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Guayaquil,
Lcda. July Fabre Cavana, Msc.
DIRECTORA DE LA CARRERA DE DOCENCIA SEMESTRAL
FACULTAD DE EDUCACION FiSICA DEPORTE Y RECREACION
UNIVERSIDAD DE GUAYAQUIL
Guayaquil.
De mis consideraciones:
Envio a Ud. el Informe correspondiente a la REVISION FINAL del trabajo de integracién curricular
“Acondicionamiento para el aumento de la capacidad fisica — resistencia anaerdbica- en el jiujitsu
brasilefio” del Maria Herminia Lozano Santos. Las gestiones realizadas me permiten indicar que
el trabajo fue revisado considerando todos los pardmetros establecidos en las normativas
vigentes, en el cumplimento de los siguientes aspectos:
Cumplimiento de requisitos de forma:
El titulo tiene un méximo de 11231 palabras.
La memoria escrita se ajusta a la estructura establecida.
El documento se ajusta a las normas de escritura cientifica seleccionadas por la Facultad.
La investigacion es pertinente con la linea y sublineas de investigacion de la carrera.
Los soportes tedricos son de maximo 12 afos.
La propuesta presentada es pertinente.
Cumplimiento con el Reglamento de Régimen Académico:
El trabajo es el resultado de una investigacion.
El estudiante demuestra conocimiento profesional integral.
El trabajo presenta una propuesta en el area de conocimiento.
El nivel de argumentacién es coherente con el campo de conocimiento.
Adicionalmente, se indica que fue revisado el certificado de porcentaje de similitud, la valoracién
del tutor, asi como de las paginas preliminares solicitadas, lo cual indica el que el trabajo de
investigacién cumple con los requisitos exigidos.
Una vez concluida esta revisidn, considero que el estudiante esta apto para continuar el proceso
de integracién curricular.
Particular que comunicamos a usted para los fines pertinentes.
Atentamente,

Je.
Dr. C. Antonio Ro

C.1. 0909020257
FECHA: 26/11/21
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ANEXO IL.- ACUERDO DEL PLAN DE TUTORIA DE TRABAJO DE TITULACION

CARRERA: DOCENCIA EN EDUCACION FiSICA
Guayaquil, 6 de Jullo del 2021

Sra,

Lic. July Fabre Cavanna, Mgtr.
Gestora Pedagdgica y Curricular
En su despacho. -

De nuestra consideracion:

Nosotros, Ledo, Manuel Gutierrez Cruz, Msc. , docente tutor del trabajo de titulacidn y la estudiante Maria
Herminia Lozano Santos de la Carrera Docencia én Educedion Fisica, comunicamos que acordamos
realizar las tutorias semanales en el siguiente horario 9000 a 11h00 am, durante el periodo ordinario CI
2021 - 2022,

De igual manera entendemos que los compromises asumidos en ef proceso de tutorfa son:

Asistir 3 las tutorias individuales 2 horas a la semana, con un minimo de porcentaje de asistencia de 70%.
Asistir 3 1as tutorias grupales {3 horas a la semana), con un minimo de porcentaje de asistendia de 70%.
Cumplir con las actividades del proceso, conforme af Calendario Académico.

Tengo conocimiento que es requisito para ka presentacion a la sustentacion del trabajo de titulacion, haber
culminado &l plan de éstudio, los requisitos previos dé graduscion, y haber sprobado el médulo de
actualizacion de conccimientos (en el caso que se encuentre fuera del plazo reglamentario para la
titulacién).

Agradeciendo la atencidn, quedamos de Ud.

Atentamente,

Firma
Maria Herminia Lozano Santos Ledo, Manued Gutierrez Cruz Mse,
CL 09304439358 L
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“Acondicionamiento para el aumento de la capacidad fisica —resistencia
anaerdbica- en el jiujitsu brasileno”
Autor: Maria Herminia Lozano Santos
Tutor: Lcdo. Manuel Gutierrez Cruz, Phd.
RESUMEN

La investigacion surgio de la problemética que existe por el poco desempefio en
el desarrollo de la técnica durante el tiempo establecido en las luchas o
enfrentamientos en los luchadores de jiujitsu brasilefio que presentan falta de
resistencia anaerodbica. La practica de la técnica no alcanza para el logro deseado
por los luchadores, el desgaste fisico que presentan para sostener dicha técnica
durante el encuentro que es un maximo de diez minutos, no es suficiente para
ganar las luchas. Elaborar un sistema de ejercicios de acondicionamiento fisico
para el desarrollo de la resistencia anaerébica, seria un elemento fundamental
para la complementacion de los entrenamientos y la planificacion deportiva.
Estudiar los antecedentes de los inicios del deporte con la metodologia histérica
— légica, realzando la importancia de un correcto analisis de las causas de esta
problematica descritas con el método analitico — sintético y métodos empiricos,
como encuesta y test fisicos, para determinar con evidencias la medicion de la
problematica. La investigadora propone un sistema de ejercicios que contiene
diversas actividades fisicas para complementar con el entrenamiento técnico —
tactico previo al acondicionamiento de la planificacion deportiva de los luchadores

de jiujitsu brasilefio de la academia Leo Iturralde de la ciudad de Guayaquil.
Palabras claves: acondicionamiento fisico, preparacién fisica, deportes de

combate, lucha, jiujitsu brasilefio.
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"Conditioning for increasing physical capacity - anaerobic resistance - in
Brazilian jiujitsu”
Author: Maria Herminia Lozano Santos
Tutor: Lcdo. Manuel Gutierrez Cruz, Phd.
ABSTRACT
The research arose from the problem that exists due to the poor performance in
the development of the technique during the time established in the fights or
confrontations in the Brazilian jiujitsu fighters who present a lack of anaerobic
resistance. The practice of the technique is not enough for the achievement
desired by the wrestlers, the physical exhaustion that they present to sustain said
technique during the match, which is a maximum of ten minutes, is not enough to
win the fights. Developing a system of physical conditioning exercises for the
development of anaerobic endurance would be a fundamental element for
complementing the training and sports planning carried out by the coaches. Study
the antecedents of the beginnings of sport with the historical - logical methodology,
highlighting the importance of a correct analysis of the causes of this problem
described with the analytical - synthetic method and empirical methods, such as
survey and physical tests, to determine with evidence the measurement of the
problem. The researcher proposes an exercise system that contains various
physical activities to complement the technical-tactical training prior to the
conditioning of the sports planning of the Brazilian jiujitsu fighters at the Leo
lturralde academy in the city of Guayaquil.
Keywords: physical conditioning, physical preparation, combat sports,
wrestling, Brazilian jiujitsu.
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INTRODUCCION

En el estudio del acondicionamiento fisico de la planificacion deportiva, se debe
destacar la importancia de los ejercicios que otorgan grandes beneficios a las
capacidades fisicas, ya que la funcion esencial de un buen desarrollo de alto
rendimiento es la condicion en la que se implementan dichos ejercicios y el como
desarrollan al deportista. En el caso de los deportes de combate con agarre,
suelen ser de luchas constantes y que perseverancia, lo que destaca a la
resistencia como la capacidad fisica principal en desarrollar en las planificaciones
deportivas. Por consiguiente, se considera en cada uno de los capitulos los

siguientes componentes:

Capitulo 1. abarca el planteamiento del problema, la formulacion vy
sistematizacion, objetivos de la investigacion y su operacionalizaciéon en el estudio
del desarrollo de la resistencia anaerdbica dentro de los deportes de combate,

jiujitsu brasilefio de la academia Leo lturralde de la ciudad de Guayaquil.

Capitulo II: se incorporan con antecedentes de la investigacion el marco teorico,
marco conceptual, marco contextual, marco legal y el marco deportivo para la

premisa del trabajo a desarrollar por el investigador.

Capitulo lll: abarcan los aspectos metodolégicos empleados en el desarrollo del
trabajo de titulacion. Test fisicos y encuestas previamente desarrolladas bajo el

estudio de los antecedentes.
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Capitulo IV: se plantea el desarrollo de la propuesta de investigacion las
conclusiones, recomendaciones, referencias bibliograficas y anexos

correspondientes al estudio de esta investigacion.
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CAPITULO |

PROBLEMA DE INVESTIGACION
» Tema Planificacion deportiva de ejercicios de

acondicionamiento fisico en los entrenamientos para el
aumento de la resistencia anaerébica de los luchadores
de jiujitsu brasilefio de la academia Leo lturralde de la
ciudad de Guayaquil.

» Titulo Acondicionamiento para el aumento de la
capacidad fisica —resistencia anaerdbica- en el jiujitsu
brasilefio.

» Dominio Universidad de Guayaquil: Modelos
Educativos Integrales e Inclusivos

» Linea de Investigacién de FEDER: valoracion de la
condicion fisica en relacion con la salud, el

entrenamiento y el rendimiento deportivo.

1.1. Problema de investigacion
En las ensefianzas del jiujitsu brasilefio dentro del Ecuador, se encuentra

bajo la direccion de la organizacién FEJJB (Federacion Ecuatoriana de
jiujitsu brasilefio), como presidente Lcdo. Fernando Soluso faixa preta de
jiujitsu brasilefio. Sus doctrinas abarcan el conocimiento basico de la
cultura fisica y el orden de la clase deportiva, pero durante el avance del
deporte, la exigencia por destacar internacionalmente, conlleva a los
deportistas a motivarse a practicar ejercicios adicionales o0

planeamientos deportivos que aumenten la capacidad fisica necesaria,
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la resistencia. En la busqueda de una buena practica de dichos ejercicios,
algunos deportistas no alcanzan el logro deseado en el deporte por falta
de conocimiento de la condicion fisica necesaria, ya que la resistencia
puede ser aerdbica y anaerdbica. En el caso, del deporte de jiujitsu
brasilero, al ser técnicas de levantamiento, proyecciones Yy

estrangulaciones, seria basico destacar la resistencia anaerébica.

