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PRIMERA PARTE
PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

Es factible establecer parametros que permitan conocer el efecto de
influencia que ejerce la nutricion en el rendimiento fisico de los alumnos
del noveno curso de comandos del Grupo de Operaciones Especiales
(GOE) en virtud de la gran responsabilidad de brindar una alimentacion
acorde al desgaste energético.

En la observacion realizada se encontraron los siguientes resultados:

e No se coordina la realizacion de la actividad fisica y la alimentacion
de acuerdo a las necesidades del rendimiento fisico.
e Escaso conocimiento sobre la correcta alimentacion acorde al

desgaste fisico que realizan los alumnos (Comandos).

La problematica aqui expuesta se repite en la mayoria de las unidades de
formacion policial, tanto de base como de grupos especiales, y se hace
necesario establecer la estrecha relacién existe entre nutricion y actividad
fisica, para que a través de fundamentos cientificos, se adquiera
conciencia de la importancia que tiene la correcta alimentacion para
alcanzar los objetivos trazados en rendimiento y productividad de los

comandos del G.O.E.

Es innegable que el primer paso para un desempefio eficiente por parte

de los Policias en sus labores diarias, es cubrir sus necesidades basicas,
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entre las que se incluye una adecuada alimentacién. Para alcanzar este
objetivo es indispensable determinar los requerimientos proteico-caléricos
gue cubran satisfactoriamente la demanda energética del cuerpo y

simultdneamente nutran al individuo.

1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA.

¢De qué manera incide la alimentacion y el entrenamiento
en el rendimiento fisico de los alumnos del noveno curso de
Comandos del GOE de la Policia Nacional durante la fase de

sierra?

1.3. VARIABLES DE INVESTIGACION
1.3.1. Alimentacion.

1.3.2. Entrenamiento.
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1.3.3. Rendimiento fisico

1.4. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLE DEFINICION DIMENSIONES INDICADOR INSTRUMENTO

CONCEPTUAL

|
Es la forma -Hidratos de Valor calérico Calculo de

como el carbono gasto caldrico.

individuo ingiere | ~Grasas
las  sustancias | “Proteinas

necesarias para -Vitaminas

promover el | -Minerales

-Agua

P

ALIMENTACION

crecimiento, la
formacion o]
reparacion de
tejidos, el
mantenimiento

de las funciones
corporales y el
suministro de

energia®.

L OLIVARES, S, NUTRICION Y EJERCICIO. 2000.
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La forma Aerdbico Umbral
fundamental de aerdbico.
preparacion del Umbral
deportista anaerobico
basada en Vo2 maximo.
ejercicios

O sistematicos la | Anaerobico Lactico

|_

E cual representa,

=  |un proceso Alactica.

<

Z |organizado

LLl

P_: pedagogicament

E e con el objeto
de dirigir La Fuerza. Resistencia.
evolucion del
deportista®.

Flexibilidad Muscular

Plan de

Entrenamiento

2 MANSO. BASES TEORICAS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.2006
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Es la capacidad

que tiene un Test Aerdbico. Test de
individuo de Cooper Bateria de Test
brindar un Test Generales. |VO2 MAX Fisicos.
determinado
resultado Abdominales
O -
O durante algunos | Test de Velocidad |.
m -
LL tipos de Flexiones de
|C_) actividades Codo.
Z
LL motoras®. Barras
; Test. de 100
O
Z m.
LUl
nd
¥ BOMBA. Tudor. PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO. 2006
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1.5. OBJETIVOS.

1.5.1 Objetivos generales

e Determinar el efecto de la alimentacién y el entrenamiento en el
rendimiento fisico de los alumnos del noveno curso de comandos

del GOE durante su fase de sierra.

1.5.2 Objetivos Especificos

e Determinar la alimentacion diaria y su valor calorico suministrada a
los alumnos del noveno curso de comandos del GOE.

e Analizar la planificacion del entrenamiento aplicado a los alumnos
del noveno curso de comandos del GOE.

e Establecer los niveles de rendimiento fisico de los alumnos del

noveno curso de comandos del GOE.

1.6 JUSTIFICACION

JOSE ALEJANDRO VARGAS ALZAMORA 14




El Grupo de Intervencion y Rescate GOE, es una unidad de elite de la
Policia Nacional que fue creada ante el recrudecimiento de hechos
delictivos y con la finalidad de contar con equipos de apoyo y reaccion
inmediata, entrenados y capacitados para hacer frente vy frenar la
delincuencia.

La Policia Nacional y especial este grupo en su conjunto, es una
Institucion en la que sus miembros para realizar sus actividades diarias
como realizar cercos periféricos en el sitio donde se conduce y ejecutan
operaciones policiales de manejo de crisis, proteger instalaciones vitales,
embajadas, instituciones publicas, bancos, centros comerciales, control
de bares, zonas de turismo es por ello que sus miembros son sometidos a
un curso previo el cual debe ser cumplido en su primera fase en la sierra.
Sus miembros, requieren una alimentacion especial y adecuada. Es por
ello que los parametros alimenticios, son un elemento indispensable para
la eficiencia, eficacia y efectividad en los entrenamientos diarios.

La presente investigacion permitira demostrar que con una adecuada
alimentacion acorde a las exigencias que demanda el entrenamiento
deportivo diario sus miembros tendran un mejor rendimiento fisico al final
del curso a demas servira como base en el proceso alimenticio en las

Unidades Especiales de la Policia Nacional.

SEGUNDA PARTE
MARCO TEORICO

CAPITULO |
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2.1 ALIMENTACION.

Los seres vivos necesitamos, ademas del agua que es vital, una variada y
equilibrada alimentacion que es fundamental para la vida. Una dieta
correcta debe contener cantidades adecuadas de proteinas, lipidos,
glucidos, vitaminas y minerales. La base de una buena nutricién reside en

el equilibrio, la variedad y la moderacion de nuestra alimentacion.

2.1.1. DEFINICION®,

La alimentacion consiste en la obtencion, preparacion e ingestion de los
alimentos. La nutricion es el proceso mediante el cual los alimentos
ingeridos se transforman y se asimilan, es decir, se incorporan al
organismo de los seres vivos, que deben hacer conciencia (aprender)
acerca de lo que ingieren, por qué lo ingieren, para qué lo ingieren, cual

es su utilidad, cuales son los riesgos.

2.1.2. NUTRIENTES ESENCIALES®

Los alimentos nos proporcionan la energia necesaria para mantener
nuestra actividad diaria. Esta energia puede calcularse a través del calor
producido por el cuerpo, que es consecuencia de la oxidacién de los

nutrientes y se mide en calorias.

Las necesidades caldricas humanas responden a la necesidad de
mantener la temperatura corporal constante, de atender al trabajo de
ciertos organos y glandulas, de crecer en una determinada época de la
vida y de reponer el desgaste diario de los tejidos. Por supuesto, estas
necesidades varian segun la actividad fisica, el tipo de trabajo, la edad o

en situaciones fisiolégicas especiales.

El conocimiento de las distintas sustancias nutritivas que componen los
alimentos y el estudio de sus funciones nos permiten definir los aspectos

cuantitativos y cualitativos de la dieta.

4 AGUILAR MERLO, MIGUEL NUTRICION CIENTIFICA Y PRACTICA Editorial: LIBERTARIAS. PRODHUFI 2004
s SEIGNALET, JEAN LA ALIMENTACION: LA 32 MEDICINA. Editorial: RBA LIBROS, S.A. 2004
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2.1.2.1. PROTEINAS.

Las proteinas son biomoleculas formadas basicamente por carbono,
hidrégeno, oxigeno y nitrégeno. Pueden ademas contener azufre y en
algunos tipos de proteinas, fosforo, hierro, magnesio y cobre entre otros

elementos.

Las encontramos en la carne, la leche y sus derivados, los huevos, las

legumbres.

Las proteinas son degradadas durante la digestion a aminoacidos, que

son transportados por la sangre y distribuidos a los diferentes tejidos.

Los aminoacidos vuelven a unirse luego para formar proteinas humanas
como la hemoglobina y algunas hormonas. Las proteinas que el
organismo desecha se transforman en urea, que pasa a formar parte de la

orina y es eliminada al exterior.

Funciones:

e Aporte de aminoacidos esenciales, necesarios para el crecimiento y la
reparacion de los tejidos.

e Equilibrio 6smico de las células.

e« Forman parte de glucoproteinas, hormonas, lipoproteinas, enzimas,

anticuerpos.

Constituyen el 20 % del peso corporal en un adulto.

2.1.2.2. MINERALES.

Los minerales son un recurso natural de muchisima, muchos productos
comerciales son minerales, o se obtienen a partir de un mineral. Los
elementos de los minerales resultan esenciales para la vida debido a su
asociacion con las enzimas, entre ellos se pueden citar como ejemplos el
cobre, manganeso, molibdeno, zinc, etc., presentes en los organismos

vivos en cantidades minimas.
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Representan el 5 % del peso corporal y regulan muchos procesos del

organismo.

Pueden ser:

e Macro nutrientes o macro elementos de los cuales necesitamos niveles

superiores a los 100 gr. diarios y son: calcio, magnesio y fosforo.

e Micro nutrientes u oligoelementos de los cuales el organismo necesita
unos pocos miligramos diarios y son: yodo, cobre, hierro, potasio, sodio

y cloro, fluor, azufre, zinc y manganeso.

2.1.2.3. VITAMINAS.

Compuesto organicos complejos que estan presentes en los tejidos
animales y vegetales. Aseguran las funciones celulares y también algunos
procesos metabdlicos.

El papel que desempefian las vitaminas se halla en el campo enzimatico y
hormonal, Su intervencion en la regulacién del metabolismo es de gran
importancia y, dadas su variedad y las mdultiples funciones que
desempeiian como nutrientes elementales, cuando no se aportan al
organismo en cantidades suficientes se producen un déficit que puede
ocasionar trastornos generales de consideracion.

No son elaboradas por el organismo e ingresan a €él con los alimentos.
Pueden ser:

o Hidrosolubles si se disuelven en agua y son: A, D, Ey K.

e Liposolubles si se disuelven en grasas y son C, B1, B2, B5, B6, B12,

PP, &cido fdlico y factor H.

2.1.2.4. HIDRATOS DE CARBONO O GLUCIDIOS.

Los carbohidratos, también llamados glacidos, se pueden encontrar casi
de manera exclusiva en alimentos de origen vegetal. Constituyen uno de
los tres principales grupos quimicos que forman la materia organica junto

con las grasas y las proteinas.
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Los carbohidratos son los compuestos organicos mas abundantes de la
biosfera y a su vez los mas diversos. Normalmente se los encuentra en
las partes estructurales de los vegetales y también en los tejidos
animales, como glucosa o glucogeno. Estos sirven como fuente de
energia para todas las actividades celulares vitales. Los encontramos en

las hortalizas, las frutas, la leche.

Las moléculas mas sencillas de los glucidos son los monosacaridos como
la glucosa y la fructosa y las mas complejas son los polisacéridos como el
almidén y el glucogeno.

Los polisacaridos son degradados a moléculas mas sencillas en el tubo
digestivo.

Se acumulan como glucégeno en el higado y los musculos.

Funciones:

e Principal fuente de energia (cuando el cuerpo no cuenta con ellos como

fuente de energia recurre a los lipidos y las proteinas).
e Forman parte de la estructura celular.

e Son constituyentes de los anticuerpos.

2.1.2.5 Tipos de Hidratos de Carbono.

Los carbohidratos estan compuestos por azlcares, pero no todos tienen
en su composicion las mismas variedades. Como ya hemos mencionado,
los hidratos de carbono se clasifican en simples o de absorcion rapida y

complejos o de absorcion lenta.

Los hidratos de carbono de absorcion rapida: estan formados por
glucosa, fructosa o dextrosa: la miel, el azucar, los zumos de frutas, las
harinas refinadas y sus derivados, como los dulces, el pan, etc. y también
las frutas enteras con su fibra.

Los hidratos de carbono de absorcion lenta: estan formados por
moléculas mas complejas, que para ser absorbidas por nuestro
organismo deben ser digeridas por el estbmago e intestino antes de ser

absorbidas como azUcares simples. En este grupo se encuentran el
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almidon, glucdgeno, celulosa: los cereales integrales, las legumbres,
hortalizas y algunas frutas como los frutos rojos, fresas o cerezas. En
general, la velocidad de absorcién depende del contenido de fibra o grasa
y de la manipulacion que haya recibido, cuanto méas refinados, mas alto

es el indice glucémico de un alimento.

2.1.26 LOS HIDRATOS DE CARBONO COMO UN COMBUSTIBLE
METABOLICO DURANTE EL EJERCICIO.

2.1.2.6.1. LaGlucosa

La glucosa representa el tipo de hidrato de carbono principal utilizado
durante el metabolismo por los musculos esqueléticos activos. Se orina

del glucégeno o de la glucosa que absorbe la sangre.

El mecanismo bioquimico-enzimatico involucrado para la génesis de la
glucosa se describe a continuacion. Las unidades de glucosil son
separadas de la molécula de glucégeno por la accién de fosforilasa, la
cual produce glucosa -1-PO4 (G-1-P). La glucosa de la sangre que entra
en la célula es fosforilasada a G-6-P por hexoquinasa a expensas del
ATP. G-1-P y G-6-P no pueden pasar hacia fuera de la célula, y, por lo

tanto, la glucosa se captura para dos posibles finalidades:
1) Para las necesidades energéticas inmediatas de la célula muscular o.

2) Para ser almacenada.

Las células hepaticas pueden defosforilasar G-6-P via la accion de la
enzima glucosa-6-fosfatasa y mediante este mecanismo, el higado libera
glucosa hacia la sangre. El higado se encarga de regular la concentracion
de la glucemia (glucosa sanguinea), tratando de mantener una
homeostasia de la glucosa plasmatica. Por consiguiente, por ser una
fuente de reserva de glucosa, el higado sirve para mantener una

concentracion de la glucosa sanguinea relativamente constante.

Por otro lado, los muasculos esqueléticos pueden liberar hidratos de

carbono, ya sea como glucosa libre (producido por la separacion de los
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puntos ramificados del glucogeno) o como un precursor de glucosa (e.g.,

lactato).

