadas- balistico

reactiva, inicial

Ejercicio Intensidad Volumen Densidad

Empuje de trineo 45 lbs 20 mts x 7 2-5 min

Salto desde abajo con press de 20 Ibs Perdida de 2-5 min

hombro con pelota medicinal velocidad x4

Golpe recto con barra 15 Ibs Perdida de 2-5 min
velocidad x4

Salto de indio en cajon Peso corporal | Perdida de 2-5 min
velocidad x4

Manopleo golpes de poder Peso corporal | Perdida de 2-5 min
velocidad x4

Escala de borg 7 Escala de 8
recuperacion
percibida

Observaciones y conclusion de la sesion

El peleador pudo sostener mds repeticiones antes de la perdida de velocidad

Fecha 13 enero | Microciclo | Choque | Sesion | 10
Objetivo | Resistencia de media | Métodos Intervalico de alta intensidad
duracion

Ejercicio Intensidad Volumen Densidad

Sentadilla y press de hombro con | Zona 4.5 15segx9 15 seg

pelota medicinal F.C 168-182

Battle rope Zona 4.5 15segx9 15 seg
F.C 168-182

Sentadilla isométrica y saltos Zona 4.5 15segx9 15 seg
F.C 168-182

Sprints Zona 4.5 15segx9 15 seg
F.C 168-182

Golpes rectos Zona 4.5 15segx9 15 seg
F.C 168-182

Golpes curvos Zona 4.5 15segx9 15 seg
F.C 168-182

manopleo Zona 4.5 5 min x 3 1
F.C 168-182
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Escala de Borg

Escala de 7
recuperacion
percibida

Observaciones y conclusion de la sesion

Se cumplio el objetivo del entrenamiento el peleador pudo sostener bien el ritmo e

intensidad al entrenamiento.

Fecha 14 enero | Microciclo | Choque | Sesién [ 11
Objetivo Fuerza explosiva, Métodos Isométrico, pliometria y balistico
reactiva, inicial
Ejercicio Intensidad Volumen Densidad
Levantamiento de llanta Llanta de Perdida de 2-5 min
tractor velocidad x 4
Lanzamiento de pelota hincado 20 Ibs Perdida de 2-5 min
rotando velocidad x 4
Salto a caja, caida de caja con Peso corporal Perdida de 2-5 min
rebote y salto 2 patadas 2 rodillas velocidad x 4
con cada pierna
Hincado caer con lagartija, 15 Ibs Perdida de 2-5 min
extension explosiva-lanzamiento velocidad x 4
de pelota medicinal hincado
Desplante saltando | Peso corporal Perdida de 2-5 min
velocidad x 4
Sprints con liga 150 Ibs de ligas | 25 mts x 7 2-5 min
Escala de borg 9 Escala de 8
recuperacion
percibida
Observaciones y conclusion de la sesion
Se cumplio el objetivo del entrenamiento
Fecha 15 de Microciclo | Choque Sesion 12
enero
Objetivo Resistencia media Métodos Intervalico de alta intensidad
duracién
Ejercicio Intensidad Volumen Densidad
Jogging alto Zona 4.5 15 segx9 15 seg
F.C 168-182
Sentadilla y press de hombro con | Zona 4.5 15 segx9 15 seg
pelota medicinal F.C 168-182
Indios en caja Zona 4.5 15 segx9 15 seg
F.C 168-182
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Guardia de bjj con pelota Zona 4.5 15 segx9 15 seg
medicinal haciendo extension de F.C 168-182
cadera y rotaciones
Lanzamiento de pelota medicinal | Zona 4.5 15 segx9 15 seg
acostado F.C 168-182
Correr cuesta arriba Zona 4.5 15 segx9 15 seg
F.C 168-182
Ejercicios isométricos de cuello Zona 4.5 10 seg x 3 15 seg
flexidn, extension y rotaciones F.C 168-182
Fortalecimiento con golpes a Zona 4.5 10x3 15 seg
tibias, antebrazos, muslo y F.C 168-182
abdomen.
Escala de borg 10 Escala de 8
recuperacion
percibida

VFC: SS Bueno

Observaciones y conclusion de la sesion

Se cumplié el objetivo del entrenamiento tuvo molestias al momento del
fortalecimiento con golpes a tibias, antebrazos, muslo y abdomen, pero fue tolerable.

