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Resumen

Comparacion entre un método de peso corporal y banda elastica, para determinar el

mejoramiento de la fuerza explosiva de miembros inferiores en deportistas de voleibol

El desarrollo de esta investigacién implementa dos modelos de entrenamiento para analizar
la mejorar de la fuerza explosiva en el salto vertical, seleccionando como individuos de estudio a
ocho deportistas de la Escuela Supernova, de la ciudad de Bogotd, categoria Unica en edades de 18
a 25 afos, donde se aplica un test de Sargent para identificar su potencia de salto vertical en
centimetro, en un lapso de tres meses con un total de 32 sesiones donde se trabajan ejercicios de
banda eléstica y peso corporal, con el fin de identificar por medio de un analisis cual es el modelo
maés efectivo para obtener una mejora de los deportistas en cuanto a la fuerza explosiva en

miembros inferiores.

Palabras clave: Peso corporal, banda elastica, plan de entrenamiento, modelo



Tabla de Contenido

1.RESUMEN

2. PROBLEMICA

3. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMATICA

5. JUSTIFICACION

6. OBJETIVOS

6.1 Objetivo general

6.2 Objetivos especificos

7. ANTECEDENTES

10

16

18

20

25

27

27

27

28

7.1. Efecto del entrenamiento de la fuerza explosiva sobre las caracteristicas basicas y especificas de

la fuerza en jugadoras de voleibol

7.2. La mejora del salto vertical en cuanto al voleibol

8. MARCO TEORICO

8.1. VOLEIBOL

8.1.1. (QUE ES EL VOLEIBOL?

8.2. GESTOS TECNICOS DEL VOLEIBOL

8.2.1. Bloqueo

28

29

31

32

32

32

33



8.2.1.1. Definicién

8.2.1.2. Biomecanica del movimiento bloqueo

8.2.2. REMATE

8.2.3. SAQUE

8.2.4. RECEPCION

8.3. ASPECTOS FISIOLOGICOS

8.4. PLANIFICACION

8.4.1. PLANIFICACION POR BLOQUES

8.5. CARGA EXTERNA

8.6. PLANIFICACION EN EL VOLEIBOL

8.7. ENTRENAMIENTO

8.8. ENTRENAMIENTO CON BANDAS ELASTICAS

8.8.1. CARACTERISTICAS DE LAS BANDAS ELASTICAS

8.9. ENTRENAMIENTO CON PESO CORPORAL

8.9.1. CARACTERISTICAS DE EJERCICIOS CON PESO CORPORAL

8.10. FUERZA

8.10.1. FUERZA EXPLOSIVA

11

33

33

37

38

40

41

41

42

44

45

46

46

48

49

50

51

52



8.11. LAIMPORTANCIA DEL SALTO EN VOLEIBOL

8.12. TEST DE SARGENT

8.12.1. FACTORES DETERMINANTES DEL SALTO VERTICAL

9. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

9.1. PARADIGMA

9.2. DISENO DE INVESTIGACION CUASI EXPERIMENTAL

9.3. POBLACION

9.4. MUESTRA

9.4.1. FASE 1

Diagndstico

9.4.2. FASE 2

Planeacion

9.4.3. FASE 3

10. ANALISIS DE RESULTADOS

11. CONCLUSIONES

12. LISTA DE REFERENCIAS

13. ANEXOS

12

52

53

54

56

56

o7

S7

58

59

59

64

64

73

103

111

113

116



LISTADO DE TABLAS

1. TABLA NIVELES DE RESISTENCIA

2. TABLA DATOS DE LOS DEPORTISTAS

3. TABLA TEST PARA LA REALIZACION DE LA TABULACION EN LOS RESULTADOS REALIZAR A LOS
DEPORTISTAS DE LA ESCUELA SUPERNOVA DE VOLEIBOL.

4. TABLA BAREMO

5. TABLA DE CONTROL DE DATOS CARACTERIZACION DE LOS DEPORTISTAS DE LA ESCUELA
SUPERNOVA DE VOLEIBOL.

6. TABLA PLANIFICACION DE BANDA ELASTICA.

7.TABLA PLANIFICACION DE PESO CORPORAL.