1.2. Planteamiento del problema
Contextualizacion:

En la llegada del jiujitsu brasilefio al Ecuador, muchos deportistas que practicaban
artes marciales, se vieron interesados en este deporte que también se destaca
como arte marcial y se usa dentro del deporte extremo popular MMA (mixed
martial arts) por sus siglas en inglés. Dentro de la ensefianza, las técnicas varian
a gran escala, ya que no sélo se usa el peso corporal del contrincante sino de
uno mismo, haciendo que la capacidad fisica mas importante a usar es la
resistencia anaerobica. Este conocimiento, es escaso en los entrenadores, ya
que solo se concentran en aprender la técnica y no en desarrollar el cuerpo
adaptandolo al deporte. Muchos luchadores se ven en la necesidad de abandonar
el jiujitsu brasilefio, ya que estos sueflan con logros y patrocinadores
internacionales, al no tener un plan de entrenamiento que desarrolle esta

capacidad fisica y fortalezca el cuerpo durante las luchas.
Causas:

e Mala dosificacion de la resistencia durante el entrenamiento.

¢ Mala implementacién de los ejercicios fisicos.



7]

-
ey,

UNIVERSIDAD DE GUAYAQUIL

FACULTAD DE EDUCACION FiSICA, DEPORTES Y RECREACION o/

GESTION DE TITULACION
e Mal desarrollo en la planificacion de la clase de preparacion fisica.
e Poco interés de parte de los entrenadores en la preparacion fisica de los

luchadores.

Efectos

e Agotamiento en el ataque de las luchas.
e Perdida de efectividad en la técnica.
e Cansancio en extremidades superiores y/o inferiores.

¢ Indisciplina durante el combate y en los torneos.

Anéalisis critico:

Los antecedentes encontrados que conllevaron a la investigacion del tema,
fueron diferentes eventos que se realizaron antes y después de la pandemia
ocurrida en el afio 2020. Los luchadores se destacaban en la técnica mejorandola
con practica constante y horarios extendidos de encuentros Open Mats. Durante
la pandemia, muchos de los luchadores buscaban formas para continuar con la
practica deportiva y no bajar el rendimiento fisico haciendo ejercicios de alto
impacto y/o yoga. La condicién fisica de los luchadores mejor6 notablemente pero
aun no logran alcanzar la meta de mantener la resistencia de la lucha por mas
tiempo y con tiempos de descanso alargados entre cada encuentro. Al ser el
jiujitsu brasilefio un arte marcial con proyecciones y técnicas de alto impacto, se
debe realizar una planificaciébn que contenga dentro de su preparacion fisica, el

aumento de la resistencia anaerébica.

Delimitacion:
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Durante el entrenamiento, la preparacion fisica es general, usando
implementos que simulen la técnica, desarrollan capacidades como la
flexibilidad, equilibrio y fuerza explosiva. Son muy pocos los entrenadores
que fijan sus ejercicios en la resistencia anaerdbica, y estos en ocasiones
no lo realizan en su totalidad al no conocer en su desempeiio e
importancia para desarrollarla en los encuentros deportivos. En estos
torneos, las luchas muchas veces necesitan entre 20 a 30 minutos de
espera, haciendo que el luchador pierda su capacidad fisica, ya que no

tiene pausas activas enfocadas en la resistencia.

1.3. Formulacion del problema
¢, Como mejorar el entrenamiento de la resistencia anaerébica durante

el condicionamiento fisico en los luchadores de jiujitsu brasilefio de la

academia Leo Iturralde de la ciudad de Guayaquil?

1.4. Sistematizacién del problema
¢,Cuales son los fundamentos tedricos y metodoldgicos que existen sobre

el desarrollo de la resistencia anaerdbica durante la preparacion fisica de
los luchadores de jiujitsu brasilefio?

¢, Cual es el estado que el desarrollo de la resistencia anaerdbica de los
luchadores de jiujitsu brasilefio de la academia Leo Iturralde de la ciudad
de Guayaquil?

¢, Qué elementos integraran un sistema de ejercicios de entrenamiento
para fortalecer la resistencia anaerdbica en los luchadores de jiujitsu

brasilefio?

1.5. Objetivos
Objetivo General:
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Elaborar un sistema de ejercicios para el desarrollo de la resistencia anaerdbica
de los luchadores de jiujitsu brasilefio de la academia Leo Iturralde de la ciudad

de Guayaquil.
Objetivos Especificos:

1. Fundamentar los antecedentes tedricos y metodolégicos que sustentan
en entrenamiento de la resistencia anaerdbica de los luchadores de jiujitsu
brasilefio.

2. Diagnosticar el estado que presentan por medio de test fisicos de
resistencia anaerdbica en los luchadores de jiujitsu brasilefio de la
academia Leo lturralde de la ciudad de Guayaquil.

3. Determinar la estructura en un sistema de ejercicios anaerobicos dentro
del entrenamiento de acondicionamiento fisico para los luchadores de
jiujitsu brasilefio.

1.6. Justificacion

El presente trabajo comprende establecer la importancia del uso de ejercicios
para mejorar la resistencia anaerdbica, como poder que tienen los luchadores
para sostener la carencia de oxigeno durante los encuentros de competencia o
pactados del deporte jiujitsu brasilero, el mayor tiempo que este sea necesario o
posible. Los luchadores de jiujitsu brasilero, aun asi entrenando todos los dias,
no logran alcanzar la meta al cien por ciento al no tener un conocimiento de la
resistencia anaerébica dentro de su rutina de entrenamiento diario. Esto puede
ocasionar un gran riesgo a su salud, no solo en las competencias, provocando

que la sangre se vuelva mas acida de lo normal.
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La capacidad de rendimiento estd también en conjunto a la irrigacion muscular,
sangre que circula en los musculos. Manteniendo la resistencia anaerdbica en el
tope, puede contribuir a que se aumente el volumen de sangre que circula en los
musculos, y regularizar su oxigenacion para luego realizar un gran esfuerzo
fisico. Los esfuerzos ocasionados por los ejercicios de contraccion muscular
pueden clasificarse como dinamicos, o también llamados isotdnicos, o estaticos,
que serian los isométricos. Hablando en materia deportiva, la resistencia
anaerobica es de gran utilidad en competencias de luchas de méas de 5 minutos
en cada lucha.
1.7. Hipotesis/Pregunta de investigacion
e ¢ Cudles son los fundamentos tedricos que evidencian la mejora del
rendimiento anaerobico en la lucha de jiujitsu brasilero?
e ¢ Qué nivel de rendimiento anaerobico es el que deben obtener los
luchadores de jiujitsu brasilero?
e (COmo elaborar un tipo de sistema de ejercicios de acondicionamiento
fisico para el aumento de la resistencia anaerdbica en los luchadores de

jiujitsu brasilero de la academia Leo lturralde de la ciudad de Guayaquil?
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CAPITULO II

MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de investigacion
En la busqueda de temas relacionados con la capacidad fisica, resistencia

anaerobica, se encuentran libros, paginas web, revistas deportivas en
relacion al objetivo de este proyecto y su estudio. Se pueden encontrar
diversos comentarios y contenidos con resultados variantes en la
aplicacion en los entrenamientos y planificaciones anuales de
entrenadores que aplicaron estrategias metodoldgicas en la inclusion de la
resistencia anaerobica en deportes relacionados con el jiujitsu brasilefio.
Varios de estos investigadores detallan su contenido bajo resultados

especificos que se aplicaran en este estudio realizado.
Tema: La historia del jiujitsu brasilefio.

Autores: Amanda Ennes, Msc.

Universidad: Experimenta Brasil, Ensino de Idiomas.
Afio de publicacion: 2009 - 2014

Resumen:

El jiujitsu brasilefio se lo conoce como BJJ (Brazilian Jiujitsu) por sus siglas
en ingles, en todo el mundo. Este deporte se destaca como arte marcial
brasilefio que consta de agarres y sumision en el suelo, lo que los judokas
suelen llamar, Newsa. El BJJ fue desarrollado principalmente por toda la

familia Gracie, que después de haber entrenado Judo con el maestro
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japonés judoka, Mitsuyo Maeda, empezaron a realizar cambios en su
lucha. Con la llegada de Mitsuyo Maeda al Brasil, en el afio de 1914, iba
en la busqueda de difundir el arte japonés del Judo, para que todo el
mundo lo conociera. El 19917 Carlos Gracie, logra convertirse en uno de
sus alumnos més importantes y destacados. Este a su vez le transmite los
conocimientos a sus hermanos, siendo Helio Gracie el principal de todos,
ya que empieza a adaptar cambios a los movimientos originales del Judo.
En pocas palabras, Carlos y Helio Gracie, inician la lucha en piso, dando
un gran paso al cambio del combate. En una campaiia intensa de combate
en el piso por parte de estos Judokas, empiezan a difundir su arte marcial
provocando a otros luchadores de otras artes marciales. Solo para
demostrar que ellos son y seran los mejores luchadores de todos los

tiempos, dando batallas legendarias y recordadas hasta la actualidad.

Con el paso de los afios, los hermanos Gracie y sus hijos pudieron abrir y
expandir el negocio familiar de enseflanza del BJJ mudandose a un

gimnasio mas grande y formando mas escuelas. (Ennes, 2014)
Tema: Definicion de Resistencia Anaerdbica.

Autores: Julian Pérez Porto y Maria Merino.

Blog: Definicion.de

Afio de publicacion: 2014

Resumen:

La nocion minima de oxigeno durante los entrenamientos, se le denomina

10
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entorno anaerobiosis. En la actividad fisica, puede realizarse en las
personas cuando el esfuerzo que se necesita, es intenso y sin que el
individuo tome grandes cantidades de oxigeno para desarrollarlos. Asi se
determina que se va haciendo un faltante de oxigeno en el deportista para
el aumento de su resistencia. Lo interesante de esta practica es que
durante el ejercicio de la resistencia anaerobica, el atleta en cuestion
comienza con un ritmo cardiaco de 180 pulsaciones por minuto, también

lo es el hecho de que existen dos diferentes tipos de esas resistencias:

-Alactica: término utilizado para referirse a la actividad o actividades con
esfuerzo explosivo que cuentan ademas con una corta duracion, es decir,
no suelen durar mas de 16 segundos. Durante esos ejercicios se debe

exponer que la cantidad de oxigeno es practicamente nula.

