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Resumen

Basado en las probleméaticas detectadas de forma preliminar como parte del
entrenamiento deportivo en Guardiamarinas de la Escuela Superior Naval Cmdt.
“Rafael Moran Valverde”, el informe de investigacion planteara un plan de
entrenamiento especializado e intervalado para mejorar los resultados de eficiencia
fisica en las pruebas de natacion (crol 200 metros) y carrera (3219metros) en
Guardiamarinas seleccionados al efecto. La investigacion partird de un diagnéstico
inicial en eficiencia fisica en las pruebas antes mencionadas, disefiando e
implementando una propuesta de plan de entrenamiento basado en un modelo ATR
con mesociclo de acumulacion, transformacion y realizacion, que sera adaptado a la
muestra de estudio, y que sin dudad posteriormente cuando vuelvan a dar las
pruebas de eficiencia fisica se podra correlacionado los resultados en dos muestras
relacionadas (antes y después de implementada la propuesta de intervencion). Se
analizaran los resultados correlacionados valorando la existencia o no de mejoras
significativas, lo cual permitird establecer si fue alcanzado el objetivo de la
investigacion.
Palabras clave:

e CONDICION FiSICA

e PRUEBAS FiSICAS

e TEST 3200

¢ MACROCICLO

e PLAN DE ENTRENAMIENTO
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Abstract
Based on the problems detected in a preliminary way as part of the sports training in
Midshipmen of the Higher School Naval Cmdt. "Rafael Moran Valverde", the research
report will propose a specialized and interval training plan to improve the results of
physical efficiency in the swimming events (200-meter crawl) and running (3200
meters) in Midshipmen selected for this purpose. The research will start from an initial
diagnosis in physical efficiency in the aforementioned tests, designing and
implementing a proposed training plan based on an ATR model with accumulation,
transformation and realization mesocycle, which will be adapted to the study sample,
and that Without a doubt later, when the physical impairment tests are given again,
the results in two related samples can be correlated (before and after the intervention
proposal is implemented). The correlated results will be analyzed evaluating the
existence or not of significant improvements, which will allow to establish if the
objective of the research was achieved.
Keywords:

* PHYSICAL CONDITION
 PHYSICAL TESTS

+ TEST 3200

+ MACRO CYCLE

* TRAINING PLAN
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Capitulo |
El problema de investigaciéon
Antecedentes de la investigacion

Los Guardiamarinas son aspirantes a oficiales de marina del Ecuador que,
durante cuatro afios de estudio en la Universidad Naval, Escuela Superior Naval
Cmdt. “Rafael Moran Valverde”, tienen una preparacién académico-militar que
incluye la preparacion fisica especial.

Segun (Fernadndez, 2007), los Guardiamarinas son jovenes nobles, aspirantes a
oficiales de mar. Durante la permanencia de los cuatro afios de estudio tienen que
adquirir y mantener una condicién fisica adecuada a las exigencias institucionales,
de lo contrario pasarian a baja al no poder cumplimentar ciertas exigencias en las
pruebas fisicas, exigencia que son comunes en las instituciones de indole militar.

En tal sentido, la planificacion de las cargas fisicas basadas en exigencia
previamente establecidas, juega un rol importante para el éxito profesional del militar
al igual que en las ciencias de la actividad fisica y el deporte, las cargas de
entrenamiento estimulan la bio-adaptacién organica, (Cunanan, y otros, 2018; Viru,
2017) mejorando los indices iniciales de rendimiento al crear super-compensaciones
continuas, que entre otros aspectos mejoran las capacidades y habilidades fisicas.
(Larrea & Calero Morales, 2017; Larrea & Calero Morales, 2017)

Los componentes del entrenamiento (volumen, intensidad, densidad) se aplican
con la finalidad de lograr una modelizacion optimizada de la planificacion, (Calero-
Morales., 2014; Calero., 2018) adecuando entre otros aspectos principios
fundamentales como el de continuidad e incremento gradual de la carga fisica
(Padilla, 2017; Issurin, 2019). De acuerdo con Matveiev (1980), la preparacion “es un
proceso multifacético de la utilizacién de diferentes factores como medios, métodos,
formas y condiciones que permiten la evolucién del deportista para alcanzar

elevadas marcas”. (Matveev, 1980) Por ello, la preparacion fisica del marino debe
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cumplir diversos requisitos metodoldgicos para el disefio e implementacion de
contenidos de la preparacion fisica, para lo cual dichos contenidos deben modelarse
en funcién de las necesidades combativas del profesional militar, y de las
caracteristicas individuales del sujeto a entrenar, permitiendo mejorar indicadores
fisicos determinantes. (Clavijo, Morales, & Cardenas, 2016; Guevara & Calero, 2017,
Morales & Gonzélez , 2015)

La metodologia del entrenamiento finaliza la etapa empirica de la formacién
corrigiendo errores, dudas y usando nuevas metodologias, como la etapa
contemporanea que ejerce gran influencia en la nueva preparacion del
entrenamiento teniendo nuevas tareas que estimulan nuevos procesos
(Verkhoshansky, 2001).

Planteamiento del problema de investigacién

El entrenamiento deportivo es un proceso cientifico interdisciplinario no rigido,
deduciendo que los contenidos de la preparacion deportiva son modificables en
funcion de las caracteristicas de fendmeno estudiado. Dado la situacion internacional
y nacional producido por la pandemia del Covid-19, donde los recursos humanos de
las fuerza navales han tenido que reducir y/o detener su preparacion fisica en
tiempos de paz, surge entonces la necesidad de establecer diversas estrategias de
entrenamiento intensivo disefiados especialmente para Guardiamarinas, atendiendo
las necesidades de recuperar la condicion fisica indispensable del soldado en tiempo
récord. En tal sentido, surge una situacion problémica de optimizar la preparacion
deportiva mediante modelos de entrenamiento intensivos, permitiendo alcanzar
resultados fisicos ideales en el menor tiempo posible.

Justificacion e importancia

El entrenamiento deportivo es un proceso potencial genético para la adaptacion al

organismo en diferentes sesiones al dia, el éxito o el fracaso radica en la practica

gue posibiliten el desarrollo de potencialidades tedricas de la metodologia del
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entrenamiento, el proceso pedagdgico intervienen en el perfeccionamiento del
individuo, transmitiendo calidad del movimiento y de rendimiento técnico (Bernal-
Reyes, Peralta-Mendivil, Gavotto-Nogales, & Placencia-Camacho, 2014). Una de las
destrezas que debe tener un guardiamarina es la natacién; por lo tanto, su practica
abarca los entrenamientos especificos de dicho deporte, buscando entre otros
aspectos mejorar el componente técnico y fisico, (Coral Apolo, Rubio Villalba,
Burbano Benavides, & Yar Saavedra, 2017; Tovar, 2014) siendo necesario un
entrenamiento a largo plazo por las diferentes caracteristicas que poseen los
nadadores, entre ellos las anatomo-funcionales. Para la elaboracién de una
planificacién es obligatorio obtener las herramientas necesarias con el propdsito de
desarrollar un entrenamiento eficiente para el nadador ( Llamas , 2014).

Por otra parte, otra de las habilidades fisicas a potenciar en los guardiamarinas de
forma especifica y en militares en general es la carrera, (Guevara & Calero, 2017)
siendo parte fundamental de un futuro marino de guerra, detectandose incluso
talentos deportivos en diversas disciplinas relacionadas con el atletismo. Para la
busqueda de posibles talentos deportivos en guardiamarinas, existe la necesidad de
detectar diversos indicadores de seleccion para la practica de deportes militares,
provocando el inicio de una formacién a largo plazo, conservando dichos indicadores
para mantener una relacién directamente proporcional con las peculiaridades de
cada deporte (Munene, Arencibia, & Kiara, 2015), a su vez, existen guardiamarinas
con déficit de capacidad fisica y habilidades motrices debido a diversas deficiencias,
para lo cual existen distintas pruebas de valoracién del rendimiento que permiten
categorizar al sujeto en diferentes niveles de desarrollo. (Tipan & Morales, 2018)

La planificacion del entrenamiento analiza el proceso del desarrollo en los atletas,
realizando la base de los objetivos metas y prohibiciones a corto, medio y largo
plazo, encaminadas a la maxima eficiencia del proceso de entrenamiento (Bompa &

Buzzichelli, 2017; Bompa T. , 2007). Donde describen las caracteristicas y zonas de
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volumen de entrenamiento por cada entrenador para una temporada (Socorro,
2016).

Los entrenadores disponen de una base para desarrollar los entrenamientos que
provocan aspectos del aumento del rendimiento con un papel fundamental de la
intensidad del ejercicio, sesiones e importancia de los volumenes altos con baja
intensidad para las pruebas de resistencia, y de esta manera encontrar la
distribucion éptima de los entrenamientos a largas distancias (Sellés, 2017).

Un A.T.R es un sistema de planeacion con aspectos de un plan directo previo a la
competencia, a una solucion del problema con la finalidad de alcanzar los objetivos
trazados, con un sistema que se somete a un control en el tiempo; por lo cual, es
considerado un modelo especializado de entrenamiento deportivo. (Agudelo , 2019)

Los programas de entrenamiento para mejorar las capacidades fiscas en breves
periodos de tiempo son recomendables para mejorar el rendimiento fisico bajo
ciertos supuestos (Pardos-Mainer, Sagarra, Valarezo Mendoza, Sandoval Jaramillo,
& Contreras Calle, 2017).