8. TABLA MESES, DiAS Y SESIONES DE CLASE.

9. TABLA COMPONENTES DE ENTRENAMIENTO.

10. TABLA PLANIFICACION DE EJERCICIOS PARA BANDA ELASTICA.

11. TABLA PLANIFICACION DE EJERCICIOS PARA PESO CORPORAL.

12. TABLA PLANIFICACION DE COMPONENTE EN ENTRENAMIENTO DE BANDA ELASTICA.

13. TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO BANDA ELASTICA.

14. TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO PESO CORPORAL.

15. TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO BANDA ELASTICA SEMANA 1 /BLOQUE A.

16. TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO PESO CORPORAL SEMANA 1 /BLOQUE A.

17. TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO BANDA ELASTICA SEMANA 2 /BLOQUE A.

18. TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO PESO CORPORAL SEMANA 2 /BLOQUE A.

19.. TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO BANDA ELASTICA SEMANA 3 /BLOQUE A.

20. TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO PESO CORPORAL SEMANA 3 /BLOQUE A.

21. TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO BANDA ELASTICA SEMANA 4 /BLOQUE A.

22. TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO PESO CORPORAL SEMANA 4 /BLOQUE A.

23. TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO BANDA ELASTICA SEMANA 5 /BLOQUE B.

24. TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO PESO CORPORAL SEMANA 5 /BLOQUE B.

13

48

59

62

63

64
66
67
68
68
69
70
71
72
73
75
76
77
78
79
80
81
82
85

86



25.

26.

27.

28.

29,

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO BANDA ELASTICA SEMANA 6 /BLOQUE B
TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO PESO CORPORAL SEMANA 6 /BLOQUE B.
TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO BANDA ELASTICA SEMANA 7 /BLOQUE B.
TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO PESO CORPORAL SEMANA 7 /BLOQUE B.
TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO BANDA ELASTICA SEMANA 8 /BLOQUE B.
TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO PESO CORPORAL SEMANA 8 /BLOQUE B.
TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO BANDA ELASTICA SEMANA 9 /BLOQUE C.

TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO PESO CORPORAL SEMANA 9 /BLOQUE C.

TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO BANDA ELASTICA SEMANA 10 /BLOQUE C.

TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO PESO CORPORAL 10 /BLOQUE C.

TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO BANDA ELASTICA SEMANA 11 /BLOQUE C.

TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO PESO CORPORAL SEMANA 11 /BLOQUE C.

TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO BANDA ELASTICA SEMANA 12 /BLOQUE C.

TABLA SESIONES DE ENTRENAMIENTO PESO CORPORAL SEMANA 12 /BLOQUE C.
TABLA GRAFICA DE BARRAS PRE TEST PRUEBAS DE SARGENT.

TABLA GRAFICA DE POSICIONAMIENTO Y MARCA PERSONAL.

TABLA GRAFICA DE BARRAS PRE TEST PRUEBAS DE SARGENT.

TABLA GRAFICA DE BARRAS PRE TEST PRUEBAS DE SARGENT.

TABLA GRAFICA DE BARRAS POST TEST PRUEBA DE SARGENT.

TABLA GRAFICA DE POSICIONES Y MARCAS PERSONALES. +

45.TABLA GRAFICA DE BARRAS POST TEST PRUEBA DE SARGENT PESO CORPORAL.

46.

47. TABLA DIAGRAMAS DE BARRAS COMPARANDO RESULTADOS DE PRE TEST Y POS TEST.

TABLA GRAFICA DE BARRAS POST TEST PRUEBA DE SARGENT BANDA ELASTICA.

48.TABLA PORCENTAJE DE MEJORA EN LOS DEPORTISTAS.

14

87
88
89
90
91
92
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
105
107
107
108
109
110

110



TABLA DE FIGURA

1. FIGURA POSICIONES DE BLOQUEO
2. FIGURA POSICION DE PIES

3. FIGURA DESPLAZAMIENTO

4. FIGURA DE SALTO

5. FIGURA EL PORCENTAJE DE BAREMOS EN LOS DEPORTISTAS.

TABLA DE ANEXOS

ANEXO 1 EFECTO DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA EXPLOSIVA
ANEXO 2 PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL ATTRIBUTES OF FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS
ANEXO 3 EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO BALISTICO

ANEXO 4 EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EXPLOSIVA
ANEXO 5 TOMA DEL TEST DE SARGENT / DEPORTISTA FABIAN
ANEXO 6 TOMA DEL TEST DE SARGENT / DEPORTISTA PAOLA
ANEXO 7 SESION VIRTUAL BLOQUE A/ BANDA ELASTICA
ANEXO 8 SESION VIRTUAL BLOQUE A / PESO CORPORAL

ANEXO 9 SESION VIRTUAL BLOQUE B/ BANDA ELASTICA
ANEXO 10 SESION VIRTUAL BLOQUE B/ PESO CORPORAL
ANEXO 11 SESION VIRTUAL BLOQUE C / BANDA ELASTICA