Microciclo 3

Fecha 17 enero | Microciclo | Choque | Sesion |13
Objetivo | Fuerza maxima, Métodos Contrastes
explosiva, reactiva,
inicial
Ejercicio Intensidad Volumen Densidad
Peso muerto y saltos R.M 90%- 1-4 Repeticiones | 3-5
100% de cada una minutos
170-180 lbs 4 series
Sentadilla hack y patada circular R.M 90%- 1-4 Repeticiones | 3-5
100% de cada una minutos
190 Ibs 4 series
Press de pecho y lanzamiento de R.M 90%- 1-4 Repeticiones | 3-5
pelota medicinal 100% de cada una minutos
250 Ibs 4 series
Remo cerrado R.M 90%- 1-4 Repeticiones | 3-5
100% de cada una minutos
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160-180 Ibs 4 series
Golpes de poder con liga Maxima 10 repeticiones 4 | 2-5
velocidad series minutos
4 series
Patadas circulares Maxima 10 repeticiones 4 | 2-5
velocidad series minutos
4 series
Escala de borg 9 Escala de 8
recuperacion
percibida

VEC: SS Bueno

Observaciones y conclusion de la sesion

Se cumplid el objetivo del entrenamiento el peleador pudo levantar més peso

Fecha 18 enero | Microciclo | Choque | Sesion | 14
Objetivo Fuerza resistencia y Métodos Intervalico
fuerza general
Ejercicio Intensidad Volumen Densidad
Set de natacion (50 mts de crol, 50 | Zona 4.5 4 sets 3 minutos
mts de mariposa, 50 mts por F.C 168-182
debajo del agua, 60 golpes y 20
saltos)
Extension de espalda en silla 45 lbs 10 repeticiones 1-2
romana 4 series minutos
Curl de femoral sentado R.M 60-80% 10 repeticiones 1-2
80 Ibs 4 series minutos
Extension de tobillo de pie R.M 60-80% 10 repeticiones 1-2
70 lbs 4 series minutos
Escala de borg 8 Escala de 8
recuperacion
percibida

Observaciones y conclusion de la sesion

Pudo sostener buen ritmo nadando se adapt6 bien a la natacion
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Fecha 19 enero | Microciclo | Choque | Sesion | 15
Objetivo Fuerza explosiva, M¢étodos Fraccionado pasadas- balistico
reactiva, inicial
Ejercicio Intensidad Volumen Densidad
Empuje de trineo 45 1bs 20 mts x 8 2-5 min
Salto desde abajo con press de 20 lbs Perdida de 2-5 min
hombro con pelota medicinal velocidad x5
Golpe recto con barra 15 lbs Perdida de 2-5 min
velocidad x5
Salto de indio en cajon Peso corporal | Perdida de 2-5 min
velocidad x5
Manopleo golpes de poder Peso corporal | Perdida de 2-5 min
velocidad x5
Escala de borg 9 Escala de 7
recuperacion
percibida
Observaciones y conclusion de la sesion
Se cumplid el objetivo con el peleador
Fecha 20 enero | Microciclo | Choque | Sesion | 16
Objetivo | Resistencia de media | Métodos Intervalico de alta intensidad
duracion
Ejercicio Intensidad Volumen Densidad
Sentadilla y press de hombro con | Zona 4.5 15segx 10 15 seg
pelota medicinal F.C 168-182
Battle rope Zona 4.5 15segx 10 15 seg
F.C 168-182
Sentadilla isométrica y saltos Zona 4.5 15 segx 10 15 seg
F.C 168-182
Sprints Zona 4.5 25mts x 10 15 seg
F.C 168-182
Golpes rectos Zona 4.5 15segx 10 15 seg
F.C 168-182
Golpes curvos Zona 4.5 15segx 10 15 seg
F.C 168-182
manopleo Zona 4.5 Sminx 3 1
F.C 168-182
Escala de Borg 10 Escala de 7
recuperacion
percibida

Observaciones y conclusion de la sesion

Se logro el objetivo del entrenamiento
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Fecha 21 enero | Microciclo | Introductorio | Sesion | 17
Objetivo Fuerza explosiva, Meétodos Isométrico, pliometria y
reactiva, inicial balistico