Los entrenamientos deportivos contemporaneos han sufrido una serie de
modificaciones en la periodizacion tradicional, una de las causas es la parte
econdmica, social y organizativas del profesional en funcién de las realidades del
calendario deportivo, estas obligan a que los entrenamientos sean apoyados por la
ciencia que busca la mejora continua del rendimiento en los aspectos cientificos
deportivos (Hernandez Sierra, Machuat Santana, & Ramos Quian, 2018). El
entrenamiento especifico ocurre después de los entrenamientos iniciales de la
multilateralidad, permitiendo adaptaciones especializadas relacionadas a la fuerza,
velocidad y resistencia (Bompa & Buzzichelli, 2017). Las cargas del entrenamiento
son adaptaciones fisiologicas del rendimiento deportivo por medio de la
periodizacion, que se adecUan a los estimulos de rendimientos fisioldgicos 6ptimos

(Bompa & Buzzichelli, 2017).
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Basado en las necesidades previamente detectadas en los Guardiamarinas objeto
de estudio, existe la necesidad de mejorar de forma intensiva la eficiencia fisica de
los sujetos estudiados, dado las anomalias existentes en la presente pandemia,
aspecto que a opinion de los autores ha generado exceso de descanso organico, y
por ende disminucién del rendimiento en los Guardiamarinas, aspecto por demas
gue requiere estrategias eficientes de preparacion fisica para afrontar con eficiencia
la preparacion militar de las tropas.
Proyectos relacionados
La literatura internacional evidencia algunas estrategias internacionales y
nacionales para potenciar diversas capacidades fisicas en marinos y deportistas,
tanto desde el punto de vista de la aplicacién de modelos de entrenamiento
intensivos, como del disefio de contenidos de la preparacion fisica especializada. En
tal sentido, se describirdn a continuacién algunas obras o proyectos relacionados
con el campo objeto de estudio, las cuales servirdn de base teérica para la presente
investigacion. Dichas obras desde el punto de vista basico serian:
1) Agudelo, C. (2019). El modelo ATR como sistema alternativo de
entrenamiento e investigacion en el deporte. EDUCACION FISICA , 8(1), 68.
2) Bernal-Reyes, F., Peralta-Mendivil, A., Gavotto-Nogales, H. H., & Placencia-
Camacho, L. (2014). Principios de entrenamiento deportivo para la mejora de
las capacidades fisicas. Biotecnia, 16(3), 42-49.
3) Bompa, T. O., & Buzzichelli, C. A. (2017). Periodizacion del entrenamiento
deportivo. (4 ed.). Barcelona: Paidotribo.
4) Calero., S. (2018). Fundamentos del entrenamiento deportivo optimizado.
Departamento de Ciencias Humanas y Sociales. Curso de Postgrado de la
Maestria en Entrenamiento Deportivo. XII Promocién (pags. 2-76). Quito:

Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE.



5)

6)

7)
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10)

11)
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Clavijo, J. P., Morales, S. C., & Cardenas, H. (2016). Analisis comparativo de
las pruebas fisicas del personal naval, region costa y sierra. Revista Cubana de
Medicina Militar, 45(4), 1-15. Obtenido de
http://scielo.sld.cu/scielo.php?pid=S0138-
65572016000400010&script=sci_arttextensivo&ting=en
Guevara, P. V., & Calero, S. (2017). La técnica de carrera y el desarrollo motriz
en aspirantes a soldados. Revista Cubana de Investigaciones Biomédicas,
36(3), 1-14. Obtenido de
http://www.revibiomedica.sld.cu/index.php/ibi/article/view/12
Issurin, V. (2019). Entrenamiento deportivo.: Periodizacion en bloques. .
Barcelona: Paidotribo.
Larrea, B., & Calero Morales, S. (2017). El rendimiento aerdbico del personal
militar femenino en menos de 500 y mas de 2 000 m snm. Revista Cubana de
Investigaciones Biomédicas, 36(3), 1-10. Obtenido de
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttextensivo&pid=S0864-
03002017000300009
Matveev, L. P. (1980). Fundamentos del entrenamiento deportivo. Madrid: Lib
Deportivas Esteban Sanz.
Morales, S. C., & Gonzélez , S. A. (2015). Preparacion fisica y deportiva. Quito,
Ecuador: Editorial de la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE.
Tovar, S. M. (2014). Perfil técnico y de rendimiento en natacion en cadetes y
alféreces no entrenados: una aproximacion en la Escuela Militar de Cadetes
General José Maria Cérdova. Revista Cientifica" General José Maria Cérdova",

12(13), 321-330.

12) Verkhoshansky, Y. (2001). Teoria y metodologia del entrenamiento deportivo

(6ta reimpresion de la 1ra edicion ed.). Barcelona: Editorial Paidotribo.
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Problema cientifico

¢, Como mejorar los resultados de las pruebas fisicas en natacién y carrera en
guardiamarinas de primer afio de la Escuela Superior Naval Cmdt. “Rafael Moran
Valverde™?
Objetivos de la investigacion
Objetivo General

Determinar el nivel de la condicién fisica y su incidencia en las pruebas fisicas
de natacion y carrera a guardiamarinas de primer afio de la Escuela Superior Naval
Cmdt. “Rafael Moran Valverde”.
Objetivos Especificos

e Fundamentar tedrica y metodolégicamente la importancia de la condicion
fisica en los guardiamarinas de primer afio de la Escuela Superior Naval
Cmdt. “Rafael Moran Valverde”.

e Analizar el nivel de condicion fisica en la pruebas de natacion y carrera en los
guardiamarinas de primer afno de la Escuela Superior Naval Cmdt. “Rafael
Moran Valverde”.

e Elaborar una propuesta alternativa de un plan de entrenamiento de acuerdo a
los resultados de la condicidn fisica analizada mediante las pruebas de
natacion y carrera en los guardiamarinas de primer afio de la Escuela
Superior Naval Cmdt. “Rafael Moran Valverde”

Metas
Disefiar una propuesta de plan de entrenamiento para que contribuya a mejorar
en rendimiento en las pruebas de natacion y carrera en los guardiamarinas de

primer afo estudiados de Escuela Superior Naval Cmdt. “Rafael Moran Valverde”.
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Poblacién y muestra

Se aplicara un muestreo intencional no probabilistico seleccionando al menos 41
guardiamarinas (género masculino) de primer afio de la Escuela Superior Naval
Cmdt. “Rafael Moran Valverde”.
Hipotesis de la investigacion

La condicion fisica incide negativamente en las pruebas fisica de natacion y
carrera a guardiamarinas de primer afio de la Escuela Superior Naval Cmdt. “Rafael
Moran Valverde”.
Variables de investigacion
Tabla 1

Variable dependiente: Condicion fisica

DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES INSTRUMENTO

Es la capacidad Aerdbica Tiempo v' Cron6émetro,
de realizar anaerobica cinta métrica
esfuerzos fisicos Repeticiones

con vigory

efectividad,

retardando la
aparicion de la
fatiga
(cansancio) y
previniendo las

lesiones




Tabla 2

Variable independiente: Pruebas fisicas (natacion- carrera)
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DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES

INSTRUMENTO
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Capitulo 1l
Marco tedrico de la investigacion

Las capacidades condicionales para la condicion fisica

Se la puede comenzar definiendo a las capacidades condicionales como parta
fundamental en la eficiencia y eficacia cuando se desarrollan los diferentes sistemas
de energia empleados por los deportistas, siendo esta capacidades las que se
encargan de desarrollar la condicion fisica determinado una buena o mala condicion
dependiendo del el rendimiento deportivo en general. Para su estudio y diferenciacion
0 por su arma de actuar en las diferentes pruebas de competicion se clasifican en:

e Fuerza

e Velocidad

¢ Resistencia

Siempre las diferentes capacidades y manifestaciones van a estar determinadas
por los diferentes sistemas de energia sujetas a los procesos que cada una produce
durante la actividad fisica es asi que podemos relacionarlas: la fuerza se manifiesta
como fuerza méaxima, fuerza rapida y resistencia de la fuerza. La velocidad se
manifiesta como velocidad de contraccion, velocidad de desplazamiento y velocidad
frecuencial. La resistencia desde el punto de vista de una modalidad o desde la
planificacion dentro del macrociclo se manifiesta como resistencia general y
resistencia especifica, desde el punto de vista del suministro energético muscular se
manifiesta como resistencia aerobica, resistencia anaerobica lactica y alactica y desde
el punto vista de la duracién temporal se manifiesta como resistencia de corta
duracion, resistencia de media duracion y resistencia de larga duracion.
La capacidad de fuerza

Es capacidad que tiene el atleta de vencer o contrarrestar una resistencia
empleando la musculatura es por ello que se la considera de mucha importancia en

los resultados deportivos, también es considerada como la base para el buen
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desarrollado de las demas capacidades es por ello que en los conceptos actuales de
entrenamiento la relacionan con el entrenamiento multifacético y siempre va unio a la
capacidad condicional de velocidad y de resistencia. Se la clasifica en tes tipos de
fuerza:

« Fuerza méxima
« Fuerza rapida
* Resistencia de la fuerza

Siendo la fuerza maxima una capacidad de lograr oponerse o contrarrestar el mayor
peso.

La fuerza rapida es la capacidad que tiene el deportista de vencer o contrarrestar
un peso con la mayor rapidez posible, esta capacidad se deriva de la combinacién de
la rapidez y la fuerza.

La fuerza resistencia es la capacidad que tiene el deportista de lograr resistir el
mayor tiempo posible la fatiga siendo necesaria en pruebas de resistencia en este
caso los eventos de carrera y natacion.

En el desarrollo de los diferentes ejercicios los objetivos deberan estar centrados
en lograr correctos estados de tension en el sistema neuromuscular, aplicando
correctamente los porcentajes de intensidad de los componentes de carga y lograr en
forma efectiva el principio de sobrecarga. Originando el principio de la armonia, que
garantice el principio de multilateralidad, respetando el principio de aumento y
progresion de cargas.

La capacidad velocidad

Siendo esta la capacidad que tiene el deportista para lograr ejecutar las acciones
técnicas a la mayor rapidez posible sin que exista la aparicion de fatiga logrando
ejecutar en un lapso de tiempo corto.

Para el profesor: (Doval, 1990) Debemos valorar la velocidad segin su capacidad

de reaccionar rapidamente a estimulos de caracter interno o extensivo, segun la
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posibilidad de realizar uno o varios movimientos a ritmos o intensidad méaxima y

segun su capacidad de aumentar la rapidez o velocidad media de desplazamiento

de todo el cuerpo 0 uno de sus segmentos.

Para su mejor comprension y lograr estudiar esta capacidad se ha divido en
velocidad de reaccion, que es la que interviene cuando el deportista da una respuesta
0 accién motora a la reaccién de un estimulo que pude ser acustico, visual o tactil,
debiendo el deportista lograr reaccionar en el menor tiempo posible pudiendo ser el
tipo de reaccién simple cuando esta se determina a una sola accion determinada y por
el contrario el estimulo podria provocar una reaccion de tipo discriminativo ya que el
deportista debera elegir varias respuesta motoras en varias posibilidad que se
presenten para resolver la accién motora.

La velocidad de contracciébn de la fibra muscular est4d determinada por la
predominancia del tipo de fibra muscular esto es los deportistas que tengan mayor
cantidad de fibras musculares tipo 1IB seran los que tengan mejores posibilidades de
vencer en pruebas en donde predomine este tipo de fibra es por ello que este tipo de
fibra tiene la capacidad de contraerse y relajarse en menor tiempo posible siendo un
factor fundamental la velocidad contractil.

