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Datos Generales.

Título: Metodología para el entrenamiento del Taekwondo por zonas de potencia energética en la categoría escolar.
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Resumen.

Se muestran los resultados del empleo de una metodología para la planificación del entrenamiento por sistemas de energéticos (direcciones del entrenamiento), diferente ha la usada  hasta este momento, que utiliza un grupo de tablas para la determinación de los  volúmenes y la intensidad de la carga. Las tablas se confeccionaron tomando como base las recomendadas en la literatura especializada y la experiencia en el entrenamiento de este deporte. Para la  validación de la metodología y las tablas se estudio un grupo de 12 niñas, de Taekwondo de la EIDE Carlos Leyva de Las Tunas, durante cuatro macrociclos de entrenamientos sistemáticos. Los test aplicados mostraron incrementos significativos con un nivel de confianza del 95 % en las diferentes etapas de cada ciclo de entrenamiento y durante los cuatro ciclos y  en el orden competitivo se obtienen 23 medallas en los Juegos Nacionales Escolares de alto rendimiento y por equipos, 3 segundos lugares y un primero. 

Descripción del resultado.

Es innegable el desarrollo del deporte cubano, sin embargo es necesario que se perfeccionen los métodos de planificación  del entrenamiento para poder afrontar con éxito el desarrollo tecnológico que se el aplica al deporte en los países capitalistas  y evitar que Cuba decaiga del lugar en que se ubica en el ámbito deportivo mundial.

La planificación del entrenamiento en nuestro país se lleva a  cabo mediante una metodología que ha sido elaborada con la experiencia acumulada durante años en el entrenamiento deportivo y  basada en las propuestas del pedagogo ruso L. P.  Matveeev, la misma posee como principal deficiencia que es aplicada mediante un programa de preparación del deportista a todos los atletas de cualquier lugar de Cuba y que norma los volúmenes en  minutos para el año de entrenamiento, no tiene en cuenta las nuevas concepciones biológicas de cómo repercute la carga en el organismo humano, conociéndose  que el entrenamiento debe concebirse como un proceso biopedagógico donde es tan importante uno como otro factor.

La metodología que se propone en este trabajo esta basada en la distribución de la carga durante el macrociclo de entrenamiento atendiendo a  las propuestas pedagógicas para la estructuración del mismo y utilizando tablas para la dosificación  de la carga que valoren la respuesta biológica ante la misma, donde se propone, los tiempos de descanso entre cada repetición y  entre la carga en sí, la intensidad del trabajo, la  duración del mismo y como línea fundamental la adecuación de este entrenamiento a  la necesidades del deporte y a las posibilidades del deportista.  

La metodología para la planificación del entrenamiento es la siguiente:

1. Determinación de la fecha de inicio y terminación del macrociclo y la  cantidad de semanas a entrenar.

· Fecha de la competencia fundamental y las preparatorias.

· Otros aspectos a tener presente  para el control del macrociclo. 

2. Determinación de las direcciones del entrenamiento según las áreas metabólicas de producción de energía para utilizar en la planificación de la carga de entrenamiento.

a) Caracterización del deporte: 

· Sistemas de energía predominante en las acciones fundamentales y en el combate.

· Frecuencia cardiaca en diferentes momentos del combate. 

· Cantidad de combates  e intervalos de descanso entre cada uno.

· Tiempo de duración de las acciones ofensivas y defensivas dentro del combate y  intervalos de pausa entre cada acción.

· Cantidad de acciones realizadas durante  cada asalto y promedio de acciones durante el combate.

· Músculos que intervienen en las acciones y régimen de trabajo muscular.

3. Adaptación de tablas para la dosificación de la unidad de entrenamiento según las áreas metabólicas de producción de energía partiendo de las propuestas por Fox  (1995), Molnar (1996), Zintil (1991), Forteza (1996), Volkov (1990) y Platonov (1993) donde se proponen volumen de trabajo, intensidad, densidad y pausa entre  estímulos.

4. Elaboración del macrociclo de entrenamiento.

· Volumen del microciclo de carga máxima, mínima y precompetitivo. 

Colocación de las cargas: Máximas, iniciales y finales del periodo preparatorio  y precompetitivas atendiendo a la prioridad del mismo dentro del macrociclo.

· Cantidad de sesiones de entrenamiento para cada microciclo de todo el macrociclo.

· Calculo del por ciento que representa la carga inicial y final del periodo preparatorio de la máxima y distribución del resto de los microciclos atendiendo a estos por cientos, las sesiones de entrenamiento y la dinámica propuesta por el  entrenador.

· Distribución de la carga en el periodo competitivo, a partir de la carga mínima precompetitiva y la carga final del periodo preparatorio.     

· Selección de los  medios para cada dirección  del entrenamiento según las áreas funcionales metabólicas.

Tablas que posibilitan la determinación del Volumen y la intensidad en el  macrociclo.  

Para él calculo de la intensidad del trabajo aeróbico se utilizó como indicador predominante  la frecuencia cardiaca, para ello se realizó de la siguiente forma, en el caso de la intensidad del trabajo anaerobio se utilizo la formula v =s/t tomándose por cientos de trabajo del  mejor resultado  en el test entre el 95 y el 100 para el alactacido  y el láctacido entre el 90  y 100. 