Ejercicio Intensidad Volumen Densidad

Levantamiento de llanta Llanta de tractor | Perdida de 2-5 min
velocidad x 5

Lanzamiento de pelota hincado 20 lbs Perdida de 2-5 min

rotando velocidad x 5

Salto a caja, caida de caja con Peso corporal Perdida de 2-5 min

rebote y salto 2 patadas 2 rodillas velocidad x 5

con cada pierna

Hincado caer con lagartija, 15 lbs Perdida de 2-5 min

extension explosiva-lanzamiento velocidad x 5

de pelota medicinal hincado

Desplante saltando | Peso corporal Perdida de 2-5 min

velocidad x 5

Sprints con liga 150 Ibs de ligas | 25 mts x 7 2-5 min

Escala de borg 9 Escala de 7
recuperacion
percibida

Observaciones y conclusion de la sesion

El peleador tuvo buen rendimiento y animo al momento de entrenar se cumplio el

objetivo de lo planificado

Fecha 22 de Microciclo | Choque Sesion 18
enero
Objetivo Resistencia media Métodos Intervalico de alta intensidad
duracién

Ejercicio Intensidad Volumen Densidad

Jogging alto Zona 4.5 15segx 10 15 seg
F.C 168-182

Sentadilla y press de hombro con | Zona 4.5 15segx 10 15 seg

pelota medicinal F.C 168-182

Indios en caja Zona 4.5 15segx 10 15 seg
F.C 168-182

Guardia de bjj con pelota Zona 4.5 15segx 10 15 seg

medicinal haciendo extension de F.C 168-182

cadera y rotaciones

Lanzamiento de pelota medicinal | Zona 4.5 15segx 10 15 seg

acostado F.C 168-182

Correr cuesta arriba Zona 4.5 15segx 10 15 seg
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F.C 168-182

Ejercicios de cuello flexion, Zona 4.5 15segx 10 15 seg
extension y rotaciones F.C 168-182
Fortalecimiento con golpes a Zona 4.5 15segx 10 15 seg
tibias, antebrazos, muslo y F.C 168-182
abdomen.
Escala de Borg 9 Escala de 8

recuperacion

percibida

VFC: SS Bueno

Observaciones y conclusion de la sesion

Se cumplio el objetivo del entrenamiento tuvo molestias al momento del
fortalecimiento con golpes a tibias, antebrazos, muslo y abdomen, pero fue tolerable.

Microciclo 4

Fecha 24 enero ‘ Microciclo | Recuperacion ‘ Sesion | 19
Objetivo | Fuerza maxima, Métodos Contrastes
explosiva, reactiva,
inicial
Ejercicio Intensidad Volumen Densidad
Peso muerto y saltos R.M 90%-100% | 1-4 Repeticiones | 3-5
162-180 lbs de cada una minutos
3 series
Sentadilla hack y patada circular | R.M 90%-100% | 1-4 Repeticiones | 3-5
180 Ibs de cada una minutos
3 series
Press de pecho y lanzamiento de | R.M 90%-100% | 1-4 Repeticiones | 3-5
pelota medicinal 210-240 1bs de cada una minutos
3 series
Remo cerrado R.M 90%-100% | 1-4 Repeticiones | 3-5
160-180 lbs de cada una minutos
3 series
Golpes de poder con liga Maxima 10 repeticiones | 2-5
velocidad 4 series minutos
3 series
Patadas circulares Miéxima 10 repeticiones | 2-5
velocidad 4 series minutos
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3 series

Escala de Borg

Escala de

percibida

recuperacion

VEC: SS Bueno

Observaciones y conclusion de la sesion

Se cumplio el objetivo del entrenamiento, se entrend con normalidad y comodidad.

Fecha 26 enero | Microciclo | Recuperacion | Sesion [ 21
Objetivo Fuerza explosiva, Métodos Fraccionado pasadas- balistico
reactiva, inicial
Ejercicio Intensidad Volumen Densidad
Empuje de trineo 45 1bs 20 mts x 6 2-5 min
Salto desde abajo con press de 20 Ibs Perdida de 2-5 min
hombro con pelota medicinal velocidad x4
Golpe recto con barra 15 lbs Perdida de 2-5 min
velocidad x4
Salto de indio en cajon Peso corporal | Perdida de 2-5 min
velocidad x4
Manopleo golpes de poder Peso corporal | Perdida de 2-5 min
velocidad x4
Escala de Borg Escala de
recuperacion
percibida

Observaciones y conclusion de la sesion

Se cumplid el objetivo del entrenamiento, se entrend con normalidad

Fecha 27 enero ‘ Microciclo | Recuperacion Sesion | 22
Objetivo | Resistencia de media | Métodos Intervalico de alta intensidad
duracién