2.1.2.6.2 GRASAS O LIPIDOS.

Las grasas, también llamadas lipidos, conjuntamente con los
carbohidratos representan la mayor fuente de energia para el organismo.
Como en el caso de las proteinas, existen grasas esenciales y no

esenciales.

Las esenciales son aquellas que el organismo no puede sintetizar, y son:
el &cido linoléico y el linolénico, aunque normalmente no se encuentran
ausentes del organismo ya que estan contenidos en carnes, fiambres,

pescados, huevos, etc.

Los encontramos en los productos lacteos, las carnes, los aceites y las
frutas secas. Su aporte son los &cidos grasos esenciales (linoleico,

linolénico, araquidonico).

Representan el 10 % del peso corporal por lo cual necesitamos ingerir 56

gramos diarios para mantener esta proporcion.

Funciones:

e Fuente de energia.

e Proteccidn para vasos sanguineos, nervios y otros 6rganos.
o Componentes de la membrana celular.

o Estimulantes del apetito.

e Vehiculos para la absorcién de vitaminas a, d, ky e.

e Componentes del tejido nervioso.

2.1.3. TIPOS DE ALIMENTOS®.

Los alimentos se pueden clasificar en:

6http://www.cneq.unam .mx/cursos_diplomados/diplomados/basico/educien0506/portafoli
os/equipo5/contenidos.html
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Panes y
cereales,
leguminosas
0

legumbres,
tubérculos vy||f

rizomas.

» Constituyen una fuente facil y directa
de suministro de calorias.
 Los cereales enteros contienen el

germen y la capa exterior de la semilla,

11 trigo y el arroz aportan fibra al cuerpo:

las vitaminas B tiamina, niacina y
riboflavina, y los minerales cinc, cobre,
manganeso y molibdeno.

* Son ricos en almidon.

* La proporcion y el tipo de amino&cidos
de las leguminosas es similar a los de la
carne. Sus cadenas de aminoacidos a
menudo complementan a las del arroz,

el maiz y el trigo.

Frutas y| [

verduras.

* Son una fuente directa de muchos
minerales y vitaminas que faltan en las
dietas de cereales, en especial la
vitamina C de los citricos y la vitamina A
procedente del caroteno de las
zanahorias y verduras con hoja.

Estan presentes el sodio, cobalto, cloro,
cobre, magnesio, manganeso, fosforo y
potasio. La celulosa de las verduras,

casi imposible de digerir, proporciona el

¥lsoporte necesario para hacer pasar la

- lcomida por el tracto digestivo.

* Muchas de las vitaminas mas fragiles
hidrosolubles se encuentran en las
frutas y verduras, pero se destruyen con

gran facilidad con el exceso de coccion.
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Carne,
pescado,

huevos.

* Aportan todos los aminoéacidos

8 esenciales que el cuerpo necesita para

ensamblar sus propias proteinas

| La carne contiene un 20% de proteina,

20% de grasa y 60% de agua. Las
visceras son fuentes ricas en vitaminas

y minerales

Leche y
derivados.

* Proteinas, fésforo y en especial calcio.
También es rica en vitaminas pero no
contiene hierro, si es pasteurizada,
carece de vitamina C, su excesivo
consumo por parte de los adultos puede
producir &cidos grasos saturados que se

acumulan en el sistema circulatorio.

Grasas y

aceites.

* Todos ellos tienen un alto contenido de
calorias, pero, aparte de la mantequilla y
algunos aceites vegetales como el de

palma, contienen pocos nutrientes.
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) * Aportan hidratos de carbono. La miel
Azucares, : .
) y el jarabe de arce estan compuestos de
confituras vy, i , .
. mas de un 75% de azlcar y contienen
almibares. _
pocos nutrientes.

2.1.4. NECESIDADES ALIMENTICIAS DEL COMANDO.

La importancia de una alimentacion adecuada deberia ser un hecho
conocido por los comandos y sus instructores. Los que se someten a
entrenamientos rigurosos, tiene un objetivo: mejorar su rendimiento fisico
gue repercutira en forma muy positiva en sus funciones especificas para
lo que son formados durante toda su carrera policial en especial en el
curso de comandos que todos los afios tiene mas voluntarios que quieren
pertenecer a este grupo de elite es por eso que no solamente es
necesario un entrenamiento riguroso, intenso y con grades volimenes de
carga en donde el aspirante a comando del GIR tiene que rendir pruebas
fisicas de ingreso y solo los mas aptos son los elegidos, luego pasaran a
la primera fase de entrenamiento denominada sierra con una duracion de
ocho semanas de lunes a sabado y con trabajos de entrenamiento
promedio diario de hasta de seis horas, es por esta razon que no solo el
entrenamiento es suficiente para garantizar un alto rendimiento sino que
va ha ser importante la alimentacién que garantice un consumo diario de
aproximadamente 3500 a 4000 calorias promedio diarias distribuidas en
hidratos de carbono, grasas, proteinas e hidratacion tema que a

continuacién trataremos con mas profundidad.
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2.1.4.1. Energia

Las necesidades alimenticias dependen de la edad, estilo de vida, estado
de salud, y en especial, del tipo de actividad fisica. La dieta debe ser
equilibrada para conseguir un éptimo rendimiento deportivo. La ingesta
energética debe cubrir el gasto calorico y permitir al comando realizar el

entrenamiento diario sin dificultad y mantener su peso corporal ideal.
2.1.4.2. Hidratos de Carbono

Las recomendaciones de carbohidratos para el grupo de comandos son
de 50-60% del total de las calorias ingeridas, correspondiendo menos del
10% a los hidratos de carbono simples (azucar, dulces...) y el porcentaje
restante a los hidratos de carbono complejos (cereales y derivados,

verduras, patatas...).

En general, los comandos deberian consumir una dieta relativamente alta
en carbohidratos para optimizar la disponibilidad de glucégeno muscular
durante periodos de entrenamientos intensos y operativos y asi obtener

una mayor resistencia.

2.1.4.3. Grasas

La ingesta 6ptima de grasas del comando debe ser de un 30-35% de las
calorias totales. Tanto un exceso como un aporte deficitario de grasa
pueden desencadenar efectos adversos para el organismo. Si el
contenido lipidico de la dieta es bajo, existe el riesgo de sufrir deficiencias
en vitaminas liposolubles y acidos grasos esenciales. Si por el contrario,
la dieta tiene un contenido excesivo de grasa el rendimiento fisico es
menor, y ademas, favorece la aparicion de una serie de alteraciones

como la obesidad, problemas digestivos y cardiovasculares.

2.1.4.4. Proteinas
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Se recomienda que las proteinas supongan alrededor del 10-15% de la
energia, las necesidades no superan los 2 g de proteinas por kg de peso

y dia.

Estos requerimientos son cubiertos ampliamente por la ingesta razonable
de carne, huevos, pescado y productos lacteos. Un exceso de proteinas
en la alimentacioén puede ocasionar una acumulacién de desechos toxicos

y otros efectos perjudiciales para la buena forma del comando.

2.1.4.5. Agua

En condiciones normales, necesitamos alrededor de tres litros diarios de
agua para mantener el equilibrio hidrico (un litro y medio en forma de
bebida y el resto a través de los alimentos). En caso del esfuerzo fisico
gue realizan los comandos las necesidades de agua aumentan, pudiendo
perderse hasta mas de dos litros por hora. Es aconsejable, beber antes,
durante y después del entrenamiento, sobre todo en los entrenamientos

de larga duracion.

2.1.4.6. Minerales

Se ha observado que las necesidades de hierro de las personas que
entrenan son mayores que las de una persona sedentaria. Ello se debe a
gue sus pérdidas son superiores y a que tienen unos niveles de

hemoglobina en sangre.

2.1.4.7. Vitaminas

En lo relativo a las vitaminas, se ha demostrado que la capacidad fisica
disminuye cuando hay una carencia de las mismas. A partir de este hecho

se ha extendido la creencia de que un suplemento vitaminico puede
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incrementar el rendimiento en una practica deportiva. Pero todos los
estudios realizados hasta ahora han llegado a la conclusion opuesta: una

adicion de vitaminas no mejora el rendimiento fisico.

Un aporte suplementario de vitaminas sélo puede ejercer un efecto
beneficioso en el rendimiento de las personas que tengan un déficit

vitaminico.

2.1.5. Ritmo de las comidas

El reparto del total energético en el transcurso del dia es extremadamente
importante para una buena utilizacion de todos los nutrientes ingeridos. A
igual proporcion, a un mayor numero de comidas corresponde un
rendimiento mejor, se evitan asi las fatigas digestivas y los accesos de
hipoglucemia. Una buena distribucion de la energia consistiria en efectuar

cuatro comidas diarias.

Desayuno: 15-25%
Almuerzo:  25-35%
Merienda:  10-15%
Cena: 25-35%

El estado nutricional 6ptimo no se alcanza mediante las comidas previas
al entrenamiento. Un buen estado de nutricion es el resultado de unos
habitos alimentarios planificados y practicados adecuadamente antes,

durante y después de la fase de entrenamiento.
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CAPITULO I

2.2. ENTRENAMIENTO DEPORTIVO Y RENDIMIENTO FISICO

El rendimiento deportivo es un fendmeno complejo que para ser abordado
con garantias exige un tratamiento interdisciplinar. En el Entrenamiento
Deportivo, en la actualidad, se hace necesario integrar los aportes
procedentes de diversas areas de conocimiento como la fisiologia, la

psicologia, la teoria y practica del entrenamiento, la nutricion, etc.

El rapido avance de la investigacion aplicada al Entrenamiento Deportivo
hace necesaria la revision de los fundamentos que sustentan los modelos
convencionales, actuales y contemporaneos de planificacion vy

entrenamiento.

Por otra parte, cada modalidad deportiva demanda la aplicacion de
métodos de entrenamiento especificos o la adaptacion de los ya
existentes a las demandas fisioldgicas y funcionales que plantea cada
deporte. En este sentido, se tiende cada vez mas a aplicacién de los
sistemas de entrenamiento en los espacios deportivos especificos como

lo es entrenamiento dirigido a los diferentes grupos de comandos.

En alto rendimiento se somete a los comandos a cargas de entrenamiento
cada vez mas grandes. Esto exige al instructor conocer qué efectos
producen estas cargas en el organismo de los comandos a los que dirige,

cdmo ha de secuenciarlas, qué periodos de descanso debe dejar entre

JOSE ALEJANDRO VARGAS ALZAMORA 28




las diversas cargas, que métodos de entrenamiento se adaptan mejor a
las caracteristicas de cada grupo de comandos y van a favorecer en
mayor medida la consecucién de los objetivos que se planteen. En
definitiva, el instructor del curso tiene la obligacién moral de conocer las
diversas novedades que van surgiendo con respecto al entrenamiento

deportivo.

En el desarrollo de las habilidades y destrezas del comando ha venido
siendo habitual la aplicaciébn de métodos de entrenamiento inspirados en
modelos derivados del atletismo, que ha sido el primer deporte en utilizar

criterios l6gicos de entrenamiento.

Sin embargo, recientemente en la preparaciéon de los comandos se han
empezado a aplicar métodos de entrenamiento especificos, primero de
forma intuitiva y fragmentaria, mas tarde basandose en el andlisis de las
demandas fisiolégicas y funcionales que plantean a los comandos los
diversos operativos que tienen que realizar, y en las acciones de tacticas

determinadas mediante la planificacion previa acorde a la circunstancias.

La Preparacion Fisica Especifica avanza poco a poco convirtiéndose en
una realidad para lograr mejores resultados en estos cursos, pero aun
lejos de consolidarse en los diversas actividades que debe cumplir el
comando. Por otra parte, el problema de la falta de especificidad en la
preparacion fisica preocupa mas cuando son grupos muy diversos, dado
gue la estrategia colectiva supone un conjunto de variables dificilmente
controlables por medio de los sistemas de entrenamiento clasicos. Se
hace necesario profundizar en la preparacion fisica de esta modalidad, y
para ello es preciso conocer mejor sus esfuerzos y las alternativas de

tacticas operativas.

Un aspecto que hoy dia es imprescindible es el dominio de protocolos de
control del entrenamiento, asi como el conocimiento de metodologias de
valoracion. A través de estos dominios el instructor sera capaz de
comprobar el efecto y evoluciéon del entrenamiento, individualizarlo, y

conocer los posibles rasgos de especificidad que contiene.
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Un programa de entrenamiento deportivo de comandos debe contener el
desarrollo de las siguientes capacidades fisicas.

2.2.1. RESISTENCIA AEROBICA.

Es la capacidad de mantener un trabajo fisico durante el mayor tiempo
posible. Constituye la base del proceso de entrenamiento, ya que una vez
trabajada la resistencia aerdbica, recién pueden comenzar a trabajarse
otras capacidades. A nivel interno, el proceso se efectia en las
mitocondrias celulares, donde se realiza el "Ciclo de Krebs", que no es
otra cosa que una serie de reacciones quimicas, en presencia de oxigeno,
donde el producto final corresponde a 38 moléculas de energia utilizadas
para el movimiento humano. Dicha molécula energética se conoce como
Adenosin Trifosfato, o ATP.

Dentro del entrenamiento deportivo, desarrollar la capacidad aerobica
constituye el pilar fundamental, es la base para desarrollar otras
capacidades fisicas. Por lo general, se trabaja en la periodo general,
donde lo principal es aplicar un alto volumen de trabajo, pero a intensidad
baja 0 moderada. Esto es, mantener una actividad en el tiempo (por

ejemplo trote continuo), pero a intensidades baja o0 media.
2.2.1.1. CLASIFICACION DE LA RESISTENCIA AEROBICA.
A la hora del entrenamiento deportivo y debido al gran espectro que cubre

el trabajo aerdbico este se sub divide en vario apartados segun la forma y

la intensidad del trabajo:

2.2.1.1.1. CALENTAMIENTO

Fuente: Glucosa, grasas.
Intensidad: baja o muy baja.

Duracién: llimitada, lo que duren los nutrientes.
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Recuperacion: En funcion de la duracion del trabajo entre unas horas y

dias.

Se utiliza principalmente como calentamiento o recuperacion en un
entrenamiento, a principio de temporada como trabajo de base y en las
zonas de aprendizaje técnico inicial. En actividades de mas larga duracion
como puede ser el trote o la natacién de larga distancia también compone
parte importante del trabajo diario.