ANEXO 12 SESION VIRTUAL BLOQUE C/PESO CORPORAL

15

34
35
36
37

106

122
123
126
128
130
131
131
132
132
133
133

134



16

1. RESUMEN

En el entrenamiento deportivo referente al voleibol, es de vital importancia llevar un
control de los objetivos planteados, ya que son esenciales para llevar un buen proceso en el cual
se alcanzard un rendimiento 6ptimo en los deportistas de la categoria unica del club deportivo
supernova de voleibol. Los ejercicios planteados para el andlisis de comparacion en el
mejoramiento de la fuerza explosiva del salto vertical “El salto vertical es un elemento crucial para
el voleibol ya que estd presente en numerosas acciones y juega un papel importante en el
rendimiento, en muchas de ellas, especialmente en el salto para generar el bloqueo el cual consiste
en ser el elemento mas eficaz de la defensa del campo, su ejecucion de manera efectiva es decisiva
para el resultado final de los juegos. Es un fundamento fisico tactico mas que fisico técnico. Su
ejecucion tecnica es relativamente facil. Como norma general, a mayor altura de estas acciones se
generan mas opciones de puntuar. Por eso, el salto en voleibol ha sido tema principal de estudios
y desde la perspectiva del entrenamiento fisico ha sido uno de los objetivos prioritarios para los

entrenadores”. Montero (2015).

Mediante este proyecto de investigacion se determina cuél de los modelos es més efectivo
para el mejoramiento de la fuerza explosiva en el salto vertical, teniendo en cuenta que los
deportistas de voleibol generan constantemente el movimiento de salto para bloquear un remate o
realizar el mismo. La investigacidn se enfocara en determinar cuél es el modelo mas indicado para
lograr una mejora en cuanto a los deportistas de voleibol del club deportivo supernova de la ciudad

de Bogota categoria Unica en el gesto técnico de salto.
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La prueba que se realiza para diagnosticar el estado inicial y final en cuanto al salto de los
deportistas del club de voleibol supernova, seré el test de Sargent el cual consiste en colocar una
placa en la pared de modo vertical de 2 metros de altura, graduada en centimetros, situada a partir
de una altura de 1.50m del suelo y separada 15cm de la pared, el sujeto se ubica a 30cm y generar
un salto vertical para asi lograr determinar la altura alcanzada del salto. (Villegas y Martinez.
1986). Este test se realizara con el fin de analizar cada uno de los resultados obtenidos tanto en el
pre test y pos test aplicados a los deportistas de la categoria Unica de voleibol, también se determina

el estado inicial del deportista en cuanto a su nivel deportivo.

Se realizara una intervencion con el equipo de voleibol supernova el cual es dividido en
dos, los cuales se determinan como objeto de estudio, a estos grupos se le asignara un modelo de
entrenamiento como ejercicios con bandas elasticas o peso corporal, con el fin de obtener un
mejoramiento de la fuerza explosiva en las miembros inferiores en el gesto técnico de salto, y con
ayuda de los resultados del post test de salto vertical, lograr determinar qué tipo de modelo fue el

maés efectivo en el momento de realizar la mejora del alcance del salto.
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2. PROBLEMICA

Se establecen ejercicios para el mejoramiento de la fuerza explosiva en el salto vertical con
deportistas de voleibol, donde se plantea dos diferentes modelos como ejercicios de banda elastica
y ejercicios de peso corporal. Algunas investigaciones como la comparacion entre las respuestas
de potencia muscular producidas por entrenamientos pliométricos y banda eléstica en jugadores
juveniles de 16 afios del club independiente santa fe segin Gonzalez (2002) de la universidad
pedagogica nacional, donde se realiza una comparacion de métodos pliométrico y banda elastica
para medir la potencia en los miembros inferiores de los jugadores juveniles del club independiente
santa fe tomando como muestra a 12 jugadores los cuales se dividen el 6 para que uno entrene
método pliometrico y otro banda elastica utilizando 20 sesiones en 7 semanas para realizar los
entrenamientos y llegando a la conclusion de que los dos métodos son muy esenciales para el
mejoramiento de la potencia por el tiempo que se emplea es muy poco para observar la diferencia
de cada uno, pero en el entrenamiento con banda elastica se observa un aumento de mejora tras
concurrir las 7 semanas y se observa que el entrenamiento con bandas elasticas mejorar la potencia
de tren inferior entrenando 3 veces a la semana y aumentando la cantidad de sesiones. Por otro
{lado, un estudio de sujetos entrenados en fuerza de varias modalidades deportivas Anderson
(2008), evidenciaron mayores ganancias en una repeticion maxima (LRM) en sentadilla y pres
banca, al igual que una mayor potencia media y pico de miembros superiores e inferiores al

combinar ejercicios de fuerza con barra y banda elastica.