Ejercicio Intensidad Volumen Densidad

Sentadilla y press de hombro con | Zona 4.5 15segx 8 15 seg

pelota medicinal F.C 168-182

Battle rope Zona 4.5 15segx 8 15 seg
F.C 168-182

Sentadilla isométrica y saltos Zona 4.5 15segx 8 15 seg
F.C 168-182

Sprints Zona 4.5 25 mts x 8 15 seg
F.C 168-182

Golpes rectos Zona 4.5 15segx 8 15 seg
F.C 168-182

Golpes curvos Zona 4.5 15segx 8 15 seg
F.C 168-182
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manopleo Zona 4.5 5 min x 2 1
F.C 168-182
Escala de borg 8 Escala de 7
recuperacion
percibida

Observaciones y conclusion de la sesion

Se cumplid el objetivo del entrenamiento, se entrend con normalidad

Fecha 28 enero | Microciclo | Recuperacion | Sesion | 23
Objetivo | Fuerza explosiva, Métodos Isométrico, pliometria y
reactiva, inicial balistico

Ejercicio Intensidad Volumen Densidad

Levantamiento de llanta Llanta de tractor | Perdida de 2-5 min
velocidad x 4

Lanzamiento de pelota hincado 20 lbs Perdida de 2-5 min

rotando velocidad x 4

Salto a caja, caida de caja con Peso corporal Perdida de 2-5 min

rebote y salto 2 patadas 2 rodillas
con cada pierna

velocidad x 4

Hincado caer con lagartija, 15 1bs Perdida de 2-5 min
extension explosiva-lanzamiento velocidad x 4
de pelota medicinal hincado
Desplante saltando | Peso corporal Perdida de 2-5 min
velocidad x 4
Sprints con liga 150 Ibs de ligas | 25 mts x 6 2-5 min
Escala de borg 9 Escala de 8
recuperacion
percibida
Observaciones y conclusion de la sesion
Se cumplio con normalidad el entrenamiento
Fecha 29 de Microciclo | Recuperacion Sesion 24
enero
Objetivo Resistencia media Métodos Intervalico de alta intensidad
duracion
Ejercicio Intensidad Volumen Densidad
Jogging alto Zona 4.5 10 seg 15 seg
F.C 168-182
Sentadilla y press de hombro con | Zona 4.5 10 seg 15 seg
pelota medicinal F.C 168-182
Indios en caja Zona 4.5 10 seg 15 seg
F.C 168-182
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Guardia de bjj con pelota Zona 4.5 10 seg 15 seg

medicinal haciendo extension de F.C 168-182

cadera y rotaciones

Lanzamiento de pelota medicinal | Zona 4.5 10 seg 15 seg

acostado F.C 168-182

Correr cuesta arriba Zona 4.5 10 seg 15 seg

F.C 168-182

Ejercicios de cuello flexion, Zona 4.5 10 seg 15 seg

extension y rotaciones F.C 168-182

Fortalecimiento con golpes a Zona 4.5 10 seg 15 seg

tibias, antebrazos, muslo y F.C 168-182

abdomen.

Escala de borg 8 Escala de 7

recuperacion
percibida

VFC: SS Bueno

Observaciones y conclusion de la sesion

Se cumplid con normalidad el objetivo del entrenamiento

Microciclo 5
Fecha 1 Febrero | Microciclo | 5 | Sesion | 25
Objetivo | Resistencia de media Métodos HIIT
duracién y resistencia a la
fuerza explosiva

