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Respetable Senor Director:

Reciba un cordial saludo de la Coordinacion General de la Escuela de Ciencia vy
Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-.

Por este medio me dirijo a Usted, para informarle que he procedido a la revision del Informe
Final de Experiencia Docente con la Comunidad —-EDC-, previo a optar al pregrado de la carrera
de Técnico en Deportes, del estudiante:

Nombre: Pablo Antonio Pinto Alvarez.
Carné No. 8350331.
Titulado: PREPARACION FiSICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO EN LA ESPECIALIDAD DE

CARRERA, DE LOS ATLETAS AMATEUR DE FONDO, DEL EQUIPO DE ATLETISMO “UNION
ATLETICA UNIVERISTARIA”, DE LA UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA.

Asesor Técnico: Lic. Boris Estuardo Rodas Figueroa.
Asesor Metodoldgico: Licda. Maria Regina Santos Orellana.
Revisor Final Lic. Byron Ronaldo Gonzdlez; M.A.

Por considerar que el trabajo cumple con los requisitos establecidos por ECTAFIDE, emito
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Guatemala, 04 de agosto de 2010

Llcda. Mercedes de la Luz L.6pez de Bolaros,
Coordinadora de la Escuela de Ciencia y Tecnologia
de la Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE—,
Universidad de San Carlos de Guatemala,

Presente.

Distinguida Licenciada:

Por este medio la saludo, deseandole éxito en sus labores, a la vez me permito
informarle que el alumno Pablo Antonio Pinto Alvarez, concluy6é su practica de
Experiencia Docente con la Comunidad —-EDC-, en el equipo Unién Atlética
Universitaria USAC, completando un total de 300 horas, del 20 de abril al 1 de
septiembre de 2009, en las instalaciones del Estadio Revolucién y el Estadio del
Parque LA DEMOCRACIA.

Sin otro particular, me suscribo de usted.
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/
Anfonio Jonatan Hernandez Carfas /(y y -
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INTRODUCCION

El ejercicio de Experiencia Docente con la Comunidad —EDC-, como parte
del proceso de formacion profesional, permitié poner en practica el conocimiento
académico adquirido a través de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte —ECTAFIDE—-, y la oportunidad de ensefiar la
ciencia. La practica relacionada se proyecté hacia una poblacion determinada,
dentro del ambito del deporte de atletismo, especificamente estuvo dirigida al
equipo de atletismo “Unidn Atlética Universitaria”, integrado en su mayoria por
estudiantes, profesionales egresados y trabajadores de la Universidad de San
Carlos de Guatemala.

El tema es atletismo, en la especialidad de carrera de fondo, y se trabajo
con atletas amateur, bajo la denominacion de: Preparacion fisica y entrenamiento
deportivo en la especialidad de carrera, de los atletas amateur de fondo, del
equipo de atletismo “Unién Atlética Universitaria”, de la Universidad de San

Carlos de Guatemala.

La preparacion fisica y el entrenamiento deportivo descrito, como parte del
contenido del macrociclo, con sus respectivos mesociclos y microciclos, abarcé
cuatro periodos de trabajo: 1) preparacion general; 2) preparacion especial; 3)
competitivo; y, 4) transitorio o de recuperacion. Asi mismo, cada atleta realizo
sus sesiones de entrenamiento de preparacion fisica, técnico tactica y
psicologica, bajo supervision, mediante la ejecucion de planes individuales de
carga o trabajo. Ademas se empled metodologia aplicada para el desarrollo de la
capacidad aerobica, anaerobica, fuerza y potencia; también, la observancia y
aplicacion de los principios del entrenamiento deportivo. Para medir los
resultados se realizaron pruebas fisicas y test de campo que permitieron evaluar

el rendimiento del atleta.



El logro obtenido fundamentalmente, es que el atleta aprendié a entrenar
de manera segura, minimizando los riesgos de lesiones por una mala preparacion
fisica, consiguié el beneficio 6ptimo de un entrenamiento profesional, en
consecuencia los atletas regulares mejoraron el desarrollo de su forma deportiva,
la proteccion de su vida deportiva y demas beneficios de la practica de su

deporte.



1. MARCO CONCEPTUAL
1.1 Antecedentes

Hasta la fecha no existe un antecedente de estudio de practica —-EDC-, en el
deporte de Atletismo, en la especialidad de carrera de fondo, en atletas amateur, como
se puede comprobar en el registro de Tesis de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de
la Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-. En la Escuela de Ciencias Psicologicas
de la Universidad de San Carlos de Guatemala, existe una tesis cuyo titulo se
denomina: Incidencia del ejercicio fisico sobre el estado de salud mental, el estudio
realizado incluye la ejecucién de un programa de acondicionamiento fisico general en
personas que no son atletas, por lo cual también se descarta como un verdadero
antecedente del estudio de practica de Experiencia Docente con la Comunidad —EDC-.
En la Universidad Francisco Marroquin, tampoco se ha hecho un estudio de tesis que
se considere un antecedente; existen dos, en su marco tedrico contienen una
descripcién del entrenamiento deportivo como referencia, el titulo de éstas es: Centro
de entrenamiento deportivo de alto rendimiento, en altitud Quetzaltenango; Centro del
alto rendimiento y albergue deportivo para atletas élite de atletismo; respectivamente,
ambas se refieren esencialmente a proyectos arquitectonicos relacionados con
infraestructura deportiva. En la Universidad Rafael Landivar y Universidad Mariano
Galvez, no existe antecedente. En la Federacion Nacional de Atletismo, de la
Confederacion Deportiva Autbnoma de Guatemala, a la fecha no se ha realizado
ningun estudio sobre preparacion fisica y entrenamiento deportivo en ninguno de los

niveles de rendimiento deportivo de los atletas de la especialidad de carrera.

Se considera como un antecedente ante la inexistencia de uno especifico, el
trabajo de investigacion realizado que se denomina: “El entrenamiento deportivo como
medio fundamental para el desarrollo integral de atletas del primer ingreso en la
Facultad de Agronomia”, cuyo informe final de investigacion fue presentado al
honorable consejo directivo de la Escuela de Ciencias Psicoldgicas de la Universidad
de San Carlos de Guatemala, para optar al titulo de técnico deportivo, en el afio de
1997.



Para cumplir con el objetivo del ejercicio de experiencia docente con la
comunidad —EDC- vy, de proyeccion social de la Universidad de San Carlos de
Guatemala, se desarroll6 un programa de preparacion fisica y entrenamiento deportivo
en la especialidad de carrera en atletas amateur de fondo, el cual se trabajo con atletas
del equipo de atletismo “Union Atlética Universitaria”. También conocida con la
abreviatura UA-USAC, es una agrupacion deportiva que reune estudiantes,
trabajadores y profesionales de la Universidad de San Carlos de Guatemala, cuyo fin
es promover la cultura fisica y el deporte. UA-USAC, tiene como vision: ser una
organizacion deportiva con proyeccion social, lider en la promocion de la cultura fisica y
el deporte, mediante la enseflanza integral y sistematizada, sin exclusion o
discriminacion alguna, en correspondencia fraternal. Su misidn: es una agrupacion
deportiva con pensamiento social, conformada por atletas universitarios, que promueve
la actividad fisica por salud y el deporte, con la finalidad de elevar y mejorar la calidad
de vida, las condiciones de salud y el desarrollo intelectual de estudiantes,
trabajadores, profesionales universitarios y poblacion en general. Su lema: Por un

deporte social, el amor y la vida.

El fin primordial del programa fue que cada atleta adquiriera el aprendizaje de
entrenamiento deportivo seguro, sin riesgos de lesiones o de una mala preparacién
fisica, asi como el beneficio de un entrenamiento profesional, para el mejoramiento de
su forma deportiva, la proteccidon de su vida deportiva y demas beneficios de la

actividad fisica.

1.2 Justificacion

La practica se sustentd en tres razones, una académica, la otra social y la
tercera cultural: la académica, porque la —EDC- es parte del proceso académico de
formacion para el futuro profesional y, requisito indispensable previo a optar el titulo de
técnico en deportes, a través de ella el estudiante pone en préctica el conocimiento
adquirido; la social, debido a que la Universidad de San Carlos de Guatemala, se
proyecta socialmente a la comunidad con el fin fundamental de elevar el nivel espiritual
de los habitantes de la republica, como lo establece el articulo dos de su ley organica,
para conservar, promover y difundir la cultura y el saber cientifico; y la cultural, por

cuanto que la cultura se transmite también endoculturalmente, como es en el presente



caso, en que la cultura fisica que deriva de aquélla, a través de la practica de la EDC,
se transmitid al grupo social esa practica que cautiva y emociona al mundo entero,
como lo es el deporte, en el caso concreto el atletismo en la especialidad de carrera, en

atletas amateur de fondo.

El programa de la practica denominado: Preparacién fisica y entrenamiento
deportivo en la especialidad de carrera, de los atletas amateur de fondo, del equipo de
atletismo Union Atlética Universitaria, de la Universidad de San Carlos de Guatemala,
cumplié con las tres razones expuestas, y que de manera esencial logrd proveer a la
poblacion en referencia una preparacion fisica y entrenamiento deportivo que permitio
su desarrollo personal fisico y deportivo, con los consiguientes beneficios de desarrollo
de su forma deportiva, mejoramiento de las condiciones fisicas, de la salud y

proteccion de su vida deportiva.
1.3 Definicién del problema

En la disciplina deportiva de atletismo, en la especialidad de carrera, los atletas
amateur de fondo, del equipo de atletismo Unién Atlética Universitaria, de la
Universidad de San Carlos de Guatemala, tenian la necesidad de un programa que les
facilitara el logro de una preparacion fisica y entrenamiento deportivo, para alcanzar su
desarrollo personal fisico y deportivo, asi como elevar su forma deportiva, con el
consiguiente beneficio de mejoramiento de las condiciones fisicas, de la salud y

proteccion de su vida deportiva.
1.4 Alcances y limites

A través de un programa de preparacion fisica, alcanzar el logro de un
entrenamiento profesional que beneficie a los atletas amateur en su desarrollo
deportivo, en que se delimita la preparacion fisica y el entrenamiento deportivo, de los
atletas del equipo de atletismo Union Atlética Universitaria USAC, para lo que se

tomaron en cuenta los siguientes ambitos:



1.4.1 Ambito geografico

La practica se realizé en las instalaciones del estadio revolucién, campus

universitario, zona 12 y en el parque la Democracia, en el municipio de
Guatemala.