Es la forma més facil de quemar grasas, sobre todo para el personal de
condicién fisica baja o excedida de peso, ya que la baja intensidad del
ejercicio nos permite mantener el ritmo por encima de los cuarenta
minutos que es a partir del momento en que el organismo baja el
consumo de glucogeno y tira mas de las grasas acumuladas. Si fuéramos
a un ritmo superior no aguantariamos mas de cuarenta minutos y
practicamente solo consumiriamos glucégeno por lo que la acumulacion
de grasa quedaria intacta. Si el comando tiene una buena forma fisica,
entonces para quemar grasas seria mas util trabajar en la zona quema

grasas denominada umbral anaerdbico o aerébico medio.

Cuando se trabaja en aerobico ligero:

El trabajo de aerdbico ligero se da como término medio por debajo de las

120/130 pulsaciones por minuto.

Por debajo del 70% de nuestra frecuencia cardiaca maxima.
La intensidad del 50%/60% del Vo2Max (maximo consumo de oxigeno).
Es de una intensidad subjetiva tiene que ser baja o0 muy baja, poder dar la

sensacion de aguantar mucho tiempo a este ritmo de trabajo.

La acumulacion de &cido lactico en sangre durante el trabajo de
calentamiento no debe sobrepasar los dos milimoles por mililitro de

sangre (mmol)

2.2.1.1.2. UMBRAL AEROBICO.
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Fuente: Glucogeno.

Intensidad: Media.
Duracion: Entre 40’ y una hora.

Recuperacién: 24h wuna carga media, 48h una carga alta.

El umbral anaerébico es denominado por TUDOR BOMPA, “la intensidad
de ejercicio en la que la concentracion sanguinea de lactato comienza a
aumentar mientras que la de bicarbonato desciende”, con el tiempo esta
definicibn ha ido adaptdndose a los nuevos descubrimientos sobre
fisiologia del ejercicio, pero aun sigue habiendo diferencias notables entre
expertos en este campo, tanto en los datos como en la definicion.

También antes de una unificacion de conceptos se denomino “dintel

anaerobico” (Maglischo,86 citando a Max Mader, 1976).

Podemos definir sin detallar que es la intensidad mas alta que podemos
llevar durante mas de treinta minutos sin que la acumulacién lactica lo
impida. Al final de este articulo encontraras mas definiciones de este

convertido sistema.

Su objetivo principal es la mejora de la capacidad aerobica, con su
entrenamiento se consigue mejorar la capacidad de desarrollar esfuerzos
dentro del sistema aerdbico, retrasando la entrada del sistema anaerébico
lactico, podrd mantener una intensidad mas alta sin que se inicie el
proceso de acumulacion lactica y podra mantener una intensidad mas
tiempo sin que se produzca la acumulacién de lactato suficiente para que

perjudique el rendimiento.

Como su principal fuente de energia es el glucogeno acumulado en los
musculos y estos en pieza descender notablemente a los 30 0 40 minutos
del comienzo de la actividad (Platonov, 1900) (para un comando en buena
condicion fisica) el organismo después de estaba jada inicia la quema de
grasas, por lo que si tiene la condicion fisica necesaria este sistema

energético es el ideal para perder grasa y por consecuencia peso.

Cuando se trabaja el umbral anaerobico:
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Las pulsaciones por minuto de referencia estan en el 80% del FcMax
unas 170/180 para un deportista.

Es de una intensidad subjetiva tiene que ser media o media alta, poder
dar la sensacion de aguantar a este ritmo pero no indefinidamente. El

deportista se tiene que sentir cansado.

2.2.1.1.3. UMBRAL ANAEROBICO.

Fuente: Glucosa-glicégeno.
Intensidad: 70 al 80% de la fc maxima
Duracion: Alrededor de los 30 min.

Recuperacion: 48h.

Intentamos estar el maximo tiempo posible por debajo de maximo

consumo de oxigeno del deportista.

Se busca la maxima intensidad en este umbral y por debajo del tiempo
maximo de trabajo de aerobico intenso. Debe haber suficiente descanso
entre series para que el comando haya bajado la cantidad de lactato en
sangre.

La acumulacion de lactato es de 3 a 4 mmol.

2.2.1.1.4. MAXIMO CONSUMO DE OXIGENO O VO2 MAXIMO.

Fuente: Glicégeno.
Intensidad: 80 al 90% de la fc.
Duracién: Alrededor de los 20 min.

Recuperaciéon: 72h.

Es la maxima cantidad de oxigeno que el organismo puede absorber,

transportar y consumir por unidad de tiempo. Es una factor de gran
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importancia en los deportes aerdbicos. También conocido como Vo2
Max., y su valor es el valor de la capacidad de transporte y consumo por
minuto.

Es el maximo tiempo posible por encima de maximo consumo de oxigeno
del deportista, buscando la maxima intensidad por encima del maximo

consumo Yy por debajo del tiempo maximo de trabajo de aerdbico intenso.

2.2.1.2. RESISTENCIA ANAEROBICA LACTICA.

El entrenamiento con valores de &cido lactico mas alto que 8 mmol por
litro de sangre, incrementa el rendimiento del entrenamiento anaerdbico y
mejora la habilidad para producir el &cido lactico, la tipica serie de
entrenamiento utilizado en este nivel de intensidad para mejorar la
produccion de lactato es por ejemplo la utilizacién de actividades fisicas
de 10 x 40 segundos con descansos de 2 — 3 minutos, ya que debido a la
corta duracion del tiempo de trabajo es posible hacer un mayor nimero de
repeticiones antes que la acumulacion de acido llegue a su nivel maximo

causando una fatiga completa.

Para mejorar la tolerancia al lactato, las series deben ser 4 -5 x 60
segundos al esfuerzo maximo o sea al 100% de intensidad, con
descansos de 6 -10 minutos, en esta serie la concentracion maxima de
acido lactico llegara después de 2 — 3 primeras repeticiones, el deportista
tiene que aprender a producir y tolerar grandes niveles de acido lactico y
con ello la sintomatologia que la acompafia como son los dolores y
contracciones musculares, falta de aire, etc., y ademas ser capaz de
mantener una correcta técnica y velocidad. El nivel de acido lactico y

frecuencia cardiaca es maximal.

2.2.1.3. RESISTENCIA ANAEROBICA ALACTICA.

El entrenamiento en esta zona es un trabajo de velocidad en distancias o
en tiempos de trabajo cortos; en el entrenamiento en tramos con una

duraciéon de 3” - 8”.
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La frecuencia cardiaca y el nivel de &cido lactico no son tomados en
cuenta con control de intensidad ya que en tan corto tiempo o distancia no
es una respuesta al entrenamiento realizado. La intensidad de trabajo es
maxima es decir al 100% y mas. Este tema sera tratado con mayor
amplitud en el capitulo de velocidad el cual tiene relacion con este tema.

2.2.1.4. VELOCIDAD

Es la capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo
posible a un ritmo de ejecucién maximo y durante un periodo de tiempo
breve que no provoque fatiga.

Debemos valorar la velocidad segun su capacidad de reaccionar
rapidamente a estimulos de caracter interno o externo, segun la
posibilidad de realizar uno o varios movimientos a ritmos o intensidad
maxima y segun su capacidad de aumentar la rapidez o velocidad media
de desplazamiento de todo el cuerpo o uno de sus segmentos.’ Se

clasifica en:

2.2.1.4.1. Velocidad de reaccion

Es la capacidad de efectuar una respuesta motora a un estimulo el cual
puede ser acustico, visual o tactil en el menor tiempo posible. Este tipo de
velocidad es fundamental entre los comandos del GOE ya que dentro de
sus misiones se presentaran muchos estimulos por parte enemiga a los
cuales deberan reaccionar de forma inmediata porque de ello puede

depender su vida.
Fundamentalmente, existen dos clases de tiempo de reaccion.
Tiempo de reaccion simple: que se determina midiendo el tiempo que

transcurre entre la presentacion de un estimulo y la realizacion de una

accion o respuesta motriz.

" Autor: Dr. Francisco Doval Naranjo. - Direccién Nacional del Sistema de Ensefianza Deportiva.
INDER. Cuba
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Tiempo de reaccidon discriminativo: en el cual el sujeto debe elegir,

segun el tipo de estimulo, entre varias posibilidades de respuesta.

2.2.1.4.2. Velocidad de contraccion
Se conoce como la capacidad de la fibra muscular de contraerse y
relajarse en el menor tiempo posible. La velocidad contractil constituye el

factor muscular fundamental de la velocidad.

2.2.1.4.3. Velocidad de desplazamiento
Es la medida tradicional de la velocidad y la manifestacion plena de la
conjuncién de los aspectos nervioso y muscular. Se la define como la

capacidad de recorrer un espacio en el menor tiempo posible.

2.2.1.4.4. Velocidad frecuencial
Es la capacidad de realizar movimientos ciclicos (iguales, repetitivos), a

maxima velocidad contra pocas resistencias.

2.2.1.5. Caracteristicas generales del desarrollo de la velocidad

Existen diversos factores determinantes de los cuales depende la

velocidad:

1. El factor muscular: considerada la velocidad como una de las
caracteristicas de la contracciébn muscular, es necesario tener en cuenta

los factores que pueden afectarla:

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

La mayor o menor viscosidad del musculo.

La mayor o0 menor masa muscular.

La estructura de la fibra muscular.
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2. El valor funcional del encéfalo y de la médula. Es otro factor que tiene

estrecha relacion con la velocidad.®

2.2.1.6. FUERZA MUSCULAR.

En fisiologia corresponde a la capacidad que tienen los muasculos para
desarrollar tensiones al objeto de vencer u oponerse a resistencias
externas.

La fuerza puede también definirse como la posibilidad de vencer una
carga a través de la contraccion muscular. La energia muscular se
transforma, por tanto, en trabajo mecanico (desplazamiento) y en calor
gue se disipa. Ya sea en fisiologia o en la practica deportiva, se puede
clasificar dependiendo de ciertos aspectos®:

Fuerza maxima: Es el mayor esfuerzo que el sistema neuromuscular

puede ejercer en una maxima contraccion voluntaria.

Fuerza rapida: Es la capacidad de vencer una oposicion con una elevada
rapidez de contraccién, esta capacidad se deriva de la combinacion de la

rapidez y la fuerza.

Resistencia de la fuerza: Es la capacidad de resistir al cansancio del
organismo durante un rendimiento de fuerza relativamente de larga

duracioén. Es la combinacién de la fuerza con la resistencia.

En el trabajo practico los objetivos estardn centrados en provocar
adecuados y estructuralmente correctos estados de tension en el sistema
muscular, manejando correctamente la intensidad de los estimulos y la
entidad de la sobrecarga. Promoviendo el principio de la armonia, que
garantice un desarrollo general de todo el organismo, sobre la base del

respeto de los principios pedagdgicos del entrenamiento.

& Autor: Dr. Francisco Doval Naranjo.- Direccion Nacional del Sistema de Ensefianza
Deportiva. INDER. Cuba
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2.2.1.7. LaFlexibilidad

La flexibilidad quiere decir “capacidad que tienen las cosas para doblarse

pero sin romperse”.

El término “flexibilidad” significa “doblar” una parte del cuerpo, acercando

sus partes distales de los distintos segmentos corporales.

La flexibilidad es una cualidad fisica susceptible de mejora a través de
distintas técnicas y métodos de entrenamiento.

Actualmente el término flexibilidad es concebido como un término

integrado compuesto por:

e Movilidad Articular.

e Elasticidad Muscular.

Podriamos ejemplificar la flexibilidad mediante la siguiente ecuacion:
Movilidad Articular + Elasticidad Muscular = Flexibilidad

Por lo tanto, podemos definir a la flexibilidad, como una cualidad fisica

gue permite realizar el mayor recorrido articular posible.
2.2.1.7.1. Movilidad Articular

Ante todo debemos comprender que la movilidad articular es una cualidad
“involutiva”, esto significa que nacemos con el maximo grado de
movimiento y con el paso de los afios vamos perdiendo dicha capacidad,
en mayor o menor medida, dependiendo de factores tales como el sexo,
la actividad fisica, la actividad cotidiana (sedentaria, activa, moderada
etc.), lesiones, enfermedades, accidentes etc. La movilidad articular
representa la posibilidad de mover los segmentos corporales, a través de

sus respectivas articulaciones, en su mayor rango de movimiento posible.

La carencia de movilidad articular en ciertos musculos, produce severos

inconvenientes tales como:

° Barrallo, G. Mejora del Rendimiento Deportivo. Monografias de Medicina Deportiva Editorial
La Gran Enciclopedia Bésica, Bilbao 1992
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e Dificultad de los musculos a adaptarse a movimientos explosivos.
e Falta de coordinacion.

e Roturas fibrilares ante una exigencia muscular.

2.2.1.7.2. Elasticidad Muscular

El masculo tiene la propiedad de recuperar su forma, luego haber sido
sometido a una contraccién, dado que durante la fase de contraccion se

acorta y durante la fase de relajacion se alarga.

Todo masculo tiene un limite natural para estirarse, si estiraramos un
musculo mas alla de dicho limite, se desgarraria. Esta capacidad de
extension o estiramiento depende de los ligamentos, tendones y capsula

articular de las articulaciones en cuestion.

Estiramientosy

| ]
Parte Estiticaf Parte Dmamicay

Huesos§ Miseulos, Ligamentos v Tendones|

El cuadro ejemplifica que en el entrenamiento de la flexibilidad no sélo
entran en juego los musculos sino también los huesos, tendones y
ligamentos, por lo tanto, no debemos concebir la flexibilidad como el
entrenamiento especifico de los musculos, sino como una totalidad del

sistema osteo artromuscular.

2.2.1.8. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.
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Los principios del entrenamiento deportivo son las normas o ideas
fundamentales, que rigen el pensamiento o la conducta de los
entrenadores, en el proceso de su organizacion, planificacién y puesta en

préactica.

Los principios bésicos, que no deben de eludirse, son los siguientes:
De la sistematizacion.

De la correcta relacion entre el trabajo y el descanso.

Del aumento gradual de las cargas de entrenamiento.

De la orientacion hacia logros mas elevados.