-Lactica: se le da el concepto enmarcada una clase de resistencia
anaerobica que se determina con el mayor de los esfuerzos que suelen
tener una duracion maxima de 3 a 5 minutos. A eso se deberia afiadir que
los mismos organismos del deportista realizan una generacién de
sustancias de desecho, acido lactico, que son encargadas de provocar la

fatiga.

Expertos del caso, afirman que los ejercicios anaerdbicos no pueden
desarrollarse durante méas de cinco minutos. El esfuerzo que desarrollan a
gran intensidad apenas puede mantenerse por unos quince segundos

como maximo, ya que el nivel de oxigeno es casi nulo. (Porto, 2014)

11
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Tema: El entrenamiento de la resistencia anaerdbica en los deportes de

lucha con agatrre.
Autores: Josep Lluis Castarlenas y Dr. Joan Solé.

Universidad: Departamento de Rendimiento Deportivo, Universidad de

Barcelona.
Afio de publicacién: 1997
Resumen:

El articulo presenta una gran serie de ideas al respecto a las formas mas
idéneas de trabajar la resistencia anaerébica en los deportes de combate
con agarre en general y mas en las luchas olimpicas y el judo. El objetivo
fundamental es la de intentar demostrar que la preparacion fisica no ha de
ser algo tan diferenciado del entrenamiento cotidiano que se puede llevar
a cabo en las salas de luchas o los tatamis, sino todo lo contrario. Mediante
la metodologia aplicada integral, se puede combinar el entrenamiento de
los aspectos técnicos y tacticos de la lucha con el desarrollo de las
capacidades condicionales. Se propone en los sistemas de entrenamiento
que tiene el objetivo de racionalizar el proceso de preparacion de los
luchadores; para ello sugerimos diferentes tipos de trabajo que se
consiguen combinando las variables: ejercicios, nivel a superar del
adversario y recuperaciéon. Finalmente, también se observa en el trabajo la
consideracion en la orientacion del entrenamiento, que debera estar en

funcién del periodo de la temporada en que se encuentre el deportista.
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(Josep Lluis Castarlenas, 1997)

Tema: Indice de Resistencia a la Fatiga en Atletas de Lucha.
Autores: Sergio Javier Pérez Martinez

Universidad: Universidad de Sao Paulo

Afio de publicaciéon: 2012

Resumen:

Los deportes de lucha o combate, tienen esfuerzos intermitentes y
predominancia anaerodbica, el tiempo de accion motriz est4 basado en la
realizacion de elementos técnicos-tacticos de tal forma que sea explosiva,
donde ademas de las acciones realizadas, manifiestan la fuerza que son
determinantes para el rendimiento del atleta, con la forma que se de gran
importancia a la tolerancia de la fatiga. En esta investigacion se puede
determinar el indice de Resistencia a la Fatiga, modificado en tal caso, con
una muestra de los atletas en cuestion. Es una gran importancia hacer
mencion de que la real base del entrenamiento anaerdébico sirve para poder
establecer un incremento simultaneo de la capacidad de trabajo
anaerobico, tal cual contribuye a un beneficio tactico especialmente en el
minuto dos de la lucha. Independientemente de la genética de cada
luchador, para lograr la victoria en un combate, es necesario mantener
diversos elementos esenciales que deberian aplicarse bajo condiciones de
fatiga, incluyendo altos niveles de fuerza dinamica e isométrica,

acondicionamiento anaerobico, velocidad, flexibilidad y potencia. (Pérez,
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2012)

Tema: Special Wrestling Fitness Test: Una prueba especifica de lucha

olimpica aplicada en luchadores jovenes.

Autores: Martinez-Abellan, A. y Rabadan Iniesta, J. de C.
Universidad: Universidad de Murcia (Espaia).

Afio de publicaciéon: 2015

Resumen:

El objetivo de este estudio fue de realizar un test especifico de Lucha
olimpica para evaluar la condicion fisica de los deportistas y compararlas
con un test de rendimiento fisico de laboratorio. En este estudio se realizd
una adaptacion de Special Judo Fitness Test (SJFT), desarrollado bajo un
nuevo ejercicio especifico de la lucha olimpica. Esto sirvi6 para
diagnosticar si los luchadores mantenian la capacidad anaerdbica en toda
su masa corporal, evaluado desde el YO-YO Test y Test de Wingate. Estos
estudios se registraron igualmente con niveles elevados de correlacién
entre los resultados de cada test y el rendimiento anaerobico, indicando
que las pruebas a recurrir mantienen una validez de laboratorio. (Martinez-

Abellan, 2015)
Tema: Test Anaerdbico Wingate.
Autores: Department of sports, McMaster.

Universidad: Universidad de Hamilton, Canada.
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Afio de publicaciéon: 2011
Resumen:

El test fue disefiado para poder ser administrado en forma simple, sin la
necesidad de un personal especificamente capacitado, puede ser
realizado a bajo costo y adaptado a diferentes deportes, Es factible para
ser administrado a un amplio espectro de la poblacion, incluyendo nifios
pequefios y discapacitados fisicos, y son la presuncion que el rendimiento
anaerobico es una caracteristica local mas que sistematica y que el test
podia ser aplicable a los miembros superiores como inferiores. Ademas,
que fue calificado como objetivo, confiable, valido y sensible al
mejoramiento o deterioro del rendimiento anaerdbico, antes que al buen
estado de salud en general. (Universidad de Hamilton, Ontario, Canada.,

2011)
Tema: Umbral Anaerdbico.
Autor: Dr. Roberto Méndez, Deportologo.

Universidad: Ciencias del Deporte, Nutricion Clinica y Nutricion deportiva,

Instituto ICNS.

Ao de publicacion: 2012

Resumen:

En definicidén, el umbral anaerébico seria la capacidad que tiene el atleta

en aguantar el esfuerzo durante un tiempo prolongado y a una alta

15
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intensidad de trabajo o carga deportiva. Este pardmetro debe medirse en
el nivel de ejercicio fisico por encima del cual el lactato o acido lactico
empieza a acumularse en sangre. Una vez que el deportista llega al limite,
el organismo depende completamente de glucégeno para producir
energia. Se ingresa en un proceso de anaerobiosis, es decir, sin oxigeno,
ya que el cuerpo del deportista precisa energia rapida, y la via metabdlica

mas rapida es el consumo de carbohidratos.

Tema: Preparacion fisica en la lucha deportiva.

Autores: Dr. C. Silvio Antonio Gonzalez Catala

Universidad: Universidad de Guayaquil, Ecuador.

Afio de publicacion: 2014

Resumen:

El articulo describe como la lucha se puede derivar en diferentes fases
para el desarrollo de las capacidades motrices en la lucha deportiva.
Ejemplificando los ejercicios que deben ser desarrollados a través de la
preparacién fisica general, preparacion fisica especifica y preparaciéon
fisica especial, logrando una mejor comprension a base de los diferentes
conceptos en el entrenamiento deportivo adaptado al deporte mencionado.
La preparacion del luchador no es nada nuevo, ya que desde las antiguas
civilizaciones los atletas del deporte de la lucha se preparaban en los

juegos olimpicos antiguos. (Catala, 2014)

Tema: Preparacion fisica integrada en deportes de combate.
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Autores: Dra. Raquel Hernandez Garcia y Lcda Gema Torres Luque, Msc.
Universidad: Universidad de Joen.

Afio de publicacion: 2010

Resumen:

El presente trabajo pretende definir los conceptos claros que representa la
integracion entre el entrenamiento deportivo técnico y la preparacion fisica
integrada, asi como la gran importancia que los conceptos poseen dentro
del entrenamiento completo de deportes de lucha y combate con agarre
como el Judo. Los deportes de combate con agarre se encuentran dentro
de la categoria de deportes de adversario directo, ya que los mismos se
caracterizan principalmente por: tener la habilidad abierta, poseer un nivel
de incertidumbre muy elevado debido al tener al oponente cuerpo a cuerpo,
una alta intensidad del esfuerzo, con lo que trae exaltadas exigencias
fisicas, fisioldgicas, técnico-tacticas y psicologicas ante el enfrentamiento.
También mantiene la dificultad de prescripcion y control del entrenamiento
y la competicién, mucho mas aun de alto nivel. Dentro de la competicion,
las autoras de esta edicion, sefialan la importancia de desarrollar una
preparacion integral para los deportistas de combate, unificando la
preparacion de cada uno de los componentes del entrenamiento deportivo
(fisico, técnico-tactico, psicoldgico y fisioldégico) y que en la competicion
expresen su maximo potencial unidos. Es decir, el entrenamiento de los

componentes fisicos de un luchador, debe perseguir el objetivo de mejorar
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su estado competitivo en el tatami, elevar su nivel general.

2.2. Fundamentacion tedrica
En la fundamentacién tedrica, este trabajo de investigacion se dispone en

forma de conocimiento claras y basadas en las teorias relacionadas al
tema a tratar, haciendo una revision critica que se dé a notar como el marco
referencial en el estudio legal, histérico, deportivo, cientifico y socioldgico.
Indagando en varios documentos sobre la inclusion educativa que por
medio del deporte se podria decir que su desarrollo destaca muchas
capacidades fisicas en sus actividades técnicos-tacticas. La
fundamentacion tedrica de la investigacion a tratar se engloba todas las
observaciones de caso que se realizan en el deporte, relacionandose con
el conocimiento critico de otras areas deportivas que tienen el marco

referencial muy a la par y en contexto.

2.2.1 Fundamentacion Legal
Constitucién del Ecuador

Art. 24.- Las personas tienen derecho a la recreacién y al esparcimiento,
la practica del deporte y al tiempo libre.

Ley del Deporte, Educacion fisica'y Recreacion

Art. 3.- de la practica del deporte, educacioén fisica y recreacion. - la
practica del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y
voluntaria y constituye un derecho fundamental y parte de la formacion
integral de las personas. Seran protegidos por todas las Funciones del

Estado.