Otro estudio realizado por Argus (2011), revela que el entrenamiento con banda elastica,

al ser combinado con entrenamiento pliométrico, permitie alcanzar mayores picos de potencia
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maxima relativa en el salto con contra movimiento, en jugadores profesionales en Ruby. En esta
investigacion se mejora la potencia en el salto de los deportistas de rugby ya que se implementa
ejercicios para su mejoramiento y se obtiene buenos resultados, ya que el no poseer la fuerza
explosiva adecuada en el tren inferior afecta aspectos principales como es el salto, el cual es un
aspecto técnico utilizado como es en el bloqueo y proporcional a esto una lesion que puede
terminar con competicién, dado que el bloqueo es una posicion la cual se ejecuta durante un partido
haciendo que se genere un bloqueo para que el otro equipo no pueda realizar el punto. Por esta
cuestion en este proyecto pretende indagar sobre ¢cual modelo de ejercicios (ejercicios con peso
corporal y ejercicios con banda elastica) de entrenamiento es mejor para obtener una mejora de la
fuerza explosiva en los miembros inferiores respecto al alcance del salto vertical en el bloqueo de
la categoria Unica de voleibol, obteniendo un comparativo de los modelos con ejercicios de bandas

elasticas y de peso corporal?
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3. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMATICA

Los deportistas en el voleibol realizan el salto para poder generar un bloqueo, con lo
anterior podemos relacionar estudios asociados al presente proyecto. “Uno de los momentos mas
importantes en la contraccion muscular en muchos movimientos deportivos, es el ciclo
estiramiento acortamiento (CEA), que se basa en la acumulacién de energia elastica generada en
el estiramiento brusco del musculo y su rapido pase a la contraccion o acortamiento aprovechando
esa energia. Por tanto, ese tipo de trabajo o accion, tiene importancia en el entrenamiento de dicha
fuerza explosiva, que se da en muchas acciones deportivas”. Rajic (2012). Con lo planteado por el
autor podemos apreciar que la fuerza explosiva tiene mucho que ver en acciones deportivas y se
puede reflejar en muchos movimientos, por lo tanto, es conveniente dar una entrenabilidad a dicha
fuerza para obtener mejoras en el rendimiento deportivo, cabe resaltar que Rajic (2012). Nos indica
que “La capacidad contractil del tejido muscular, representa todas las manifestaciones mecanicas
que se pueden registrar desde el principio de la excitacion hasta el final. La capacidad de musculo

para realizar la contraccion, es la tarea basica.”

Por lo tanto, “Cuanto mayor sea la potencia o la fuerza explosiva generada por un grupo
muscular, tanto mayor sera el rendimiento producido. En el caso del salto, este aumento en el
rendimiento, se ve expresado por un incremento en la velocidad de despegue del suelo por parte
del deportista; logrando de esta forma una mayor elevacion de su centro de gravedad, es decir un
acrecentamiento en la altura del salto. Esta mejora en el rendimiento se ve reflejado por un
incremento en la magnitud del impulso de fuerza necesario para proyectar el cuerpo del deportista

hacia arriba durante un salto vertical. Este impulso mecanico no es otra cosa que el producto entre
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la fuerza ejercida por el deportista contra el suelo y el tiempo durante el cual es aplicada” (Rajic,
Carratald, & Pablos, 2012). La fuerza explosiva logra dar una mejora en el incremento de la
velocidad en el despegue del piso a la hora de ejecutar un salto, como lo en el caso del voleibol
donde se debe dar una correcta planificacion, para desarrollar dicha mejora en la técnica del salto
vertical y realizar la ejecucidn de gesto técnico en el bloqueo del voleibol, con lo anterior podemos
concluir que la escuela deportiva Supernova posee de algunas carencias con respecto a la correcta

entrenabilidad de la fuerza explosiva en los miembros inferiores.

El cual sera los dos modelos de entrenamientos con ejercicios de banda elastica y ejercicios
de peso corporal para mejorar la fuerza explosiva en el salto del bloqueo en el voleibol, ya que
esto puede influir en la parte defensiva del club supernova en cuanto al rendimiento en encuentro

deportivo.