De la unidad entre la preparacion fisica general y la especial.
De de la continuidad del proceso del entrenamiento.

De las variaciones ondulatorias de las cargas.

AN N N N U N NN

De la especializacion.

2.2.1.8.1. Principio de la sistematizacion.

Cada entrenamiento ulterior se materializa sobre la base de las huellas
del anterior, de manera que los nuevos habitos somaticos y vegetativos

se forman sobre la base de habitos que fueron anteriormente adquiridos:

Dentro de esta consecutividad, no puede pasarse por alto la llamada
huella biolégica o fenbmeno de huellas, asociados directamente con los
cambios fisiolégico, bioquimico, psiquicos positivos, operados en el
organismo del atleta como consecuencia de la carga aplicada y que
permanecen en este durante un periodo dado. Rasgo principal de este

principio es el enfoque sistémico del proceso de entrenamiento.

2.2.1.8.2. Principio de la correcta relacion entre el trabajo y el

descanso.

En primera instancia debe entenderse, que el descanso es parte
sumamente importante del entrenamiento y que la caracteristicas basicas

de la correlacibn entre la carga y el descanso estan intimamente
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asociadas con el hecho de que el comando no realiza todos los
entrenamientos  en condiciones de pleno restablecimiento de la
capacidad de trabajo. Periédicamente se permite la suma del efecto de
unos cuantos entrenamientos en una situacion de falta parcial del

restablecimiento.

El sentido de esto consiste en plantearle al organismo exigencias muy
grandes y obtener en consecuencia un potente auge de la capacidad de
trabajo durante el siguiente descanso.

2.2.1.8.3. Principio del aumento gradual de la carga.
Carga:

Las actividades fisicas y/o psiquicas que debe realizar el comando en el
desarrollo de su preparacion, y a los efectos que ellas producen en el

organismo del deportista.
La carga se clasifica en:

e Fisica

e Bioldgica.

e Psicoldgica.
Componentes de la carga.

e Volumen

e Intensidad

e Densidad.

Volumen de la carga.

Es la magnitud en cantidad de la carga, expresada en kilometraje,
repeticiones, tonelajes, series, tiempo y otras, que no tiene en cuneta la

velocidad de ejecucion.

Intensidad de la carga.
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Es la magnitud de la carga, considerando la velocidad de ejecucién, el
tiempo de recuperacion, la cantidad de veces que se repite la carga, y

otras.
Densidad de la carga.

Es la cantidad relativa de volumen e intensidad de la carga, realizada en
un tiempo dado.

Se reconoce internacionalmente que la carga crece de una semana a otra

entre un 10 y un 25 %.

De la misma forma, Verkhoshanski, Y (2001), relata que una de las
caracteristicas contemporaneas del desarrollo deportivo es el crecimiento

considerable de los volumenes de cargas de entrenamiento. L

2.2.1.8.4. Principio de la orientacion hacialogros mas elevados.

El objetivo del entrenamiento es la obtencién cada vez mas de un mejor
rendimiento deportivo, por medio del incremento de las capacidades del
comando, ademas de una profunda especializacion de los diferentes

operativos.

2.2.1.8.5. Principio de la unidad entre la preparacion general y la

preparacion especial.

No es posible excluir en la preparacion de un comando la preparacion

general y la especial sin perjudicar sus resultados y aprovechamientos.

La capacidad de trabajo general esta encaminado al perfeccionamiento
multilateral de las capacidades en general, pero que el desarrollo de las
mismas influye en los éxitos de la actividad fisica, directa o

indirectamente.

En la capacidad de trabajo especial el objetivo esta encaminado al
desarrollo de las capacidades que caracterizan el rendimiento, y de
acuerdo con esto, en la actividad se compaginan de una forma
inseparable la preparacidn general y especial de todos los componentes

de la preparacion del comando.
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2.2.1.8.6. Principio de la continuidad del proceso de entrenamiento.

El proceso de entrenamiento transcurre a lo largo de un ciclo y durante
varios afios de forma consecutiva, manteniendo la orientacion al

perfeccionamiento de las actividades de comando.

La influencia de cada entrenamiento ulterior se “materializa” sobre la base
de las “huellas” del anterior. Estas huellas son los cambios positivos de
caracter bioquimico, fisiol6gico, morfolégico, psicologico, etc. producidas

por el entrenamiento deportivo.

Dicho de otra manera, este principio exige no permitir intervalos
demasiado prolongados entre los entrenamientos, asegurar la continuidad
de la influencia y crear con ello las condiciones para el progreso

ininterrumpido en la actividad fisica.

2.2.1.8.7. Principio de las variaciones ondulatorias de la carga.

La esencia de este principio demanda que cuando se aplica una carga

grande, después es necesario aplicar y bajar el nivel de las cargas.

Mientras mayor sea la carga, mayores seran los cambios que se
produzcan y mayor sera el tiempo de recuperacion de la capacidad de

trabajo y de adaptacion.

Las oscilaciones ondulatorias son caracteristicas tanto para el volumen
como para la intensidad y la densidad de las cargas, donde por lo general

no coinciden los valores maximos de ellas.

2.2.1.8.8. Principio de la especializacion.

La especializacion del comando esta determinada por la forma en que se
deben relacionar los medios y métodos de entrenamientos en las

diferentes etapas de la carrera policial.

La especializacion es el aprovechamiento racional de las técnicas
empleadas por el comando. Este aprovechamiento se logra con la

utilizacion de los diferentes métodos de ensefianza con un caracter
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asequible de los ejercicios, de acuerdo con las caracteristicas

psicofuncionales de cada comando.

CAPITULO 1l

2.3. GRUPO DE OPERACIONES ESPECIALES (GOE).

El Grupo de Operaciones Especiales G.O.E., Unidad Elite de la Policia
Nacional inicia sus actividades en el afio de 1982 como Fuerzas
Especiales, siendo formado este grupo de reaccion en los principales

Comandos Provinciales de Policia del pais, esto es en Quito y Guayaquil.

Son creados ante el recrudecimiento de hechos delictivos y con la

finalidad de contar con equipos de apoyo y reaccion inmediata,
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entrenados y capacitados para hacer frente y frenar la delincuencia en

primera instancia en cada jurisdiccion.

Transcurridos 10 afios de fructifero servicio a la sociedad, estos Grupos
de Reaccion, mediante el Memorandum No. 595-CG. del 11 de Marzo de
1992; encontrandose de Comandante General el sefior General Lenin H.
Vinueza Mideros, se procedi6 a cambiar el nombre de Grupo de
Reaccion por el de Grupo de Operaciones Especiales “GOE”.
Iniciando su entrenamiento y buscando especializar al personal en
Técnicas y Tacticas Policiales, tanto en nuestro Pais como en el
extranjero, es asi que a partir de 1992, comienza a expandirse el Grupo
de Operaciones Especiales en los diferentes Comandos Provinciales de
Policia de la Republica, para de una manera profesional dar una lucha sin
cuartel a la delincuencia creando en los policias del GOE un alto espiritu
de servicio a la comunidad.

En la actualidad no existe la Direccion Nacional de los Comandos GOE,
siendo indispensable y necesario tener un mando centralizado desde la
cual se coordinen y planifiqguen las politicas de trabajo a seguirse en
beneficio Institucional y para el crecimiento de la Unidad, mando
centralizado que imparta las instrucciones de coordinacion para los
operativos antidelincuenciales a nivel nacional siendo esta la razén mas
importante para manejar administrativamente la Unidad a Nivel Nacional
ya que al momento se posee una unidad del GOE en la mayoria de las
Provincias como son:

- Pichincha.

-  Guayas.
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- Imbabura.

- Carchi.

- Loja.

- Tungurahua.
- Los Rios.

- Imbabura.

- Chimborazo.
- Bolivar.

- Manabi.

- Cotopaxi.

- Loja.

- Sucumbios.
- Cainar.

- Pastaza.

- Galapagos.

2.4. MISION

Corresponde al GOE prestar servicios de seguridad de excelencia con el
empleo de técnicas, tacticas y tecnologia moderna en apoyo a las demas
unidades policiales, convirtiéndose en una fuerza proactiva de reaccion
inmediata en la prevencion del delito y en situaciones de alto riesgo; a
través de operativos anti-delincuenciales, rescates, manejo de crisis,
proteccion de personas importantes e instalaciones, con oportunidad y

eficiencia hacia la comunidad.

2.5. VISION
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Al afio 2010 el GOE sera el referente de la excelencia en el servicio
policial en América, a través de procesos sustentables y en estricto

respeto de los derechos humanos y la normativa Legal vigente.

ORGANIGRAMA ESTRUCTURAL DEL GRUPO DE
OPERACIONES ESPECIALES DE LA POLICIA NACIONAL
GOE

COMANDANTE GRUPO DE
OPERACIONES ESPECIALES

v

[] SEGUNDO
COMANDANTE

NIVEL ] ]IIVEL OPERATIVO

DEPARTAMENTO DEPARTAMENTO DEPARTAMENTO DEPARTAMENTO * + + *
F
DERRAH MATERALES INANCIERA COMONITSRIA DEPARTAMENTO DEPARTAMENTO DEPARTAMENTO DEPARTAMENTO
TACTICO DE RESCATE DE CANINO ANTIDELINCUENCIAL

ADMINISTRACION
DE CAJA

SECRETARIAY
ARCHIVO

JEFATURAS PROVINCIALES

2.6. CURSOS COMPLEMENTARIOS.

Para los cursos de especializacion que brinda la Unidad se ha destinado
al GOE del Comando Provincial de Policia Pichincha No. 1 como Escuela
de preparacion para los futuros comandos GOE que van a fortalecer
nuestras filas prepardndolos Operaciones Especiales y Tacticas

Policiales, técnicas como:

- Cacheos y detenciones

- Conduccion de detenidos
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- Proteccion de personalidades y de  caravanas, embarques Yy
desembarques

- Técnicas de Rappel

- Operaciones Rurales

- Penetraciones

- Toma de Objetivos

- Técnicas de Rescates

- Primeros Auxilios

- Armasy tiro

- Seguridad de Instalaciones

- Mantenimiento y restablecimiento del orden publico

Ademas existen cursos complementarios como:

- Paracaidismo.

- Andinismo.

- Parapentismo.

- Técnicas de buceo de rescate.

- Adiestramiento de Canes.

Hasta el momento existen 7 promociones realizadas en la ciudad de
Quito y 2 promociones en la ciudad de Guayaquil, tanto de Oficiales y

Policias siendo distribuidos en todos los Comandos de Policia del pais.

2.7. FUNCIONES.

a. Los Jefes u Oficiales de la Unidad Especial del GOE optimizaran el

recurso humano disponible en las operaciones policiales para reducir
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los riesgos del personal policial de otros servicios para el control
delincuencial.
RemitirAn mensualmente el dislocamiento del personal del GOE a los

Comandos Provinciales y Comandos de Distrito respectivos.

RemitirAn mensualmente un informe detallado de los trabajos
operativos realizados por el GOE a la Direccibn General de
Operaciones y a los Comandos de Distrito a fin de que sean

procesados y evaluados.

Los Jefes y Oficiales del GOE, dictaran conferencias, y prepararan al
personal policial de otros servicios en técnicas y tacticas policiales

para optimizar el servicio policial en su jurisdiccion.

Los Jefes, Oficiales y personal del GOE en los operativos policiales
deben observar permanentemente los derechos humanos y el respeto

al marco legal vigente en el Pais.

Realizaran operativos sorpresa en zonas de incidencia delincuencial
conforme a los informes de las areas de inteligencia del Comando

Provincial.

Coordinaran permanentemente con los servicios policiales del
Comando Provincial para los operativos puntuales y de control en las
zonas de alto riesgo; previo la actualizacién de la carta de situacion

delincuencial.
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h. Apoyaran al servicio urbano para disolver manifestaciones disturbios
publicos y operativos para reprimir la delincuencia comdn y

organizada.

i. Daran vigilancia en el Centro de Rehabilitacion Social de Varones
Quito No. 1 (Ex penal Garcia Moreno), al pabellbn A de méaxima

Seguridad.

j. Instruirdn, capacitaran y entrenaran continuamente al personal del

Servicio en operativos policiales, para prevenir, combatir y reprimir la

delincuencia.

k. Realizaran los diferentes cercos periféricos en el sitio donde se

conduce y ejecutan operaciones policiales de manejo de crisis.

|. Protegeran las instalaciones vitales, embajadas, instituciones publicas

gue ameritan custodia policial.

m. Patrullaran diariamente en la ciudad protegiendo, bancos, centros

comerciales, control de bares, zonas rojas, zonas de turismo y otros.

n. Protegeran a dignatarios personalidades importantes, ilustres

visitantes del Pais en su jurisdiccion.
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0. Efectuaran rescates, evacuaciones de personas y /o0 sus bienes en
desastres naturales o producidos por el hombre como accidentes
aéreos, maritimos o terrestres, incendios, explosiones, extraviados en
zonas rurales, alta montafia etc. en los lugares donde no existiere
personal del GIR o en casos especiales por la magnitud de los hechos

en las ciudades donde exista el GIR.

p. Protegeran la conduccion de detenidos considerados peligrosos.

g. Apoyaran las gestiones de Defensa Civil, por ser la Policia Nacional

un organismo basico.

r. Apoyaran al comando Provincial para el control de espectaculos

publicos.