Ejercicio Intensidad Volumen Densidad

Saltos estrella con pelota medicinal E.B9-10 20 SEGX10 10 SEG
F.C 183

Press de pecho con pelota medicinal | E.B 9-10 20 SEGX10 10 SEG
F.C 183

Lenador con liga E.B9-10 20 SEGX10 10 SEG
F.C 183

Saltos explosivos E.B 9-10 20 SEGX10 10 SEG
F.C 183

Subida inclinada E.B9-10 20 SEGX10 10 SEG
F.C 183

Manopleo E.B9-10 20 SEGX10 10 SEG
F.C 183

Escala de borg 9 Escala de 8

recuperacion
percibida
Observaciones y conclusion de la sesion
Se cumplid con normalidad el entrenamiento
| Fecha | 3 Febrero | Microciclo | 5 | Sesion | 26
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Objetivo | Fuerza inicial, reactiva, Métodos Balistico
explosiva y V.de accioén
Ejercicio Intensidad Volumen Densidad
Golpe con barra Maxima Perdida de la 3
velocidad x4
Bolado con liga Maxima Perdida de la 3
velocidad x4
Saltos desde banco Maxima Perdida de la 3
velocidad x4
Sprints con liga Maxima Perdida de la 3
velocidad x4
Golpes de poder Maxima Perdida de la 3
velocidad x4
Escala de borg 10 Escala de 7
recuperacion
percibida
Observaciones y conclusion de la sesion
Se cumpli6 con normalidad el entrenamiento
Fecha 5 Febrero | Microciclo | 5 | Sesion | 27
Objetivo | Resistencia a la fuerza Meétodos HIIT
explosiva y media
duracion
Ejercicio Intensidad Volumen Densidad
Costales E.B9-10 5 minx3 1 min
F.C 183
Manopleo E.B9-10 5 minx3 1 min
F.C 183
Correr E.B9-10 3 minx5 1 min
F.C 183
Escala de borg 8 Escala de 8
recuperacion
percibida
VFC: SS Bueno
Observaciones y conclusion de la sesion
Se cumplidé con normalidad el entrenamiento
Microciclo 6
Fecha 8 Febrero | Microciclo | 5 | Sesion | 28
Objetivo | Resistencia de media Métodos HIIT
duracion y resistencia a la
fuerza explosiva
Ejercicio Intensidad | Volumen | Densidad
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Saltos estrella con pelota medicinal E.B9-10 20 SEGX10 10 SEG
F.C 183
Press de pecho con pelota medicinal | E.B 9-10 20 SEGX10 10 SEG
F.C 183
Lefiador con liga E.B9-10 20 SEGX10 10 SEG
F.C 183
Saltos explosivos E.B9-10 20 SEGX10 10 SEG
F.C 183
Subida inclinada E.B9-10 20 SEGX10 10 SEG
F.C 183
Manopleo E.B 9-10 20 SEGXI10 10 SEG
F.C 183
Escala de borg 7 Escala de 8
recuperacion
percibida
Observaciones y conclusiéon de la sesion
Se cumplié con normalidad el entrenamiento
Fecha 10 Microciclo | 5 Sesion 29
Febrero
Objetivo | Fuerza inicial, Métodos Balistico
reactiva, explosiva 'y
V.de accion
Ejercicio Intensidad Volumen Densidad
Golpe con barra Maxima Perdida de la 3
velocidad x4
Bolado con liga Miéxima Perdida de la 3
velocidad x4
Saltos desde banco Maxima Perdida de la 3
velocidad x4
Sprints con liga Maxima Perdida 3
de la velocidad
x4
Golpes de poder Maéxima Perdida 3
de la velocidad
x4
Escala de borg 9 Escala 9
de recuperaciéon
percibida
Observaciones y conclusion de la sesion
Se cumplidé con normalidad el entrenamiento
Fec Micr 5 S 30

ha 2
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Ob Resistencia a Mé HIIT
jetivo la fuerza explosiva y todos
media duracion
Ejercicio Inten Vol De
sidad umen nsidad
Costales E.B 5 1
9-10 F.C minx3 min
183
Manopleo E.B 5 1
9-10 F.C minx3 min
183
Correr E.B 3 1
9-10 F.C minx5 min
183
Escala de borg 9 Esc 7
ala de
recuperacion
percibida

VFC: SS Bueno

Observaciones y conclusion de la sesion

Se cumpli6 con normalidad el entrenamiento
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FACULTAD DE ORGANIZACION DEPORTIVA UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

RESUMEN AUTOBIOGRAFICO
LUIS ENRIQUE RIOJAS PESQUEIRA

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

con Orientacion En Alto rendimiento deportivo

Tesina: PLANIFICACION DEPORTIVA Y NUTRICIONAL PARA LA
PREPARACION DE UN PELEADOR DE ARTES MARCIALES MIXTAS

PROFESIONAL.

Campo tematico:
Datos Personales: (Nacido el 18 de mayo de 1996 en Culiacan Sinaloa, actualmente
viviendo en monterrey N.L.
Educacion Profesional: Lic. Cultura fisica y deportes. Universidad de Sonora
Diplomado: Nutricion aplicada al culturismo y deporte. AMED
Curso: Nutricion y obesidad: control de sobrepeso. UNAM
Curso: Principios de nutricion aplicada al culturismo y deporte. AMED
Curso: Nutricion aplicada a deportes de combate. IECD

Experiencia Profesional:
Entrenador, nutridlogo con especialidad en deportes de combate y peleador de artes
marciales mixtas y Grappling.

E-mail: enriqueriojascoach@hotmail.com