1.4.2 Ambito institucional
Equipo de atletismo “Unién Atlética Universitaria” USAC.
1.4.3 Ambito poblacional

Atletas amateur de carrera de fondo, del equipo de atletismo “Union Atlética
Universitaria” USAC.

1.4.4 Ambito temporal

La préactica se realizé del 20 de abril al 1 de septiembre de 2009.



2. MARCO METODOLOGICO
2.1 Objetivos
2.1.1 General
Proveer a los atletas amateur de fondo de preparacién fisica adecuada en su
entrenamiento deportivo para su desarrollo integral.

2.1.1 Especificos

Proporcionar a los atletas sistemas de entrenamiento seguro, que minimicen los

riesgos de lesiones por mala preparacion fisica.

Obtener por parte de los atletas el beneficio 6ptimo de un entrenamiento

profesional.

Mejorar su forma deportiva y su condicion fisica, mejorar sus capacidades
condicionales y coordinativas, conservar la buena salud y proteger su vida

deportiva.

2.2 Poblacion
La practica fue desarrollada con los atletas amateur, corredores de fondo del
equipo de atletismo Unién Atlética Universitaria USAC, integrado por estudiantes de
diversas unidades académicas, profesionales universitarios y trabajadores de la

Universidad de San Carlos de Guatemala.

2.3 Fuente de informacién
La investigacion se realizé teniendo como soporte las siguientes:
A. Primarias
Sesiones de entrenamiento
Test motrices y pruebas fisicas de campo
B. Secundarias
Bibliograficas

Documentales



2.4 Recoleccién de informacion

La informacién se recolect6 mediante apuntes de lo observado durante el
desarrollo de las actividades de las sesiones de entrenamiento, también documentando
los planes de entrenamiento de cada microciclo por cada atleta, asi como registrando

la informacién y los resultados vertidos por los test y pruebas fisicas realizadas.

Ademas, notas, citas bibliograficas, documentos sobre preparacion fisica,

entrenamiento deportivo y sus derivaciones.
2.5 Tratamiento de la informacién

La informacién obtenida de las sesiones de entrenamiento permitio conocer el
comportamiento de cada atleta, su desarrollo deportivo individual y, facilito ir realizando

las correcciones técnicas para perfeccionar el gesto deportivo.

Los resultados de los test motrices y pruebas fisicas, constituyeron informacion
fundamental para la planificacién del entrenamiento deportivo y manejo de cargas de
manera individual, asi como para medir el rendimiento deportivo y la forma deportiva de

cada deportista.

La informacién obtenida de las consultas bibliograficas de diversos autores
sobre la preparacion fisica, entrenamiento deportivo, metodologia del entrenamiento
deportivo, planificacion del entrenamiento deportivo, fisiologia del ejercicio y desarrollo
de las capacidades condicionales y coordinativas, fue de gran utilidad para transmitir el

conocimiento tedrico a los atletas y para enriquecer el marco teorico.

De igual manera la informacion adquirida de los documentos sobre temas
relacionados con la preparacion fisica y entrenamiento deportivo, proporcionados por
los docentes de ECTAFIDE, en los diferentes cursos de formacion académica, fueron
de mucha importancia para transmitir a los atletas la importancia que tiene la

preparacion fisica y el entrenamiento deportivo si se hace de manera sistematizada.



3. MARCO OPERATIVO
3.1 Recoleccion de datos
Para la recoleccion de datos se procedié de la manera siguiente:

Al inicio del programa de preparacion fisica y entrenamiento deportivo, se solicitd
a los alumnos (atletas), informacién personal sobre habitos y conductas en su practica
deportiva a través de una ficha que recogié informacién personal, deportiva, historial
médico, esto permitié conocer al atleta, evaluar su estado de salud para la actividad
fisica y sobre sus posibles costumbres que pudieran provocar detrimento a su salud y
vida deportiva.

Durante veinte semanas de preparacién fisica y entrenamiento deportivo,
también a través de la elaboracion de los microciclos, se elaboraron planes de
entrenamiento que de manera acumulativa proporcionaron informacion directa sobre el
avance de cada atleta, ya que estos planes de entrenamiento fueron individuales
atendiendo al principio de individualidad, progresion y ascendencia de la carga y

demas principios del entrenamiento deportivo.

En cada sesion de entrenamiento se tomaron notas sobre lo observado y
practicado durante la ejecucion del entrenamiento, se documentd para poder registrar
asi cada circunstancia que enriquecio el analisis y elaboracion del informe final que

recoge los resultados del desarrollo deportivo y de entrenamiento de cada atleta.

Dentro del macrociclo se programaron test cooper y pruebas fisicas de campo
para evaluar las capacidades coordinativas y condicionales de los atletas, en total se
hicieron tres evaluaciones en diferentes periodos del entrenamiento: al principio, en un
periodo intermedio y al final del macrociclo, esta informacion proporcioné como cada
atleta iba evolucionando en su desarrollo deportivo y respondiendo fisiologicamente al
estimulo de la carga del entrenamiento. Dichas pruebas se hicieron de manera
individual para cada alumno del programa de entrenamiento y, la utilizacién de la
informacion ayudd a la elaboracién de los planes de entrenamiento, aplicacion y

manejo de la carga.



Los datos obtenidos de la investigacibn documental y bibliogréafica, se realizo
mediante consulta de teoria diversa de autores sobre temas relacionados con el
entrenamiento deportivo y la preparacion fisica, esta informacion sirvié para transmitir
el conocimiento a los alumnos como se explicd en el apartado de tratamiento de la

informacion.

En consecuencia, el conjunto de la recoleccion de datos permitié determinar el
resultado final de cada atleta contenido en el presente informe final de la practica de
—EDC-.

3.2 Trabajo de campo

Como soporte al trabajo de campo, se realizé paralelamente un trabajo de

gabinete; el trabajo de campo incluydé docencia, investigacion y servicio.
3.2.1 Docencia

El proceso didactico comprendid la ensefianza e instruccién de la
preparacion fisica y entrenamiento deportivo a cada alumno (atleta), de manera
sistematizada y personalizada. Se trabajé desde el inicio del programa, la
enseflanza e instruccion sobre las tres partes fundamentales de la sesion del
entrenamiento deportivo. como fue la parte inicial que comprende el
calentamiento: trote, gimnasia y estiramiento; la parte principal, que incluyé la
direccién y supervisién de la carga principal de cada atleta, trabajando en dias
alternos, la carga aerdbica, la carga anaerobica, el trabajo técnico, el trabajo
complementario de la preparacion fisica como el trabajo de fuerza y de

pliometria.

Al inicio los atletas tenian movimientos motores descoordinados, lo cual
pudo apreciarse durante el trabajo técnico y la observacion del desarrollo de las
cargas principales, poco a poco hasta llegar al final del programa, los atletas
mejoraron sus capacidades condicionales y coordinativas, aprendieron a

manejar por si solos las tres fases de la sesién de entrenamiento.

Desde la primera hasta la ultima sesion de entrenamiento, se cre6 un plan

de entrenamiento individual para cada atleta, registros que permitieron medir el
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desarrollo y rendimiento deportivo e incremento de su capacidad para soportar la

carga y superar la fatiga.
3.2.2 Investigacion

El trabajo de investigacion incluydé la ejecucion del test de Cooper y
pruebas fisicas de campo, que permitieron conocer la condicion fisica de cada
atleta al inicio del programa de entrenamiento, su evolucién durante la fase
intermedia del programa y el resultado final al concluir el programa. Las pruebas,
mas lo observado y comparado, dieron como resultado que efectivamente los
alumnos regulares tuvieron un desarrollo en la forma deportiva, en sus

capacidades motoras y, en su rendimiento deportivo.

Las pruebas de Cooper fueron fundamentales, a través de ellas se logré
medir la capacidad aerdbica de cada atleta, su capacidad de VO2 max., la
categoria de aptitud en su VO2 max., la velocidad media, el tiempo de velocidad,
la distancia recorrida, la frecuencia cardiaca en reposo y al final de la prueba, el

umbral aerdbico, asi como la intensidad por tiempo y por frecuencia cardiaca.

Se logro establecer un récord de la frecuencia cardiaca en reposo y en
ejercicio a cada atleta, lo cual al final reflej6 resultados satisfactorios de un

corazén entrenado en los atletas.

Las pruebas de campo para evaluar las capacidades condicionales, que
se realizaron, fueron: pruebas de velocidad de 60 y 30 metros; de fuerza,
pruebas de despechada, barra y salto vertical; de flexibilidad, pruebas de flexion
vertical y flexion horizontal. Asi mismo, se realizaron pruebas de talla y peso,
para establecer la relacion talla — peso.

3.2.3 Servicio

El trabajo de servicio se llevo a cabo desde el principio del programa de
entrenamiento deportivo hasta su final, e incluyé la totalidad del contenido del
macrociclo, es decir, todo el servicio implicito en el programa, que comprendio
enseflanza aprendizaje del entrenamiento deportivo y preparacion fisica,

metodologia y principios del entrenamiento deportivo, planificacion y manejo de
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cargas, enseflanza y demostracion de ejercicios generales y especiales,
observancia y correccion técnica, pruebas y evaluaciones, toda la preparaciéon
del atleta: preparacion general, especial, precompetitiva y competitiva,
recuperaciéon transitoria, preparacion técnico tactica y psicolégica, orientacion
sobre el manejo de los sistemas energéticos durante el trabajo principal de cada

sesion de entrenamiento.
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4. MARCO TEORICO

4.1 Deporte

El deporte como actividad que apasiona, no ha dejado de revestir importancia su
significado, es por ello que muchos autores no se ponen de acuerdo en sus
proposiciones, sin embargo si exponen con precision los caracteres principales del
concepto. Dentro de este contexto de ideas, ademas de ser un medio de formacion,
(Ossorio: 1981. 224), lo concibe como: “recreacion, pasatiempo, placer, diversion o
ejercicio fisico por lo comun al aire libre, practicado individualmente o por equipos para
superar una marca establecida o de vencer a un adversario en competicion publica,

siempre con sujecién a ciertas reglas”.
4.2 Capacidades fisicas

Todo organismo posee ciertas condiciones internas de orden genético, que son
conocidas como capacidades fisicas, se desarrollan mediante estimulos de la carga en
el entrenamiento deportivo y una buena preparacion fisica. Existen dos tipos: las
coordinativas, las cuales dependen del sistema nervioso, por lo que en principio
estaran determinadas por el factor genético, entre ellas podemos mencionar la
flexibilidad, destreza, agilidad, diferenciacion, orientacion, equilibrio, ritmo, etc.; y, las
condicionales, nacemos con ellas, siendo la fuerza, velocidad, y resistencia. Es
indispensable sefalar que la condicién fisica es “el conjunto de capacidades fisicas
siendo éstas las aptitudes o suficiencias para desarrollar alguna actividad” (Pérez:
2006. 25).