Esto estara relacionado con la capacidad de reconocer mayores espacios
empleando el menor tiempo posible siendo una manifestacion plena del sistema
nervioso.

Sin duda que un buen entrenamiento de esta capacidad conlleva a la ejecucion de
movimientos ciclicos logrando realizarlos a una maxima velocidad encontrando poca
resistencia.

Existen diversos factores determinantes de los cuales depende la velocidad:

El factor muscular: considerada la velocidad como una de las caracteristicas de la
contraccién muscular, es necesario tener en cuenta los factores que pueden afectarla:

¢ La longitud de la fibra muscular y mayor o menor resistencia.
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La mayor o menor tonicidad muscular.

La mayor o menor viscosidad del musculo.

La mayor o menor masa muscular.

La estructura de la fibra muscular.

El valor funcional del encéfalo y de la médula. Es otro factor que tiene estrecha
relacion con la velocidad. (Doval, 1990)
La capacidad de resistencia

(Platonow & Bulatova, 1985) la define como “la capacidad de realizar un ejercicio,
de manera eficaz, superando la fatiga que se produce.”
Se la puede entender como la capacidad que logra con el entrenamiento un deportista
para oponerse a la fatiga mental que es la que indice en la voluntad de deportista y que insista
a este para abandonar la prueba y la fatiga fisica como la capacidad para soportar la fatiga
gue poseen el organismo en su conjunto o algunos de sus sistemas parciales.

En sus formas de manifestacion la resistencia se puede clasificar en distintos tipos:

Desde el punto de vista de la adscripcion a una modalidad, distinguimos entre
resistencia general denominada también resistencia de base se refiere al estado de forma
con independencia de la modalidad deportiva. y resistencia especifica Se refiere a la forma
de manifestacion especifica de una modalidad deportiva; desde el punto de vista del suministro
energético muscular, distinguimos entre resistencia aerébica cuando se dispone de sufi-
ciente oxigeno para la combustion oxidativa de los productos energéticos y resistencia
anaerdbica el aporte de oxigeno, debido a una intensidad de carga elevada -sea por una
frecuencia de movimientos elevada o por una aplicacién intensa de fuerza-, resulta insuficiente
para la combustion oxidativa, y el suministro energético tiene lugar sin oxidacion. desde el
punto de vista de la duracion temporal dado que en la practica deportiva el suministro energé-
tico no se efecta de forma puramente oxidativa o0 anoxidativa, sino en una mezcla de
ambas formas dependiendo de la carga y de la intensidad, distinguimos entre resistencia de

corta duracion en donde se incluyen las cargas de resistencia maximas de entre 45
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segundos y 2 minutos, que se cubren sobre todo con el suministro energético anaerobico,
la resistencia de media duracion es el segmento de una produccion energética aerébica cre-
ciente -correspondiendo a cargas de entre 2 y 8 minutos y la resistencia largo duracion
gque es laque agrupa a todas las cargas que superan los 8 minutos, basadas casi
exclusivamente en la produccion energética aerbébica. Sobre la base de las diferentes
exigencias metabdlicas la resistencia de larga duracion se puede subdividir aiin en: RLD
I, RLD Il'y RLD III.

La resistencia de larga duracion agrupa a todas las cargas que superan los 8
minutos, basadas casi exclusivamente en la produccién energética aerdbica. Sobre la
base de las diferentes exigencias metabdlicas la resistencia de larga duracion se puede
subdividir alin en resistencia de larga duracion | que es la que abarca los tiempos de
carga hasta 30 minutos y se caracteriza por el predominio del metabolismo de la glucosa.

La resistencia de larga duracion 1l que es la que cubre los tiempos entre 30 y 90 minutos
en donde se destacan el metabolismo tanto de la glucosa como de los lipidos, en una
relacién mixta y dindmica que depende del tiempo, y; la resistencia de larga duracién lli
gue son las cargas superiores a los 90 minutos, cuyo principal soporte energético es el
metabolismo de los lipidos.

La resistencia de base en la pruebas fisicas

La resistencia en todas sus manifestaciones arriba descritas es sin dudad
importantes y juegan un desempefio en las diferentes pruebas o modalidades sen
estas a la hora de someterse a un test fisico o durante los diferentes entrenamientos.

La resistencia de base se la desarrolla bien a tempranas edades o en la parte general
del entrenamiento como su nombre lo dice son los cimientos de una futura preparacion
especifica por ende debe garantizar un rendimiento fisico final para lograr ejecutar las
pruebas fisicas de mejor forma o lo que es més importante estar preparado para el combate

o las acciones tacticas encomendadas.
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Con una buena resistencia de base se logra el aaumento de la capacidad de
rendimiento fisico la que influye de manera favorablemente sobre la etapa competitiva
del macro dando una mejor transferencia a la resistencia general y especifica a demas
sobre la capacidad de los componentes de carga de los entrenamiento la fatiga
temprana abrevia el tiempo de ejercicio disponible, impide la realizacion de un
programa de entrenamiento intenso y limita asimismo la eleccién de los métodos y
contenidos de entrenamiento aplicados.

Influye significativamente sobre la capacidad de recuperacion viéndose reflejado en
la eliminacién con mayor velocidad las sustancias producidas por la fatiga y una
supercompensacion positiva de los bloqueos energéticos, lo que nos permitira a los
instructores replantear los componentes de carga acorde al principio de aumento y
progresion de cargas y mejorar en las evaluaciones fisicas. Ademas, el deportista se
recupera con mayor rapidez después del entrenamiento y la competicion. Su sistema
vegetativo puede pasar con mayor rapidez de una situacién de simpaticotonia
(enfocada hacia el rendimiento) a una de vagotonia, un estado global del metabolismo
gue apoya de forma positiva los procesos de recuperacion, optimizando asi el volumen
y la velocidad de los procesos de regeneracion.

Los deportistas mejor entrenados se lesionan con menos frecuencia en
comparacion con los que se fatigan pronto. En los primeros, el comportamiento
elastico de tendones y musculos, organizado por el sistema reflejo, no sufre
restricciones, lo que implica una proteccién de méaxima eficacia contra las lesiones.

Favorece la capacidad de carga psiquica del deportista  entrenado en
resistencia posee una mayor resistencia ante el estrés y una mayor estabilidad psi-
quica. Puede procesar mejor los fracasos, sin que éstos generen los problemas de
motivacion y las alteraciones animicas habituales (en el sentido de una actitud basica
depresiva, perjudicial para el rendimiento).

Contribuya eficazmente en la reduccién de los errores técnicos del deportista  entrenado en
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resistencia esta plenamente concentrado y atento hasta el final y es rapido en sus
decisiones y acciones, lo que mantiene en un nivel bajo su cuota de errores técnicos,
hecho importante sobre todo en las modalidades de juego.

Laprevencion de formas erdneas de comportamiento tactico originadas por la
Fatiga del deportista entrenado en resistencia no sufre un aumento excesivo de sustancias
producidas por la fatiga y no se "acidifica”, por lo cual se mantiene dentro de la disciplina
tactica.

Mantiene una salud mas estable del deportista "endurecido"”, entrenado en resistencia,
mejora su situacion inmunitaria, y el resultado es una menor frecuencia de enfermedades
infecciosas menores como resfriados, catarros, gripe y similares. De esta forma evita pérdidas
de rendimiento innecesarias por ausencia del entrenamiento o de la competicién. Para el
militar la salud es el bien mas preciado, pues sélo un individuo sano soporta cargas
intensas. Finalmente, circunstancia de interés general maximo, el trabajo de la resistencia
tiene un extensivo ordinario valor en el ambito del deporte de mantenimiento, dados sus
efectos preventivos en los ambitos de las enfermedades cardiovasculares o las debidas a
carencia de movimiento.

Ante estas ventajas multiples que presenta una resistencia de base bien desarrollada,

conviene tener en cuenta los siguientes argumentos:

El desarrollo maximo de la capacidad de rendimiento en resistencia no puede ser nunca
el objetivo del individuo; el desarrollo tiene que ser suficiente para las exigencias planteadas
por su modalidad deportiva, esto es, éptimo. Un exceso de entrenamiento de la
resistencia implica el descuido de otros factores determinantes para el rendimiento.

Otro argumento para no plantear el entrenamiento de resistencia como una
finalidad en si mismo: el exceso de resistencia restringe las potencialidades de
velocidad y de fuerza rapida de la persona. El que se entrena demasiado en

resistencia se vuelve mas lento, pues se producen alteraciones bioquimicas en el
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musculo favoreciendo la resistencia frente a las capacidades de velocidad. En casos
extensivo puede ocurrir incluso que las fibras musculares de contraccion rapida que
garantizan arranques explosivos, saltos y disparos se transformen en fibras de
contraccion lenta, con el consiguiente perjuicio para este tipo de movimientos.
Finalmente, un exceso de resistencia, sobre todo en su forma especifica de resistencia
de velocidad, puede provocar una merma de la resistencia de base, y de forma paralela,
una merma de la capacidad de recuperacion. Esta situacion se manifiesta en casos
extensivo como un estado de sobreentrenamiento, con la consecuencia de pérdidas
decisivas no so6lo en la capacidad de rendimiento general, sino también en la disposicion al
rendimiento y en el estado de animo de la persona. (Weinech, 2005)
Zonas de entrenamiento
Zona Al: calentamiento
Es un ritmo lento donde el principal combustible para la produccién de energia son
las grasas, se encuentrainmediatamente sobre el nivel de reposo produciendo niveles
bajos de Lactato menos de 2 mmol/l de sangre. Esta zona es ampliamente usada
como parte de ciertos calentamientos, para la ensefianza de la técnica, coordinaciéon
y en especial para la recuperacion activa luego de haber realizado una actividad en

zonas de mas alta intensidad



33

Tabla 3

Caracteristicas Zona Al: calentamiento

Objetivo Proceso Tiempo Pausa Método
Calentamiento fisico 5 - 530" continuo
técnico 30min repeticion

coordinacion intervalo

fisico - técnico extensivo

Técnica técnico 5-30 5”-30” continuo
min repeticion

intervalo

extensivo

Coordinacioén coordinativo 5-30 5”-30” continuo
min repeticion

intervalo

extensivo

Aflojamiento fisico 5-30 57-30” continuo
técnico min repeticion

coordinacién intervalo

fisico - técnico extensivo

Compensacion  fisico 5-40 57-30” continuo
técnico min repeticion

coordinacién intervalo

fisico - técnico

Zona A2: aerdbico 2

Marcado con valores de Lactato sanguineo de 2 -3 mmol/l constituye el limite
puramente aerodbica el lactato producido hasta ese entonces es eliminado en el
mismo musculo
Lo importante en esta zona es que nos permite mejorar el umbral aerébico del atleta
por lo general al inicio del macrociclo de entrenamiento o en los primeros afios de

carrera deportiva en los cuales es muy importante este sistema.
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Caracteristicas Zona A2: aerébico 2
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Objetivo Proceso Tiempo Pausa Método
Calentamiento fisico 5-30min 57-30” continuo
técnico repeticién
coordinacion intervalo
fisico - técnico extensivo
Técnica técnico 5-60 min 57-30” continuo
repeticiéon
intervalo
extensivo
Coordinacion coordinativo 5-60 min 57-30” continuo
repeticion
intervalo
extensivo
Aflojamiento fisico 5-60 min  57-30” continuo
técnico repeticion
coordinacién intervalo
fisico - técnico extensivo
Fisico fisico 5-90 min 5”-30” continuo
técnico repeticion
coordinacién intervalo
fisico - técnico extensivo

Zona A3: aerdbico 3

Definido como la intensidad de ejercicio o de trabajo fisico por encima de la cual

empieza a aumentar de forma progresiva la concentracion de lactato en sangre, a la

vez que la ventilacién se intensifica también de una manera desproporcionada con

respecto al oxigeno consumido.