Mediante la Gltima década se han visto una serie de discusiones, polémicas y controversia
a nivel general frente a la importancia del desarrollo de las capacidades fisicas y condicionales en
deportistas como por ejemplo la fuerza explosiva en donde Tous, J plantea que “el entrenamiento
de la fuerza explosiva permite alcanzar mejores resultados en diversos test fisicos vinculados con
la técnica de diversas modalidades deportivas y de otras capacidades motoras, como son los
vinculados con la velocidad o con diferentes variantes de la fuerza” en esta estrategia planteada
por el autor enuncia que la entrenabilidad de la fuerza explosiva permitira observar un

mejoramiento en los deportista, los autores como Van Ingen Schenau (1987b) valora la vinculacion


https://www.monografias.com/trabajos14/mocom/mocom.shtml
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de la fuerza y la velocidad de ejecucion de los movimientos, y utilizan el concepto de potencia
muscular que es una de las manifestaciones de fuerza fundamentales para conseguir un mayor

rendimiento deportivo.

Los autores Wallace, Slattery y Coutts, (2009) plantean que “la carga externa es importante
para entender el trabajo realizado y las funcionalidades y capacidades del deportista”, al momento
de generar un entrenamiento para la mejora y la aplicacion en diferentes test que podrian no solo
medir esta capacidad sino desarrollar un mejor rendimiento para optimizar y adaptar los sistemas
energéticos en los deportistas de voleibol, el sistema anaerobico alactico el cual consiste en cada
una de las acciones que se realizan en forma aislada, en un tiempo corto (3” a 7”) y a una maxima
intensidad, anaerobico lactico esta es importante al momento de tener en cuenta la suma de
sucesivas acciones cortas. Estos sistemas energéticos son relacionados en referente al esfuerzo que
se generard en los entrenamientos en cuanto a la fuerza explosiva en miembros inferiores en
términos tanto de potencia como de capacidad aerdbica, optimizando asi el entrenamiento de la
fuerza para pruebas de resistencia de media y larga duracion. En un estudio de (Verkhosansky,
1990) sobre el entrenamiento deportivo intenta comprobar como una elevacion del umbral de
lactato puede ser causa de la mejora del rendimiento, intenté comprobar si el trabajo de fuerza
resistencia influia en la capacidad para mantener el rendimiento durante una prueba, ya que el
desarrollo de la resistencia depende en gran medida de la especializacion funcional de los misculos
esqueléticos, es decir, del aumento de la capacidad de fuerza y de su capacidad oxidativa.
Aclarando que en este trabajo se enfatiza fuerza explosiva mas no la resistencia en el alcance del

salto vertical de los deportistas del club supernova de voleibol.
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También es importante trabajar ciertas capacidades fisicas mas que otras en el individuo,
ya que son primordiales en el salto del voleibol, las cuales como: fuerza explosiva, velocidad de
reaccion, desplazamiento y resistencia anaerdbica alactica, Esto brinda la posibilidad de
aprovechar el desarrollo de las cualidades ya anteriormente mencionadas en algun deporte en
especifico y perfeccionar los diferentes factores que influyen en la buena ejecucion del deporte en
si, se realizara una relacién entre el desarrollo de las fases de entrenamiento para determinar cual
de estas obtiene una mejora en cuanto el alcance del salto vertical en el bloqueo de la categoria

juvenil del club supernova de voleibol.
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4. HIPOTESIS

4.1 El modelo de entrenamiento de banda eléstica implementado en 3 meses de trabajo es mas
efectivo que el modelo de peso corporal al momento de cumplir con los estandares de desarrollo
del entrenamiento frente a la fuerza explosiva en miembros inferiores de los deportistas de

voleibol.

4.2. El modelo de entrenamiento de peso corporal implementado en 3 meses de trabajo es mas
efectivo que el modelo de banda elastica al momento de cumplir con los estandares de desarrollo
del entrenamiento frente a la fuerza explosiva en miembros inferiores de los deportistas de

voleibol.
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5. JUSTIFICACION

El entrenamiento con bandas en el voleibol en cuanto a la fuerza explosiva de miembros
inferiores ayuda a el incremento de la fuerza en el salto vertical, desde la perspectiva del proyecto
una investigacion donde se han incorporado a los programas de acondicionamiento con ejercicios
que utilizan tubos (redondos) o bandas (planas) elasticas de resistencia progresiva (System of
Progressive Resistance) .En la actualidad este implemento deportivo ha causado un gran impacto,
como plasma Garcia (2019) en su programa de ejercicios con bandas elasticas estan definidas en
cuanto a su resistencia en opinién de Da Silva, (2005) ha divagado la importancia de las
herramientas para el desarrollo de la fuerza muscular que logra imitar movimientos o gestos
deportivos en numerosas especialidades deportivas con el factor adicional de generar una carga

minima o maxima, a lo cual se evidencia su facilidad de uso.