2.8. ESPECIALIZACION DE LOS MIEMBROS DEL G.O.E.

Los miembros del Grupo de Operaciones Especiales de la Policia

Nacional, se han especializado en:

CURSO INSTITUCION RESPONSABLE | PROMOCIONES
Incidentes Explosivos |ESTADOS UNIDOS DOS
Manejo de Crisis ESTADOS UNIDOS DOS
Antiterrismo. y manejo |ESTADOS UNIDOS UNO
de Armas
Procedimiento post ESTADOS UNIDOS UNO
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explosién

Instructor de Tiro para |ARGENTINA UNO

personal Superior

Técnicas Policiales ESPANA UNO

Primeros Auxilios ARGENTINA UNO

Operaciones G.O.E No-1 G.O.E. No-2 SEIS -DOS

Especiales y Tacticas

Policiales

Comando GOPE CHILE DOS

Proteccion a Policia Nacional de la Rep. de UNA

dignatarios y COLOMBIA

Operaciones tacticas

Comando JUNGLA Pol. Nacional Rep. de UNA
COLOMBIA

Comando COPES Pol. Nacional Rep. de UNA
COLOMBIA

Técnicas De RAID (FRANCIA) DOS

Incursiones

Técnicas en TONFA RAID (FRANCIA) DOS

Operaciones Basicas |UIES DOS

de Inteligencia

Antiterrorismo GIFA (F.A.E.) y GOE DOS

Antisecuestros y UNASE UNA

Extorsion

Andinismo y FEDAM (Nicolas Martinez) UNA

Montafiismo
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Buceo de rescate Infanteria de Marinay G.O.E. DOS

Operaciones Fluviales |Infanteria de Marinay G.O.E. UNA

Pilotos de Parapente G.O.E y Escuela Pichincha TRES

Paracaidistas G.O.E TRES

Técnico Especialista ITPN DOS

balistica

Narcéticos Centro de Capacitacion DOS
Antidrogas

Formador de Centro de Capacitacion UNA

Formadores Antidrogas

Instructores en MROP. |Guardia Rep. De Francia UNA

Intervencion Centro de Capacitacion DOS

Antinarcoticos Antidrogas

Seguridad de G.O.E. UNA

Instalaciones

Paramédicos CIREM (MSP) UNA

Guias de Canes Centro de Adiestramiento UNA
Canino

Guias de Canes G.O.E UNA

Def. Intern. Nifios (DNI) | INFA DOS
TERCERA PARTE

3.1. FORMULACION DE HIPOTESIS
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3.1.1 Hipotesis General

Se postula que a mejor alimentacion y entrenamiento deportivo mayor
rendimiento fisico de los alumnos del noveno curso de Comandos del
Grupo de Operaciones Especiales de la Policia Nacional en su fase de

sierra.

3.1.2. Hipobtesis especificas

Una alimentacion adecuada permitira restaurar el desgaste fisico de
los alumnos del noveno curso de Comandos del G.O.E.
Una alimentacion inadecuada puede mermar el rendimiento fisico

potencial de los comandos del GOE.

3.1.3 Hipotesis Nula

Se postula que a mejor alimentacion menor rendimiento fisico de los
alumnos del noveno curso de Comandos del Grupo de Operaciones

Especiales de la Policia Nacional en su fase de sierra.

CUARTA PARTE

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

4.1 Tipo de investigacion

4.2 Poblacion y muestra.
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El presente estudio se desarrolla en el marco de una investigacion de tipo
cuasi - experimental ya que se dividira al grupo aleatoriamente en dos, el
primer grupo de control se sometera a consumir una alimentacion normal,
estara integrado por 17 comandos y el grupo dos experimental se
someter4d a consumir la alimentacion normal aumenta en gramos Yy

calorias, estaréa integrado por 20 comandos.

4.2.1 Poblacién

La poblacion de esta investigacion comprende los 37 alumnos
comprendidos en una faja etarea de entre 20 y 29 afios de edad del
noveno Curso de Comandos del G.O.E, constituyéndose cada uno como

una unidad de analisis.

4.2.2 Muestra

En razdén de la reducida poblacion es pequeiia, los 37 sefiores alumnos
del noveno Curso de Comandos del Grupo de Operaciones Especiales
seran tomados en cuenta para la investigacion. (Listado de comandos

Anexo 1)

4.3 INSTRUMENTOS DE LA INVESTIGACION.

Los instrumentos que se utilizaran para recoger la informacion seran:
Guia de Observacion, Matriz para verificar el tipo de alimentacién
proporcionada que nos permita calcular las calorias que consumen

diariamente (anexo 2). Se analizara el plan de entrenamiento aplicado
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(anexo 3) Ademas se utilizaran Test fisicos, que mediran el rendimiento
fisico. Los instrumentos tienen la utilidad de brindar datos e informacion
que serviran para cuantificar variables y comprobar y descartar las

hipotesis.

FORMULA VO2 MAXIMO TEST DE COOPER:

VO2 (ml/kg/min) = (0.2 x Vm/min) + 3.5.

FORMULA GASTO CALORICO (FUNDAMENTACION):

En el entrenamiento deportivo uno de los aspectos dentro de la
preparacion del deportista en algunas disciplinas es la manera de control
de la carga de entrenamiento, sin embargo un punto muy importante para
optimizar los programas de ejercicio es el control calorico de la actividad,
el conocer cuantas calorias consumen nuestros comandos en una
actividad aerobica determinada nos da un panorama para ajustar la
ingesta calorica diaria y evitar la disminucion del rendimiento por un déficit
caldrico. En el presente articulo se dan las directrices para determinar los
diferentes umbrales de la frecuencia cardiaca (intensidades de
entrenamiento en porcentajes), consumo maximo de Oxigeno (VO
Max), equivalente metabdlico (MET) y calorias por minuto (cal. min.). Con
esto el instructor podra determinar y controlar el gasto calérico de las

diferentes actividades aerdbicas que prescriba.

Conceptos generales.

Entendemos por caloria la unidad de calor requerida para aumentar la
temperatura de 1g de agua en un 1° C (Astrand, Rodhal 2005). La
frecuencia cardiaca la conocemos como el numero de latidos
ventriculares por minuto que se cuenta a partir de los electrocardiogramas
o de curvas de presion sanguinea que para efectos de entrenamiento se

la entrena por porcentajes ya sea encontrando la frecuencia cardiaca
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maxima. El consumo méaximo de oxigeno (VO, max) mide la capacidad
del cuerpo para transportar oxigeno desde el aire ambiental hasta los
musculos que estan trabajando, siendo uno de los determinantes mas
importantes del rendimiento. El equivalente metabdlico (MET) es la
cantidad minima necesaria de oxigeno para las funciones metabdlicas del

organismo, equivale a 3.5 ml.kg.min.

Procedimiento.

El primer paso para determinar la cantidad de calorias a consumir en una
actividad aerdbica por parte de nuestro atleta es conocer su VO, Max,
para esto se pueden aplicar diferentes protocolos de valoracién, en esta

investigacion hemos tomado los 12 minutos de Cooper.
Test de Cooper

Un test de carrera donde se busca cubrir la mayor distancia posible en 12

minutos, una vez ejecutado el protocolo se utiliza la siguiente férmula:

VO2 (ml/kg/min) = (0.2 x Vm/min) + 3.5.

Una vez que se conoce el Consumo Maximo de Oxigeno, debera
conocerse cada uno de los porcentajes de trabajo en cada uno de zonas

de entrenamiento

Es importante en este momento obtener cada una de las equivalencias en
MET, dividiendo cada resultado del % de VO, Max entre 3.5 ml.kg.min
(valor de 1 MET)

Si tenemos un caso de estudio de un comando, con un peso de 70 Kg.,

VO, Max de 52.3 ml.kg.min y un sus diferentes umbrales serian:

%

INTENSIDAD % VO2 max. MET
50 26,15 ml/kg/min 7,47
55 28,77 ml/kg/min 8,22
60 31,38 ml/kg/min 8,97
65 34,00 ml/kg/min 9,71
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70 36,61 mi/kg/min 10,46
75 39,23 ml/kg/min 11,21
80 41,84 ml/kg/min 11,95
85 44,46 ml/kg/min 12,70
90 47,07 ml/kg/min 13,45
95 49,69 ml/kg/min 14,20
100 52,30 ml/kg/min 14,94

Hasta este momento nos falta conocer las equivalencias en funcién de las

calorias por minuto, para completar la tabla de los diferentes umbrales, de

acuerdo con el Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM)

ofrece la siguiente formula para determinar las calorias por min.

cal.min =

MET x 3.5 x Peso Corporal

200

Es en este sentido que nuestra tabla de umbrales quedaria completada

de la siguiente manera:

%

INTENSIDAD % VO2 max. MET CAL MIN
50 26,15 ml/kg/min. 7,47 9,15
55 28,77 ml/kg/min. 8,22 10,07
60 31,38 ml/kg/min 8,97 10,98
65 34,00 ml/kg/min 9,71 11,90
70 36,61 ml/kg/min 10,46 12,81
75 39,23 ml/kg/min 11,21 13,73
80 41,84 ml/kg/min 11,95 14,64
85 44,46 ml/kg/min 12,70 15,56
90 47,07 ml/kg/min 13,45 16,47
95 49,69 ml/kg/min 14,20 17,39
100 52,30 ml/kg/min 14,94 18,31
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Si a este comando, se somete a una carga aerobica de 45 min al 75% de

intensidad, ¢ Cuantas calorias consumira?

13.73 CAL MIN X 45 MIN = 617.85 CALORIAS

Aplicaciones Practicas.

Cuando prescribimos entrenamiento o actividad fisica ya sea para
deportistas 0 personas que realizan acondicionamiento fisico, una de las
situaciones importantes no es solo controlar la carga de entrenamiento, si
no que ademas conocer el gasto caldrico de la actividad para ajustar en
algun momento determinado el entrenamiento. Esto es comun sobre todo
en actividades donde el peso corporal es un factor determinante para la
competencia. Es una tarea del entrenador conocer y controlar aspectos
inherentes a la situacion de la construccion del proceso de entrenamiento
con miras a la alta competicion y los altos resultados, uno de esos

aspectos es el gasto calérico de la actividad™.

4.4 Recolecciéon de datos

Los datos de la alimentacion se recogeran luego de evaluar el menu diario

gue se sirva a los alumnos del Noveno Curso del GOE.

La recoleccion de datos del “rendimiento fisico” se lo hara mediante la
aplicacion de los diferentes Test que se los llevara a cabo en la pista
atlética de la Escuela Superior de Policia “Gral. Alberto Enriquez Gallo”

4.5. TEST FiSICOS APLICADOS AL PERSONAL.
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45.1. TEST DE COOPER.

Es un test de enorme tradicion y empleado en numerosos ambitos, tanto a
nivel escolar como de entrenamiento. Consiste en tratar de recorrer la
mayor distancia posible en 12 minutos. Se suele realizar en una pista de

atletismo para que la distancia esté mejor controlada.

A partir de la distancia obtenida se pueden extraer otra serie de valores
por relaciones. En algunos casos, por escasez de tiempo o material, se
suele considerar Unicamente la distancia recorrida como referencia. Si se
establecen unas condiciones standard, el test se puede repetir meses
después para saber si ha habido mejora. En el ambito del entrenamiento
se pueden extraer mas datos, ademas de poder trabajar con pulsometros

y analizadores de lactato.

Fue creado por el Dr. K. Cooper para hombres, en 1977 B. Gerchell lo
adapté a mujeres. El objetivo de este test estimar el Consumo Maximo de
Oxigeno y el Umbral Anaerdbico. EI VO2 méax se puede determinar a

partir de las siguientes ecuaciones:

VO2 (ml/kg/min) = 22.351 x Distancia (km) - 11.288

VO2 (ml/kg/min)= Distancia x 0.02 - 5.4

VO2 (ml/kg/min) = (0.2 x Vm/min) + 3.5.

Esta ultima ecuacion corresponde al Colegio Americano de Medicina
Deportiva, es la que utilizaremos. Los estudios de Cazorla (1990) le

conceden una validez para predecir el VO2 max. de entre r=0,24 y 0,94.

1 AMERICAN COLLAGE OF SPORT MEDICINE.2000
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NIVEL SEXO [13-19 a. 20-29 a. 30-39 a. 40-49 a. 50-59 a. +60 a.

M - 2100 |- 1950 |- 1900 |- 1850 |- 1650 |- 1400
Muy Malo

F - 1600 - 1550 - 1500 - 1400 - 1350 - 1250

M 2100-2200 |1950-2100 |1900-2100 |1850-2000 (1650-1850 |1400-1650
Malo

F 1600-1900 |1550-1800 |1500-1700 |1400-1600 [1350-1500 [1250-1400

M 2200-2500 |2100-2400 |2100-2350 |2000-2250 (1850-2100 |1650-1950
Medio

F 1900-2100 1800-1950 |1700-1900 |1600-1800 [1500-1700 [1400-1600

M 2500-2750 |2400-2650 |2350-2500 |2250-2500 (2100-2300 |1950-2150
Bueno

F 2100-2300 (1950-2150 |1900-2100 [1800-2000 (1700-1900 |1600-1750

M 2750-3000 |2650-2850 |2500-2650 |2500-2650 (2300-2550 |2150-2500
Muy Bueno

F 2300-2450 |2150-2350 |2100-2250 |2000-2150 (1900-2100 |1750-1900

M + 3000 |+ 2850 |+ 2700 |+ 2650 |+ 2550 |+ 2500
Excelente

F + 2450 + 2350 + 2250 + 2150 + 2100 + 1900

Valoracion del test de Cooper en funcion de la edad y el sexo (G® Manso y

col., 1996)

45.2. ABDOMINALES CRONOMETRADAS.
Equipo.

Cronémetro

Procedimiento.

1.- Haga que el comando se coloque en la posicion inicial al acostarse
sobre su espalda con las rodillas a 90 grados. Los pies deben estar juntos
o arriba de 10 cm. Otra persona debe sujetar tobillos del atleta solamente
con sus manos. El talébn es la unica parte del pie que tiene que
permanecer en contacto con el suelo, los brazos del atleta deben

entrecruzarse en el pecho.
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2.- A la sefial de “inicio” el atleta debe levantarse hasta la posicion o mas

alta posible.

3.- El comando debe descender el cuerpo hasta la posicion en la cual el

cuerpo toca nuevamente la colchoneta.

4.- Con cada repeticion el evaluador contard en voz alta el numero de

repeticiones correctas que haya ejecutado hasta entonces.

5.- Se registran el nimero de repeticiones obtenidas durante un minuto.
6.- La posicién elevada, es la Unica posicion permitida para descanso.
Razones para la descalificacion.-

Si el comando no logra alcanzar la posicion elevada, no logra mantener
los brazos entrecruzados en el pecho, arquea o encorva la espalda y
levanta las poseedoras del piso para alcanzar la posicién elevada del
cuerpo, o permite que las rodillas excedan un angulo de 90 grado, la
repeticion no serd contada (el evaluador repetira €l ultimo numero de las

repeticiones correctas).

4.5.3. FLEXIONES DE BRAZOS CRONOMETRADAS
Equipo.

Cronémetro.