4.3 Concepto de atletismo en la especialidad de carrera

En el deporte de atletismo en su especialidad de carrera, la disciplina exige una
alta preparacion fisica y un entrenamiento sistematico para alcanzar un rendimiento
deportivo y la mejora de las capacidades deportivas; el logro del desarrollo de la forma
deportiva en el atleta amateur de fondo, requiere que su preparacion fisica y su
entrenamiento deportivo, sea de calidad, altamente profesional, debidamente
planificado y no improvisado, cuyos beneficios se resumen en: calidad de vida,
prolongacion de la vida deportiva y elevacién de sus niveles deportivos.
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4.3.1 Atletismo

Desde los antiguos griegos hasta la época actual, ha sido un deporte
practicado por deportistas aficionados (amateur), asi como atletas
experimentados por la accesibilidad que sus disciplinas permiten, ya sea
carreras, saltos, lanzamientos o marcha. Al igual que todo concepto, debe
contener todos los elementos que lo fundamenten tedricamente, (Sopena: 1995),
incluye tales componentes al concebir al atletismo como la practica de ejercicios
0 juegos atléticos, agregando que es un deporte integrado por un conjunto de
ejercicios naturales del hombre. Constituye la disciplina mas importante en los

juegos olimpicos.
4.3.2 Atleta

Cuando hacemos referencia al atleta, relacionamos inmediatamente la
competicion, efectivamente atleta del griego athlos, eso es lo que significa. El
atleta por el desarrollo de sus capacidades, habilidades y destrezas, es apto
para practicar el atletismo. Son atletas, “aquellas personas fuertes y fisicamente
bien desarrolladas. Estas caracteristicas las obtiene uno al practicar atletismo”
(Lopez: 1997. 20).

4.3.3 Carrera de fondo

Son consideradas como carreras de fondo oficializadas, las siguientes
disciplinas: 3000 metros con obstaculos, 5000 metros, 10000 metros, medio
marathon (21,095 metros) y marathon (42,195 Km.). Existen otras carreras de
fondo, tales como las carreras populares de 6, 12, 15 Km., ademas incluye la
ultramarathon (Mancilla: 34, 114 — 115).

En la carrera de fondo se requiere tener una buena resistencia y
capacidad aerobica, en el caso de los atletas amateur, regularmente practican
las carreras populares de fondo, debido a que éstas se practican la mayoria en
terreno duro (asfalto), el atleta debe planificar bien sus carreras, tener una buena
preparacion fisica y un organizado entrenamiento deportivo, con la finalidad de

tener un buen rendimiento en la carrera y minimizar las lesiones, es por ello, que
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en el caso de los alumnos (atletas) del programa de —EDC-, durante su
macrociclo tuvieron una preparacion fisica que incluy6 su preparacion general y
especial, periodos en los que se trabajo la fuerza, la resistencia, la potencia, la

velocidad y trabajo de flexibilidad.
4.4 La preparacion fisica y el entrenamiento deportivo

La preparacion fisica es parte del entrenamiento deportivo, a través de ella se
trabaja la fuerza y la potencia, para ello se apoya en la halterofilia y la isometria; la
potencia y la elasticidad con la gimnasia y los multisaltos; y la resistencia, a través de
las cargas de carrera en volumenes elevados y velocidad con intensidades

controladas.

Asi lo demuestran los estudios realizados por la Internacional Amateur Athletic
Federacion (1991), y de igual manera lo establecen los investigadores de la
preparacion fisica y el entrenamiento deportivo, tales como Ariel Gonzélez (2005) en
sus investigaciones de bases y principios del entrenamiento deportivo; y, Zaciorskij, V.
M. citado en Dietrich Martin (2001), en sus descubrimientos sobre las cualidades

fisicas del deportista, entre otros.

La preparacion fisica, esta orientada al fortalecimiento de los 6rganos y
sistemas, a la elevacion de sus posibilidades funcionales, al desarrollo de las
cualidades motoras (fuerza, rapidez, resistencia, flexibilidad, agilidad). Se divide en
general y especial. En el proceso de preparacion fisica general el deportista adquiere
un desarrollo fisico multilateral que se caracteriza por una gran fuerza, rapidez,
resistencia, flexibilidad, agilidad, una buena capacidad de trabajo de todos sus 6rganos
y sistemas y la armonia de todas sus funciones, también el atleta asimila las cargas del
entrenamiento y se adapta a ellas, eleva su nivel de desarrollo de las cualidades
motoras. La preparacion fisica especial, esta dirigida al fortalecimiento de los 6rganos
y sistemas, a la elevacion de sus posibilidades funcionales y al desarrollo de las
cualidades motoras en relacion con las exigencias del deporte practicado (Ozolin:
1989. 153, 158 — 159, 169).
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El entrenamiento en atletismo es algo fundamental, “detrds de todos los triunfos
deportivos hay una gran planificacion, muchas horas de sacrificio y trabajo duro”
(Mancilla: 1999. 117).

Si lo vemos desde el punto de vista de la fisiologia del ejercicio, con la finalidad
de conocer los beneficios del ejercicio y el entrenamiento deportivo, asi como las
consecuencias del sobreentrenamiento o entrenamientos excesivos 0 no controlados, a
manera de ejemplo, se dice que “el entrenamiento aerébico mejora el flujo de sangre
central y periférica y a un aumento de la capacidad de las fibras musculares para
generar mayor cantidades de energia... las mejoras en la resistencia son el resultado

de muchas adaptaciones al estimulo del entrenamiento” (Wilmore: 2007. 146).

Para enriquecer esta teoria, es valiosa la opinidbn de quien expresa que “la
preparacion fisica o entrenamiento fisico, es la aplicacion de un conjunto de ejercicios
corporales dirigidos racionalmente para desarrollar y perfeccionar las cualidades
perceptivo-motrices del deportista, con el fin de obtener un mayor rendimiento
deportivo”. El mismo autor, al referirse al entrenamiento deportivo, analiza lo siguiente:
“En el lenguaje general, la palabra entrenamiento se emplea con diferentes
significados. Los fisibélogos del deporte entienden por entrenamiento, todas las cargas
fisicas que provocan una adaptacion y transformacion funcional o morfolégica del
organismo, y, por ello, un aumento del rendimiento”. En su analisis distingue que, “en
un sentido mas amplio, el concepto de entrenamiento se utiliza en la actualidad, para
toda ensefianza organizada que esté dirigida al rapido aumento de la capacidad de
rendimiento fisico, psiquico, intelectual o técnico-motor del hombre” (Lopez: 1997. 21).

Asi, podriamos seguir ampliando la teoria de la preparacion fisica y el
entrenamiento deportivo, sin embargo, es necesario definir otros conceptos de

importancia para el desarrollo de la teoria de la tematica que nos ocupa.
4.5 Definicidn de preparacion fisica

Una proposicion clara y exacta, constituye la idea de quien postula, que la
preparacion fisica “es un componente primordial del entrenamiento deportivo para

desarrollar las cualidades motoras: fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad,
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coordinaciéon y se divide en general y especial, empleando como medio, los ejercicios
fisicos para generar acciones motoras” (Platonov: 2001. 9).

4.6 Definicidon de entrenamiento deportivo

El entrenamiento deportivo conlleva sesiones de adiestramiento y ensefianza
para la formacion y educacién del deportista. Se describe como “la forma principal de
poner en practica la preparacion del deportista como un proceso didacticamente
organizado a través de un sistema metodologico de ejercicios fisicos con el fin de

lograr el desarrollo y perfeccionamiento deportivo” (Matvéev: 1983. 23).
4.7 Organizacion del entrenamiento deportivo

La organizacion del entrenamiento es importante, tiene por objeto que el
deportista durante un tiempo determinado se entrene, y poder llegar a la competencia
en las mejores condiciones, posterior a la competencia permite su reestablecimiento, y
la conservacién de un nivel deportivo, que le permite reiniciar un nuevo periodo de

entrenamiento. Este tipo de organizacion comprende tres niveles:

a) Nivel de macroestructura: El macrociclo comprende la estructura del o los ciclos
grandes de entrenamiento, que puede ser semestral, anual o comprender varios

afnos.

b) Nivel de mesoestructura: ElI mesociclo comprende los ciclos medios de

entrenamiento, que incluyen varios microciclos relativamente definidos.

c) Nivel de microestructura: El microciclo comprende la estructura de ciclos pequefios
compuestos por varias sesiones de entreno, son regularmente de una semana cada

microciclo.

En cuanto a la sesion de entrenamiento, ésta consta de tres partes: “preparatoria
(calentamiento); principal (trabajo principal); y, conclusiva (final o de recuperacion y
relajacion)” (Matvéev: 1983. 269).

Como nota ampliatoria, es necesario expresar que la periodizacion del
entrenamiento, ademas de la organizacién descrita, también incluye varias etapas que

se denominan periodos, a lo largo del macrociclo; el primero que es el periodo
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preparatorio que incluye la preparaciéon general y especial, su objetivo es “la
preparacion del atleta para el periodo de competencia”; el periodo competitivo, que a
su vez se puede subdividir en pre-competitivo y competitivo, en €l se busca mantener
el nivel alcanzado hasta llevar al atleta a la competencia, es decir, aqui se alcanza el
rendimiento Optimo, en este periodo “el volumen de entrenamiento se reduce
gradualmente y la intensidad aumenta”; vy, finalmente el periodo transitorio,
considerado como un descanso activo, siendo su objetivo principal “dar al atleta la
oportunidad de recuperar la forma mental y fisica subsecuente a las cargas de
entrenamiento de los periodos de preparacion y competencia” (Thompson: 1991. 5.26,
5.27).

4.8 Los test y pruebas fisicas de campo

Los test y las pruebas fisicas de campo, “evaltan el potencial atlético del atleta y
nos sirven para medir sus progresos” (Ballesteros: 1992. 20). Esto se traduce en lo
siguiente: para alcanzar, mantener y controlar resultados de calidad y posiciones del
rendimiento en el desarrollo y practica deportiva, asi como para garantizar el continuo
progreso técnico y profesional del deportista, optimizar los recursos, la energia,
preparar al deportista psicolégicamente, y proteger la vida deportiva.