18
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2.2.2 Fundamentacién histdrico
El termino Jiuditsu proviene del japonés “arte marcial suave”, al ser

proveniente de Brasil con técnicas mejoradas del Judo, se lo determina
como jiujitsu brasilefio. Los inicios en Brasil se dan de la mano de Jigoro
Kano, profesor de Mitsuyo Maeda, el mismo que llego a la ciudad de Sao
Paulo con la intencién de hacer del Judo una proteccién para los mas
débiles y que se destaque como el gran arte marcial. Mitsuyo Maeda tenia
como finalidad recorrer el mundo con la filosofia de mejorar el Judo y
mostrarlo como el mejor dando seminarios y combates pactados con otros
luchadores para demostrar ser el mejor. En su paso en Brasil, también
estuvo en Belem do Para, que conoce al joven Carlos Gracie, quién
empezo a ver mas oportunidades de defensa una vez que llegaba al suelo
o al tatami durante las luchas. Los hermanos de Carlos Gracie se vieron
interesados en esta nueva técnica que el maestro Maeda empez06 a llamar
jiujitsu. Y asi comenzé la primera generacion de a inculcar el arte marcial
suave de Brasil, también llamado jiujitsu brasilefio naciendo en el afio de
1912, conocida como la era de los Gracie. Helio y Carlos Gracie deseaban
mostrar que el jiujitsu brasilefio era la técnica mas moderna y desarrollada
de las artes marciales, fue entonces que empezaron a pactar peleas o
incluso a ingresar a gimnasios dedicados a las artes marciales para
demostrarlo. Llamaba la atencibn de muchos, entre ellos grandes
empresarios que veian potencial en el espectaculo, organizando las peleas
y eventos deportivos. Desde entonces los hermanos Gracie se vieron en

la obligacion de implantar reglamentos y estructura de lucha en el arte
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marcial creando la primera Federacion de JiuJitsu Brasilefio Internacional
en el afio de 1997 bajo el reglamento de la Confederacién Brasilera de
Jiuditsu.

El jiujitsu llego al Ecuador con el discipulo de Helio Gracie, Budokan.
Creando la primera academia de jiujitsu brasilefio, demostrando
habilidades mas nuevas y con el profesionalismo que representa el arte
suave. Dejando discipulos como Leonardo lturralde y Garcia, encargados
de, en sus cortos quince afnos, poner al jiujitsu brasilefio del Ecuador como
uno de los mejores del mundo y siendo reconocido por su intensidad en
los entrenamientos. Su constancia en el deporte los hizo llevar mas a
competencias internacionales, quedando campeones mundiales en mas
de dos ocasiones. En el afio 2007, Leonardo lturralde, decide traer a otro
imponente en el jiujitsu brasilefio, llamado Fernando SoluCo, Licenciado
en cultura fisica y deportes de la universidad de Sau Paulo, Brasil.
Abriendo academias en todo el ecuador, el jiujitsu brasilefio gano prestigio
y renombre en las artes marciales y muchos ecuatorianos como Chito
Vera, Jhonny Tama y Doménica Andrade, son unos de los principales
encargados de demostrar que en el Ecuador hay un gran potencial

deportivo (El Universo, 2008)

2.2.3 Fundamentacién Deportiva
El Jiu-jitsu brasilefio no se basa en los golpes directo al oponente, sino en

técnicas de sumision como luxaciones de articulaciones,
estrangulamientos, etc. El luchador de Jiu-jitsu brasilefio siempre tiene el

objetivo de llevar la pelea al suelo.
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Los combates se desarrollan en una superficie de 6 x 6 metros. Si los
contendientes se salen de los limites, el arbitro detendra la pelea para que
vuelvan a colocarse en el centro.

Esta prohibido golpear con pufios, pies, rodillas, codos o cabeza al
oponente. Asimismo, se prohibe morder, atacar a los ojos, retorcer los
dedos, tirar del pelo o agarrar al rival de los genitales.

Por seguridad, estan prohibidas todas aquellas llaves que afecten a la zona
cervical.

Al igual que en otras artes marciales, el nivel del luchador se mide a través
de cinturones: De menor a mayor experiencia y conocimientos son: blanco,
azul, violeta, marrén, negro, negro y rojo, rojo. Este Ultimo esté reservado
para aquellos que han llegado “a la cima de este arte”.

Finalizacion: Uno de los contendientes somete al otro. Es contendiente
sometido debera avisar al arbitro de su intencion de parar la pelea
(reconociendo asi su derrota) golpeando el suelo o a su rival con la palma
de la mano, de forma verbal o de alguna manera facilmente reconocible
por el referee. Los entrenadores también pueden parar la pelea en nombre
de su luchador.

Descalificacion de uno de los contendientes: Puede ser por una falta grave
(insultar al arbitro, la mesa o al otro entrenador, rehuir el enfrentamiento o
utilizar técnicas prohibidas) o por acumulacion de 4 faltas leves.

Decisibn a los puntos, teniendo en cuenta las técnicas aplicadas
satisfactoriamente y las ventajas obtenidas durante el combate.

Pérdida de consciencia debido a alguna llave permitida por el reglamento.
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(TENDENZIAS, 2018)

2.2.4 Fundamentacion Cientifica
En las ensefianzas del deporte de combate o en las artes marciales

siempre ha existido el mito que en el entrenamiento se deben desarrollar
todas las capacidades fisicas a la vez, generando confusion a los
entrenadores en cuanto a la planificacion deportiva. Esta confusion suele
ser el punto de quiebre entre un desarrollo de lucha en competencia
correcta o incorrecta. La mayoria de los entrenadores, desde hace ya poco
tiempo, después del regreso de la pandemia, han notado que se deben
desarrollar paso a paso las capacidades fisicas y distinguirla entre ellas en
la planificacion deportiva, realizando la preparacién fisica en técnicas y
estrategias de combate con las capacidades de fuerza, velocidad y
resistencia. En general, los entrenamientos especificos que se realizan
fuera de los dojos o tatamis, son los que deben considerarse como trabajo
distinto de gran importancia al suplemento del desarrollo de las
capacidades. Es decir, que la independencia de los entrenamientos en dos
campos distintos mantiene al luchador en constante actividad al mejorar
sus capacidades condicionales. Los deportes de combate siempre son
considerados dentro de la clasificacién de deportes de fuerza mas no de
resistencia, al ser este otro error que netamente se corrige al observar el
constante cambio de la lucha en el jiujitsu brasilefio, manifestando que la
resistencia es la predominante, ya que durante cinco minutos en la que
pasa el luchador contra su adversario realiza acciones que van mas alla

de la fuerza siendo vistosas y espectaculares. A eso se suma los tiempos
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en los que los luchadores de jiujitsu brasilefio, esperan para volver a otra
lucha, las acciones en la toma de decisiones para salir de un sometimiento
o una inmovilizacion, las divergencias que existen entre los reglamentos
de este tipo de deportes, que son comportamientos claros de diferenciarlos
en cuanto el esfuerzo requerido para cada movilidad.

Segun el principio especifico de la “especificidad” los métodos para el
desarrollo de las capacidades condicionales deben adaptarse a los
requerimientos de las situaciones competitivas. Actualmente, en el caso de
los deportes de combate el trabajo de la resistencia se realiza de forma
mas genérica que especifica al ser comparado el jiujitsu brasilefio con otros
deportes de entrenamiento olimpico como el atletismo y natacion en la
planificacion de la resistencia anaerobica. (Josep Lluis Castarlenas, 1997)
Las consecuencias de los errores mencionados, dieron a destacar en los
diversos trabajos de investigacion aspectos relevantes como una reflexién
al estudio del jiujitsu brasilefio para la creacién de estructuras de
entrenamientos en otros deportes de combate. Considerando también los
siguientes desprendimientos:

1.- Los niveles de concentracion de acido lactico sefiala la gran importancia
del sistema anaerdbico lactico.

2.- La verdadera duracion de los combates en cintas mayores es de diez
minutos, haciendo que los consumos de oxigeno no obtenidos
constantemente, muestran la relevancia que ocupa el sistema energético
mixto denominado también como potencia aerodbica.

3.- La situacion del umbral anaerébico desciende el volumen de oxigeno
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en el cuerpo en un 88%, indicando que los luchadores de jiujitsu brasilefo
son la mejor representacion del desarrollo limitante del potencial
anaerobico y aerébico combinado.

4.- La estructura temporal es el punto de observacion en donde se alternan
los cambios de trabajo intensos con periodos cortos de pausa, siendo
como fendémeno indicador que progresivamente va pasando de
condiciones de predominio a condiciones anaerodbicos.

La preparacion fisica de los luchadores no se aleja de la preparacion fisica
de otros deportes, al ser determinado por entender la influencia selectiva
del ejercicio para la creacion de las distintas cualidades, su interrelacion y
hasta la independencia. Los entrenadores de los deportes de combate
mantienen claro el aspecto que el rendimiento fisico del luchador debe
abarcar en la capacidad fisica; factores morfolégicos como talla, peso,
envergadura, etc., que determinan su fuerza, flexibilidad, resistencia,
velocidad y coordinacion, en la capacidad psicolégica; concentracion, nivel
de activacion, control ansiedad competitiva, autoconfianza, etc., como
factor de la capacidad tactica se toma en cuenta la percepcién, habilidad
visual, decisién y ejecucion, combinando todo esto con la formacion tedrica
y capacidad técnica. A todo esto, se le denomina entrenamiento integral.
El entrenamiento integrado es la percepcion integral fisica-técnico-tactica
gue consiste en favorecer el desarrollo de las cualidades en el contexto en
que intervienen en competicion (Garcia, 2011). El éxito del deportista
siempre se basa en el conjunto del desarrollo de las capacidades de la

misma naturaleza del entrenamiento deportivo: fisico, técnico, tactica y
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psicoldgica que a su vez se ven reforzadas por el conocimiento de manera
especifica que la teoria aporta, como reglamento y estructura de juego
planificado. Todo aquello que sea necesario al ser determinadas en el
juego de la lucha, que engloba los complementos que estan
interrelacionados entre si. Integrar una sesion de entrenamiento,
interponiendo el factor fisico, mantiene los parametros de volumen e
intensidad de manera alta, dejando en espacios temporales al factor
técnico-tactico y psicoldgico.