Procedimiento.

1.- A la senal de ‘“listo”, el comando debe tomar la posicién de apoyo en
descanso, colocando las manos donde estén mas confortables. Los pies
pueden estar juntos o levemente separados. Al ver listo lateralmente, el

cuerpo debe formar una linea recta desde los hombros hasta los tobillos.
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2.- A la sefial de “inicio” las flexiones, al doblar los codos y descender
todo el cuerpo como una unidad hasta que los brazos estén paralelos al

piso.

3.- El comando retorna a la posicion inicial al levantar todo el cuerpo hasta
que los brazos estén totalmente extendidos. El cuerpo debe mantenerse
generalmente en linea recta y moverse como una unidad durante toda la

repeticion.

4.- Registre €l numero de posiciones correctas, que fueron completadas

en un minuto.
Razones para la descalificacion.

El no mantener la posicion recta del cuerpo y el no descender todo el
cuerpo hasta que los brazos estén paralelos con el piso producen la
descalificacion. no se permite el balanceo del cuerpo, Los movimientos

incorrectos no seran registrados.

45.4. BARRAS.
Equipo.

Barra
Procedimiento.

1.- A la sefal de “listo”, el comando debe tomar la posicion de apoyo en la

barra, colocando las manos en pronacion.

2.- A la senal de “inicio” el comando debera flexionar los brazos y pasar la

barbilla la barra.
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3.- El comando retorna a la posicion inicial hasta que los brazos estén
totalmente extendidos. El cuerpo debe mantenerse generalmente en linea

recta y moverse como una unidad durante toda la repeticion.

4.- Registre él nUmero maximo de posiciones correctas.

Razones para la descalificacién.

El no pasar la barbilla por encima de la barra y no volver completamente a
la posicion inicial.

45.5. 100 METROS PLANOS (ATLETISMO)

Equipo.

Pista Atlética.

CronOmetros.

Procedimiento.

1.- Los comandos designados para el grupo debe tomar la posicion de

arrancada en cada uno de los partidores.

2.- A la sefial de a sus marcas, listos y el sonido del silbato los comandos

se dirigiran hacia el otro extremo de la pista.
3.- Registre él tiempo cronometrado en esta distancia.
Razones para la descalificacion.

Adelantarse en la partida.

4.6. TRATAMIENTO Y ANALISIS GRAFICO, ESTADISTICO DE LOS

DATOS.
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El manejo y andlisis de la informacion los datos se realizardn mediante
un modelo estadistico y grafico del promedio. Los resultados se

presentaran mediante tablas, cuadros y gréaficos correspondientes.
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QUINTA PARTE

5.1. DETERMINACION DE LA ALIMENTACION Y SU EQUIVALENTE
EN CALORIAS DE LOS ALUMNOS DEL NOVENO CURSO DE
COMANDOS GOE.

CALORIAS GRUPO CONTROL 2683 CALORIAS
CALORIAS GRUPO EXPERIMENTAL 3888 CALORIAS
DIFERENCIA CALORICA 1205 CALORIAS

FUENTE: ANEXO 2

Representacion Gréfica.

3888
2683
1205
CALORIAS GRUPO CALORIAS GRUPO DIFERENCIA CALORICA
CONTROL EXPERIMENTAL

FUENTE: COMANDOS DEL NOVENO CURSO GOE.

DISENO: ALEJANDRO VARGAS.

ANALISIS:

Como podemos darnos cuenta el grupo de control tiene un calculo
promedio en su alimentacion en las ocho semanas de
entrenamiento de 2638 calorias, mientras que el grupo
experimental tiene un promedio en su alimentacién de 3888 calorias
esto es tanto en el desayuno, almuerzo y merienda, teniendo una
diferencia de 1205 calorias. Debido a que el grupo experimental se

le proporciono un aumento en gramos en su dieta diaria.
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5.2. REPRESENTACION GRAFICA DEL PORCENTAJE DE GRAMOS
Y CALORIAS.

GRUPO DE CONTROL.

GRAMOS CALORIAS

10% 18%

|7 16% |>
B PROTENAS O PROTEINAS

B GRASAS 15% B GRASAS

0O CARBOHIDRATOS O CARBOHIDRATOS

4%

GRUPO EXPERIMENTAL.

GRAMOS CALORIAS

10% 18%

13%
O PROTEINAS O PROTEINAS
‘13%

B GRASAS B GRASAS

0O CARBOHIDRATOS O CARBOHIDRATOS
69%

%

ANALISIS:

De acuerdo a la sustencidn en el marco tedrico de esta investigacion
podemos comparar que tanto la cantidad en gramos como calorias
suministras estan el rango recomendado esto es las proteinas del
10% al 15%, los hidratos de carbono del 50% al 60%, excepto las
grasas que deberian estar en un rango de30% al 35% faltando un
50% mas en dieta de nutrientes que contengan grasa. Esto es tanto
al grupo de control como grupo experimental.
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5.3. RESULTADOS PESO PROMEDIO PRE - TEST

GRUPO DE CONTROL.

JOSE ALEJANDRO VARGAS ALZAMORA

Ord. Grado ler Apellido 2do Apellido Nombres Peso
1| SBTE. ALVAREZ PORTILLA FAUSTO RENE 150
2 [ SBTE. ARCINIEGA ESPINOZA JIMMY FABRICIO 155
3| SBTE. CORELLA VERDUGO RODRIGO OSWALDO 160
4 | SBTE. HERNANDEZ [ SIMALUISA DIEGO JAVIER 180
5[ SBTE. LOPEZ RODRIGUEZ VLADIMIR SANTIAGO 167
6 | SBTE. MONTALVO BECERRA DARWIN MAURICIO 187
7 | SBTE. NUNEZ CACERES HECTOR GUSTAVO 186
8 | SBTE. TERAN ANDRADE EMILIO GABRIEL 159
9 | SBTE. VALLEJO MOYANO JOSE FRANCISCO 154

10 | SBTE. VIERA MENA MANUEL HUMBERTO 149
11 | POLI. ALARCON 1IZA VICTOR ALFONSO 198
12 | POLI. ARCINIEGAS | POZO AMABLE ESTEBAN 178
13 | POLI. CAILLAGUA 1IZA LUIS 156
14 | POLI. CARRANZA GOMES JHONY ALEXANDER 177
15 | POLI. CHANGO CHACHA CARLOS ROLANDO 159
16 | POLI. COKA REGALADO JHONNY MAURICIO 163
17 | POLI. CORREA SERRANO PATRICIO SALOMON 149
PESO PROMEDIO 166,29
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5.4. RESULTADOS PESO PROMEDIO PRE - TEST

GRUPO EXPERIMENTAL

Ord. Grado lerapellido 2doapellido Nombres Peso
1 | POLL FREIRE GOMES LUIS RUBEN 152
2 | PoLlL HERNANDEZ PAEZ ALEXIS FABRICIO 147
3 | POLL HERNANDEZ ULCUANGO MARCO VINICIO 160
4 [POLL HIDALGO GUZMAN GALO SEBASTIAN 178
5 [PoLl LARA MINA DARWIN WLADIMIR 167
6 | POLL LARRAGA DiAZ GABRIEL RICARDO 185
7 | PoLL LASTRA GUERRERO | RONEL ALBERTO 187
8 | POLL LOOR PAZMINO JULIO CESAR 156
9 | POLL LOPEZ DUQUE NESTOR FABIAN 165
10 | POLL. MAFLA ENRIQUEZ WILMER ANDRES 180
11 | POLIL. MENDEZ MENDEZ JIMMY ANDRES 195
12 | PoOLlL. MORALES TALAVERA DANIEL FERNANDO 170
13 | POLL. NAVARRETE CISNEROS ZE CARLOS 160
14 | POLIL. ONA CORDOVA LUIS MARCELO 178
15 | POLIL. PACA MOYA DARWIN MANUEL 153
16 | POLI. PAZMINO NARANJO HERNAN LEONEL 166
17 | POLL PICHUCHO PICHUCHO JORGE VINICIO 151
18 | POLIL. ROBALINO SEGOVIA MAURO VINICIO 164
19 [ PoLL TOLEDO HERRERIA WILLIAM SANTIAGO 192
20 | POLI. TOPANTA LLUMIQUINGA | ALEX ORLANDO 178

PROMEDIO 169,20
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5.5. DETERMINACION DE LA EDAD PROMEDIO EN ANOS DE LOS

ALUMNOS DEL NOVENO CURSO DE COMANDOS GOE.

I
Ord. | Grado ler Apellido 2do Apellido Nombres Idcei(tjiLcli:d Edad/Afios

1| SBTE. | ALVAREZ PORTILLA FAUSTO RENE 0603118373 23

2| SBTE. | ARCINIEGA | ESPINOZA JIMMY FABRICIO 1002548392 25

3| SBTE. | CORELLA VERDUGO RODRIGO OSWALDO 1713449567 26

4 | SBTE. | HERNANDEZ | SIMALUISA DIEGO JAVIER 1716266505 24

5| SBTE. | LOPEZ RODRIGUEZ | VLADIMIR SANTIAGO 0104607619 25

6| SBTE. | MONTALVO | BECERRA DARWIN MAURICIO 0401269402 24

7| SBTE. | NUKEZ CACERES HECTOR GUSTAVO 1803787223 25

8| SBTE. | TERAN ANDRADE EMILIO GABRIEL 1714643598 26

9| SBTE. | VALLEJO MOYANO JOSE FRANCISCO 0201538089 23
10 | SBTE. [ VIERA MENA MANUEL HUMBERTO 1714010855 24
11 [ PoLI. | ALARCON 1IZA VICTOR ALFONSO 1716480098 26
12| POLI. [ ARCINIEGAS [POZO AMABLE ESTEBAN 1003172101 25
13| PoLl. [cAlLLAGUA [i1zA LUIS 0502920606 24
14| POLI. [CARRANZA |GOMEZ JHONY ALEXANDER 1900579564 22
15[ PoLI. [ cHANGO CHACHA CARLOS ROLANDO 0502936859 23
16 | POLI. | COKA REGALADO JHONNY MAURICIO 1713265013 24
17 | POLI. | CORREA SERRANO PATRICIO SALOMON 0603217175 25
18 | POLI. | FREIRE GOMEZ LUIS RUBEN 1803682648 26
19 | POLI. | HERNANDEZ |PAEZ ALEXIS FABRICIO 1715833206 23
20 | POLI. | HERNANDEZ | ULCUANGO MARCO VINICIO 1717095937 23
21| POLI. | HIDALGO GUZMAN GALO SEBASTIAN 1721511598 24
22 | POLI. | LARA MINA DARWIN WLADIMIR 1714784970 25
23| POLI. | LARRAGA DIAZ GABRIEL RICARDO 1713555108 26
24| POLI. | LASTRA GUERRERO RONEL ALBERTO 0802856930 23
25| POLI. | LOOR PAZMINO JULIO CESAR 1716648298 24
26 | POLI. | LOPEZ DUQUE NESTOR FABIAN 1803761285 25
27 | POLI. | MAFLA ENRIQUEZ WILMER ANDRES 0401694476 23
28 | POLI. | MENDEZ MENDEZ JIMMY ANDRES 1721737516 24
29 | POLI. | MORALES TALAVERA DANIEL FERNANDO 1715629505 23
30 | POLI. | NAVARRETE | CISNEROS ZE CARLOS 1714570189 25
31| POLI. | ONA CORDOVA LUIS MARCELO 0502941024 23
32| POLI. | PACA MOYA DARWIN MANUEL 1718179177 24
33| POLI. | PAZMINO NARANJO HERNAN LEONEL 0201575552 25
34| POLI. | PICHUCHO PICHUCHO JORGE VINICIO 0502413636 23
35| POLI. | ROBALINO SEGOVIA MAURO VINICIO 0603463720 24
36 | POLI. | TOLEDO HERRERIA WILLIAM SANTIAGO 1715787535 25
37| POLI. | TOPANTA LLUMIQUINGA | ALEX ORLANDO 1715897805 24

EDAD PROMEDIO 24,22
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5.6. ANALISIS DE LA ACTIVIDADES PLANIFICADAS POR EL DEPARTAMENTO DE PLANIFICACION DEL GOE.

Nro. SEMANAS

ZONAS 1 2 3 4 5 6 7 8 MINUTOS | % ZONA
CALENTAMIENTO 400 220 280 270 280 270 280 270 2270 12%
UMBRAL AEROBICO 1260 1260 1260 1260 1260 1260 1260 1260 10080 53%
UMBRAL ANARIBICO 450 465 260 285 260 285 260 285 2550 13%
VO2 MAXIMO 0 191 188 141 188 141 188 141 1178 6%
ANAEROBICO 0 0 120 180 120 180 120 180 900 5%
ANAERONBICO
ALACTICO 0 20 80 60 80 60 80 60 440 2%
FUERZA 120 120 120 120 120 120 120 120 960 5%
ELASTICIDAD 100 100 100 100 100 100 100 100 800 4%

VOLUMEN TOTAL 19178 100

FUENTE: ACTIVIDADES DEL PLAN DE ENTRENAMIENTO ANEXO 3
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5.6.1. REPRESENTACION GRAFICA.
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ANALISIS:

Podemos observar en la primera representacion grafica los minutos
trabajados en cada una de las zonas de intensidad, asi como también
en segunda los porcentajes utilizados en la planificacion aplicada al
grupo de comandos. Lo que concluimos que es un plan bien
disefiado y orientado al desarrollo de todas las capacidades fisicas
necesarias para obtener un rendimiento fisico 6ptimo para lograr un
desempefio excelente en sus labores especificas. En cuanto al
numero de semanas es muy corto 8 semanas para alcanzar niveles
optimos de condiciodn fisica, se recomienda un trabajo de mas de 16
semanas
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5.6.2. DETERMINACION DE LAS ZONAS DE TRABAJO.

DATOS: EDAD PROMEDIO 24 ANOS.
PULSO TEORICO:

220 - EDAD
220 - 24 ANOS = 196 PULSO MAXIMO PROMEDIO.

TABLA DE CALCULO DE LAS ZONAS DE TRABAJO.