Con 4 mmol/l de lactato sanguineo alcanza el limite superior, es decir el punto

maximo del STEADY STATE (MAXLASS)



Tabla 5

Caracteristicas Zona A3: aerdbico 3

35

Objetivo Proceso Tiempo Pausa Método
Técnica técnico 5-20 min  5”-60” continuo
fartlek
intervalo
extensivo
Coordinaciéon coordinativo 5-20 min  57-60” continuo
fartlek
intervalo
extensivo
Fisico fisico 5-60 min  5”-60" continuo
técnico fartlek
coordinaciéon intervalo
fisico - técnico extensivo

Zona A4 : vo2 max mixta aerObica-anaerdbica - potencia aerdbica

Puede definirse como el volumen de oxigeno que los musculos pueden utilizar cada

minuto durante un ejercicio, o bien el punto en que el consumo de oxigeno llega a

una meseta y no demuestra ningin aumento adicional (0 aumenta ligeramente)



Tabla 6

Caracteristicas Zona A4 : vo2 max mixta aerdbica-anaerébica - potencia aerébica

Objetivo Proceso Tiempo Pausa Método
Técnica técnico 5-20 5”-60" continuo
min (57-30”) fartlek

180” serie intervalo inten
intervalo serie

Coordinacién coordinativo 5-20 5”-60" continuo
min (5”-30") fartlek
180” serie intervalo inten
intervalo serie

fisico fisico 5-30 5"-60" continuo
técnico min (57-30") fartlek
coordinacién 180" serie intervalo inten
fisico - técnico intervalo serie

Zona A5P: produccion de lactato

El entrenamiento realizado con niveles de acido lactico mayores a 8 mmol/l de
sangre permiten un incremento del rendimiento del entrenamiento anaerobico y
mejora la capacidad de produccion del &cido lactico.

Tabla 7

Caracteristicas Zona A5P: produccion de lactato

Objetivo Proceso Tiempo Pausa Método
Técnica técnico 5-20 57-180” fartlek
min 5”-30” repeticion
(1807 intervalo serie
serie
Coordinacion coordinativo 5-20 5”-180” fartlek
min 5”-30” repeticiéon
(180”) intervalo serie
serie
fisico fisico 5-30 57-180” fartlek
técnico min 5”-30” repeticion
coordinacion (180”) intervalo serie

fisico - técnico serie




Zona de A5T =tolerancia al lactato
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aprender a tolerar y producir grandes niveles de acido lactico y con ello la

sintomatologia que lo acompafia como dolores y contracciones musculares, falta de

aire, etc. Sin perder la coordinacion y la velocidad de ejecucion. En esta intensidad

de trabajo, los niveles de lactato y frecuencia cardiaca alcanzan niveles maximales.

Tabla 8

Caracteristicas Zona de A5T = tolerancia al lactato

Objetivo Proceso Tiempo Pausa Método
Técnica técnico 5-20min  1-6 min  c,f,i
Coordinacién coordinativo 5-20 min  1-6 min  c¢f,i
fisico fisico 5-30 min 1-6 min  fartlek
técnico repeticion

coordinacioén
fisico - técnico
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Zona de A5R: ritmo de la prueba

Esta zona de entrenamiento es anaerébica principalmente y se refiere al
entrenamiento del ritmo de la prueba, se la realiza en distancias parciales, es decir
en tiempos y distancias menores, o0, distancias y tiempos mayores a la actividad del
deportista, permitiendo que el atleta se acostumbre a saber los tiempos parciales en
una determinada prueba y nos permite ademas planificar los diferentes
planteamientos tacticos de juego o deporte.

Tabla 9

Caracteristicas Zona de A5R: ritmo de la prueba

Objetivo Proceso Tiempo  Pausa Método
Técnica técnico 5-20 min  5”-30” c,fii
Coordinacion coordinativo 5-20 min  5”-30” c,fii
fisico fisico 5-90 min  5”-30” continuo
técnico fartlek
coordinacion rotas
fisico - técnico simuladoras
juego

Zona A6: anaerdbico alactico

El entrenamiento en esta zona hace referencia a trabajos de velocidad en tiempos o
distancias cortas en una intensidad de trabajo méaxima (100%).

La frecuencia cardiaca y el nivel de acido lactico no son tomados en cuenta debido a
gue el corto tiempo o la corta distancia de trabajo no representa una respuesta al
entrenamiento realizado.

Recupera el 70% a los 30 segundos

Recupera el 100% 3 y 5 minutos

Si bien es cierto que esta zona puede ser ligeramente mejorada con entrenamiento,

depende en un 95% de las caracteristicas genéticas de cada individuo.
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Es importante recalcar que en esta zona de trabajo se ve inmerso el sistema

nervioso central, por tal motivo no se lo puede realizar todos los dias y cuando se lo

realice, se debe dar la suficiente recuperacion a fin de que dicho sistema no se

sobrecargue y sature.
Tabla 10

Caracteristicas Zona A6: anaerdbico alactico

Objetivo Proceso Tiempo Pausa Método

Técnica técnico 5-20 min 57-180”  repeticion
Coordinacion coordinativo 5-20 min 57-180”  repeticion
fisico fisico 5-20 min 57-180”  repeticion
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Capitulo 1l

Metodologia de la investigacion
Metodologia de desarrollo del proyecto

Investigacion es de tipo descriptiva. Se emplearan varios métodos de diferentes
orientaciones. Para el caso de los métodos de tipo tedrico se aplicaran:

Historico-Lbégico: Empleado para evidenciar algunos antecedentes de forma
ordenada relacionado con las distintas metodologias del entrenamiento del nadador
y el corredor, en funcion de las caracteristicas del entrenamiento de los
guardiamarinas.

Analitico-sintesis: Empleado para descomponer los diferentes componentes que
conforman un plan de entrenamiento especializado en funcién de complementar las
mejoras en pruebas de eficiencia fisica en guardiamarinas estudiados.

Para el caso de métodos empiricos esenciales a emplear seran:

La observacion: Empleado para evaluar en dos momentos de la preparacion el
rendimiento fisicos en las pruebas de natacién y carrera.

Medicién: Empleado para valorar cuantitativamente y cualitativamente los
distintos resultados obtenidos de las pruebas de eficiencia fisica en natacion y
carrera en dos momentos de la preparacion realizada.

Las técnicas de procesamiento estadistico dependeran del nivel de distribucion de
los datos recolectados, para lo cual a partir de una prueba de normalidad se
determinard la aplicacion de algun estadigrafo correlacional de orden paramétrico o
no paramétrico.

Poblacion y muestra
La poblacion que se tomo en cuenta para la realizacién de la investigacion

corresponde a 41 alumnos Guardiamarinas de arma y servicios hombres con
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edades comprendidas entre 0 a 24 afios 11 meses del primer afio de la Escuela
Superior Naval Cmdt. “Rafael Moran Valverde.

Calculo de la muestra
Dado el tamafio de la poblacion se consideré a todos los militares de primer afio
de Guardiamarinas siendo el total de la muestra de 41 alumnos de la Escuela
Superior Naval Cmdt. “Rafael Moran Valverde
Técnicas de investigacion
La investigacion bibliogréfica fue una de las técnicas empleadas para el desarrollo
del marco tedrico de la investigacion logrando sustentar la variable de condicion
fisica y la variable de pruebas de natacion y carrera, para ello se consulté libros
especializados en entrenamiento deportivo, asi como articulos cientificos, revistas.
Para lograr identificar la problematica de la poblacion es decir la deficiencia en los
resultados de las pruebas fisica en los 200 metros natacion y en el test de 3200
atletismo se logré a través de la investigacion de campo.
Instrumentos de investigacién
Test de las dos millas 0 3219m.
Objetivo:
evaluar el estado de los sistemas circulatorio y respiratorio frente a esfuerzos
aerébicos, ademas de ser un método para medir el VO2 maximo.
Equipo e instalaciones:
¢ superficie plana y homogénea en lo posible se debe realizar en una pista
atlética.
e Crondmetro.
e Tablero de apuntes

e Silbato.
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Normas para la ejecucion:
¢ El Guardiamarina deberéa presentarse con el uniforme interior de deportes.
e Los Guardiamarinas correran una distancia establecida de 2219 metros en un
circuito establecido o en una pista atlética.
e Una vez concluida la distancia el instructor tomara el tiempo empleado en el
recorrido.
Justificacion para la evaluacion:

Es uno de los sistemas mas sencillos para evaluar la condicion fisica aerébica de
los Guardiamarinas, es muy sencilla de realizar ya que no requiere de medios
técnicos avanzados y logra poner de manifiesto la fuerza de voluntad de los
guardiamarinas para lograr superarse y verse reflejado en un buen resultado.
Test de 200 metros natacién
Objetivo:

Evaluar la habilidad acuatica y el estado de los sistemas circulatorio y respiratorio
frente a esfuerzos aerdbicos en un medio acuatico.
Equipo e instalaciones:
e Piscina de 50 metros.
e Traje de bafio, lentes y gorro.
e Crondmetro
e Tablero de apuntes.
e Silbato.
Normas para la ejecucion:
¢ El Guardiamarina debera presentarse con traje de bafo, lentes y gorro.
e Los Guardiamarinas se ubicaran en los salidores a la sefial de instructor
deberan realizar el clavado y lograr cubrir la distancia de 200 metros en la

técnica libre.
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¢ Una vez concluida la distancia el instructor tomara el tiempo empleado en el
recorrido.
Tratamiento y analisis estadistico de los datos
Para el tratamiento y analisis de los test aplicados al personal de alumnos militares
del primer afio de la Escuela Superior Naval Cmdt. “Rafael Moran Valverde, se
realizé a través del programa informatico SPSS V26 logrando realizar la estadistica
descriptiva de la media, valor maximo, valor minimo, rango y la desviacion estandar.
Para luego realizar la descripcién del problema
Fuentes y técnicas de recopilacion de informacién de analisis de datos
Para la busqueda de fuentes primarias de investigacién se utilizaran diferentes
repositorios institucionales, asi como bases de datos. En especifico se utilizaran el

Google Académico, Dialnet y Scopus.