El test anaerdbico Wingate requiere de pedaleo con miembros inferiores o
superiores durante 30 segundos, a la maxima velocidad y contra una
fuerza constante. (Martinez-Abellan, 2015) Este test es el mas indicado
para poder descubrir la resistencia anaerdbica de los luchadores de jiujitsu
brasilefio. Esta fuerza esta predeterminada para rendir una potencia
mecanica altamente supremaximal, es decir, equivalente de 2 a 4 veces la
potencia aerébica maxima y para inducir un notable desarrollo de fatiga, al
caer en la potencia mecénica dentro de los primeros segundos. En el caso
de muchos test que han sufrido una evolucién gradual, el tet de Wingate
actualmente puede adaptarse de un modo diferente a las publicaciones
anteriores en la realizacion de su primera prueba. Lo que lleva que sea
adaptado para otros deportes para contener los picos de potencia activos.
En su realizacion se deben tomar en cuenta tres aspectos:

1.- Pico de potencia (Peak Power): la potencia mecanica mas alta que es
obtenida durante el test. Este indice usualmente se toma como la potencia

mas alta en el periodo inicial de 3 a 5 segundos.
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2.- Potencia media (Mean Power): la potencia promedio que se sostiene a
través de un periodo de 30”.

3.- indice de fatiga (Fatigue Index): el grado porcentual de caida de la
potencia durante el test. Se calcula como el porcentaje del valor mas bajo
(al final del test) con respecto a la potencia pico, tomado este, como valor
100%.

4.- Se debe de sustituir la potencia méaxima por kilogramos de peso, por la
potencia maxima por kilogramos de masa muscular.

5.- Para ello se debe de realizar una antropometria previa al test de
Wingate, y con sus datos calcular el peso muscular siguiendo la formula
de Martin del indice de fatiga (punto de fatiga/kg mus = indice de fatiga/
peso mus).

Tras considerar el investigador las categorias de entrenamiento y los test
incluidos en el planeamiento de la preparacion fisica, se define entonces
que el conocimiento integral de una buena resistencia anaerébica da como
resultado que el luchador de jiujitsu brasilefio, nunca mantenga limitado su
desarrollo en la etapa competitiva constante.

El entrenamiento integrado general puede ser lo que cotidianamente se
denomina como simulacro de competicion. El entrenador, bajo estos
factores mencionado, conocera la carga que cada luchador necesita para
desarrollar su propio juego en combate sin dificultar la posibilidad del
aumento de las capacidades fisicas, en donde muchas veces la fatiga y el
agotamiento suele tardar en desaparecer. La preparacion fisica que se

enfoca en las capacidades de resistencia, suele conllevar el desarrollo de
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las técnicas de combate al nivel mas alto que el mismo luchador podra
controlar en la competencia, al traer consigo las siguientes caracteristicas:
- Factor comun de desarrollo en la resistencia, es la concentracion en
los ejercicios anaerdbicos para la mejora de las habilidades
psicolégicas como el control de la ansiedad y nerviosismo previo al
encuentro de combate.
- Al trabajar los musculos al limite, de forma alactica, permite al
deportista sin limitaciones al desarrollo de la técnica.
- Trabaja mutuamente con el estado fisico del luchador para controlar
la tactica de juego establecida en los entrenamientos.
Justificando la importancia de la resistencia anaerdbica en la preparacion
fisica integrada a otras capacidades y entrenamientos de la planificacion
deportiva del jiujitsu brasilefio, describe en si las directrices a trabajar para
el correcto desempefio del luchador dentro del combate. Al disefiar una
planificacion general, la modalidad de aumento de la resistencia
anaeroébica no deberia de perderse, aunque los factores como la edad, la
estatura y el nivel en el que se encuentre el luchador, se vean afectados.
Se recomienda realizar los entrenamientos de caracter prioritariamente
técnico con las orientaciones de trabajo fisico (tiempo/pausa), es decir, Si
estamos en la parte de la temporada competitiva, en donde el objetivo
fisico es prioritario, en la mejora de la fuerza explosiva, cuando se realicen
los trabajos técnicos, deberan acoger la resistencia anaerobica en las
repeticiones y recuperacion, repeticiones y recuperacion, etc., de esta

capacidad para definir la tarea técnica (Garcia, 2011).
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La planificacion deportiva de los deportes de combate, deben tener como
prioridad cargas medias y altas de la resistencia anaerdbica, en un rango
de 15 pulsaciones por minuto a la fuerza méxima sin que el luchador hable
en el lapso de diez minutos, como tope de los circuitos programados,
dejando de entre 3 a 5 minutos en los tiempos de esfuerzos superiores a
los demas ejercicios para reducirlos entre ejercicios menos intensos o de
control de la respiracion. (Josep Lluis Castarlenas, 1997). Es importante
recordad que la importancia del trabajo en los deportes de combate, es la
de prevenir el contratague o la inestabilidad emocional del luchador
durante el trabajo de preparacién fisica, desestabilizar uno de los
parametros establecidos en la planificacion, dard impactos fisicos como
luxaciones, perdidas de sensibilidad, fallas articulares, entre otros factores
negativos. Se debe recordar que la clave de una planificacion, que
mencionan los expertos en el tema ya estudiado en otras investigaciones,
es la de armonizar el equilibrio de las capacidades junto con el
fortalecimiento de los musculos, articulaciones y ligamentos, asi como la
estabilizacion pélvica, base de equilibrio de los luchadores del jiujitsu

brasilefio.

2.3. Categorias conceptuales:
Acondicionamiento Fisico. — Se le determina al desarrollo de las

capacidades condicionales y coordinativas para obtener una mejora
adecuada con el rendimiento fisico a través del ejercicio. El
acondicionamiento fisico es tan importante, ya que este aumenta las

capacidades del individuo ayudando a mantener un cuerpo saludable y mas
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fuerte.

Capacidades Fisicas. - son el conjunto basico de las movilizaciones y
desarrollos que comprenden la funcion dindmica del cuerpo determinadas en
fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia. Son medidas en todas las areas
deportivas por medio de test para mejorar el entrenamiento deportivo.
Carga de Entrenamiento. - Es la indicacion por medio de un texto que
desarrolla el grado de esfuerzo medida en una sola sesion de entrenamiento.
Calculando la carga de entrenamiento basado en el consumo de energias
fundamentales como carbohidratos y proteinas durante el ejercicio.
Preparacion Fisica. - es una parte del componente deportivo que
compromete a un proceso de entrenamiento que consiste en el desarrollo del
potencial funcional del deportista y de las capacidades fisicas hasta los
niveles mas elevados que el deportista puede alcanzar.

Planificacion deportiva. - es la representacion gréafica en plana o proyecto
de accién que se deben realizar con anticipacion a un entrenamiento
deportivo para que logre alcanzar el objetivo determinado con la cual se
pretende decidir anticipadamente lo que se va a realizar a futuro en un largo
plazo.

Potencia. - En el punto de vista energético, con ayuda del trabajo mecanico,
se toma en cuenta la potencia como el trabajo maximo en el menor tiempo
posible usando el peso corporal y la energia interna del cuerpo alcanzando
el pico més alto de la fatiga.

Resistencia anaerdbica alactica. - se define como el tipo de resistencia que

consiste en ejecutar acciones motrices a su maxima intensidad durante un
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periodo corto de tiempo, es decir entre 10 y 15 segundos, en donde no existe
presencia de sustancias de desechos como el &cido lactico.

Resistencia anaerdbica lactica. - se define como el mecanismo de defensa
del cuerpo ante la fatiga crénica en una actividad fisica limitada a una
duracion de 10 segundos, pero de forma continua, haciendo que el musculo
deba buscar obtener energia (ATP), para de esta manera continuar su
actividad, dejando el desecho del &cido lactico presente en el organismo.
Test anaerdbico. - se resume como la prueba fisica para medir la resistencia
anaeradbica, sin presencia de oxigeno, durante 30 segundos en deportista en

un trabajo continuo de 15 minutos.
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CAPITULO 1l

METODOLOGIA

3.1. Modalidad y Disefio de la investigacion.
La investigacion desarrollada es de tipo no experimental. En el disefio

descriptivo que requiere de la valoracion de las variables de estudio.

3.2. Tipo o Nivel de la investigacion.
El proyecto tesis de investigacion es de tipo descriptivo, ya que se encargo

de hacer una descripcién de cada una de las causas y efectos que
acontecen dentro de la planificacion deportiva de los entrenamientos de
los luchadores del jiujitsu brasilefio de la academia Leo Iturralde la ciudad

de Guayaquil.

3.3. Métodos y procedimientos a aplicar.
Histdrico - Légico

La finalidad del método histérico y Iégico dentro de la investigacion es la
de establecer en el estudio de evolucion y origen de los principales
objetivos: condicion fisica y sistema de ejercicios fisicos. Este estudio se
lo contempla en las fundamentaciones tedricas, la misma que se apoy6 en
estudios bibliograficos.

Analitico — Sintético

La importancia de dar un correcto analisis a las causas descritas en el
problema se utiliza este método, ya que el investigador determin6 que la
forma correcta de un buen condicionamiento fisico en la planificacion
deportiva en los deportes de combate como el mencionado, jiujitsu
brasilefio, es a través de la implementacion de un sistema de ejercicios

enfocados en el aumento de la resistencia anaerdébica.
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Método empirico

La investigadora utilizé el siguiente método empirico:

Encuesta: utilizd para conocer los criterios de los luchadores sobre la
necesidad de una planificacién correcta basada en ejercicios del aumento
de la resistencia anaerobica y la diferenciacién que existe en los tipos de
metodologias para poder aplicarlos. Los luchadores desean conocer los
niveles alcanzados dentro de su preparacion durante las practicas
deportivas y el desarrollo que este genera en la etapa competitiva.
Método medicion

Se utiliz6 para constatar el estado de desarrollo de la resistencia
anaerodbica de los luchadores de jiujitsu brasilefio con el empleo de los Test
de Wingate y Umbral anaerobico.