%
ZONAS INTENSIDAD | PULSOS |PULSO 10 SEG
CALENTAMIENTO 60 118 20
UMBRAL AEROBICO | 60 70 118 | 137 | 20 23
UMBRAL

ANAEROBICO 70 80 137 | 157 | 23 26
VO2 MAXIMO 80 90 157 | 176 | 26 29
ANAEROBICO

LACTICO 95 186 0 31
ANAEROBICO

ALACTICO NO NO NO | NO | NO NO
ANALISIS:

El calculo del pulso se la realizo con la formula de PULSO TEORICO
esto es 220 — La edad en este caso el promedio de edad fue de 24
afios, para luego determinar las pulsaciones de trabajo partir del
pulso maximo tedrico, los porcentajes de intensidad fueron tomados
de los apuntes de la asignatura de TEORIA Y METODOLOGIA DE
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO. RODRIGUEZ, Luis. 2005.
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5.7. RESULTADOS PRE - TEST PRUEBAS FiSICAS GRUPO DE CONTROL.

FLEXIONES
ABDOMINALES| CODO 1 100
Ord. | Grado ler Apellido 2do Apellido Nombres COOPER| VO2 MAX 1 MINUTO MIN BARRA METROS

1| SBTE. ALVAREZ PORTILLA FAUSTO RENE 2420 43,83 45 30 7 12,90
2| SBTE. ARCINIEGA ESPINOZA JIMMY FABRICIO 2530 45,67 46 34 8 12,60
3| SBTE. CORELLA VERDUGO RODRIGO OSWALDO 2630 47,33 54 38 15 12,32
4 | SBTE. HERNANDEZ | SIMALUISA DIEGO JAVIER 2310 42,00 59 45 16 11,81
5| SBTE. LOPEZ RODRIGUEZ VLADIMIR SANTIAGO 2200 40,17 58 28 21 13,27
6 | SBTE. MONTALVO BECERRA DARWIN MAURICIO 2440 44,17 43 46 30 14,48
7 | SBTE. NURNEZ CACERES HECTOR GUSTAVO 2550 46,00 47 57 6 13,50
8 | SBTE. TERAN ANDRADE EMILIO GABRIEL 2570 46,33 53 34 9 13,98
9 | SBTE. VALLEJO MOYANO JOSE FRANCISCO 2610 47,00 56 45 10 12,10
10 | SBTE. VIERA MENA MANUEL HUMBERTO 2380 43,17 57 26 12 12,70
11 | POLI. ALARCON IZA VICTOR ALFONSO 2500 45,17 43 41 14 13,94
12 | POLI. ARCINIEGAS | POZO AMABLE ESTEBAN 2340 42,50 41 29 9 14,63
13 | POLI. CAILLAGUA | 1ZA LUis 2770 49,67 40 34 11 14,31
14 | POLI. CARRANZA | GOMES JHONY ALEXANDER 2550 46,00 59 36 12 13,44
15 | POLI. CHANGO CHACHA CARLOS ROLANDO 2800 50,17 62 45 13 13,32
16 | POLI. COKA REGALADO JHONNY MAURICIO 2460 44,50 61 57 12 13,62
17 | POLI. CORREA SERRANO PATRICIO SALOMON 2650 47,67 59 32 15 14,20
PROMEDIO 2530 45,67 54 36 12 13,44
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5.7.1. REPRESENTACION GRAFICA PRE - TEST PRUEBAS FISICAS
GRUPO DE CONTROL.

45,67
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12 COOPER
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ABDOMINALES
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CODO 1 MIN | @
100 METROS

FUENTE: COMANDOS DEL NOVENO CURSO GOE.

DISENO: ALEJANDRO VARGAS.

ANALISIS:

En el pre test el grupo de control obtuvo en el test de Cooper un
promedio 2530 metros lo que equivale a un VO2 maximo de 45,67
ml/kg/min, ubicandose en la tabla de baremos con una condicién
fisica BUENA, en la abdominales el promedio fue de 54 repeticiones
en un minuto, las flexiones de codo dan un promedio de 36
repeticiones en un minuto, en la barras el promedio fue de 12
repeticiones y por ultimo en los 100 metros planos el promedio fue
de 13,44 segundos.
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5.8.

RESULTADOS PRE - TEST PRUEBAS FiSICAS GRUPO EXPERIMENTAL.

FLEXIONES
12 ABDOMINALES| CODO 1 100
Ord. | Grado ler Apellido 2do Apellido Nombres COOPER | VO2 MAX 1 MINUTO MIN BARRA METROS

1| POLI. FREIRE GOMES LUIS RUBEN 2320 42,17 52 32 12 13,90
2| POLI HERNANDEZ PAEZ ALEXIS FABRICIO 2630 47,33 44 31 10 12,85
3| POLI HERNANDEZ ULCUANGO MARCO VINICIO 2700 48,50 54 36 14 12,38
4| PoOLI HIDALGO GUZMAN GALO SEBASTIAN 2210 40,33 45 42 13 12,45
5| POLI. LARA MINA DARWIN WLADIMIR 2340 42,50 58 31 20 14,01
6| POLI. LARRAGA DIAZ GABRIEL RICARDO 2800 50,17 43 41 24 13,65
7| PoLL LASTRA GUERRERO RONEL ALBERTO 2890 51,67 51 54 8 13,21
8 | POLI. LOOR PAZMINO JULIO CESAR 2460 44,50 53 36 13 13,98
9| POLI. LOPEZ DUQUE NESTOR FABIAN 2300 41,83 56 41 11 12,10
10 | POLI. MAFLA ENRIQUEZ WILMER ANDRES 2370 43,00 57 28 13 14,12
11| POLI. MENDEZ MENDEZ JIMMY ANDRES 2500 45,17 42 40 11 13,94
12 | POLI. MORALES TALAVERA DANIEL FERNANDO 2340 42,50 39 32 12 13,84
13| POLI. NAVARRETE CISNEROS ZE CARLOS 2770 49,67 40 31 15 14,31
14 | POLI. ORA CORDOVA LUIS MARCELO 2550 46,00 55 33 22 12,99
15 | POLI. PACA MOYA DARWIN MANUEL 2800 50,17 54 42 31 13,46
16 | POLI. PAZMINO NARANJO HERNAN LEONEL 2460 44,50 52 57 15 13,62
17 | POLI. PICHUCHO PICHUCHO JORGE VINICIO 2650 47,67 59 32 15 13,24
18 | POLI. ROBALINO SEGOVIA MAURO VINICIO 2700 48,50 35 32 16 12,78
19 | POLI. TOLEDO HERRERIA WILLIAM SANTIAGO 3200 56,83 48 35 18 13,54
20 | POLL. TOPANTA LLUMIQUINGA | ALEX ORLANDO 2850 51,00 51 40 21 14,21
PROMEDIO 2590 46,67 51,5 35,5 14,5 13,58
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5.8.1. REPRESENTACION GRAFICA PRE - TEST PRUEBAS FISICAS

GRUPO EXPERIMENTAL.

46,67 51,5

FUENTE: COMANDOS DEL NOVENO CURSO GOE.

DISENO: ALEJANDRO VARGAS.

ANALISIS:

En el pre test el grupo experimental obtuvo en el test de Cooper un
promedio 2590 lo que equivale a un VO2 maximo de 46,67
ml/kg/min, ubicandose en la tabla de baremos con una condicién

fisica BUENA, en la abdominales el

promedio fue de 51.5

repeticiones en un minuto, las flexiones de codo dan un promedio
de 35.5 repeticiones en un minuto, en la barras el promedio fue de
14 repeticiones y por ultimo en los 100 metros planos el promedio

fue de 13,58 segundos.
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59. CUADRO ESTADISTICO DEL CALCULO GASTO CALORICO
EN EL ENTRENAMIENTO APLICADO A PARTIR DEL VO2
MAXIMO A PARTIR DEL PESO CORPORAL.

GRUPO DE CONTROL GRUPO EXPERIMENTAL

FUENTE: COMANDOS DEL NOVENO CURSO GOE. ANEXO 4

DISENO: ALEJANDRO VARGAS.

ANALISIS:

Los resultados promedios obtenidos del calculo de gasto calérico
en la aplicacion del plan de entrenamiento tenemos que el grupo de
control gasto un promedio de 3995 calorias y el grupo experimental
gasté un promedio de 4287 calorias, esta diferencia se debe a que
el grupo experimental tiene mayor VO2 maximo que el grupo de
control.
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5.10. RESULTADO PESO PROMEDIO POS -

CONTROL.

Ord. Grado ler Apellido 2do Apellido Nombres Peso
1| SBTE. ALVAREZ PORTILLA FAUSTO RENE 144
2 | SBTE. ARCINIEGA ESPINAZA JIMMY FABRICIO 150
3| SBTE. CORELLA VERDUGO RODRIGO OSWALDO 152
4| SBTE. HERNANDEZ | SIMALUISA DIEGO JAVIER 178
5| SBTE. LOPEZ RODRIGUEZ VLADIMIR SANTIAGO 160
6 | SBTE. MONTALVO BECERRA DARWIN MAURICIO 187
7| SBTE. NUNEZ CACERES HECTOR GUSTAVO 180
8| SBTE. TERAN ANDRADE EMILIO GABRIEL 158
9| SBTE. VALLEJO MOYANO JOSE FRANCISCO 150

10 | SBTE. VIERA MENA MANUEL HUMBERTO 140
11 | POLL. ALARCON 1IZA VICTOR ALFONSO 188
12 | POLL. ARCINIEGAS | POZO AMABLE ESTEBAN 170
13 [ POLL. CAILLAGUA 1IZA LUIiS 149
14 | POLI. CARRANZA GOMES JHONY ALEXANDER 175
15 | POLI. CHANGO CHACHA CARLOS ROLANDO 150
16 | POLI. COKA REGALADO JHONNY MAURICIO 160
17 | POLI. CORREA SERRANO PATRICIO SALOMON 145
PESO PROMEDIO 160,94
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5.11.

EXPERIMENTAL.

RESULTADO PESO PROMEDIO POS

- TEST GRUPO

Ord. Grado ler Apellido 2do Apellido Nombres Peso
1| POLL FREIRE GOMEZ LUIS RUBEN 153
2 | POLL HERNANDEZ PAEZ ALEXIS FABRICIO 145
3| PoOLL HERNANDEZ ULCUANGO MARCO VINICIO 158
4| POLL. HIDALGO GUZMAN GALO SEBASTIAN 179
5| POLI. LARA MINA DARWIN WLADIMIR 165
6 | POLL LARRAGA DIAZ GABRIEL RICARDO 184
7| POLL LASTRA GUERRERO | RONEL ALBERTO 185
8| POLI. LOOR PAZMINO JULIO CESAR 154
9| PoOLI. LOPEZ DUQUE NESTOR FABIAN 166
10 | POLI. MAFLA ENRIQUEZ WILMER ANDRES 179
11 [ POLL. MENDEZ MENDEZ JIMMY ANDRES 197
12 [ POLL. MORALES TALAVERA DANIEL FERNANDO 171
13 | POLI. NAVARRETE CISNEROS ZE CARLOS 162
14 | POLI. ONA CORDOVA LUIS MARCELO 177
15 | POLI. PACA MOYA DARWIN MANUEL 152
16 | POLI. PAZMINO NARANJO HERNAN LEONES 165
17 | POLI. PICHUCHO PICHUCHO JORGE VINICIO 152
18 | POLI. ROBALINO SEGOVIA MAURO VINICIO 164
19 | POLI. TOLEDO HERRERIA WILLIAM SANTIAGO 191
20 | POLI. TOPANTA LLUMIQUINGA | ALEX ORLANDO 179

PROMEDIO 167,29
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5.12.

RESULTADO POS - TEST PRUEBAS FISICAS GRUPO CONTROL.

JOSE ALEJANDRO VARGAS ALZAMORA

FLEXIONES
12 ABDOMINALES| CODO 1 100
Ord. | Grado ler Apellido 2do Apellido Nombres COOPER | VO2 MAX 1 MINUTO MIN BARRA METROS

1| SBTE. ALVAREZ PORTILLA FAUSTO RENE 2520 45,50 47 34 8 12,87
2 [ SBTE. ARCINIEGA ESPINAZA JIMMY FABRICIO 2600 46,83 48 38 9 12,65
3 | SBTE. CORELLA VERDUGO RODRIGO OSWALDO 2690 48,33 55 38 15 12,12
4 | SBTE. HERNANDEZ SIMALUISA DIEGO JAVIER 2400 43,50 61 44 17 12,08
5 [ SBTE. LOPEZ RODRIGUEZ VLADIMIR SANTIAGO 2300 41,83 58 31 22 12,97
6 | SBTE. MONTALVO BECERRA DARWIN MAURICIO 2520 45,50 46 46 32 13,30
7 | SBTE. NUNEZ CACERES HECTOR GUSTAVO 2600 46,83 48 57 7 13,45
8 | SBTE. TERAN ANDRADE EMILIO GABRIEL 2800 50,17 54 33 9 13,56
9 | SBTE. VALLEJO MOYANO JOSE FRANCISCO 2700 48,50 57 46 9 12,34
10 | SBTE. VIERA MENA MANUEL HUMBERTO 2450 44,33 58 28 11 12,21
11 | POLI. ALARCON IZA VICTOR ALFONSO 2580 46,50 44 42 15 13,87
12 | POLI. ARCINIEGAS POZO AMABLE ESTEBAN 2430 44,00 45 31 10 14,55
13 | POLI. CAILLAGUA IZA LUiS 2800 50,17 42 35 12 14,28
14 | POLI. CARRANZA GOMES JHONY ALEXANDER 2600 46,83 60 37 13 13,54
15 | POLI. CHANGO CHACHA CARLOS ROLANDO 2890 51,67 61 46 15 13,54
16 | POLI. COKA REGALADO JHONNY MAURICIO 2600 46,83 60 58 13 13,60
17 | POLI. CORREA SERRANO PATRICIO SALOMON 2700 48,50 58 33 16 14,15
PROMEDIO 2600 46,83 55 38 13 13,45
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5.12.1. REPRESENTACION GRAFICA POST - TEST PRUEBAS
FISICAS GRUPO DE CONTROL.
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FUENTE: COMANDOS DEL NOVENO CURSO GOE.

DISENO: ALEJANDRO VARGAS.