En cuanto al control y evaluacion de los alumnos (atletas) del programa de la

practica —EDC—, se utilizaron los test y pruebas fisicas de campo siguientes:
e Velocidad

e Despechada*

e Barra horizontal*

e Salto vertical

e Flexion vertical

e Flexion horizontal

e Test de Cooper

*Desarrollo de la resistencia muscular.
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Velocidad:

Mide la velocidad y la capacidad neuromuscular, incluye dos pruebas, la
primera de 60 mts. y la segunda de 30 mts., con un intervalo de 2.5 minutos minimo
de descanso, se mide con cronémetro, a partir de la hora de salida, el atleta recorre al
100% de su velocidad la distancia determinada, el promedio determina su tiempo de

velocidad.

Para el efecto se emplea la férmula:

Tiempo a 30 X % + tiempo a 60 = tiempo calculado para 100 metros.
Despechadas:

El atleta se coloca acostado en posicion prona, totalmente horizontal, coloca las
manos al lado del pectoral, codos hacia atras, los puntos de apoyo son manos y
puntas de los pies, pies juntos, flexionar los brazos alzando y bajando el cuerpo
repetidas veces minimo 30”. Se establecen categorias atendiendo a los resultados, el

objetivo es hacer el mayor nimero de despechadas en el tiempo estipulado.
Barra horizontal:

El atleta se suspende en la barra, con brazos y piernas bien extendidos, sin
tocar el suelo, con las palmas hacia el frente, agarrado de la barra, debe subir hasta
superar la barra con el menton, repitiéndolo sucesivamente sin balanceo. Se
establecen categorias atendiendo a los resultados, el objetivo es hacer el mayor
namero de repeticiones en el tiempo estipulado o en el mayor tiempo posible que se

pueda soportar la suspension en la barra.
Salto vertical:

El ejercicio se realiza lateralmente a una pared, se fija una escala métrica, con
los pies unidos se toma la primer medida hasta la punta de los dedos del brazo

extendido del atleta, posteriormente se realiza el salto con flexion de piernas, debiendo
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medirse la altura alcanzada por el salto, el indice de valoracion lo constituye la

diferencia entre la medida tomada sin salto y la medida tomada con el salto.
Flexion vertical:

El atleta se coloca con los pies levemente separados del punto medio, en
direccion del punto medio se coloca una cinta métrica que desciende y otra que
asciende el punto medio, verticalmente; el punto medio es cero, el atleta sin doblar las
rodillas (no flexionarlas), extiende los brazos con las manos juntas una sobre la otra y
dedos extendidos, realiza una flexion del tronco hacia abajo verticalmente y con la
punta de los dedos toca en la cinta métrica la maxima distancia alcanzada ya sea valor
positivo 0 negativo, siendo el valor positivo a partir del punto cero hacia abajo y

negativo a partir del punto cero hacia arriba.
Flexién horizontal:

Se traza una linea horizontal en el suelo o liston extendido, el atleta coloca sus
pies sobre la linea o liston, separados el ancho de los hombros, alinea sus tobillos con
la linea trazada, a partir del centro de la linea se marca un punto medio, que es el
punto cero, a partir del mismo se coloca una cinta métrica fijada al suelo hacia atras y
otra hacia delante, el atleta sin doblar o flexionar las rodillas, flexiona el tronco y
realiza una flexion con los brazos extendidos, manos y dedos estirados sobrepuesta
una mano sobre la otra, tratando de alcanzar la maxima distancia en la cinta métrica,
ya sea de valor positivo o negativo, siendo el valor positivo a partir del punto cero

hacia atras y negativo a partir del punto cero hacia delante.

Test de Cooper:

Consiste en una prueba de condicion fisica, actualmente se emplea en diversos
ambitos como un sistema de evaluacion, establece categorias de aptitud segun
consumo de oxigeno por ml. por kg. por minuto (VO2+/ml./kg./min.). Previo a la
prueba debe realizarse un calentamiento adecuado, la prueba tiene una duracién de

12 minutos, permite evaluar la resistencia y el consumo maximo de O2. El atleta debe
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recorrer la mayor distancia en metros durante el tiempo estipulado, es prueba de
esfuerzo, permite conocer su aptitud (resistencia), y el consumo de oxigeno. A través
de esta prueba también se obtuvo como resultado en los alumnos (atletas), la
medicion de su velocidad promedio por kildmetro, su tiempo de velocidad, con la
utilizacién de un pulsimetro fue posible crear para cada atleta una tabla de intensidad

por frecuencia cardiaca y por tiempo de velocidad.
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5. DESCRIPCION DE EXPERIENCIA DOCENTE CON LA COMUNIDAD
5.1 Descripcion de poblacion atendida

La practica de —EDC-, se llevé a cabo con un total de diecisiete alumnos
inscritos en el programa de preparacion fisica y entrenamiento deportivo, en la
disciplina de atletismo, en la especialidad de carrera de fondo, todos pertenecientes al
equipo de atletismo “Unidn Atlética Universitaria USAC”. El equipo en referencia lo
integran estudiantes, trabajadores y profesionales egresados de la Universidad de San
Carlos de Guatemala, cuyas edades oscilan entre los 19 y 45 aflos de edad. Los
atletas del equipo practican el deporte amateur, por lo cual no estan federados, su
especialidad es la carrera de 10 Km. y 21 Km. Los entrenamientos se llevaron a cabo
en el estadio Revolucién, de lunes a viernes de 15:30 a 17:30 horas, sdbado de 08:00
a 11:00 horas; vy, en el parque la Democracia, el dia domingo de 07:00 a 10:00 horas.
Todos los atletas tenian un dia de descanso en sus entrenamientos. De la totalidad de

los alumnos, dos no se sometieron a las pruebas fisicas de campo y test de Cooper.
5.2 Descripcion de planificacion

La planificacién tuvo como objetivo organizar el entrenamiento y la preparacién
fisica de los atletas, bajo un régimen de entrenamiento dirigido, se realiz6 un plan
macrociclo, con sus respectivos mesociclos y microciclos, y la planificacion de sus
sesiones de entrenamiento, en el plan se incluyeron objetivos, principios y

metodologias, el mismo comprendio el plan tedrico y el plan gréfico.
5.3 Descripcion de los logros
5.3.1 Fisicos

Se desarrollo la forma deportiva de los atletas mediante las adaptaciones
fisicas; se potencializé sus capacidades motoras; se mejor0d sus capacidades y

funciones fisiologicas; se protegid su vida deportiva.
5.3.2 Técnico tacticos

Se observd en los alumnos deficiencias técnicas y se mejoraron; se

corrigié sobre las deficiencias técnicas; se establecieron estrategias durante el
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entrenamiento y para la competencia; se apoyd psicolégicamente al atleta

mediante la preparacion fisica y el entrenamiento deportivo.

5.3.3 Teodricos

Se documentaron las bases de entrenamiento; se registro la prueba del test de
Cooper y las pruebas fisicas de campo; se registraron los tiempos de cada
atleta; se transmitié el conocimiento tedrico y practico a los atletas, lo cual les

permitié llegar a tener la capacidad de orientar sus propios entrenamientos al

finalizar el programa.
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6. METODOLOGIA

La metodologia de ensefianza empleada facilitd el aprendizaje de los alumnos
(atletas) y, en cuanto a los métodos de aplicaciéon, se emplearon métodos para el
desarrollo de la fuerza, la potencia, asi como la resistencia aerdbica y anaerdbica del

atleta. También se aplicaron métodos para el desarrollo de la movilidad y flexibilidad.
6.1 Métodos de ensefianza
Método sintético o global
Método analitico
Método mixto o analitico sintético analitico
6.2 Métodos practicos
6.2.1 Desarrollo de la fuerza y potencia
Método natural (cuestas)
Método de tensiones en régimen de velocidad
Método de contrastes
Método de transferencia (encadenamiento)
Método pliométrico
6.2.2 Desarrollo de la resistencia aerdbica
Método continuo extensivo
Método continuo variable
Método continuo progresivo
Método fraccionado intervalico extensivo
6.2.3 Desarrollo de la resistencia anaerdbica
Método fraccionado repeticiones extremadamente cortas

Método fraccionado repeticiones cortas
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Método fraccionado repeticiones largas
6.2.4 Desarrollo de la movilidad y flexibilidad
Método activo o dinamico

Método sostenido, rigido o estatico
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7. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Los diecisiete alumnos (atletas) que voluntariamente se inscribieron en el programa
de la practica de —EDC—, recibieron entrenamiento deportivo y preparacion fisica mediante
un trabajo dirigido, a través de un plan macrociclo de veinte semanas, que inicié el 20 de
abril de 2009 y concluy6 el 1 de septiembre de 2009, no obstante adicionalmente se
trabajo con los alumnos dos semanas de trabajo transitorio para efectos de desentreno. El

total de horas trabajadas fue de trescientas horas.

A los atletas se les recomend6 hacer como minimo tres sesiones de entreno por
semana y un maximo de seis, con un dia de descanso, para obtener mejores resultados
en el desarrollo de sus capacidades y su forma deportiva. Con la finalidad de justificar los
resultados en el presente analisis, y por la naturaleza del ejercicio practicado, se definen
tres categorias en cuanto a la frecuencia de asistencia a su entreno por semana: los
alumnos que realizaron entre 5y 6 sesiones de entreno semanal figuran en la categoria de
frecuentes, entre 3 y 4 sesiones de entreno semanal figuran en la categoria regular (poco
frecuentes) y los que realizaron entre 1 y 2 sesiones de entreno semanal figuran en la
categoria irregulares. La razon del establecimiento de estas categorias se debe a que los
atletas mas frecuentes reflejan mejores resultados que los poco frecuentes y los

irregulares.

Las pruebas de control para efectos de evaluacion, se realizaron a principio de los

meses de mayo, julio y septiembre.

De la totalidad de los alumnos (atletas), dos alumnos no quisieron someterse a las
pruebas fisicas de campo ni la prueba de Cooper, circunstancia por la cual dentro de los

resultados y analisis del estudio solamente figuran quince atletas.