Test fisico:

- Test de Wingate: el investigador realizo el test a los luchadores de
muestra de la poblacién basandose en los estudios anteriores de la
investigacion. El estudio del test se realizé en las instalaciones de
la academia con el uso de bicicletas estaticas con peso adicional.
Bicicletas que deben ser monitoreadas constantemente para que no
haya alteraciones en los resultados. Los luchadores deberan
realizar el test antes de cualquier actividad y lejos de alguna fecha
competitiva para no alterar su planificacion deportiva. El test es de
caracter anaerdbico por lo que es de corta duracién, no mas de 15
minutos en la bicicleta y con el conteo de pedaleos que el testeado

realiza. Se debe empezar con un pedaleo de 3 minutos de
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calentamiento sin peso, para luego ir aumentando el peso
gradualmente hasta llegar al peso estudiado y previamente
calculado por el investigador. Cuando llegue al peso asignado, el
testado debera aumentar su ritmo hasta llegar al ritmo cardiaco de
150 pulsaciones por minuto, durante 30 segundos debe pedalear lo
mas fuerte que pueda desarrollando toda la velocidad explosiva
hasta alcanzar su resistencia maxima y luego bajar la intensidad
hasta recuperarse y que su ritmo cardiaco alcance las pulsaciones
iniciales a los 30 segundos. Una vez que el testeado logre alcanzar
Su recuperacion podra ir gradualmente quitandole el peso a la
bicicleta para después culminar el test en los 15 minutos asignados.
Formulacién: los indices de la prueba anaerébica de wingate se debe a
la representacién grafica de la potencia exhibiendo la fatiga en una
pendiente con sincronia de los 30 segundos de la potencia que genera el
pedaleo del testeado en la bicicleta. Formula es el indice de fatiga: indica
el grado porcentual de caida de la potencia durante el test. Este se calcula
como la diferencia entre el valor maximo y el valor minimo de potencia,
dividido el valor maximo por 100. INDICE DE FATIGA = (VMéx -
Vmin)/(VMax*100).

- Testde umbral anaerdbico: el método de calcular las pulsaciones
en el test, es la toma de pulsaciones en cuatro puntos clave en el
dia de un deportista, frecuencia cardiaca basal, frecuencia cardiaca
en reposo, frecuencia cardiaca en actividad fisica maxima vy

frecuencia cardiaca después de la actividad fisica maxima, con el
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calculo de la formula de Karvohen. En la que menciona que la toma
de pulsaciones de entre la resta de 220 — la edad, considerando el
namero 220 como la frecuencia cardiaca maxima de un ser humano,
y a dicha resta aplicarle el 90%. El resultado de ese calculo, da
como resultado el umbral anaerdbico que alcanza el deportista en
su actividad méxima y la recuperacién inmediata que tiene en
reposo. En el caso de los luchadores, la recuperacion debe ser
inmediata ya que a los 5 minutos debera volver a aumentar su
rendimiento al nuevo encuentro de lucha.

Formulacion: el método consiste en calcular la frecuencia cardiaca
méaxima (FCmax= 220 - edad) y aplicarle el 90%, que es la
aproximacion donde suele estar el umbral anaerdbico de la los
luchadores.

Método matemaético - estadistico

El método matematico- estadistico con el que procedera el investigador,

es para recolectar datos y tabularlos con andlisis de la informacion

recogida a la poblacion y muestra de estudio. Partiendo de este método se
puede dar una mejor lectura a los resultados que posteriormente se

obtendran de las técnicas de investigacion.

3.4. Poblaciéon y muestra.
La poblacién de luchadores de jiujitsu brasilefio en la academia leo Iturralde de

la ciudad de Guayaquil, cuenta con 85 practicantes, de los cuales se tomd un
muestreo no probabilistico por la investigadora solicitando los siguientes

requisitos especificos de:
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e Cumplir con la planificacion deportiva presentada por el profesor de la
academia.
¢ No presentar lesiones graves que afecten a la investigacion.
e Garantizar el desempefio durante la investigacion al 100% para que los
datos no se vean afectados.
e Presentar motivacion para participar en los diferentes test y encuestas
gue se realizaron dentro de la investigacion.
Dio como resultado que solo 25 luchadores cumplian con los requisitos
propuestos por la investigadora que representa el 29,5% de la poblacion,
aguellos que seran participes de los métodos a aplicar para determinar de

manera cientifica el resultado de la problematica.

3.5. Técnicas de andlisis y procesamiento de la informacion.
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Resultados de la Encuesta a los luchadores de jiujitsu brasilefio:

Pregunta 1.- ;COmo considera usted la preparacion fisica para enfrentar los

combates?
Tabla N° 1.
ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Mala 0 0%
Regular 1 1%
Buena 2 4%
Muy Buena 4 12%
Excelente 18 80%
Total: 25 100%

Elaborado por Maria Lozano

Fig. 1.

= Mala = Regular Buena Muy Buena = Excelente

Elaborado por Maria Lozano

Andlisis. — los luchadores comprenden la importancia de la preparacion

fisica y la necesidad de incluirla en la planificacion deportiva diaria, sea o

no temporada de competencias.
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Pregunta 2.- ;Como considera usted su nivel de resistencia durante

la competencia?
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Tabla N° 2.
ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE

MALA 0 0%
REGULAR 18 2%
BUENA 5 20%

MUY BUENA 2 8%

EXCELENTE 0 0%
TOTAL 25 100%

Elaborado por Maria Lozano

Fig. 2.

= Mala = Regular = Buena Muy buena = Excelente
Elaborado por Maria Lozano
Andlisis. — Los luchadores les hace falta, en su preparacién fisica el
desarrollo de la capacidad fisica que domina a los deportes de lucha con
agarre, que es la resistencia. El investigador pone en observacion el tipo

de fisico a estudiar.
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Pregunta 3. ; Como se siente usted con relacién a la fatiga muscular

durante los combates?

Tabla N° 3.
ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
MUY FATIGADO 9 36%

FATIGADO 16 64%
POCO FATIGADO 0 0%
NO FATIGADO 0 0%
TOTAL 25 100%
Elaborado por Maria Lozano
Fig. 3.
= Fatigado = Poco fatigado = No fatigado

= Muy fatigado

Elaborado por Maria Lozano

Analisis. — Los luchadores demuestran tener una condicién fisica con

mucho desgaste después de cada encuentro.
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Pregunta 4. ; Cémo evalla usted el tiempo de recuperacion entre los

combates o después de haber concluido?

-
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Tabla N° 4.
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
MUY LENTO 2 8%
LENTO 14 56%
RAPIDO 9 36%
MUY RAPIDO 0 0%
TOTAL 25 100%

Elaborado por Maria Lozano

Fig. 4.

= Muy lento = Lento = Répido Muy Rapido
Elaborado por Maria Lozano
Andlisis. — Los luchadores demuestran que su esfuerzo durante la lucha
es maximo por ende su estado fisico desciende muy rapido y se les dificulta
en la recuperacién inmediata para continuar con el mismo rendimiento

durante la etapa competitiva.
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Pregunta 5. ¢ Como evalua usted el grado de efectividad de la técnica

durante los minutos finales de la lucha?

-
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Tabla N° 5.
ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE

MUY MALA 4 16%
MALA 5 20%
REGULAR 10 40%
BUENA 3 12%

MUY BUENA 3 12%

EXCELENTE 0 0%
TOTAL 25 100%

Elaborado por Maria Lozano

Fig. 5.

= Muy mala = Mala = Regular Buena = MuyBuena = Excelente
Elaborado por Maria Lozano
Andlisis. —los luchadores demuestran que existen periodos de resistencia

en los que no logran alcanzar una correcta técnica en las luchas.
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Pregunta 6. ¢, Como evalla usted el nivel alcanzado en el desarrollo

de laresistencia durante el proceso de las practicas deportivas?

-
a™ee,

Tabla N° 6.
ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE

INSUFICIENTE 10 40%
REGULAR 10 40%
BUENA 3 12%

MUY BUENA 2 8%

EXCELENTE 0 0%
TOTAL 25 100%

Elaborado por Maria Lozano

Fig. 6.

= [nsuficiente = Regular = Buena Muy Buena = Excelente

Andlisis. - Los luchadores no cumplen con la técnica en sus agarres y
proyecciones durante la lucha, por lo que se agotan con facilidad

perdiendo el desarrollo del trabajo tactico y estrategia a usar.
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El resultado de los test fisicos se da como resultado del previo céalculo que

realizo la investigadora de cada luchador, ya descrito en la explicacién

del capitulo 2 de la investigacion. Los luchadores fueron divididos en

dos grupos, el test de umbral anaerdbico fue realizado por 15

luchadores que participaron en el abierto de jiujitsu brasilefio de la

ciudad de Guayaquil, y los 10 luchadores restantes realizaron el test

de Wingate, debido a que iba a competir en la ciudad de Miami, EE.UU.