ANALISIS:

En el pos test el grupo de control obtuvo en el test de Cooper un
promedio 2600 metros lo que equivale a un VO2 maximo de 46.83
ml/kg./min, ubicandose en la tabla de baremos con una condicién
fisica BUENA, en la abdominales el promedio fue de 55 repeticiones
en un minuto, las flexiones de codo dan un promedio de 38
repeticiones en un minuto, en la barras el promedio fue de 13
repeticiones y por ultimo en los 100 metros planos el promedio fue
de 13,45 segundos.
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5.13.

RESULTADO POS - TEST PRUEBAS FiSICAS GRUPO EXPERIMENTAL.

JOSE ALEJANDRO VARGAS ALZAMORA

FLEXIONES
12 ABDOMINALES| CODO 1 100
Ord. | Grado ler Apellido 2do Apellido Nombres COOPER | VO2 MAX 1 MINUTO MIN BARRA METROS

1| POLI. FREIRE GOMEZ LUIS RUBEN 2580 46,50 56 38 16 13,30
2| POLI HERNANDEZ | PAEZ ALEXIS FABRICIO 2800 50,17 50 40 15 12,21
3| POLL. HERNANDEZ | ULCUANGO MARCO VINICIO 2910 52,00 59 40 19 12,12
4| POLI. HIDALGO GUZMAN GALO SEBASTIAN 2500 45,17 52 44 15 12,40
5| POLI. LARA MINA DARWIN WLADIMIR 2600 46,83 60 40 21 13,55
6 | POLL LARRAGA DIAZ GABRIEL RICARDO 2850 51,00 58 45 24 13,10
7| POLI LASTRA GUERRERO | RONEL ALBERTO 3100 55,17 59 54 19 13,05
8 | POLI. LOOR PAZMINO JULIO CESAR 2600 46,83 59 38 16 13,02
9 | POLI. LOPEZ DUQUE NESTOR FABIAN 2500 45,17 58 44 18 12,21
10 | POLL. MAFLA ENRIQUEZ WILMER ANDRES 2620 47,17 59 35 21 13,45
11| POLI. MENDEZ MENDEZ JIMMY ANDRES 2700 48,50 57 42 17 13,33
12 | POLI. MORALES TALAVERA DANIEL FERNANDO 2600 46,83 52 39 15 13,11
13 | POLI. NAVARRETE | CISNEROS ZE CARLOS 2800 50,17 56 38 16 13,00
14 | POLI. ONA CORDOVA LUIS MARCELO 2640 47,50 57 38 22 12,95
15 | POLI. PACA MOYA DARWIN MANUEL 2950 52,67 59 44 31 13,20
16 | POLI. PAZMINO NARANJO HERNAN LEONEL 2600 46,83 55 59 21 13,17
17 | POLI. PICHUCHO PICHUCHO JORGE VINICIO 2800 50,17 59 39 22 12,99
18 | POLI. ROBALINO SEGOVIA MAURO VINICIO 2860 51,17 51 38 19 12,56
19 | POLI. TOLEDO HERRERIA WILLIAM SANTIAGO 3300 58,50 53 41 21 13,45
20 | POLL. TOPANTA LLUMIQUINGA | ALEX ORLANDO 3100 55,17 59 45 25 13,25
PROMEDIO 2750 49,33 57,5 40 19 13,08
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5.13.1. REPRESENTACION GRAFICA POST - TEST PRUEBAS
FISICAS GRUPO EXPERIMENTAL.

FUENTE: COMANDOS DEL NOVENO CURSO GOE.

DISENO: ALEJANDRO VARGAS.

ANALISIS:

En el pos test el grupo experimental obtuvo en el test de Cooper un
promedio 2750 metros lo que equivale a un VO2 maximo de 49.33
ml/kg./min, mejorando en la tabla de baremos con una condicién
fisica de BUENA A MUY BUENA, en la abdominales el promedio fue
de 57.5 repeticiones en un minuto, las flexiones de codo dan un
promedio de 40 en un minuto, en la barras el promedio fue de 19
repeticiones y por ultimo en los 100 metros planos el promedio fue
de 13,08 segundos. El mejoramiento del rendimiento de los
comandos no fue muy significativo debido al corte periodo de
entrenamiento.
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5.14. COMPARACION ENTRE PRE Y POS TEST PESO CORPORAL

GRUPO DE CONTROL.

PRE TEST POSTEST PERDIDA PESO

PROMEDIO| 166,29 LIBRAS |160,94 LIBRAS| 5,35 LIBRAS

I

PRE TEST POSTEST PERDIDA

FUENTE: COMANDOS DEL NOVENO CURSO GOE.

DISENO: ALEJANDRO VARGAS.

ANALISIS:

Como podemos ver el grupo de control obtuvo en el pre test un
promedio de 166.29 libras, en el pos test un promedio de 160.94
libras para tener una perdida de peso promedio de 5.35 libras.
Debemos seialar que a este grupo se le proporciono la dieta

normal que contenia menos calorias de las que necesitaron.
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5.15. COMPARACION ENTRE PRE Y POS TEST PESO CORPORAL

GRUPO EXPERIMENTAL.

PRE TEST POSTEST PERDIDA PESO
|PROMEDIO 169,2 LIBRAS |167,29 LIBRAS| 1,91 LIBRAS

1,91

PRE TEST POSTEST PERDIDA

FUENTE: COMANDOS DEL NOVENO CURSO GOE.

DISENO: ALEJANDRO VARGAS.

ANALISIS:

Como podemos ver el grupo de control obtuvo en el pre test un
promedio de 169.20 libras, en el pos test un promedio de 167.29
libras para tener una perdida de peso promedio de 1.91 libras.
Debemos senalar que a este grupo se le proporciono la dieta
mejorada que contenia las calorias necesarias para el

entrenamiento.
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5.16. COMPARACION ENTRE PRE Y POS TEST PRUEBAS FISICAS

GRUPO DE CONTROL.

12 ABDOMINALES | FLEXIONES 100
COOPER| VO2 MAX 1 MINUTO CODO 1 MIN | BARRA | METROS
PRE TEST 2530 45,67 54 36 12 13,44
POS TEST 2600 46,83 55 38 13 13,45
INCREMENTO| 70m 1,17 1 2 1 0,01
ANALISIS:

Como podemos ver el grupo de control en el pre test de cooper
obtuvo un promedio de Vo2 max. de 45.67 ml/kg./min (BUENA) y en
el pos test un promedio de 46.83 ml/kg./min (BUENA) teniendo un
incremento de 1.17 ml/kg./min. En abdominales en el pre test es de
54 repeticiones y en el pos test es de 55 repeticiones mejorando
apenas 1, en las flexiones de codo en el pre test realizan un
promedio de 36 repeticiones y en el pos test realizan 38
repeticiones mejorando 2 repeticiones. En la barra en el pre test se
obtiene 12 repeticiones y en el pos test realizan 13 repeticiones
mejorando apenas 1 repeticion en los 100 metros planos el
promedio de pre test es de 13.44 segundos en el pos test es de

13.45 segundo mejorando 0.01 segundo.
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5.17. COMPARACION ENTRE PRE Y POS TEST PRUEBAS FISICAS

GRUPO EXPERIMENTAL.

FLEXIONES
12 VO2 ABDOMINALES| CODO 1
COOPER| MAX 1 MINUTO MIN BARRA | 100 METROS
PRE TEST 2590 46,67 51,5 35,5 14,5 13,58
POS TEST 2750 49,33 57,5 40 19 13,08
INCREMENTO| 160 m 2,67 6 4,5 4,5 0,51

ANALISIS:

Como podemos ver el grupo experimental en el pre test de cooper
obtuvo un promedio de Vo2 max. de 46.67 ml/kg./min (BUENA) y en
el pos test un promedio de 49.33 ml/kg./min (MUY BUENA) teniendo
un incremento de 2.67 ml/kg./min. En abdominales en el pre test es
de 51.5 repeticiones y en el pos test es de 57.5 repeticiones
mejorando 6 repeticiones. En las flexiones de codo en el pre test
realizan un promedio de 35.5 repeticiones y en el pos test realizan
40 repeticiones mejorando 4.5 repeticiones. En la barra en el pre
test se obtiene 14.5 repeticiones y en el pos test realizan 19
repeticiones mejorando apenas 4.5 repeticion en los 100 metros
planos el promedio de pre test es de 13.58 segundos en el pos test

es de 13.08 segundo mejorando 0.51 segundo.

LO QUE SE COMPRUEBA LA HIPOTESIS DE TRABAJO;

A mejor alimentacion mayor rendimiento fisico de los alumnos del
noveno curso de Comandos del Grupo de Operaciones Especiales

de la Policia Nacional en su fase de sierra.
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5.18. COMPARACION ENTRE PRE Y POS TEST PESO PROMEDIO

GRUPO DE CONTROL Y GRUPO EXPERIMENTAL.

166,29 160,94

5,35

191

GRUPO DE CONTROL

GRUPO EXPERIMENTAL

B PRE TEST BPOS TEST B DIFERENCIA

FUENTE: COMANDOS DEL NOVENO CURSO GOE.

DISENO: ALEJANDRO VARGAS.

ANALISIS:

Como podemos ver el grupo de control obtuvo una perdida de peso

promedio luego de la fase de entrenamiento de 5,35 libras, mientras

que el grupo experimental obtuvo una perdida de peso promedio de

1,91 libras. Debido a que el grupo experimental fue sometido a una

mejor dieta durante toda la fase de entrenamiento.
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5.19. COMPARACION ENTRE PRE Y POS TEST PRUEBAS FiSICAS GRUPO DE CONTROL Y GRUPO EXPERIMENTAL.

FLEXIONES
12 ABDOMINALES| CODO 1
COOPER | VO2 MAX 1 MINUTO MIN BARRA | 100 METROS
GC|GE | Gc | GE | GC GE |GC| GE | GC | GE | GE | GC
PRETEST  |2530|2590|4567 | 46,67 | 54 | 515 | 36 | 355 | 12 |145|13,44 | 1358
POSTEST  |2600|2750|46,83 | 49,33 | 55 | 575 | 38 | 40 | 13 | 19 |13,45| 13,08
INCREMENTO| 70 | 160 | 1,17 | 2,67 | 1 6 2 | 45 | 1 | 45| 001 051

ANALISIS:

Como podemos ver el grupo experimental obtuvo mejor incremento en los resultados finales de las pruebas fisicas, lo que se

comprueba la hipoétesis de trabajo: “A mejor alimentacion mayor rendimiento fisico de los alumnos del noveno curso de

Comandos del Grupo de operaciones Especiales de la policia Nacional en su fase sierra”.
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CONCLUSIONES:

La alimentacion proporcionada al personal de aspirantes a Comandos del
GIR no tiene la cantidad cal6rica que necesitan para suplir el gasto
calorico que demanda el entrenamiento diario.

Los nutrientes proporcionados estan en el rango recomendado esto es las
proteinas del 10% al 15%, los hidratos de carbono del 50% al 60%,
excepto las grasas que deberian estar en un rango de 30% al 35%
faltando un 50% mas en dieta de nutrientes que contengan grasa.

El grupo de control a quienes se les proporciono la dieta normal obtuvo
una menor mejoria en los resultados de los test fisicos que el grupo
experimental que se proporciono la dieta calculada.

El grupo control a quienes se les proporciono la dieta normal disminuyo
de peso mucho mas que el grupo experimental que se proporciono la
dieta calculada.

El menu esta disefiado como es normal de acuerdo a un presupuesto
institucional y por lo tanto no se incluyen ciertos productos que son
importantes en nuestra alimentacion diaria. (Suplementos proteicos y
vitaminicos))

La dieta del grupo experimental fue mejorada no con otra dieta diferente
a la del comedor o exclusiva para deportistas, sino aumento de la
cantidad en gramos de las comidas que mas alto contenido caldrico
tienen, en este caso carbohidratos de carbono y azucares incluidos en
postres y golosinas.

En el presente trabajo de investigacion se puede encontrar un
procedimiento muy efectivo para el calculo del gasto calérico que sera de
mucha utilidad para el control alimenticio de los diferentes cursos
ofertados por la Policia Nacional.
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El grupo experimental en los test para evaluar el rendimiento fisico obtuvo
una mejor mejoria no muy significativa que el grupo de control esto es
debido al corto periodo de entrenamiento de tiene esta fase.

En deportistas totalmente maduros, el VO2 méaximo, mas alto puede
alcanzar con un periodo de 8 a 18 meses de fuerte entrenamiento de
resistencia. WILMORE, COSTIL 2006)

El célculo de las cantidades en gramos de ingesta de los diferentes
alimentos fue dado de acuerdo al promedio de peso y edad de los
participantes que es:

Edad: 23- 26 afios PESO: 70- 80Kgr
Sexo: Masculino.

Los efectos, beneficios, o problemas de peso y rendimiento solo se
observaran después de ser aplicado este programa de alimentacion.

La presente investigacion permitio obtener un profundo andlisis del
problema principal que es la falta de una dieta adecuada acorde al gasto

caldrico que producen las diferentes actividades fisicas planificadas.

Se demostro que consumiendo una dieta acorde al nivel de gasto calorico
producida por el entrenamiento los comandos mejoraron su rendimiento
fisico comprobado en los test finales de evaluacion.
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RECOMENDACIONES:

Proporcionar una dieta calculada acorde al gasto cal6rico que produce el
entrenamiento diario de los comandos de la Policia nacional con el
propésito de restablecer sus reservas energéticas y contribuir a mejorar
su rendimiento durante el curso.

Aplicar los test fisicos iniciales, control y finales a fin de tener un control
total del proceso de entrenamiento durante el curso.

Proporcionar un mayor presupuesto a fin de proporcionar una mejor dieta
al personal que se somete a este tipo de cursos.

Aplicar este tipo de trabajo investigativo no solo en el curso de comandos
sino que en todas las instancias en donde exista un gasto caldrico
considerable.

Recomiendo incluir en la dieta diaria postres de alto contenido caldrico,
grasas no saturadas y en su lugar grasas de origen natural como mani,
aguacates, almendras, soya, etc. Que son de facil digestion de utilizaciéon
rapida, ademas existe una deficiencia en la ingesta de agua pura que es
de 2000ml, sin contar con jugos y sopas.
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