Con este proyecto a realizar se determinara qué tan efectivo es el mejoramiento de la fuerza
explosiva frente a los ejercicios de entrenamiento con peso corporal y banda elastica en el tren
inferior del voleibol en la categoria juvenil del club supernova donde se implementa un modelo
de ejercicios como lo son de peso corporal y banda elastica para evidenciar cual es el mas factible
en los entrenamientos y en las mejoras del salto en el bloqueo, en este caso un componente de la
fuerza como lo es la fuerza explosiva en los miembros inferiores teniendo en cuenta que estas
capacidad tiene cierto grado de complejidad y mas si se especifica en este deporte, como lo afirman
los estos autores (Pablos y col, 1999; Verkhoshansky, 1999; Bompa, 2000; Zatsiorsky y Kraemer,
2006; Dopsaj, 2011) sefialan que la fuerza y la potencia muscular son imprescindibles para

aumentar el salto vertical en cualquier deportista, y muy especialmente en los jugadores de
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voleibol, quien cita. Rajic (2012), con el fin de mejorar la fuerza explosiva en el salto al momento

de generar el gesto técnico de bloqueo.

Por lo tanto el desarrollo de esta investigacion se tratara de una comparativa en la
entrenabilidad de ejercicios con banda elastica y peso corporal teniendo como base la mejora de
la fuerza en salto vertical en el bloqueo de los miembros inferiores en los deportistas de la
categoria unica, hombres y mujeres, del club supernova de voleibol, donde un grupo de el club
supernova trabaja con bandas elasticas y otro con peso corporal, Es importante enfatizar que el
entrenamiento de fuerza con bandas elasticas por su facilidad de utilizacion, variedad y
caracteristicas fisicas permite realizar ejercicios con posibles similitudes a los ejercicios isotonicos
los cuales necesitan una contraccién muscular y un movimiento articular (generando grandes
producciones de fuerza a una alta velocidad de ejecucion). Tanto la resistencia elastica como la

isotonica presentan curvas de fuerza similares.
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6. OBJETIVOS

6.1 Objetivo general

Comparar el modelo de entrenamiento en ejercicios con peso corporal y banda elastica, con
el fin de identificar por medio de un andlisis cual es el modelo més efectivo para obtener una
mejora de los deportistas amateur del club de voleibol supernova, en cuanto el alcance del salto

vertical en el bloqueo.

6.2 Objetivos especificos

e Determinar por medio del test de Sargent cual es el nivel del salto vertical que tienen los
deportistas de la escuela Supernova de voleibol.

e Disefiar un plan de entrenamiento con bandas elasticas para mejorar la fuerza explosiva
del salto vertical en el bloqueo de los deportistas juveniles Supernova.

e Disefiar un plan de entrenamiento de peso corporal para mejorar la fuerza explosiva del
salto vertical en el bloqueo de los deportistas de la categoria Gnica del club Supernova.

e Comparar los planes de entrenamiento para determinar cual modelo permitié la mejora
del nivel del salto vertical en el bloqueo de los deportistas de la categoria unica del club

Supernova de voleibol.
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7. ANTECEDENTES

Estos antecedentes consisten en establecer estudios para el mejoramiento del salto vertical en
donde se obtiene informacidn para elaborar esta investigacion de Brayan Campo, Catalina Gémez,
Diego Nivia, Giovanny Poveda, se consultaron un total de cuatro antecedentes investigados y
referidos en el proyecto, concluyendo que los antecedentes, corresponden a una tesis doctoral, un
proyecto investigativo y dos ensayos clinicos, donde se resaltan y se abordan los mas relevantes
en los siguiente items, el total de los antecedentes se encontraran sistematizados en una ficha o

matriz de recoleccion de informacion, en el Anexo 1-4 en la pagina 114 -122.