En cada tabla de descripcién de resultados, se puede apreciar el logro de cada

atleta, asi como el resultado absoluto obtenido al final del macrociclo.
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La ndmina de alumnos es la siguiente:

orden atleta edad unidad académica calidad
1 A 35 USAC trabajador
2 B 22 Humanidades estudiante
3 C 22 Derecho estudiante
4 D 24 Ectafide estudiante
5 E 20 Odontologia estudiante
6 F 20 Diversificado estudiante
7 G 19 Calusac estudiante
8 H 28 Medicina estudiante
9 I 26 Derecho estudiante
10 J 20 Arquitectura estudiante
11 K 24 Medicina estudiante
12 L 27 Derecho estudiante
13 LL 25 Derecho estudiante
14 M 45 Derecho estudiante
15 N 45 Humanidades estudiante
16 N 36 Econdmicas profesional *
17 @) 20 Humanidades estudiante *

* NO se sometieron a las pruebas.
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Frecuencia cardiaca en reposo durante el macrociclo
orden atleta al inicio | intermedio | al final asistencia

1 A 67 68 60 frecuente
2 B 76 70 68 frecuente
3 C 67 62 56 frecuente
4 D 67 54 54 irregular
5 E 70 70 68 irregular
6 F 72 70 69 regular

7 G 64 60 54 frecuente
8 H 64 68 60 frecuente
9 I 72 68 68 regular
10 J 60 60 58 frecuente
11 K 72 70 65 irregular
12 L 86 88 78 irregular
13 LL 66 62 58 frecuente
14 M 80 79 76 irregular
15 N 64 60 60 irregular

Como se puede apreciar atendiendo la frecuencia con que los atletas entrenaban

semanalmente desde el inicio del macrociclo hasta su finalizacion, los atletas frecuentes y

regulares

significativamente la frecuencia cardiaca en reposo, lo cual se traduce en un corazén mas
entrenado, siendo el beneficio un menor esfuerzo para bombear sangre al organismo, se
exceptuan los atletas irregulares los cuales a pesar de que si mejoraron en reducir su

frecuencia cardiaca en reposo, no pueden considerarse corazones entrenados. (Véase grafico

1).
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Evaluacion de la capacidad condicional de velocidad
Velocidad 60|mts. / 30mts. |
durante el macrociclo
orden atleta al inicio | intermedio | al final | asistencia
1 A* 13":54 13":84 13":94 |frecuente
2 B 19":52 16":82 16":90 |frecuente
3 C* 1373 1377 13":75 |frecuente
4 D* 14":.97 15":56 15":56 |irregular
5 E 17":42 15":81 15":81 |irregular
6 F* 15":15 14":73 14":93 |[regular
7 G 15":09 14":95 15":75 |frecuente
8 H 15".08 1494 14":98 |frecuente
9 I* 14":82 15":63 15":63 |regular
10 J 13":20 12":89 13":16 |frecuente
11 K 15":.00 14™79 14™:79 |irregular
12 L 15":00 1474 15":04 |irregular
13 LL 13":93 13":90 13":18 |frecuente
14 M* 17":02 18":00 17":90 |irregular
15 N 16":00 15":45 15":40 |irregular
Resultado: capacidad méaxima de velocidad para 100 mts., medido en
segundos y centésimas.

Como se puede apreciar los atletas reflejaron una mejoria en sus tiempos de velocidad

durante las pruebas practicadas en la fase intermedia del macrociclo, excepto los atletas

representados con asterisco (*) que no entrenaron suficientemente durante las sesiones de

trabajo anaerdbico en que se trabajaba el sistema energético ATP — PC. También se puede

apreciar que los atletas durante las pruebas al final del macrociclo, reflejan un incremento en

el tiempo de velocidad, ello debido a que en el periodo de preparacién general y especial, el

entrenamiento del sistema energético ATP — PC, se realiz6 progresivamente con cargas e

intensidades altas, lo cual se redujo durante el periodo precompetitivo y competitivo ya que la

especialidad de los atletas no es la velocidad sino el fondo, por lo cual se trabajo mas

especificamente el trabajo aerdbico. (Véase gréfico 2).
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Evaluacion de la capacidad condicional de fuerza
Resistencia‘muscular: des‘pechadas 30"
durante el macrociclo
al
orden atleta inicio intermedio | al final resultado asistencia

1 A 23 23 32 9 frecuente
2 B 9 10 10 1 frecuente
3 C 24 24 27 3 frecuente
4 D 7 8 12 5 irregular
5 E 18 22 24 6 irregular
6 F 9 13 19 10 regular

7 G 11 9 14 3 frecuente
8 H 14 17 19 5 frecuente
9 I 8 10 12 4 regular
10 J 25 28 22 -3 frecuente
11 K 6 9 11 5 irregular
12 L 16 19 23 7 irregular
13 LL 26 30 30 4 frecuente
14 M 9 11 15 6 irregular
15 N 15 19 19 4 irregular

Resultado: incremento en capacidad maxima de despechadas.

Debido a que el trabajo de fuerza se realiz6 durante todo el macrociclo, al principio sin
peso (manos libres) durante las primeras cuatro semanas, posteriormente y hasta el periodo
competitivo con peso, los alumnos (atletas), al practicar las pruebas fisicas todos reflejaron un
incremento en su resistencia muscular ya que aumentaron el nimero de repeticiones en el
tiempo estipulado, tal y como lo demuestra la tabla de resultados, logro obtenido de manera
progresiva mediante la aplicacion de los principios y métodos de entrenamiento deportivo.
También se puede apreciar que el atleta J no reflejé un resultado positivo, debido a que es
oriundo de Quiché, y el dia de entreno de la fuerza no podia asistir porque viajaba a su lugar
de origen. De igual manera el atleta B, no podia asistir a su entreno de fuerza, razén por la

cual no tuvo resultado significativo. (Véase gréfico 3).
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Evaluacion de la capacidad condicional de fuerza

Resistencia muscular: en barra horizontal por segundos

| |
durante el macrociclo
orden atleta al inicio | intermedio | al final resultado asistencia

1 A 9 X 25" 9 X 28" 10 X 30" 1 frecuente
2 B 6 X 12" 7 X 15" 7 X 16" 1 frecuente
3 C 10 X 16" 8 X 12" 7 X 11" -3 frecuente
4 D 3X6" 4X8" 5X11" 2 irregular
5 E 9 X 15" 12 X 19" 13 X 22" 4 irregular
6 F 7 X 14" 10 X 20" 10 X 21" 3 regular

I G 0 X0" 10 X 15" 7 X 14" 10 frecuente
8 H 6 X 10" 15X 17" 4 X 14" 9 frecuente
9 I 6 X 10" 9 X12" 10 X 14" 4 regular
10 J 8 X 20" 9 X 24" 10 X 28" 2 frecuente
11 K 2X6" 3X6" 4X8" 2 irregular
12 L 7X18" 9 X 22" 11 X 26" 4 irregular
13 LL 14 X 25" 15 X 26" 18 X 30" 4 frecuente
14 M 0 0 0 0 irregular
15 N 6 X 18" 9 X 24" 9 X 27" 3 irregular

Resultado: incremento en capacidad maxima de resistencia.

Debido a que el trabajo de fuerza se realizé durante todo el macrociclo como se explica
anteriormente, los alumnos (atletas), al practicar las pruebas fisicas todos reflejaron un
incremento en su resistencia muscular, ya que aumentaron el nUmero de repeticiones y su
tiempo de resistencia de manera notable, tal y como lo demuestra la tabla de resultados, logro
obtenido de manera progresiva mediante la aplicacion de los principios y métodos de
entrenamiento deportivo. También se puede apreciar que los atletas que no tuvieron mejora o
muy leve, se atribuye a que el dia de entreno de la fuerza no podian asistir con la frecuencia
suficiente, lo cual demuestra que entre mas numero de dias se entrene, mejores seran los

resultados. (Véase gréfico 4).
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Evaluacion de la capacidad condicional de fuerza

Resistencia muscular: salto vertical

| |
durante el macrociclo
orden atleta al inicio | intermedio | al final resultado asistencia

1 A 40 cm. 41 cm. 41 cm. 1cm. frecuente
2 B 18 cm. 24 cm. 23 cm. 5cm. frecuente
3 C 34 cm. 39 cm. 37 cm. 3cm. frecuente
4 D 29 cm. 30 cm. 31 cm. 2cm. irregular
5 E 26 cm. 38 cm. 38 cm. 12 cm. irregular
6 F 24 cm. 26 cm. 28 cm. 4 cm. regular

I G 32 cm. 34 cm. 35 cm. 3 cm. frecuente
8 H 24 cm. 27 cm. 27 cm. 3 cm. frecuente
9 | 22 cm. 24 cm. 27 cm. 5cm. regular
10 J 39 cm. 41 cm. 42 cm. 3 cm. frecuente
11 K 0 0 0 0 irregular
12 L 0 0 0 0 irregular
13 LL 36 cm. 37 cm. 38 cm. 2 cm. frecuente
14 M 28 cm. 31 cm. 31 cm. 3 cm. irregular
15 N 28 cm. 30 cm. 32 cm. 4 cm. irregular

Resultado: incremento en capacidad de salto en cm.

En la tabla de resultados se puede observar que los alumnos (atletas), mejoraron su

capacidad de resistencia muscular en el salto vertical, este logro fue posible obtenerlo a

través del trabajo realizado mediante el método pliométrico, este tipo de trabajo se mantuvo

durante todo el macrociclo, con mayor intensidad durante el periodo de preparacion general y

especial, habiéndose reducido la intensidad y el volumen durante el periodo pre y competitivo.

(Véase grafico 5).
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Evaluacion de la capacidad condicional de flexibilidad

Flexibilidad vertical

durante el macrociclo

orden atleta al inicio | intermedio | al final resultado asistencia

1 A 11 cm. 7 cm. 6 cm. (5) cm. frecuente
2 B 10 cm. 9 cm. 12 cm. 2cm. frecuente
3 C 9cm. 9 cm. 10 cm. 1cm. frecuente
4 D 7 cm. 4 cm. 6 cm. (1) cm. irregular
5 E 1cm. (1cm.) 2.cm. 1cm. irregular
6 F 10 cm. 11 cm. 14 cm. 4 cm. regular

I G 8 cm. 9 cm. 10 cm. 2cm. frecuente
8 H 8 cm. 9 cm. 11 cm. 3 cm. frecuente
9 I 12 cm. 12 cm. 14 cm. 2cm. regular
10 J 9cm. 9cm. 11 cm. 2cm. frecuente
11 K 10 cm. 12 cm. 12 cm. 2.cm. irregular
12 L 2 .cm. 3cm. 3cm. 1cm. irregular
13 LL 3 cm. 3 cm. 10 cm. 7 cm. Frecuente
14 M 1cm. 2cm. 2cm. 1cm. Irregular
15 N (3cm.) (3cm.) (3cm.) 0cm. Irregular

Resultado: incremento de capacidad de flexibilidad en cm.