Capitulo IV

Andlisis estadistico de la investigacion

Analisis de la prueba de 200 metros natacion

Tabla 11

Resultados de la prueba de 200 metros natacion
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41
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10
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41
51
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29
44
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37
37
11
11
12

58
17
44

32
45
42
59
22
12

Puntos
122,74
116,95

117,14
131,25
105,93
128,16
120,04
100,71
108,83
87,37
113,08
116,17
123,52
120,43
117,72
119,07
118,11
101,48
122,74
107,47
92,20
100,90
121,01
110,37
120,23
113,85
113,85
130,48
130,48
130,28
131,83
121,39
129,32
124,10
120,43
114,82
112,31
112,89
109,60
116,75
118,69

Calificacion
16,37 Muy bueno
15,59 Bueno
15,62 Bueno
17,50 Muy bueno
14,12 Bueno
17,09 Muy bueno
16,01 Muy bueno
13,43 Regular
1451 Bueno
11,65 Regular
15,08 Bueno
15,49 Bueno
16,47 Muy bueno
16,06 Muy bueno
15,70 Bueno
15,88 Bueno
15,75 Bueno
13,53 Regular
16,37 Muy bueno
14,33 Bueno
12,29 Regular
13,45 Regular
16,13 Muy bueno
14,72 Bueno
16,03 Muy bueno
15,18 Bueno
15,18 Bueno
17,40 Bueno
17,40 Bueno
17,37 Bueno
17,58 Bueno
16,19 Bueno
17,24 Bueno
16,55 Bueno
16,06 Muy bueno
15,31 Bueno
14,97 Bueno
15,05 Bueno
14,61 Bueno
15,57 Bueno
15,82 Bueno
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Tabla 12

Estadisticos descriptivos

Desv.
N Rango Minimo  Maximo Media Desviacion
200 metros Natacion 41 5,93 11,65 17,58 15,5280 1,36557

N valido (por lista) 41

Nota. En la prueba 200 metros natacién se obtuvo una media en la calificacion de
15,52 puntos es decir el grupo se lo determina como regular, un maximo de 17,58
puntos se lo determina como muy bueno, un minimo de 11,65 puntos se lo denomina
como regular, un rango de 5,93 puntos, lo que no da a entender que el grupo tiene
serias deficiencias en la prueba de natacion.

Tabla 13

Porcentajes prueba 200 metros natacién

Calificacion Total Porcentaje
Excelente 0 0%
Muy bueno 10 24%
Bueno 26 63%
Regular 5 12%

Total 41 100%
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Figura 1

Porcentajes prueba 200 metros natacién

Ecxelente
% |

Nota. En el andlisis del porcentaje del grupo en cuanto a la determinacién se

ubicaron un total de 0 guardiamarinas en excelente siendo el 0% de la muestra, 10
guardiamarinas en muy bueno siendo el 24% de la muestra, 26 guardiamarinas en
bueno siendo el 63% de la muestra, 5 Guardiamarinas en regular siendo el 12% de

la muestra.
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Analisis de la prueba de 3219 metros carrera.
Tabla 14

Resultados prueba de 3219 metros carrera.

ORD. GRADO APELLIDOS Y NOMBRES Trote 3219 m

min. seg Puntos Calificacion
1 GAMA SUJETO1 15,00 5,00 122,24 16,30 Muy bueno
2 GAMA SUJETO 2 14,00 57,00 126,97 16,93 Muy bueno
3 GAMA SUJETO 3 15,00 40,00 101,57 13,54 Regular
4 GAMA SUJETO 4 14,00 48,00 132,28 17,64 Muy bueno
5 GAMA SUJETO5 15,00 40,00 101,57 13,54 Regular
6 GAMA SUJETO 6 15,00 52,00 94,49 12,60 Regular
7 GAMA SUJETO7 15,00 26,00 109,84 14,65 Bueno
8 GAMA SUJETO 8 15,00 7,00 121,06 16,14 Muy bueno
9 GAMA SUJETO9 14,00 44,00 134,65 17,95 Muy bueno
10 GAMA SUJETO 10 15,00 4,00 122,83 16,38 Muy bueno
11 GAMA SUJETO 11 15,00 18,00 114,57 15,28 Bueno
12 GAMA SUJETO 12 16,00 11,00 83,27 11,10 Regular
13 GAMA SUJETO 13 14,00 38,00 138,19 18,43  Excelente
14 GAMA SUJETO 14 14,00 56,00 127,56 17,01 Muy bueno
15 GAMA SUJETO 15 15,00 40,00 101,57 13,54 Regular
16 GAMA SUJETO 16 14,00 24,00 146,46 19,53 Excelente
17 GAMA  SUJETO 17 14,00 23,00 147,05 19,61 Excelente
18 GAMA SUJETO 18 14,00 45,00 134,05 17,87 Muy bueno
19 GAMA SUJETO 19 15,00 13,00 117,52 15,67 Bueno
20 GAMA SUJETO 20 14,00 11,00 150,00 20,00 Excelente
21 GAMA SUJETO 21 14,00 45,00 134,05 17,87 Muy bueno
22 GAMA  SUJETO 22 13,00 26,00 150,00 20,00 Excelente
23 GAMA  SUJETO 23 15,00 5,00 122,24 16,30 Muy bueno
24 GAMA SUJETO 24 15,00 17,00 115,16 15,35 Bueno
25 GAMA  SUJETO 25 14,00 28,00 144,09 19,21 Excelente
26 GAMA SUJETO 26 14,00 57,00 126,97 16,93 Muy bueno
27 GAMA  SUJETO 27 15,00 56,00 92,13 12,28 Regular
28 GAMA SUJETO 28 15,00 46,00 98,03 13,07 Regular
29 GAMA SUJETO 29 15,00 47,00 97,44 12,99 Regular
30 GAMA SUJETO 30 16,00 40,00 66,14 8,82  Regular
31 GAMA SUJETO 31 1500 13,00 117,52 15,67 Bueno
32 GAMA  SUJETO 32 14,00 56,00 127,56 17,01 Muy bueno
33 GAMA SUJETO 33 14,00 34,00 140,55 18,74 Excelente
34 GAMA SUJETO 34 15,00 48,00 96,85 12,91 Regular
35 GAMA SUJETO 35 15,00 32,00 106,30 14,17 Bueno
36 GAMA SUJETO 36 14,00 34,00 140,55 18,74  Excelente
37 GAMA  SUJETO 37 15,00 0,00 125,20 16,69 Bueno
38 GAMA  SUJETO 38 15,00 36,00 103,94 13,86 Regular
39 GAMA SUJETO 39 14,00 49,00 131,69 17,56  Muy bueno
40 GAMA  SUJETO 40 14,00 23,00 147,05 19,61 Excelente
41 GAMA SUJETO 41 14,00 45,00 134,05 17,87 Muy bueno
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Tabla 15

Estadisticos descriptivos

Desv.
N Rango Minimo  Maximo Media Desviacién
3219 metros 41 11,18 8,82 20,00 16,0820 2,65847
Atletismo
N valido (por lista) 41

Nota. En la prueba 3219 metros atletismo se obtuvo una media en la calificacion de
16,08 puntos es decir el grupo se lo determina como bueno, un méaximo de 20,00
puntos se lo determina como excelente, un minimo de 8,82 puntos se lo denomina
como regular, un rango de 11,18 puntos, lo que no da a entender que el grupo tiene

serias deficiencias en la prueba de atletismo.

Tabla 16

Porcentajes prueba 3219 metros atletismo

Calificacion Total Porcentaje
Excelente 9 22%
Muy bueno 14 34%
Bueno 7 17%
Regular 11 27%

Total 41 100%




49

Figura 2

Porcentajes prueba 3219 metros atletismo

Nota. En el andlisis del porcentaje del grupo en cuanto a la determinacién se
ubicaron un total de 9 Guardiamarinas en excelente siendo el 22% de la muestra, 14
Guardiamarinas en muy bueno siendo el 34% de la muestra, 7 Guardiamarinas en
bueno siendo el 17% de la muestra, 11 Guardiamarinas en regular siendo el 27% de

la muestra.
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Conclusiones.

¢ Los Guardiamarinas son aspirantes a oficiales de marina del Ecuador que,
durante cuatro afos de estudio en la Universidad Naval, Escuela Superior Naval
Cmdt. “Rafael Moran Valverde”, tienen una preparacién académico-militar que
incluye la preparacion fisica especial.

e Durante la permanencia de los cuatro afios de estudio tienen que adquirir y
mantener una condicion fisica adecuada a las exigencias institucionales, de lo
contrario serian dados de baja al no poder cumplimentar ciertas exigencias en
las pruebas fisicas, exigencia que son comunes en las instituciones de indole
militar.

e La preparacion fisica del marino debe cumplir diversos requisitos metodolégicos
para el disefio e implementacion de contenidos de la preparacion fisica, para lo
cual dichos contenidos deben modelarse en funcion de las necesidades
combativas del profesional militar, y de las caracteristicas individuales del sujeto
a entrenar, permitiendo mejorar indicadores fisicos determinantes.

e Dado la situacion internacional y nacional producido por la pandemia del Covid-
19, donde los recursos humanos de las fuerza navales han tenido que reducir
y/o detener su preparacion fisica en tiempos de paz, surge entonces la
necesidad de establecer diversas estrategias de entrenamiento intensivo
disefiados especialmente para guardiamarinas, atendiendo las necesidades de
recuperar la condicion fisica indispensable del soldado en tiempo récord

e Se propuso un plan de entrenamiento en las dos pruebas para lograr solucionar
la situacion problémica de optimizar la preparacion deportiva mediante modelos
de entrenamiento intensivos, permitiendo alcanzar resultados fisicos ideales en

el menor tiempo posible
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Una de las destrezas que debe tener un Guardiamarina es la natacion y la
carrera; por lo tanto, su practica abarca los entrenamientos especificos de dicho
deporte, buscando entre otros aspectos mejorar el componente técnico y fisico.
Se detecto Guardiamarinas con déficit de capacidad fisica y habilidades
motrices debido a diversas deficiencias, para lo cual existen distintas pruebas de
valoracion del rendimiento que permiten categorizar al sujeto en diferentes
niveles de desarrollo

Basado en las necesidades previamente detectadas en los Guardiamarinas
objeto de estudio, existe la necesidad de mejorar de forma intensiva la eficiencia
fisica de los sujetos estudiados.