Resultados del Test de Umbral Anaerdbico:
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Tabla# 7
o RC en RC 1 min %de_ _
Luchador | RCinicial lucha después de | recuperacion Recuperacion
lalucha

1 80x min 150 X min 145 X min 35% Regular
2 75 X min 190 x min 150 x min 25% Regular
3 100 X min 200 X min 160 x min 40% Buena
4 98 x min 220 x min 180 x min 12% Mala
5 80 x min 180 x min 160 X min 20% Mala
6 85 x min 158 x min 110 X min 75% Excelente
7 95 x min 180 x min 150 x min 45% Buena
8 78 X min 178 X min 140 x min 38% Regular
9 80 X min 198 X min 150 x min 30% Regular
10 77 X min 189 x min 135 x min 42% Buena
11 75 x min 200 x min 177 X min 5% Mala
12 100 X min 205 x min 160 X min 40% Buena
13 90 X min 210 x min 169 x min 21% Regular
14 80 x min 201 x min 158 x min 22% Regular
15 72 X min 178 x min 140 X min 32% Regular

Elaborado por Maria Lozano

F9ig. 7.
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a

Umbral anaerdbico

250
- " — °
—
150 To——
100
50

1! 2! 3I 4I 5I 6I 7I 8I
e=@==| uchador 1 ==@==_uchador 2 Luchador 3 luchador 4 e=@==|uchador 5

=@==_uchador 6 ==@==|uchador?7 e==@==|uchador8 e=@==|uchador9 e==@==luchador 10
==@=| uchador 11 ==@==|uchador 12 Luchador 13 Luchador 14 Luchador 15

Elaborado por Maria Lozano

Andlisis: los estudios revelan que el 20% de los testeados tienen mala
recuperacion después de la lucha, 46% sacaron regular en el
resultado, 29% dieron el resultado de buena recuperacién y solo el 5%
sobresalieron con una excelente recuperaciéon en su ritmo cardiaco. En
la gréfica se puede representar como fue ascendiendo su ritmo
cardiaco durante la lucha, teniendo altos y bajos en la aceleracion de
su ritmo cardiaco, manteniendo pausas activas.

Resultado del test de Wingate.

Tabla # 8.
Luchador indice de fatiga Resultado
1 0,0044 Resistencia anaer6bica muy baja
2 0,0027 Resistencia anaer6bica muy baja
3 0,0052 Resistencia anaer6bica muy baja
4 0,0029 Resistencia anaer6bica muy baja
5 0,0040 Resistencia anaer6bica muy baja
6 0,0042 Resistencia anaer6bica muy baja
7 0,0062 Resistencia anaer6bica muy baja
8 0,0057 Resistencia anaer6bica muy baja
9 0,0041 Resistencia anaer6bica muy baja
10 0,0061 Resistencia anaer6bica muy baja
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Fig. 8.

Test de Wingate

1000
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300
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100

X 10" 15" 20" 25 30"

e | UchadOr 1 e===luchador 2 Luchador 3 Luchador 4 e====|uchador5

e | UChAOr 6 s | uchador 7 emssm=|uchador 8 ems=|uchador9 e |uchador 10

Analisis: el eje vertical de la tabla describe la medida de potencia en la

3.6.

bicicleta, cuya medida es Wats, el resultado del calculo previamente
realizado del indice de fatiga, da como resultado que todos los
luchadores demostraron resistencia muy bajo y en ciertos casos mas
bajo de lo normal. Ningun luchador testeado alcanza la resistencia
minima para poder lograr estar dentro del rango de lo normal de un
atleta capacitado o de un luchador de alto nivel segun los indices

marcados por el mismo test.

Discusion de resultados.
Los resultados obtenidos tras la encuesta dieron como resultado que

muchos luchadores son consientes que la fatiga es la causa principal
de su falta de potenciar la técnica durante los combates dentro o fuera

de una competencia, la necesidad del desarrollo de la capacidad fisica
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es notable en cada respuesta a estudiar.

El resultado del test del umbral anaerébico mostré que el 95% de los
luchadores no logran alcanzar grandes meéritos deportivos por la falta
de aumento de las capacidades, en este caso de la resistencia durante
el acondicionamiento fisico y que es muy evidenciable en las
competencias nacionales, en donde se tomo la prueba.

El resultado de la prueba de Wingate fue mas especifico en su
resultado, comprobando que los luchadores no tienen desarrollada la
resistencia y pierden el control del ritmo cardiaco y la respiracion con
mucha facilidad. Los numeros bajos que arrojo el resultado fue de gran

Impacto para la investigadora y los luchadores al saber sus resultados.

3.7. Cronograma
Tabla N° 7.
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CRONOGRAMA
DESARROLLO DEL
TRABAJO DE
TITULACION

Junio
-21

Julio —
21

Agosto — 21

Septi
embr
e-21

23

30

21

27

28

11

18

25

15

Desarrollo del
anteproyecto

Desarrollo del capitulo |

Desarrollo del marco
tedrico

Desarrollo del marco
contextual

Desarrollo del marco
conceptual

Redaccion del capitulo
Il (metodologia)

Elaboracion de
instrumentos de
recoleccién de datos

Recoleccion de datos
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Andlisis de datos

X

Desarrollo de la
propuesto de
investigacion
Conclusiones y
recomendaciones

Edicién de formato

Impresion del borrador
para gramatologia.

Impresién del trabajo

final

Elaborado por Maria Lozano
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CAPITULO IV

PROPUESTA

4.1. Titulo
Sistema de ejercicios para el desarrollo de la resistencia anaerobia durante

el acondicionamiento fisico de los luchadores de jiujitsu brasilefio de la
academia Leo lturralde de la ciudad de Guayaquil.

Antecedentes de la propuesta

En la actualidad, en la planificacion deportiva se centran mas en el desarrollo
de la fortaleza y la velocidad explosiva de los movimientos de la técnica,
descartando el desarrollo de la resistencia por el tiempo de alargue que duran
las luchas en competencia. Parte de la falla de la resistencia, lleva a
desmotivar a los luchadores en la continuidad de la practica deportiva, en su
etapa competitiva, es por ellos que la muestra de la poblacion es minima, en
comparacion a otras academias internacionales a la academia Leo lturralde
de la ciudad de Guayaquil.

Las actividades que se van a realizar para que el planteamiento de los
ejercicios en la planificacion deportiva debera facilitar el esfuerzo de los
luchadores en las competencias y aumentar la resistencia anaerdbica para
gue la técnica no se pierda en la continuidad de las luchas con un total éxito
deseado.

Fundamentacion del Programa de Actividades Fisicas y Deportivas

De acuerdo con la planificacion deportiva (Garcia, 2011), un programa
enfocado en el desarrollo de la resistencia anaerdbica debe cumplir con las

siguientes estructuras:
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e Controlar el umbral anaerobico.
e Potenciar los pardmetros de los entrenamientos en los que se
requiere mas esfuerzo.
¢ Incrementar la intensidad en la que se realizan los ejercicios.
e Prolongar por un tiempo determinado de descanso entre cada serie
de ejercicios.
¢ No colapsar con una lista larga de ejercicios sin esfuerzo o de larga
duracion.
Sistema de ejercicios
El programa de ejercicios para el aumento de la resistencia, mantiene la
estructura establecida en la que su objetivo es claro y el resultado de los
estudios previos realizado por la investigadora. El mismo esta compuesto por
las etapas siguientes:
La planificacién deportiva en todo su contexto plantea el desarrollo de:
e Desarrollo de la resistencia.
e Aumento de la potencia anaerobica.
e Destrezas en la técnica por larga duracion.
e Control y dominio de la lucha.
Al cumplirse cada uno de los aspectos mencionados se tiende a mejorar la
calidad de proyeccion deportiva en los luchadores de jiujitsu brasilefio.
Asi mismo al momento de plantear la planificacion, el objetivo es que dure
por mucho mas tiempo para que la metodologia aplicada logre éxitos a los

luchadores en competencias internacionales, para que el logro deportivo
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ecuatoriano sea mucho mas beneficioso y genere progreso en la integracion

de nuevas técnicas a desarrollar.

4.2. Determinacion de los objetivos

4.2.1 Objetivo general
Mejorar la resistencia anaerobia durante el acondicionamiento fisico de los

luchadores de jiujitsu brasilefio de la academia Leo Iturralde de la ciudad de
Guayaquil.

4.2.2 Objetivos Especificos
e Mejorar la utilizacion de los ejercicios para el desarrollo de la

resistencia anaerobia durante el entrenamiento de los luchadores de
jiujitsu brasilefio.

e Mejorar la relacién entre los componentes de la carga volumen,
intensidad y densidad durante la aplicacion de los métodos para el
entrenamiento de la resistencia anaerobia.

e Disponer de ejercicios y una metodologia correcta en la aplicacion de

ejercicios en la planificacion deportiva para la etapa competitiva.

4.3 Elaboracién de Contenidos
Por el medio del presente trabajo de investigacion, se muestra una propuesta

donde se elaboraran ejercicios con los luchadores de jiujitsu brasilefio de la

academia Leo Iturralde de la ciudad de Guayaquil.
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Actividad #1
Objetivo: Desarrollar la resistencia anerdbica.
Materiales: colchoneta, kettlebell, barra y discos.
Descripcion:
¢ Inicio:
o 50 polichinela, 10 sentadillas, 5 caterpilar, 10 salidas rusas, 10
flexiones de codo, 10 escaladores, 10 escorpiones, 10 cruces,
10 abdominales, 10 puentes en diagonal.
e Desarrollo:
o Pasos de tijera con kettlebell (20 pasos x 4 series). Método
intervalo intensivo y extensivo. Intensidad alta, volumen bajo y
medio, recuperacion incompleta.
o Curl de biceps con barra (10 repeticiones x 4 series). Método
de repeticion Intensidad alta, volumen bajo, Recuperacion
completa Densidad de 1:6.
o Burpees (20 x 4 series) Método Intervalo intensivo Densidad
de 1:3.
e Final:
o Trotar 2 km. Método continuo estandar. Intensidad baja,