En la tabla que se muestra puede apreciarse que los alumnos (atletas), mejoraron su

capacidad de flexibilidad vertical, este logro fue posible obtenerlo a través del trabajo

realizado mediante el método dinamico y el método estatico, que comprendio una diversidad

de ejercicios tanto gimnasticos como de estiramiento, este tipo de trabajo se mantuvo durante

todo el macrociclo, con la misma intensidad y volumen en los diferentes periodos y al inicio de

las sesiones de entrenamiento en la fase de calentamiento. Los atletas con resultado

negativo, regularmente hacian menos ejercicios de flexibilidad y estiramiento. (Véase grafico

6).
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Evaluacion de la capacidad condicional de flexibilidad

Flexibilidad horizontal

| |
durante el macrociclo
orden atleta al inicio | Intermedio | al final resultado asistencia

1 A 33 cm. 29 cm. 36 cm. 3cm. frecuente
2 B 29 cm. 25 cm. 26 cm. (3) cm. frecuente
3 C 36 cm. 36 cm. 34 cm. (2) cm. frecuente
4 D 30 cm. 22 cm. 28 cm. (2) cm. irregular
5 E 19 cm. 19 cm. 20 cm. 1cm. irregular
6 F 28 cm. 30 cm. 29 cm. 2cm. regular

I G 33 cm. 35 cm. 35 cm. 2cm. frecuente
8 H 29 cm. 32 cm. 29 cm. 3 cm. frecuente
9 | 30 cm. 32 cm. 35 cm. 5cm. regular
10 J 28 cm. 27 cm. 33 cm. 5cm. frecuente
11 K 28 cm. 30 cm. 30 cm. 2.cm. irregular
12 L 12 cm. 14 cm. 15 cm. 3cm. irregular
13 LL 17 cm. 19 cm. 25 cm. 8 cm. frecuente
14 M 15 cm. 16 cm. 16 cm. 1cm. irregular
15 N 8 cm. 11 cm. 11 cm. 3 .cm. irregular

Resultado: incremento de capacidad de flexibilidad en cm.

En la tabla que se muestra puede apreciarse que los alumnos (atletas), mejoraron su
capacidad de flexibilidad horizontal, este logro fue posible obtenerlo a través del trabajo
realizado mediante el método dindmico y el método estatico, como se explica en la
descripcion del parrafo anterior. Los atletas con resultado negativo, regularmente realizaban

menos ejercicios de flexibilidad y estiramiento. (Véase gréfico 7).
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Relacién talla — peso

Peso en Kg. y Ib.

durante el macrociclo

orden atleta talla al inicio intermedio al final categoria resultado asistencia
altura Kg. Lb. Kg. Lb. Kg. Lb. s/contextura kg/lb

1 A 1.65 62.5 139.5 61 134 61 134 normal baj6 1.5/5.5 frecuente
2 B 1.42 55.5 125 54.5 120 53.5 117 leve sobre peso | bajé 2.0/8.0 frecuente
3 C 1.68 82.5 182 81 178 78.5 172 leve sobre peso | baj6 4.0/10 frecuente
4 D 1.60 70 154 68 150 68 150 sobre peso baj6 2.0/4.0 irregular
5 E 1.55 69 153 70 154 69 153 sobre peso mantuvo su peso | irregular
6 F 1.44 54 119 54.5 120 54 119 leve sobre peso | mantuvo su peso | regular

7 G 1.60 56.5 125 56.5 125 56.5 125 normal mantuvo su peso | frecuente
8 H 1.60 51 112 50 110 50 110 normal bajé 1.0/2.0 frecuente
9 | 1.58 53.5 118 55 121 53.5 118 normal mantuvo su peso | regular
10 J 1.55 51.5 114 50 110 50 110 normal baj6 1.5/4.0 frecuente
11 K 1.64 86 189 84 185 84 185 sobre peso bajé 2.0/4.0 irregular
12 L 1.60 44 97 43.5 96 43.5 96 bajo peso bajé 0.5/1.0 irregular
13 LL 1.70 66 144 64 139 64 139 normal bajé 2.0/5.0 frecuente
14 M 1.61 75.5 171 75.5 171 75.5 171 sobre peso mantuvo su peso | irregular
15 1.78 63.5 138 63.5 138 63.5 138 bajo peso mantuvo su peso | irregular

Resultado: disminucion de peso atendiendo a la regularidad de entreno.

Los atletas si bien algunos no bajaron de peso, mantuvieron el mismo, puede

apreciarse en la tabla que los atletas experimentados se encuentran dentro de la categoria

normal atendiendo a su contextura; los de leve sobrepeso son atletas de menos experiencia y

si obtuvieron un resultado de disminucion, pero tienen menos tiempo de hacer deporte,

recordemos que los atletas experimentados tienen un mejor metabolismo. En el caso de los

atletas de asistencia irregular es razonable el resultado debido a la poca actividad fisica a que

se sometieron. (Véase grafico 8).
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Evaluacion de la capacidad condicional de resistencia aerobica
Prueba de cooper de 12°
atleta: A

aspectos evaluados Cooper 1 Cooper 2 Cooper 3 diferencia
Distancia recorrida en metros 2880 2885 2925 45
Maximo de F.C. final 168 169 178 10
Umbral en F.C. 168 169 178 10
VO2 max. ml/kg/min. 52.77 52.88 53.77 1
VO2 max. aptitud excelente excelente excelente ninguna
Categoria de resistencia muy bueno | muy bueno | muy bueno ninguna
Velocidad media Km./h. 14.40 14.42 14.62 0.22
T/V por Km. 4°:10".00 47:.09":34 47:06":09 (0:03":91)
Categoria de resistencia: atletas amateur. F.C.: frecuencia cardiaca.
T/V: tiempo de velocidad en minutos, segundos y centésimas.
Diferencia: descripcion de desarrollo al final del macrociclo.

El atleta debido a que su asistencia a sesiones de entreno era frecuente, como se
puede apreciar en la tabla de resultados, tuvo un desarrollo deportivo: al final del macrociclo
el atleta fue mas rapido, sus valores de F.C. reflejan que es un atleta experimentado, elevé su
VO2 max., durante el macrociclo se mantuvo estable, aumenté su velocidad de kilometros por

hora y redujo su tiempo de velocidad.
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Evaluacion de la capacidad condicional de resistencia aerobica
Prueba de cooper de 12°
atleta: B
aspectos evaluados Cooper 1 Cooper 2 Cooper 3 diferencia

Distancia recorrida en metros 2290 2260 2290 0
Maximo de F.C. final 181 180 181 0
Umbral en F.C. 184 190 186 2
VO2 max. ml/kg/min. 39.66 39.00 39.66 0
VO2 max. Aptitud regular regular regular ninguna
Categoria de resistencia bueno bueno bueno ninguna
Velocidad media Km./h. 11.45 11.30 11.45 0
T/V por Km. 57:14":24 57:18":35 57:14":24 0
Categoria de resistencia: atletas amateur. F.C.: frecuencia cardiaca.
T/V: tiempo de velocidad en minutos, segundos y centésimas.
Diferencia: descripcion de desarrollo al final del macrociclo.

La atleta era frecuente, como se puede apreciar en la tabla de resultados, mantuvo su
nivel deportivo: al final del macrociclo conservé su forma deportiva, sus valores de F.C.
reflejan que es una atleta no experimentada, no elevé su VO2 max., durante el macrociclo se
mantuvo estable, conservo su velocidad de kildmetros por hora y su tiempo de velocidad. La
atleta se incorpord al equipo al iniciar el programa, venia sobre entrenada, se trabajé un

desentreno hasta estabilizarla.
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Evaluacion de la capacidad condicional de resistencia aerdbica

Prueba de cooper de 12°

atleta: C

aspectos evaluados Cooper 1 Cooper 2 Cooper 3 diferencia
Distancia recorrida en metros 2505 2785 2750 245
Maximo de F.C. final 179 179 184 5
Umbral en F.C. 179 179 184 5
VO2 max. ml/kg/min. 44.44 50.00 50.00 5.56
VO2 max. Aptitud bueno bueno bueno ninguna
Categoria de resistencia bueno bueno bueno ninguna
Velocidad media Km./h. 12.53 13.77 13.75 1.22
T/V por Km. 4°:47":25 47:21":.20 47:21":49 (0:25":76)
Categoria de resistencia: atletas amateur. F.C.: frecuencia cardiaca.
T/V: tiempo de velocidad en minutos, segundos y centésimas.
Diferencia: descripcion de desarrollo al final del macrociclo.

El atleta debido a que su asistencia a sesiones de entreno era frecuente, como se
puede apreciar en la tabla de resultados, tuvo un desarrollo deportivo: al final del macrociclo
el atleta fue mas rapido, sus valores de F.C. reflejan que es un atleta poco experimentado,
elevdé su VO2 max., durante el macrociclo se mantuvo estable, aumentdé su velocidad de

kilometros por hora y redujo su tiempo de velocidad.
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Evaluacion de la capacidad condicional de resistencia aerobica
Prueba de cooper de 12°
atleta: D
aspectos evaluados Cooper 1 Cooper 2 Cooper 3 diferencia

Distancia recorrida en metros 2160 2120 2120 -40
Maximo de F.C. final 177 178 178 1
Umbral en F.C. 178 178 178 0
VO2 max. ml/kg/min. 36.78 35.88 35.89 (0.89)
VO2 max. aptitud regular regular regular ninguna
Categoria de resistencia regular regular regular ninguna
Velocidad media Km/h. 10.80 10.60 10.60 (0.20)
T/V por Km. 57:33":20 57:39":37 57:39":37 07:06":17
Categoria de resistencia: atletas amateur. F.C.: frecuencia cardiaca.
T/V: tiempo de velocidad en minutos, segundos y centésimas.
Diferencia: descripcion de desarrollo al final del macrociclo.