Una vez realizado el andlisis de los resultados se comprueba la hipotesis de
trabajo “La condicion fisica incide negativamente en las pruebas fisica de
natacion y carrera a guardiamarinas de primer afio de la Escuela Superior
Naval Cmdt. “Rafael Moran Valverde”.

En la prueba 3219 metros atletismo se obtuvo una media en la calificacion de
16,08 puntos es decir el grupo se lo determina como bueno, un maximo de
20,00 puntos se lo determina como excelente, un minimo de 8,82 puntos se lo
denomina como regular, un rango de 11,18 puntos, lo que no da a entender que
el grupo tiene serias deficiencias en la prueba de atletismo.

En el analisis del porcentaje del grupo en cuanto a la determinacién se ubicaron
un total de 9 Guardiamarinas en excelente siendo el 22% de la muestra, 14
Guardiamarinas en muy bueno siendo el 34% de la muestra, 7 Guardiamarinas
en bueno siendo el 17% de la muestra, 11 guardiamarinas en regular siendo el
27% de la muestra.

En la prueba 3219 metros atletismo se obtuvo una media en la calificacion de

16,08 puntos es decir el grupo se lo determina como bueno, un maximo de
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20,00 puntos se lo determina como excelente, un minimo de 8,82 puntos se lo
denomina como regular, un rango de 11,18 puntos, lo que no da a entender que

el grupo tiene serias deficiencias en la prueba de atletismo.
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Recomendaciones.

En base a los resultados obtenidos elaborar una propuesta de planificacion de
un macrociclo individual para cada uno de los deportes natacion y atletismo que
contenga todos los elementos cientifico — técnicos con la finalidad de recuperar
a la muestra en estudio.

La propuesta de planificacion una vez que se logre recuperar la normalidad
aplicar en su totalidad por personal de instructores especializados y generar un

informe con la finalidad de replicar esta planificacion a lo largo de la temporada.
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Capitulo V
Propuesta alternativa
Plan de entrenamiento para mejorar el rendimiento en las pruebas de natacion
y atletismo.
Datos informativos:
Tabla 17

Ficha técnica Guardiamarinas

Deporte Atletismo - Natacion

Especialidad Evaluacién condicion fisica

Deportista Guardiamarinas

Genero Masculino

Fechas de inicio vy 4 enero 2021 - 9 de abril 2020

culminacién del plan

Equipo multidisciplinario Instructor 1 Designado por la fuerza
Instructor 2 Designado por la fuerza
MEDICO Por designar la fuerza

Lugar de entrenamiento Base Naval de Salinas en Escuela Superior Naval
Cmdte “Rafael Moran Valverde”
Horario de entrenamiento Lunes a viernes de 05:00 a 06:00
Lunes aviernes de 17:00 19:00
Duracién del macrociclo Desde: 4 enero 2020 hasta: 9 de abiril
2020

Desarrollo del plan de entrenamiento (escrito)

Anélisis del macro anterior

Durante el proceso de entrenamiento de afios anteriores se evidencio qué no existe
un proceso metodoldgico deportivo con una mejoria gradual en los Guardiamarinas.

Con lo que ellos han venido trabajando sin una direcciébn de entrenamiento hacia
pruebas especificas de valoracion de la condicién fisica

Andlisis y caracterizacion de la propuesta

Para este proceso se trabajara con el modelo ART. con un mesociclo de acumulacion,
trasformacion y realizacion acorde con el calendario de pruebas fisicas, con una

duracién de 15 semanas en 5 sesiones de entrenamiento por semana
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Se tomara en cuenta los siguientes elementos:

En el desarrollo de las direcciones de la preparacion fisica

se aplicara los diferentes componentes determinantes como el desarrollo de la
potencia aerobia, capacidad aerobia, capacidad anaerobia lactica, capacidad
anaerobia y capacidad al4ctica que seran los elementos principales de la planificacion
y las direcciones condicionantes como: la técnica, flexibilidad, elasticidad, tonificacion
funcional, fuerza, coordinacién y regeneracion en medio acuatico para que el
deportista para que asimilar mejorando su performance de rendimiento y logre cumplir
con los tiempaos y marcas en la pruebas fisicas.

Tabla 18

Zonas de entrenamiento

LACTATO Frecuencia Cardiaca Velocidad Aer Maxima
Calentamiento <2 Mmol 60% 70% 60% 70%
Umbral Aerdbico 2-3 Mmol 70% 80% 70% 80%
Umbral Anaerébico  3-4 Mmol 75% 85% 75% 85%
V02 MAX 4-8 Mmol 85% 90% 85% 90%
Anaeradbica lactica > 8 Mmol 90% 98% 90% 98%
Tolerancia al lactato > 8 Mmol 90% 98% 90% 98%
RITMO DE PRUEBA DEPENDE DE LA PRUEBA
Anaerobica - alactica NO NO NO 130% 140%
6,604 7,112

En la parte técnica

Para esta direccion se socializara con los guardiamarinas todos los elementos técnicos
del trabajo diario, asi como el funcionamiento organico y fisiol6gico, durante toda la
consecucion del plan se le brindara pautas de resoluciéon de problemas para la hora
de afrontar las pruebas, asi como todos los elementos técnicos de la prueba para que

el entrenamiento sea la adaptacion a las evaluaciones.
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Objetivos de la propuesta
Objetivo general
Planificar macrociclos orientados en las direcciones determinantes y condicionantes
derivados de la caracterizacion de la prueba de las pruebas 3219 metros atletismo y
200 metros natacion para que los guardiamarinas logren desarrollar su capacidad
fisica, técnica y psicolégica para mejorar su capacidad de respuesta en las pruebas
fisicas.
Especificos:
e Proponer un macrociclo de entrenamiento para mejorar el rendimiento fisico en la
prueba de valoracion de los 3219 metros de carrera.
¢ Proponer un macrociclo de entrenamiento para mejorar el rendimiento fisico en la
prueba de valoracién de los 200 metros de natacion.
Tabla 19

Cronograma de pruebas fisicas

N° Prueba Lugar Fecha Objetivo Prondstico
1 Testde 3219 Base Segun Lograr una media Mejorar la marca
atletismo Naval calendario de grupo de personal
Test 200 calificaciéon
metros excelente
natacion
2 Testde 3219 Base Segun Lograr una media Mejorar la marca
atletismo Naval calendario de grupo de personal
Test 200 calificacion
metros excelente
natacion
3 Testde 3219 Base Segun Lograr una media Mejorar la marca
atletismo Naval calendario de grupo de personal
Test 200 calificacion
metros excelente
natacion

Métodos a emplear para el desarrollo del macrociclo
¢ Meétodo pedagdgico
e mando directo
¢ mando indirecto

e meétodo visual



método auditivo

método kinestésico

Métodos de entrenamiento

fartlek

intervalico

repeticiones

continuos aerobico intensivo extensivo

pliométrico
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Plan grafico macrociclo Atletismo.
Tabla 20

Plan de entrenamiento para mejorar la prueba de atletismo

Escuela Superior Naval Cmdt. “Rafael Moran Valverde”

PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA PRUEBA DE ATLETISMO

Duracién macro 15 semanas
Total, kilbmetros 1400

ACUMULACION TRANSFORMACION REALIZACION
KILOMETROS 350,00 612,50 437,50
PORCENTAIJE 25,00% 43,75% 31,25%
Nro de Semanas 1 2 3 4 5 SUMA % 6 7 8 9 10 SUMA % 11 12 13 14 15 SUMA % %

promedio

CALENTAMIENTO 18 19 19 18 19 93 27% 23 34 20 34 30 140 23% 21 16 24 16 20 97 22% 24%
UMBRAL AEROBICO 37 45 50 24 44 200 57% 46 101 39 90 60 336 55% 70 36 56 36 46 243 56% 56%
UMBRAL ANAEROBICO 4 5 4 4 6 24 7% 8 11 7 23 10 58 9% 14 11 0 o0 7 31 7% 8%
V02 MAXIMO 0 0 0 0 3 3 1% 0 6 0 5 0 10 2% 5 o 0 o0 oO 5 1% 1%
PRODUCCION LACTATO 0 0 0 0 0 0 0% 0 0 0 0 0% 0 0O 0 0 oO 0 0% 0%
TOLERANCIA AL 0 0 0 0 0 0 0% 0 0 0 0 0 0 0% 0 o 0 o0 oO 0 0% 0%
LACTATO
RITMO DE PRUEBA 0 0 0 16 0 16 4% 23 0 10 0 26 59 10% 0 14 12 13 10 50 11% 8%
ANAEROBICO- 4 4 5 1 1 15 4% 2 2 1 2 2 9 2% 3 1 3 2 3 12 3% 3%
ALACTICO

VOLUMEN MICROCICLO 63 73 78 63 73 350 100% 102 153 77 153 128 613 100% 112 79 95 67 84 438 100% 100%




Microciclos de entrenamiento Atletismo

Tabla 21

Microciclo acumulacion Nro. 1
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MICROCICLO ACUMULACION Nro. 1

ZONAS DE Volumen LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO % ZONA
ENTRENAMIENTO
CALENTAMIENTO 18,26 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04  29,13%
UMBRAL AEROBICO 36,52 8,52 3,65 8,52 3,65 9,74 2,43 58,25%
UMBRAL ANAEROBICO 4,26 0,00 6,09 0,00 0,00 0,00 0,00 6,80%
V02 MAXIMO 0,00 0,00%
PRODUCCION 0,00 0,00%
LACTATO
TOLERANCIA AL 0,00 0,00%
LACTATO
RITMO DE PRUEBA 0,00 0,00%
ANAEROBICO- 3,65 0,00 1,12 0,00 1,12 0,00 1,40 5,83%
ALACTICO
VOLUMEN 62,69 11,56 13,90 11,56 7,82 12,78 6,88  100,00%
MICROCICLO
% DIARIO 18,45%  22,18% 18,45%  12,47% 20,39% 10,98%