7.1. Efecto del entrenamiento de la fuerza explosiva sobre las caracteristicas basicas y

especificas de la fuerza en jugadoras de voleibol

Segun el presente proyecto de investigacion indicado que permite obtener mas informacion
asociada con la fuerza explosiva en el voleibol hablando de caracteristicas basicas y especificas,
en el estudio realizado toman como muestra, 40 jugadoras de voleibol divididas en tres grupos: Un
grupo especifico formado por 12 jugadoras de élite que ha sido sometido al proceso de
entrenamiento especifico con objetivo de desarrollar la fuerza explosiva de los extensores de
espalda, los extensores de piernas y los extensores de tobillos. Un segundo grupo clasico formado
por 11 jugadoras de voleibol que han realizado entrenamiento clasico sin impacto en la fuerza
explosiva. Y un tercer grupo control formado por 20 mujeres sanas, no entrenadas y con buena

condicidn fisica. El objetivo de esta investigacion ha sido comprobar como con un entrenamiento
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especifico, al igual que con el entrenamiento clasico de voleibol, se producen mejoras en la fuerza
especifica de estas jugadoras, es decir, como los datos de las caracteristicas de la curva Fuerza-
tiempo representan datos basicos sobre la capacidad contréctil, y a la vez dan informacion béasica
del rendimiento deportivo de cada jugador. También se ha tratado de comprobar cual de los dos
métodos (el especifico o el clasico) es mas eficaz sobre la fuerza explosiva en las jugadoras de

voleibol. (Rajic, 2012, p.33).

7.2. La mejora del salto vertical en cuanto al voleibol

El estudio realizado por Newton et al (1999) en donde lo implementa con jugadores de
voleibol de élite (jugadores de un equipo de la primera division de la NCAA clasificado para la
final de Four). En este trabajo se comparo el efecto de salto vertical de un programa clésico para
el tren inferior con una carga de 6 RM (tres series de squat y prensa de pierna) con un programa
balistico de (6 series de sentadilla con salto con cargas de 30%- 60%-80%). Después de 8 semanas
de entrenamiento (2 sesiones semanales) combinado con el trabajo en pista (4-5 sesiones/ semana)
y con un trabajo comun para el tren superior (otras 2 sesiones semanales), solo el grupo balistico
mejord su salto vertical tanto desde parado (aumento de un 5,9 %) como con tres pasos de

aproximacion (6,3%), una accion muy especifica en este deporte.

En otro articulo, Lidor y Ziv (2010) realizaron una revision sobre los estudios relacionados
con las cualidades fisicas y fisiologicas de las jugadoras de voleibol. De la Estudio de la capacidad
de salto especifico en voleibol 98 revision de estos 31 estudios se extrajeron las siguientes

suposiciones: a) las jugadoras que obtienen mas puntos en voleibol son mas altas, pesadas y con
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mayor capacidad de SV, b) su capacidad aerdbica es similar a la de las jugadoras de baloncesto, c)
el entrenamiento pliométrico puede mejorar la capacidad de salto y d) la pretemporada puede
ayudar a prevenir la fatiga durante la temporada. En esta revision indican también la falta de datos

en juego real.

Estos estudios permiten determinar el efecto de salto vertical al momento de obtener una
mejora en la fuerza explosiva de los miembros inferiores en cuanto al salto vertical, esto también
permite claramente lograr un mejor alcance el cual es factor clave para el estudio que relaciona el
salto vertical en el bloque de los deportistas de voleibol. Ademés de esto, Para Zurita, Lopez y
Balague (1995) la fuerza explosiva es una manifestacion especifica de la fuerza rapida, reconocida
como la capacidad de vencer resistencias externas al movimiento humano con gran velocidad de

contraccion.

Para los autores Ferragut, Cortadellas, Arteaga y Calbet (2003) “la altura de vuelo en salto
vertical esta determinada por cuatro factores: a) velocidad y fuerza de contraccion del musculo; b)
la velocidad de reclutamiento y nUmero de unidades motoras reclutadas; c) eficacia del control
motor para producir el salto y; d) direccion adecuada del vector de la fuerza”. Para los autores,

todas estas caracteristicas son entrenables.
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8. MARCO TEORICO

Se abordaron los temas mas representativos que se tratardn durante el proyecto
investigativo, con el fin de dar una explicacion concreta de cada item. Esto tiene como alcance

aclarar e informar la importancia de los temas del proyecto.
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8.1. VOLEIBOL

8.1.1. ¢QUE ES EL VOLEIBOL?

En los paises del hemisferio noroccidental mas especificamente en el pais Estados Unidos
la situacion climatoldgica era insoportable durante los meses de invierno. Habia necesidad de
inventar un deporte, que, al lado del Baloncesto, deporte dificil de dominar para los ejecutivos
adultos, pudiese practicarse dentro de los gimnasios y fuera de ellos por esas personas. El juego
de voleibol fue creado en 1.895 por WILLIAM G. MORGAN, Director Fisico de la Y.M.C.A., en
Holyoke, Massachusetts (U.S.A.), como deporte de recreacion. Esto ocurrié justamente un afio
antes de la realizacion de los 1ros. Juegos Olimpicos modernos desarrollados en Atenas. Muchos
hombres de negocios sintieron que este juego les daba la oportunidad de recrearse y combatir el

estrés.