Para el trabajo con la frecuencia cardiaca.

· Frecuencia en reposo: Se colocaron los atletas en un lugar tranquilo, sin que anteriormente se aplicaran cargas físicas y después de realizarse el ejercicio de auto sugestión de Schul (1986).

· Frecuencia cardiaca máxima: Se obtuvo mediante el test de Conconi.

· Calculo de frecuencia cardiaca según la tabla propuesta y con la formula de Carbonen (citada por Molnar, 1996) 

FCE= (FCM - FCR)* COEFICIENTE + FCR

FCE = Frecuencia cardiaca de entrenamiento.

FCR = Frecuencia cardiaca en reposo.

FCM = Frecuencia cardiaca máxima.

Valores propuestos para la intensidad del trabajo aeróbico según cada área metabólica.

	Área metabólica.
	Coeficiente.

	Regenerativo
	0.5 – 0.6

	Subaeróbica.
	0.6 – 0.7

	Superaeróbica.
	0.7 – 0.8

	Máximo consumo de Oxigeno.
	0.8 – 0.9


Tabla para él cálculo del volumen de los medios fundamentales por etapas de entrenamiento.

	Area Metabólica.
	Medio Fundamental
	Series
	Rep.
	Total
	Micro
	Macro
	P/horas

	Potencia Crp.
	Carrera 30 m

Pateo 8 seg.
	3-5


	2-4
	10-20
	40” –2’
	3’-4’
	24 h

	Capacidad Crp.
	100 metros

Frec. 18 Seg.
	2-4
	2-3
	6-12
	1’-2:20”
	4’-6’
	48 h

	Lactácida.

Potencia.
	Carrera 40 seg.

Pateo 40 Seg.
	2-3
	2-3
	4-6
	1’-1:30’
	6’-8’
	48-72

	Lactácida

Capacidad.
	400 metros.

1 minuto pateo.
	2-3
	1-2
	2-4
	1’-2:30”
	6’-8’
	72

	Mo2 
	Combate parchagui 2 minutos
	2-3
	2-3
	4-6


	1’-2’
	8’-12’
	48-72

	Superaerobico


	400 – 1000 metros


	-


	6-10


	8-10


	30”–45”


	-


	48

	Subaerobico
	30 minutos 
	-
	-
	-
	-
	-
	24


Preparación Técnico táctica. Indicadores para calcular la intensidad según la frecuencia cardiaca máxima. 

	Direcciones.
	EPG
	EPEV
	EPE
	EPC y V

	Elementos básicos
	50-60 %
	60-70%
	70-80%
	70-80%

	Técnicas
	50-60%
	60-70 %
	70-80%
	80-90%

	Escuela de combate
	70-80%
	80-90 %
	80’-90%
	80-90%

	Asaltos libres.
	+ 80%
	+80 %
	+ 80%
	+80 %


Preparación Técnico táctica. Indicadores para él calculo de Volumen. 

	
	EPG
	EPEV
	EPE
	EPC y V

	Direcciones.
	Carga
	Tiempo
	Carga
	Tiempo
	Carga
	Tiempo
	Carga
	Tiempo

	Elementos básicos
	-
	45-60’
	-
	45-60’
	-
	30-45’
	-
	10-20’

	Técnicas
	-
	30-45’
	-
	45-60’
	-
	45-60’
	-
	15-30’

	Escuela de combate
	5-8
	3 a 5´
	6-15´
	Hasta  4’
	10-15
	1:30”-3’
	5-12
	Tiempo

 Comp.

	Asaltos libres.
	
	
	
	
	
	
	
	


Para comprobar la efectividad de la metodología se aplico durante 4 macrociclos a deportistas del sexo femenino de la EIDE  Carlos Leyva de Las Tunas, a los  cuales se les aplicaron test  al inicio y final de cada etapa de preparación y se compararon estadísticamente. El análisis de los resultados en los test aplicados y en los resultados competitivos permitió afirmar que la metodología propuesta es correcta y su aplicación contribuyó a la obtención de incrementos significativos en los resultados físicos y técnicos de los deportistas motivos de estudio  y en la  competencia se obtienen 32 medallas en los juegos nacionales escolares y se optimiza el proceso de entrenamiento pues se cumplen los objetivos propuestos para el macrociclo y se disminuye la deserción escolar.

Avales del trabajo. 

· Se presento en el FORUM ramal del INDER y  obtuvo relevante.

· Evento internacional de teoría y metodología del entrenamiento deportivo.

· Festival  de clase de entrenamiento de los centro de alto rendimiento donde obtuvo el 2do  lugar entre  las ponencias presentadas.

· FORUM del centro Universitario. Destacado.

El trabajo no tiene repercusión  económica directa, pero a logrado  un aporte social y económico indirecto, pues se ha incrementado el rendimiento deportivo con logros deportivos del nivel nacional y ha permitido que Las Tunas sea considerada una potencia en este deporte, además ha incrementado la retención escolar en este deporte por el incremento de la calidad en las deportistas.    