Tabla 22

Microciclo acumulacién Nro. 2

MICROCICLO ACUMULACION Nro. 2

ZONAS DE Volumen LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO % ZONA
ENTRENAMIENTO
CALENTAMIENTO 19,42 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04  26,55%
UMBRAL AEROBICO 45,30 8,52 3,65 8,52 3,65 9,74 2,43  61,95%
UMBRAL ANAEROBICO 4,53 0,00 6,09 0,00 0,00 0,00 0,00 6,19%
V02 MAXIMO 0,00 0,00%
PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%
TOLERANCIA AL 0,00 0,00%
LACTATO
RITMO DE PRUEBA 0,00 0,00%
ANAEROBICO-ALACTICO 3,88 0,00 1,12 0,00 1,12 0,00 1,40 5,31%
VOLUMEN MICROCICLO 73,13 11,56 13,90 11,56 7,82 12,78 6,88  100,00%
% DIARIO 15,81%  19,01% 15,81% 10,69%  17,48% 9,41%




Tabla 23

Microciclo acumulacion Nro. 3
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MICROCICLO ACUMULACION Nro. 3

ZONAS DE Volumen LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO % ZONA
ENTRENAMIENTO
CALENTAMIENTO 18,81 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 24,00%
UMBRAL AEROBICO 50,15 8,52 3,65 8,52 3,65 9,74 2,43 64,00%
UMBRAL ANAEROBICO 4,39 0,00 6,09 0,00 0,00 0,00 0,00 5,60%
V02 MAXIMO 0,00 0,00%
PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%
TOLERANCIA AL LACTATO 0,00 0,00%
RITMO DE PRUEBA 0,00 0,00%
ANAEROBICO-ALACTICO 5,01 0,00 1,12 0,00 1,12 0,00 1,40 6,40%
VOLUMEN MICROCICLO 78,36 11,56 13,90 11,56 7,82 12,78 6,88  100,00%
% DIARIO 14,76%  17,74% 14,76%  9,98%  16,31% 8,78%

Tabla 24

Microciclo acumulaciéon Nro. 4

MICROCICLO ACUMULACION Nro. 4

ZONAS DE Volumen LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO % ZONA
ENTRENAMIENTO
CALENTAMIENTO 17,91 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 28,57%
UMBRAL AEROBICO 23,88 8,52 3,65 8,52 3,65 9,74 2,43 38,10%
UMBRAL ANAEROBICO 4,18 0,00 6,09 0,00 0,00 0,00 0,00 6,67%
V02 MAXIMO 0,00 0,00%
PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%
TOLERANCIA AL 0,00 0,00%
LACTATO
RITMO DE PRUEBA 15,52 24,76%
ANAEROBICO-ALACTICO 1,19 0,00 1,12 0,00 1,12 0,00 1,40 1,90%
VOLUMEN MICROCICLO 62,69 11,56 13,90 11,56 7,82 12,78 6,88  100,00%
% DIARIO 18,45%  22,18% 18,45% 12,47%  20,39%  10,98%
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Tabla 25

Microciclo acumulacion Nro. 5

MICROCICLO ACUMULACION Nro. 5

ZONAS DE Volumen LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO % ZONA
ENTRENAMIENTO
CALENTAMIENTO 18,91 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04  25,86%
UMBRAL AEROBICO 44,13 8,52 3,65 8,52 3,65 9,74 2,43 60,34%
UMBRAL ANAEROBICO 6,30 0,00 6,09 0,00 0,00 0,00 0,00 8,62%
V02 MAXIMO 2,52 3,45%
PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%
TOLERANCIA AL LACTATO 0,00 0,00%
RITMO DE PRUEBA 0,00 0,00%
ANAEROBICO-ALACTICO 1,26 0,00 1,12 0,00 1,12 0,00 1,40 1,72%
VOLUMEN MICROCICLO 73,13 11,56 13,90 11,56 7,82 12,78 6,88  100,00%
% DIARIO 15,81%  19,01% 15,81%  10,69% 17,48% 9,41%

Tabla 26

Microciclo transformacién Nro. 6

MICROCICLO TRANSFORMACION Nro. 6

ZONAS DE Volumen LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO % ZONA
ENTRENAMIENTO
CALENTAMIENTO 23,20 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 22,73%
UMBRAL AEROBICO 46,40 8,52 3,65 8,52 3,65 9,74 2,43 45,45%
UMBRAL ANAEROBICO 7,73 0,00 6,09 0,00 0,00 0,00 0,00 7,58%
V02 MAXIMO 0,00 0,00%
PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%
TOLERANCIA AL 0,00 0,00%
LACTATO
RITMO DE PRUEBA 23,20 22,73%
ANAEROBICO-ALACTICO 1,55 0,00 1,12 0,00 1,12 0,00 1,40 1,52%
VOLUMEN MICROCICLO 102,08 11,56 13,90 11,56 7,82 12,78 6,88  100,00%
% DIARIO 11,33% 13,62% 11,33% 7,66% 12,52% 6,74%




Tabla 27

Microciclo transformaciéon Nro. 7
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MICROCICLO TRANSFORMACION Nro. 7

ZONAS DE Volumen LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO % ZONA
ENTRENAMIENTO
CALENTAMIENTO 33,53 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 21,90%
UMBRAL AERGBICO 100,59 8,52 3,65 8,52 3,65 9,74 243  6569%
UMBRAL ANAEROBICO 11,18 0,00 6,09 0,00 0,00 0,00 0,00 7,30%
V02 MAXIMO 5,59 3,65%
PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%
TOLERANCIA AL LACTATO 0,00 0,00%
RITMO DE PRUEBA 0,00 0,00%
ANAEROGBICO-ALACTICO 2,24 0,00 1,12 0,00 1,12 0,00 1,40 1,46%
VOLUMEN MICROCICLO 153,13 11,56 13,90 11,56 7,82 12,78 6,88  100,00%
% DIARIO 7,55% 9,08% 7,55%  5,11% 8,35% 4,49%

Tabla 28

Microciclo transformacion Nro. 8

MICROCICLO TRANSFORMACION Nro. 8

ZONAS DE Volumen LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO % ZONA
ENTRENAMIENTO
CALENTAMIENTO 19,63 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 25,64%
UMBRAL AERGBICO 39,26 8,52 3,65 8,52 3,65 9,74 2,43 51,28%
UMBRAL ANAEROBICO 6,54 0,00 6,09 0,00 0,00 0,00 0,00 8,55%
V02 MAXIMO 0,00 0,00%
PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%
TOLERANCIA AL LACTATO 0,00 0,00%
RITMO DE PRUEBA 9,82 12,82%
ANAEROBICO-ALACTICO 1,31 0,00 1,12 0,00 1,12 0,00 1,40 1,71%
VOLUMEN MICROCICLO 76,56 11,56 13,90 11,56 7,82 12,78 6,88  100,00%
% DIARIO 15,10%  18,16% 15,10% 10,21%  16,69% 8,99%




Tabla 29

Microciclo transformacion Nro. 9
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MICROCICLO TRANSFORMACION Nro. 9

ZONAS DE Volumen LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO % ZONA
ENTRENAMIENTO
CALENTAMIENTO 33,78 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 22,06%
UMBRAL AERGBICO 90,07 8,52 3,65 8,52 3,65 9,74 2,43  5882%
UMBRAL ANAEROBICO 22,52 0,00 6,09 0,00 0,00 0,00 0,00  14,71%
V02 MAXIMO 4,50 2,94%
PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%
TOLERANCIA AL LACTATO 0,00 0,00%
RITMO DE PRUEBA 0,00 0,00%
ANAEROBICO-ALACTICO 2,25 0,00 1,12 0,00 1,12 0,00 1,40 1,47%
VOLUMEN MICROCICLO 153,13 11,56 13,90 11,56 7,82 12,78 6,88  100,00%
% DIARIO 7,55% 9,08% 7,55%  5,11% 8,35% 4,49%
Tabla 30
Microciclo transformacién Nro. 10
MICROCICLO TRANSFORMACION Nro. 10
ZONAS DE Volumen LUNE MARTE MIERCOLE JUEVE VIERNE SABAD % ZONA
ENTRENAMIENTO S S S S S o
CALENTAMIENTO 29,91 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 23,44%
UMBRAL AERGBICO 59,81 8,52 3,65 8,52 3,65 9,74 2,43 46,88%
UMBRAL ANAEROBICO 9,97 0,00 6,09 0,00 0,00 0,00 0,00 7,81%
V02 MAXIMO 0,00 0,00%
PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%
TOLERANCIA AL LACTATO 0,00 0,00%
RITMO DE PRUEBA 25,92 20,31%
ANAEROGBICO-ALACTICO 1,99 0,00 1,12 0,00 1,12 0,00 1,40 1,56%
VOLUMEN MICROCICLO 127,60 11,56 13,90 11,56 7,82 12,78 6,88 100,00
o
% DIARIO 9,06%  10,90% 9,06%  6,13%  10,02% 5,39% g
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Tabla 31

Microciclo realizaciéon Nro. 11

MICROCICLO REALIZACION Nro. 11

CALENTAMIENTO 20,90 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 18,63%
st B B B Bl
UMBRAL ANAEROBICO 13,94 0,00 6,09 0,00 0,00 0,00 0,00 12,42%
i
PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%
]
RITMO DE PRUEBA 0,00 0,00%

VOLUMEN MICROCICLO 112,18 11,56 13,90 11,56 7,82 12,78 6,88  100,00%

Tabla 32

Microciclo realizaciéon Nro. 12

MICROCICLO REALIZACION Nro. 12

CALENTAMIENTO 16,47 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 20,98%

UMBRAL ANAEROGBICO 0,00 13,99%

PRODUCCION LACTATO 0,00%

RITMO DE PRUEBA 14,28 18,18%

VOLUMEN MICROCICLO 78,53 11,56 13,90 11,56 7,82 12,78 6,88  100,00%



Tabla 33

Microciclo realizacion Nro. 13
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MICROCICLO REALIZACION Nro. 13