Volumen alto, No hay pausa
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Actividad # 2
Objetivo: Desarrollo de la resistencia anaerobica.
Materiales: maquina de remo, barra, discos y cajon.
Descripcion:
¢ Inicio:
o 10 burpees, 10 sentadillas, 10 flexiones de codo, 10
abdominales, 30 segundos de plancha y 25 polichinelas.
e Desarrollo:
o Peso muerto con peso de % del peso corporal en la barra (5
repeticiones x 5 series) Método de Repeticion Intensidad Alta,
Volumen bajo y Densidad de 1:5y 1:6.
o Saltos al cajon (10 repeticiones x 5 series) Método pliométrico
Intervalo extensivo.
o Flexiones de codo (30 segundos x 5 repeticiones) Método
intervalo extensivo. Intensidad alta, volumen bajo, Densidad de
1:4. Recuperacion entre ejercicios 120 segundos.
o Abdominales (20 repeticiones x 5 series) Método intervalo
extensivo. Intensidad alta, volumen alto, densidad de 1:2.
e Final:
o Remo (2 km) Método continuo estandar Intensidad baja, Sin

pausa
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Actividad # 3
Obijetivo: desarrollo de la resistencia anaerébica
Materiales: barra alta, remo y cuerda.
Descripcion:
¢ Inicio:
o Remo 1500 mts. Método continuo estandar de intensidad baja
y volumen medio.
e Desarrollo:
o Burpees (10 repeticiones x 4 series) Método de intervalo
intensivo, intensidad alta, volumen bajo, densidad 1:2.
o Dominadas (10 repeticiones x 4 series) Método de intervalo
extensivo, intensidad baja, volumen alto, densidad 1:3.
o Sentadillas (10 repeticiones x 4 series) Método continuo
estandar, intensidad baja, volumen alto, densidad 1:4.
o Abdominales (10 repeticiones x 4 series) Método continuo
estandar, intensidad alta, volumen bajo, densidad 1:5.
o Flexiones de codo (10 repeticiones x 4 series) método de
intervalo intensivo, intensidad baja, volumen alto, densidad 1:3.
e Final:
o Salto de cuerda por 5 minutos, método continuo variable de

intensidad baja, volumen bajo y densidad de 1:2.

a
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Actividad # 4
Obijetivo: desarrollo de la resistencia anaerébica
Materiales: remo, kettlebell y colchoneta.
Descripcion:
e |Inicio:
o Remo 1km
e Desarrollo: todos son métodos continuos variable, intensidad alta,
volumen bajo.
o Sentadilla con Kettlebell (1 minuto)
o Recuperacion con Densidad 1:1 (1 minuto)
o Flexiones de codo (1 minuto)
o Recuperacion con densidad 1:1 (1 minuto)
o Landlime twist (1 minuto)
o Recuperacion con densidad 1:1 (1 minuto)
o Sentadilla con kettlebell (1 minuto)
o Recuperacion con densidad 1:1 (1 minuto)
o Flexiones de codo (1 minuto)
o Recuperacion con densidad 1:1 (1 minuto)

o Landlime twist (1 minuto)

o Remo 1 km. Método de intervalo intensivo, con intensidad alta,

volumen alto.
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Obijetivo: desarrollo de la resistencia anaerdébica.

Materiales: kettlebell, remo, barra, balon medicinal y discos.

Descripcion:
¢ Inicio:

o

10 burpees, 10 sentadillas, 10 abdominales, 10 flexiones de

pecho y 30 polichinelas.

e Desarrollo:

o

e Final:

Peso muerto, considerando % del mismo peso (5 repeticiones
x 5 series) método de intervalo intensivo, intensidad alta,
volumen alto, densidad 1:3.

Caminata de granjero (1 recorrido de 10 metros x 5 series)
Método de intervalo extensivo, intensidad baja, volumen alto y
densidad de 1:4.

Burpees con salto a la barra (10 repeticiones x 5 series)
Método de intervalo intensivo, con intensidad alta, volumen
bajo, y densidad de 1:4.

Heavy ball slam (10 repeticiones x 5 series) Método de
continuo variable, con intensidad baja, volume alto y densidad

de 1:3.

Carrera 10 minutos. Método continuo estandar, con intensidad

baja, volumen bajo, y densidad 1:1.
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Actividad # 6
Objetivo: desarrollo de la resistencia anaerdébico.
Materiales: colchoneta, remo, bicicleta y pesas manuales.
Descripcion:
¢ Inicio:
o 50 polichilenas, 10 sentadillas, 5 caterpilar, 10 salidas rusas,
10 flexiones de codo, 10 escaladores, 10 escorpiones, 10
abdominales, 10 puentes en diagonal.
e Desarrollo:
o Abdominales (20 repeticiones x 4 series) Método continuo
variable, con intensidad baja, volumen alto y densidad de 1:2.
o Remo (500m x 4 series) Método continuo variable, intensidad
baja, volumen alto y densidad de 1:4.
o Curl de biceps con mancuerdas de pie (10 repeticiones x 4
series) Método de intervalo intensivo, intensidad alta, volumen
bajo, densidad 1:3.
e Final:
o Pedaleo en grado 8 por 15 minutos. Método continuo estandar,

con intensidad alta, volumen bajo y densidad 1:1.
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Actividad # 7
Obijetivo: desarrollar la resistencia anaerobica.
Materiales: balébn medicinal, barra y discos.
Descripcion:
¢ Inicio:
o Pedaleo en grado 6 por 10 minutos.
e Desarrollo:
o Press de hombros con barra (10 repeticiones x 5 series)
Método de intervalo intensivo con intensidad alta, volumen alto
y densidad de 1:3.
o Heavy ball slams (10 lanzamientos x 5 series) método de
intervalo extensivo, con intensidad baja, volumen alto y
densidad de 1:4.
o Wall balls (10 lanzamientos x 5 series) Método de intervalo
extensivo, con intensidad alta, volumen alto y densidad de 1:4.
o Wall climbs (5 levantamientos x 5 series) Método de intervalo
intensivo, intensidad baja, volumen bajo y densidad 1:2.
e Final: (método continuo variable, intensidad baja, volumen alto y
densidad 1:2)
o 10 burpees (3 series)
o 10 sentadillas (3 series)
o 10 abdominales (3 series)

o 10 flexiones de codo (3 series)
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Actividad # 8
Obijetivo: desarrollar la resistencia anaerobica.
Materiales: colchoneta.
Descripcion:
e |Inicio:
o 50 polichilenas, 10 sentadillas, 5 caterpilar, 10 salidas rusas,
10 flexiones de codo, 10 escaladores, 10 escorpiones, 10
cruces, 10 abdominales, 10 puentes en diagonal y 10 saltos en
sentadillas.
e Desarrollo:

o 3rounds de:

1 minuto de wall balls

1 minutos de burpees

1 minuto de sentadillas profundas.

1 minutos de abdominales

1 minuto de box jumps
Método continuo variable, intensidad baja, volumen alto y densidad de 1:1.
e Final:
o Trotar por 10 minutos. Método continuo estandar, intensidad

alta, volumen bajo y densidad de 1:1.
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Actividad #9
Obijetivo: desarrollar la resistencia anaerobica.
Materiales: kettlebell, barra, discos, cajon y remo.
Descripcién:
¢ Inicio:
o Remo 1,5 km.
e Desarrollo:
o Entrenamiento Tabata:
» Plancha sobre el cajon.
= Thruster con kettlebell
= Burpees
Método continuo variable, intensidad baja, volumen alto y densidad 1:1.
e Final:
o Remo 2 km, método de intervalo extensivo, intensidad baja,

volumen alto y densidad 1:1.
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Actividad # 10
Obijetivo: desarrollar la resistencia anaerobica.
Materiales: colchoneta
Descripcién:
¢ Inicio:
o Trotar 10 minutos. Método de intervalo extensivo, intensidad
baja, volumen medio, densidad 0.
e Desarrollo:
o 100 burpees en 10 minutos método de intervalo intensivo,
intensidad baja, volumen alto, densidad 1:1.
e Parte final:
o Trotar 10 minutos. Método de intervalo extensivo, intensidad

baja, volumen medio, densidad 1:1.
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4.4 Impactos
Impacto social

Con la implementacion del trabajo de investigacion, los luchadores
relacionan la importancia del desarrollo de la resistencia dentro de la practica
deportiva, capacidad necesaria para el desarrollo de la lucha en alargues o
en encuentros de mas de 3 rounds, elaborando un plan estratégico que
garantizara la continuidad de la técnica en practica.

Impacto deportivo

Con la investigacion se orienta un trabajo formativo del luchador a partir de
desarrollo de las capacidades fisicas, resaltando mas la resistencia
anaerobica, con la intencionalidad de fortalecer la técnica con sus pares para
gue pueda existir mayor éxito en encuentros internacionales de jiujitsu

brasilefo.

4.5 Conclusiones
¢ La planificacion deportiva se debe desarrollar contenidos con caracter

deportivo de alto rendimiento, cooperativo y de trabajo con materiales
simples que brindan un aporte grande al desarrollo de la técnica
ayudando a la integracion de las demas capacidades con sus pares
en el contexto deportivo.

e De acuerdo a los resultados obtenidos en las encuestas y en los test
fisicos, se pudo constatar que las actividades de la planificacion
deportiva eran escasas en el desarrollo de la resistencia y
preferentemente al implemento de capacidades como la fuerza y

velocidad explosiva que ayuda solo en un corto tiempo en la lucha.
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El estudio de la técnica y el sparring no son todo el complemento que
necesitan los luchadores durante el proceso del alto rendimiento, es
decir en la participacion de competencias internacionales, a su vez
por medio de los ejercicios que propone la investigadora, se
complementara con lo ya establecido en la planificacion actual de los

luchadores sin volverse monétono o repetitivo en la implementacion.

4.6 Recomendaciones

Se debe tomar en cuenta que los ejercicios propuestos son de un
apoyo o un implemento a la planificacion, por lo que solo realizarlos
fuera de la practica deportiva, o sin el estudio de la técnica, no tendra
ningun cambio en el desarrollo de la etapa competitiva.

Llevar una planificacion adecuada y variada con los ejercicios
propuestos, causara un gran apoyo para el aumento de motivacion e
incrementacion de los contenidos propuestos por el entrenador previa
a la etapa competitiva.

Los ejercicios propuestos, no llevan un desarrollo completo como el
de una planificacion, por lo que llevar un correcto orden de la forma
de implementarla seria antes de una clase técnica y si se realiza de
dos a tres veces por semana, el entrenador debe tomar en cuenta el
desarrollo de otros ejercicios como de estiramiento en la parte final

para aumentar la confianza en el uso del acondicionamiento fisico.
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4.8 Anexos

ENCUESTA REALIZADA A LOS LUCHADORES
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TOMA DE TEST DE WINGATE

FIG. 9.

FIG. 10
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TEST DE UMBRAL ANAEROBICO EN COMPETENCIA

FIG. 11.

CHARLA A LOS LUCHADORES PREVIAS A LA TOMA DE LA

MUESTRA

FIG. 12.
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