La atleta era irregular, como se puede apreciar en la tabla de resultados, no tuvo un
desarrollo deportivo: al final del macrociclo la atleta fue menos rapida ya que faltd a sesiones
de trabajo intervalico, de velocidad y de potencia. Sus valores de F.C. reflejan que es una
atleta poco experimentada, redujo su VO2 max., durante el macrociclo se mantuvo estable,

redujo su velocidad de kilometros por hora y aumento su tiempo de velocidad.
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Evaluacion de la capacidad condicional de resistencia aerobica
Prueba de cooper de 12°
atleta: E
aspectos evaluados Cooper 1 Cooper 2 Cooper 3 diferencia

Distancia recorrida en metros 2005 2001 2005 0
Maximo de F.C. final 187 187 185 2
Umbral en F.C. 187 187 185 2
VO2 max. ml/kg/min. 33.33 33.24 33.33 0
VO2 max. aptitud deficiente deficiente deficiente ninguna
Categoria de resistencia regular regular regular ninguna
Velocidad media Km/h. 10.02 10.00 10.02 0
T/V por Km. 57:59":06 57:59":49 57:59":06 0
Categoria de resistencia: atletas amateur. F.C.: frecuencia cardiaca.
T/V: tiempo de velocidad en minutos, segundos y centécimas.
Diferencia: descripcion de desarrollo al final del macrociclo.

La atleta era irregular, como se puede apreciar en la tabla de resultados, no tuvo un
desarrollo deportivo: al final del macrociclo la atleta fue menos rapida ya que faltd a sesiones
de trabajo intervalico, de velocidad y de potencia. Sus valores de F.C. reflejan que es una
atleta poco experimentada, redujo su VO2 max., durante el macrociclo se mantuvo estable,

redujo su velocidad de kilometros por hora y aumento su tiempo de velocidad.
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Evaluacion de la capacidad condicional de resistencia aerobica
Prueba de cooper de 12°
atleta: F

aspectos evaluados Cooper 1 Cooper 2 Cooper 3 diferencia
Distancia recorrida en metros 2110 2160 2170 60
Maximo de F.C. final 186 183 183 -3
Umbral en F.C. 186 172 172 -14
VO2 max. ml/kg/min. 35.67 36.78 37.00 1.33
VO2 max. aptitud regular regular regular ninguna
Categoria de resistencia regular regular bueno mejoro
Velocidad media Km./h. 10.55 10.80 10.85 0.30
T/V por Km. 57:41"13 57:33":20 57:31":47 (0:09":66)
Categoria de resistencia: atletas amateur. F.C.: frecuencia cardiaca.
T/V: tiempo de velocidad en minutos, segundos y centécimas.
Diferencia: descripcion de desarrollo al final del macrociclo.

La atleta era regular en las sesiones de entreno, como se puede apreciar en la tabla de
resultados, tuvo un desarrollo deportivo: al final del macrociclo la atleta fue mas rapida, sus
valores de F.C. reflejan que es una atleta poco experimentada, elevd su VO2 max., durante el
macrociclo mejor6 su resistencia, aumenté su velocidad de kilbmetros por hora y redujo su
tiempo de velocidad. Los atletas con tres o cuatro entrenamientos semanales mejoran

significativamente su forma deportiva.
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Evaluacion de la capacidad condicional de resistencia aerdbica

Prueba de cooper de 12°

atleta: G

aspectos evaluados Cooper 1 Cooper 2 Cooper 3 diferencia
Distancia recorrida en metros 2350 2450 2500 150
Maximo de F.C. final 184 183 182 -2
Umbral en F.C. 184 183 183 -1
VO2 max. ml/kg/min. 41.00 43.22 44.33 3.33
VO2 max. aptitud regular bueno bueno mejoro
Categoria de resistencia excelente excelente excelente 0
Velocidad media Km./h. 11.75 12.25 12.50 0.75
T/V por Km. 57:06":22 47:53":52 4°:48".03 (0:58":19)
Categoria de resistencia: atletas amateur. F.C.: frecuencia cardiaca.
T/V: tiempo de velocidad en minutos, segundos y centécimas.
Diferencia: descripcion de desarrollo al final del macrociclo.

La atleta debido a que su asistencia a sesiones de entreno era frecuente, como se
puede apreciar en la tabla de resultados, tuvo un desarrollo deportivo: al final del macrociclo
la atleta fue mas rapida, sus valores de F.C. reflejan que es una atleta poco experimentada,
elevd su VO2 max. notablemente, durante el macrociclo mejord su aptitud de VO2 max. y su
resistencia, aumenté significativamente su velocidad de kilbmetros por hora y redujo su

tiempo de velocidad.
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Evaluacion de la capacidad condicional de resistencia aerobica
Prueba de cooper de 12°
atleta: H

aspectos evaluados Cooper 1 Cooper 2 Cooper 3 diferencia
Distancia recorrida en metros 2110 2200 2150 40
Maximo de F.C. final 171 176 173 2
Umbral en F.C. 173 176 173 0
VO2 max. ml/kg/min. 35.67 37.67 36.56 0.89
VO2 max. aptitud regular regular regular 0
Categoria de resistencia regular bueno regular 0
Velocidad media Km./h. 10.55 11.00 10.75 0.20
T/V por Km. 57:41"13 57:27":16 57:34":53 (0:06":60)
Categoria de resistencia: atletas amateur. F.C.: frecuencia cardiaca.
T/V: tiempo de velocidad en minutos, segundos y centécimas.
Diferencia: descripcion de desarrollo al final del macrociclo.

La atleta en su entreno era frecuente, como se puede apreciar en la tabla de
resultados, tuvo un desarrollo deportivo poco notable, ausencia en entrenamientos
importantes fue la causa: sus valores de F.C. reflejan que es una atleta poco experimentada,
elevd su VO2 max., durante el macrociclo se mantuvo estable, aumentd levemente su

velocidad de kilometros por hora y redujo poco su tiempo de velocidad.
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Evaluacion de la capacidad condicional de resistencia aerobica
Prueba de cooper de 12°
atleta: J

aspectos evaluados Cooper 1 Cooper 2 Cooper 3 diferencia
Distancia recorrida en metros 2875 2890 3020 145
Maximo de F.C. final 189 190 181 -8
Umbral en F.C. 192 192 191 -1
VO2 max. ml/kg/min. 52.67 53.00 55.88 3.21
VO2 max. aptitud excelente excelente excelente 0
Categoria de resistencia excelente excelente excelente 0
Velocidad media Km./h. 14.37 14.45 15.10 0.73
T/V por Km. 4°:10":26 47:09":13 37:58"41 (0:51":85)
Categoria de resistencia: atletas amateur. F.C.: frecuencia cardiaca.
T/V: tiempo de velocidad en minutos, segundos y centécimas.
Diferencia: descripcion de desarrollo al final del macrociclo.

El atleta fue frecuente en sus sesiones de entreno, en la tabla de resultados se puede
apreciar que tuvo un desarrollo deportivo notable: al final del macrociclo el atleta fue mas
rapido, sus valores de F.C. en relacion con la distancia recorrida, reflejan que es un atleta con
experiencia, elevé su VO2 max., durante el macrociclo mejoré significativamente su aptitud y

resistencia, aumento su velocidad de kildmetros por hora y redujo su tiempo de velocidad.
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Evaluacion de la capacidad condicional de resistencia aerobica
Prueba de cooper de 12°
atleta: LL

aspectos evaluados Cooper 1 Cooper 2 Cooper 3 diferencia
Distancia recorrida en metros 2900 3010 3040 140
Maximo de F.C. final 182 184 189 7
Umbral en F.C. 184 185 189 5
VO2 max. ml/kg/min. 53.22 55.67 56.33 3.11
VO2 max. Aptitud excelente excelente excelente 0
Categoria de resistencia excelente excelente excelente 0
Velocidad media Km./h. 14.50 15.05 15.20 0.70
T/V por Km. 4°:08":27 37:59":20 37:56":84 (0:51":43)
Categoria de resistencia: atletas amateur. F.C.: frecuencia cardiaca.
T/V: tiempo de velocidad en minutos, segundos y centécimas.
Diferencia: descripcion de desarrollo al final del macrociclo.

El atleta fue frecuente en sus sesiones de entreno, en la tabla de resultados se puede
apreciar que tuvo un desarrollo deportivo notable: al final del macrociclo el atleta fue mas
rapido, sus valores de F.C. en relacion con la distancia recorrida, reflejan que es un atleta con
experiencia, elevé su VO2 max., durante el macrociclo mejoré significativamente su aptitud y

resistencia, aumento su velocidad de kildmetros por hora y redujo su tiempo de velocidad.
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7.1 Gréficos

1. Grafico de frecuencia cardiaca en reposo
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3. Grafico de capacidad de fuerza

(despechadas)
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5. Grafico de capacidad de fuerza
(salto vertical)
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7. Grafico de capacidad de flexibilidad (horizontal)
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8. CONCLUSIONES

La practica realizada en el ejercicio de Experiencia Docente con la Comunidad —EDC-,
cumplié con su objetivo, ya que la poblacién trabajada constituida por atletas amateur
en la especialidad de carrera de fondo, por parte de la Universidad de San Carlos de
Guatemala no es atendida mediante un programa de preparacion fisica y
entrenamiento deportivo; y, muchos de ellos que se inscribieron en el programa
entrenaban de una manera desorganizada y bajo riesgo de una mala preparacion
fisica, una vez sometidos al planeamiento de preparacion fisica y entrenamiento
deportivo, como lo demuestran los resultados, obtuvieron un desarrollo personal fisico
y deportivo, habiendo elevado su forma deportiva y mejorado su condicién fisica en
beneficio de su vida deportiva.

Cada atleta adquirié el aprendizaje de un entrenamiento deportivo seguro, sin riesgos
de lesiones, asi como la forma correcta de hacer una preparacion fisica adecuada,
todo ello a través de un entrenamiento profesional, medio por el cual lograron
experimentar el fortalecimiento de sus o6rganos y sistemas habiendo elevado sus
capacidades funcionales; También lograron desarrollar sus cualidades motoras en los
respectivos periodos de entrenamiento deportivo y, con la aplicacion de métodos y
principios de entrenamiento deportivo, cada atleta logro asimilar de manera ondulada y
ascendente las cargas y adaptaciones a las mismas que lo llevaron a elevar su nivel y

rendimiento deportivo.