ZONAS DE Volumen LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO % ZONA
ENTRENAMIENTO
CALENTAMIENTO 24,04 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04  2521%
UMBRAL AEROBICO 56,09 8,52 3,65 8,52 3,65 9,74 2,43 58,82%
UMBRAL ANAEROBICO 0,00 0,00 6,09 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00%
V02 MAXIMO 0,00 0,00%
PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%
TOLERANCIA AL LACTATO 0,00 0,00%
RITMO DE PRUEBA 12,02 12,61%
ANAEROBICO-ALACTICO 3,21 0,00 1,12 0,00 1,12 0,00 1,40 3,36%
VOLUMEN MICROCICLO 95,35 11,56 13,90 11,56 7,82 12,78 6,88 100,00%
% DIARIO 12,13% 14,58% 12,13% 8,20% 13,40% 7,22%

Tabla 34

Microciclo realizacion Nro. 14

MICROCICLO REALIZACION Nro. 14

ZONAS DE Volumen LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO % ZONA
ENTRENAMIENTO
CALENTAMIENTO 15,53 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 23,08%
UMBRAL AEROBICO 36,24 8,52 3,65 8,52 3,65 9,74 2,43 53,85%
UMBRAL ANAEROBICO 0,00 0,00 6,09 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00%
V02 MAXIMO 0,00 0,00%
PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%
TOLERANCIA AL LACTATO 0,00 0,00%
RITMO DE PRUEBA 13,46 20,00%
ANAEROBICO-ALACTICO 2,07 0,00 1,12 0,00 1,12 0,00 1,40 3,08%
VOLUMEN MICROCICLO 67,31 11,56 13,90 11,56 7,82 12,78 6,88  100,00%
% DIARIO 17,18% 20,66% 17,18%  11,62% 18,99% 10,22%




Tabla 35

Microciclo realizacion Nro. 15
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MICROCICLO REALIZACION Nro. 15

ZONAS DE
ENTRENAMIENTO
CALENTAMIENTO

UMBRAL AEROBICO
UMBRAL ANAEROBICO
V02 MAXIMO
PRODUCCION LACTATO
TOLERANCIA AL LACTATO
RITMO DE PRUEBA
ANAEROBICO-ALACTICO
VOLUMEN MICROCICLO

% DIARIO

Volumen

19,57
45,65
6,52
0,00
0,00
0,00

9,78

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES

3,04 3,04 3,04 3,04
8,52 3,65 8,52 3,65
0,00 6,09 0,00 0,00
0,00 1,12 0,00 1,12
11,56 13,90 11,56 7,82
13,74%  16,53% 13,74%  9,29%

VIERNES

3,04
9,74

0,00

0,00
12,78

15,19%

SABADO

3,04
2,43

0,00

1,40
6,88

8,18%

% ZONA

23,26%
54,26%
7,75%
0,00%
0,00%
0,00%
11,63%
3,10%

100,00%
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Plan gréafico macrociclo Natacién
Tabla 36

Plan de entrenamiento para mejorar la prueba de natacion

Escuela Superior Naval Cmdt. “Rafael Moran Valverde”

DURACION MACRO 15 semanas

KILOMETROS 50,00 87,50 62,50

Nro DE SEMANAS 1 2 3 4 5 SUMA % 6 7 8 9 10 SUMA % 11 12 13 14 15 SUMA % % promedio
e O O O OO O O .

UMBRAL AEROBICO 29 57% 7 14 48 55% 10 35 56% 56%
——

V02 MAXIMO 1% 2% 1 1% 1%
——

TOLERANCIA AL LACTATO 0% 0% 0% 0%
——

ANAEROBICO-ALACTICO 4% 0 2% 0 3% 3%
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Microciclos de entrenamiento Natacion
Tabla 37

Microciclo acumulacién Nro. 1

MICROCICLO ACUMULACION Nro. 1

CALENTAMIENTO 2,61 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 29,13%

UMBRAL ANAEROBICO 0,61 0,00 0,87 0,00 0,00 0,00 0,00 6,80%

PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%

RITMO DE PRUEBA 0,00 0,00%

VOLUMEN MICROCICLO 8,96 1,65 1,99 1,65

-
[y
N

1,83 0,98  100,00%
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Microciclo acumulacion Nro. 2

MICROCICLO ACUMULACION Nro. 2

CALENTAMIENTO 2,77 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 26,55%

UMBRAL ANAEROBICO 0,65 0,00 0,87 0,00 0,00 0,00 0,00 6,19%

PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%

RITMO DE PRUEBA 0,00 0,00%

VOLUMEN MICROCICLO 10,45 1,65 1,99 1,65 1,12 1,83 0,98 100,00%
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Tabla 39

Microciclo acumulacién Nro. 3

MICROCICLO ACUMULACION Nro. 3

CALENTAMIENTO 2,69 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 24,00%

UMBRAL ANAEROBICO 0,63 0,00 0,87 0,00 0,00 0,00 0,00 5,60%

PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%

RITMO DE PRUEBA 0,00 0,00%

VOLUMEN MICROCICLO 11,19 1,65 1,99

P~
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1,83 0,98 100,00%
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Microciclo acumulacién Nro. 4

MICROCICLO ACUMULACION Nro. 4

CALENTAMIENTO 2,56 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 28,57%

UMBRAL ANAEROBICO 0,60 0,00 0,87 0,00 0,00 0,00 0,00 6,67%

PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%

RITMO DE PRUEBA 2,22 24,76%

VOLUMEN MICROCICLO 8,96 1,65 1,99 1,65 1,12 1,83 0,98 100,00%
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Tabla 41

Microciclo acumulacién Nro. 5

MICROCICLO ACUMULACION Nro. 5

CALENTAMIENTO 2,70 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 25,86%

UMBRAL ANAEROBICO 0,90 0,00 0,87 0,00 0,00 0,00 0,00 8,62%

PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%

RITMO DE PRUEBA 0,00 0,00%

VOLUMEN MICROCICLO 10,45 1,65 1,99 1,65 1,12 1,83 0,98 100,00%
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Microciclo trasformacioén Nro. 6

MICROCICLO TRASFORMACION Nro. 6

CALENTAMIENTO 3,31 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 22,73%

UMBRAL ANAEROBICO 1,10 0,00 0,87 0,00 0,00 0,00 0,00 7,58%

PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%

RITMO DE PRUEBA 3,31 22,73%

VOLUMEN MICROCICLO 14,58 1,65 1,99 1,65 1,12 1,83 0,98 100,00%
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Tabla 43

Microciclo trasformacién Nro. 7

MICROCICLO TRASFORMACION Nro. 7

CALENTAMIENTO 4,79 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 21,90%

UMBRAL ANAEROBICO 1,60 0,00 0,87 0,00 0,00 0,00 0,00 7,30%

PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%

RITMO DE PRUEBA 0,00 0,00%

VOLUMEN MICROCICLO 21,88 1,65 1,99 1,65 1,12 1,83 0,98  100,00%
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Microciclo trasformacioén Nro. 8

MICROCICLO TRASFORMACION Nro. 8

CALENTAMIENTO 2,80 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 25,64%

UMBRAL ANAERGBICO 0,93 0,00 0,87 0,00 0,00 0,00 0,00 8,55%

PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%

RITMO DE PRUEBA 1,40 12,82%

VOLUMEN MICROCICLO 10,94 1,65 1,99 1,65 1,12 1,83 0,98 100,00%
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Tabla 45

Microciclo trasformacién Nro. 9

MICROCICLO TRASFORMACION Nro. 9

CALENTAMIENTO 4,83 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 22,06%

UMBRAL ANAEROBICO 3,22 0,00 0,87 0,00 0,00 0,00 0,00 14,71%

PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%

RITMO DE PRUEBA 0,00 0,00%

VOLUMEN MICROCICLO 21,88 1,65 1,99 1,65 1,12 1,83 0,98 100,00%
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Microciclo trasformacion Nro. 10

MICROCICLO TRASFORMACION Nro. 10

CALENTAMIENTO 4,27 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 23,44%

UMBRAL ANAEROBICO 1,42 0,00 0,87 0,00 0,00 0,00 0,00 7,81%

PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%

RITMO DE PRUEBA 3,70 20,31%

VOLUMEN MICROCICLO 18,23 1,65 1,99 1,65 1,12 1,83 0,98 100,00%
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Tabla 47

Microciclo realizaciéon Nro. 11

MICROCICLO REALIZACION Nro. 11

CALENTAMIENTO 2,99 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 18,63%

UMBRAL ANAEROBICO 1,99 0,00 0,87 0,00 0,00 0,00 0,00 12,42%

PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%

RITMO DE PRUEBA 0,00 0,00%

VOLUMEN MICROCICLO 16,03 1,65 1,99 1,65 1,12 1,83 0,98  100,00%
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Microciclo realizacion Nro. 12

MICROCICLO REALIZACION Nro. 12

CALENTAMIENTO 2,35 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 20,98%

UMBRAL ANAEROBICO 1,57 0,00 0,87 0,00 0,00 0,00 0,00 13,99%

PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%

RITMO DE PRUEBA 2,04 18,18%

VOLUMEN MICROCICLO 11,22 1,65 1,99 1,65 1,12 1,83 0,98  100,00%
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Tabla 49

Microciclo realizaciéon Nro. 13

MICROCICLO REALIZACION Nro. 13

CALENTAMIENTO 3,43 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 25,21%

UMBRAL ANAEROGBICO 0,00 0,00 0,87 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00%

PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%

RITMO DE PRUEBA 1,72 12,61%

VOLUMEN MICROCICLO 13,62 1,65 1,99 1,65 1,12 1,83 0,98  100,00%
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Microciclo realizacion Nro. 14

MICROCICLO REALIZACION Nro. 14

CALENTAMIENTO 2,22 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 23,08%

UMBRAL ANAEROBICO 0,00 0,00 0,87 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00%

PRODUCCION LACTATO 0,00 0,00%

RITMO DE PRUEBA 1,92 20,00%

VOLUMEN MICROCICLO 9,62 1,65 1,99 1,65 1,12 1,83 0,98 100,00%



Tabla 51

Microciclo realizaciéon Nro. 15

MICROCICLO REALIZACION Nro. 15

CALENTAMIENTO 2,80 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 0,43 23,26%

UMBRAL ANAEROGBICO 0,93 0,00 0,87 0,00 0,00 0,00 0,00 7,75%

PRODUCCION 0,00 0,00%
LACTATO

RITMO DE PRUEBA 1,40 11,63%

VOLUMEN 12,02 1,65 1,99 1,65 1,12 1,83 0,98  100,00%
MICROCICLO
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