La preparacion fisica y entrenamiento deportivo no son lo mismo, sin embargo van de
la mano, esto se pudo comprobar a través del macrociclo mediante la aplicacion de los
diversos ejercicios que desarrollaron las cualidades perceptivo motrices de cada
alumno (atleta) que los condujo a un mayor rendimiento deportivo, aunado a esta
preparacion estuvieron las cargas fisicas de manera organizada que aumentaron la
capacidad de rendimiento fisico y técnico motor del alumno, atendiendo a su

regularidad de entrenamiento, siendo mas apreciable en los atletas frecuentes.
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9. RECOMENDACIONES

La Universidad de San Carlos de Guatemala, debe implementar en cada unidad
académica un programa de preparacion fisica y entrenamiento deportivo, ya que en
cada una de ellas, como es notorio en este informe, cuenta con estudiantes que
practican deporte de atletismo en la especialidad de carrera de fondo, que entrenan sin
una forma sistematizada y organizada, lo cual caso contrario, coadyuvaria a elevar el
nivel fisico y deportivo, su forma deportiva y por ende su condicion fisica en beneficio

de su vida deportiva e intelectual.

Se recomienda que la implementacibn de programas de preparacion fisica y
entrenamiento deportivo, sean seguros, sin riesgos de lesiones para los estudiantes
universitarios, por lo cual deben de ponerse en manos de técnicos deportivos
facultativos y no en manos de personas empiricas, ya que solo un profesional cuenta
con el conocimiento suficiente, con la ética y la moral para poder conducir a un
estudiante atleta al fortalecimiento de sus Organos, sistemas y para elevar sus

capacidades funcionales y motoras que a su vez eleven su nivel de vida y deportivo.

Con fundamento en los resultados obtenidos en la presente practica de —EDC-, se
recomienda que todo programa deportivo que se implemente por la Universidad de San
Carlos de Guatemala o en su caso por la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte —-ECTAFIDE—, cumpla con un planeamiento sistematizado
y organizado de preparacién fisica y entrenamiento deportivo, para el logro del

rendimiento deportivo, esto es: el rendimiento fisico y técnico motor.
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ALUMNOS DE LA PRACTICA —-EDC-

INFORMACION PERSONAL

NOMBRE: EDAD: FECHA DE NACIMIENTO:
SEXO: M F ___ TELEFONO: CELULAR: E-
MAIL: RESIDENCIA:
CALIDAD UNIVERSITARIA: Estudiante: __ Profesional: ___ Trabajador USAC: ___ UNIDAD ACADEMICA O
ADMINISTRATIVA: NOMBRE DE SU EQUIPO DEPORTIVO:
NOMBRE DE UN FAMILIAR:
RESIDENCIA:
TELEFONO: CELULAR:

INFORMACION DEPORTIVA

¢CUANTOS DIAS A LA SEMANA PRACTICA ACTIVIDAD FISICA? ¢(CUANTO TIEMPO
DEDICA A SU PRACTICA DEPORTIVA AL DIA? ___hora (s) ___min. INDIQUE EL DEPORTE QUE PRACTICA:
CUANDO SE |INICIO EN SU PRACTICA DEPORTIVA:

OBJETIVOS
¢DESEA MEJORAR SU NIVEL O FORMA DEPORTIVA? . INDIQUE LA
REGULARIDAD CON QUE DESEA REALIZAR SU PRACTICA DEPORTIVA: Tres dias ____ cuatro dias ____
cincodias __  seisdias ___ a la semana.
HISTORIA MEDICA
¢Es fumador? . ¢,Cuantos cigarros consume al dia? . ¢ Consume alcohol? .
¢Con qué frecuencia? . ¢Toma algun tipo de medicamento? . Especifique:

Nombre del médico que Ilo prescribio:
Duracion del tratamiento y motivo:

Indique si padece alguno de los siguientes problemas de salud: Osteoporosis . Diabetes . Hipertension
Obesidad . Sobrepeso . Osteoartritis . Asma . Otros

Indique si ha sentido alguno de los siguientes sintomas en reposo: Dolor en el pecho . Dificultad para respirar
. Respira con esfuerzo moderado . Mareos . Desmayos . Hinchazén de los tobillos o pies .
Palpitaciones . Arritmias . Calambres en las piernas o pies .

EL SIGUIENTE ESPACIO E INFORMACION ES PARA EVALUACION POSTERIOR:

FC en reposo . FC en ejercicio . PIA . FR . PESO .
TALLA . % DE GRASA CORPORAL . PESO SEGUN TALLA . FECHA:

Guatemala, de de 2009.




Informe de mes de trabajo

- EDC -
Semana Objetivos
1 Entrenamiento preparacion general, carrera las rosas 2009.
Elaboracion plan gréafico del macrociclo.
Elaboracién microciclo 20 al 26 de abril 2009.
Prueba de 21 Kms. previo carrera coban 2009.
2 Entrenamiento preparacion general, carrera las rosas 2009.

Elaboracién microciclo 27 de abril al 3 de mayo 2009.
Elaboracion hoja de informacién personal e historia médica de los atletas.




Informe de mes de trabajo —-EDC-

mayo 2009

Carreras objetivo: las rosas 2009 y cross country
19 de julio y 23 de agosto 2009 respectivamente

Semana

Objetivos

1

Entrenamiento preparacion general.

Elaboracion microciclo 4 al 10 de mayo 2009.
Actividades: velocidad, fuerza, potencia, pliometria,
resistencia, con aplicacion de metodologia.

Entrenamiento preparacion general.
Elaboracion microciclo 11 al 17 de mayo de 2009.
Actividades: continla el trabajo de capacidades.

Entrenamiento preparacion general.

Elaboracion microciclo 18 al 24 de mayo de 2009.
Ejecucion de pruebas fisicas: Cooper, velocidad,
flexibilidad, salto, toma de talla y peso.
Actividades: continUa el trabajo de capacidades.

Entrenamiento preparacion general.

Elaboracion microciclo Recuperativo 25 al 31 de mayo de
2009.

Continta ejecucién de pruebas fisicas: Cooper, velocidad,
flexibilidad, salto, toma de talla y peso.

Actividades: continUa el trabajo de capacidades.

Préxima semana concluye pruebas cooper y de fuerza.

Observaciones: se participd en la carrera del dia contra el tabaco, fecha 31/5/2009.




Informe de mes de trabajo —-EDC-

Junio 2009

Carreras objetivo: las rosas 2009 y cross country
19 de julio y 23 de agosto 2009 respectivamente

Semana

Objetivos

1

Entrenamiento preparacion especial.

Elaboracion microciclo 1 al 7 de junio 2009.
Actividades: velocidad, fuerza con peso, potencia,
pliometria nivel 2, resistencia, con aplicacion de
metodologia. Concluyen pruebas de cooper y fuerza.

Entrenamiento preparacion especial.

Elaboracion microciclo 8 al 14 de junio de 2009.
Actividades: continua el trabajo de capacidades. Trabajo
mas especifico.

Entrenamiento preparacion especial.
Elaboracién microciclo 15 al 21 de junio de 2009.
Actividades: continua el trabajo de capacidades.

Entrenamiento preparacion especial.

Elaboracion microciclo recuperativo 22 al 28 de junio de
20009.

Actividades: continla el trabajo de capacidades.

Observaciones: se participo en la carrera de Coban 2009, fecha 28/6/20009.




Informe de mes de trabajo —-EDC-
Julio 2009
Carreras objetivo: las rosas 2009 y cross country.
19 de julio y 30 de agosto 2009 respectivamente.

Semana Objetivos

1 Entrenamiento preparacion especial.

Elaboracion microciclo 29/06 al 5 de julio 2009.
Actividades: velocidad, fuerza con peso, potencia,
pliometria nivel 2; resistencia, transferencia con aplicacion
de metodologia.

2 Entrenamiento preparacion precompetitivo.
Elaboracion microciclo 6 al 12 de julio de 2009.
Actividades: continda el trabajo de capacidades y
transferencia.

3 Entrenamiento periodo precompetivo.
Elaboracién microciclo 13 al 19 de julio de 2009.
Actividades: continla el trabajo de capacidades y
transferencia.

4 Entrenamiento periodo precompetitivo.

Elaboracién microciclo recuperativo 20 al 26/07/2009.
Actividades: continda el trabajo de capacidades y
transferencia, pruebas fisicas de campo.

5 Entrenamiento periodo precompetitivo.

Elaboracién microciclo ordinario 27/07 al 2/08/2009.
Actividades: continla el trabajo de capacidades, concluy6
trabajo de transferencia.




Informe de mes de trabajo —-EDC-
agosto 2009
Carreras objetivo: las rosas 2009 y cross country.
19 de julio y 30 de agosto 2009 respectivamente.

Semana Objetivos

1 Entrenamiento preparacion periodo competitivo.
Elaboracion microciclo del 3 al 9 de agosto 2009.
Actividades: velocidad, fuerza con peso, potencia,
pliometria nivel 2; resistencia, fin de transferencia.

2 Entrenamiento preparacion competitivo.

Elaboracion microciclo 10 al 16 de agosto de 2009.
Actividades: continla el trabajo de capacidades y fuerza
con método de tensiones en régimen de velocidad.

3 Entrenamiento periodo competitivo.

Elaboracion microciclo recuperativo 17 al 23/8/2009.
Actividades: continda el trabajo de capacidades y fuerza
método régimen de velocidad.

4 Entrenamiento periodo competitivo.

Elaboracién microciclo 24 al 30/08/2009.

Actividades: continda el trabajo de capacidades y fuerza,
método régimen de velocidad.

5 Entrenamiento periodo competitivo.

Elaboracion microciclo 31/08 al 6/09/2009.

Actividades: continta el trabajo de capacidades, concluy6
trabajo de capacidades. Practica de pruebas fisicas.

6 Desentreno.
Elaboracion microciclo transitorio del 7 al 13/09/2009.
Actividades: trabajo de practica de pruebas fisicas.

Observacion: se cambio la carrera cross country por la del dia olimpico (6/9/2009), por
causas climaticas.



Guatemala 18 de enero del 2011.

Senores

Escuela de Ciencia y Tecnologia de Educacion Fisica y Deporte
ECTAFIDE

Presente.

Estimados Senores:

Reciba un cordial saludo deseandoles éxitos en sus actividades cotidianas.

El motivo de la presente es para hacer de su conocimiento que el Sefior PABLO
ANTONIO PINTO ALVAREZ asisti6 el dia de hoy martes 18 de enero del afio en curso a
las oficinas de la Federacion Nacional de Atletismo para consultar sobre el trabajo de
investigacién en preparacion fisica y entrenamiento Deportivo en la especialidad de
carrera de fondo y medio fondo.

Por tal motivo le informamos que no contamos con la informacién solicitada.

Sin mas que agregar a la presente me despido de ustedes .

Atentamente,

Werner Rodas
Gerente Técnico
Federacion Nacional de Atletismo

c.c. Archivo FNA - aderacion Naciena! de Atietisms