8.2. GESTOS TECNICOS DEL VOLEIBOL

La FIVB (Fédération Internationale de Volleyball) presenta en el voleibol unas series de
caracteristicas propias que deben de asumirse por medio del entrenador en medio de la naturaleza
del deporte, para luego aduefiarse de ciertas estrategias y tacticas para desarrollar un sistema de
juego que le permita ganar partidos. Los gestos defensivos del voleibol son: el bloqueo y la
recepcion mientras que los gestos técnicos ofensivos son el remate, colocacion y saque. En varias

de estas acciones o gestos técnicos se requiere del salto vertical.
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8.2.1. Bloqueo

8.2.1.1. Definicién

En el voleibol es uno de los movimientos mas eficaces de la parte defensiva en este
deporte, el bloqueo es la primera accion que realiza la defensa para tratar de neutralizar el ataque
0 contraataque que viene del campo contrario (Selinger y Ackerman, 1986). El salto vertical se da
a partir de piernas semiflexionadas, tronco ligeramente inclinado al frente, brazos flexionados
delante del cuerpo y generar un salto vertical y extender los brazos para detener la trayectoria del
balén, esta postura y movimiento debe ser ejecutado con una gran velocidad por medio del jugador
y con gran fuerza explosiva en el tren inferior. La idea del bloqueo como elemento necesario para
lograr la victoria en voleibol esta aceptada y compartida por numerosos autores (Over, 1990;

Baacke, 1990; Muchaga, 2000; Zhelezniak, 1993; Mosher, 1993; Platonov, 1994).

8.2.1.2. Biomecanica del movimiento bloqueo

Bellendier (2002). Establece que la técnica del desplazamiento para generar el bloqueo
comienza con la apertura de la pierna implicada en el sentido del movimiento, cruzando después
la contraria por delante para terminar con ambas piernas paralelas con un maximo de flexion de
160°, separadas al ancho de los hombros y mirando al campo contrario. Este movimiento es previo
a la fase de despegue, segun Fiedler (1974). Indica que la fase de despegue es la fase previa al
contacto con el balén, por ello cada gesto técnico sera influyente en el resultado de este factor
defensivo el cual se vera reflejado en la Gltima fase de este movimiento que pertenece a la del

contacto con el balon, Praga (2012). Afirma que esta fase implica un impulso vertical del
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bloqueador para que sus manos penetren por encima de la red. El contacto con el balon se produce

con los dedos abiertos y tensionados y las manos separadas a una distancia de 10cm.

A. posicion inicial: El jugador que realiza el Bloqueo tiene que estar cerca a la red en

una distancia de aproximadamente cincuenta centimetros, en una Posicion Alta de

partida donde:

Los pies van ligeramente separados.

las rodillas y tobillos van ligeramente flexionadas con el peso del propio
cuerpo repartido entre ambas piernas.

El Tronco flexionado ligeramente hacia delante.

Los brazos van flexionados a la altura de la cabeza, con las manos mirando
hacia la red.

Los talones no deben ir apoyados en el suelo.

1. Figura posiciones de bloqueo
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BLOQUEO: POSICIONES INICIALES

Tomado de Manual del preparador de voleibol, nivel 11 (2006)

B. desplazamiento lateral: El jugador que realizara el gesto de bloqueo se desplaza
con su linea de hombros y linea de caderas paralelas a la red colocando su cuerpo
frente al atacante. los movimientos principales son las secuencias de 2 6 4 apoyos
realizados tal y como se detallan en las siguientes secuencias:

e 2 apoyos: Abrir con izquierda y cerrar con derecha de forma
practicamente simultanea.
e 4 apoyos: Abrir con izquierda, pasd con derecha y, casi simultaneo,

cerrar con izquierda y derecha.

2. Figura posicién de pies
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Tomado de Manual del preparador de voleibol, nivel 11 (2006)

C. desplazamiento con pasos cruzados: El jugador se desplaza por la red
cambiando la orientacién de sus caderas generando un giro de 45 grados para
permitir el paso del pie contrario al movimiento por delante. utilizando una

secuencia de movimiento derecha- izquierda- derecha y la ejecucion del salto.

3. Figura desplazamiento

Tomado de Manual del preparador de voleibol, nivel 11 (2006)

D. el salto: Se produce una flexion de las piernas para tomar el mayor impulso vertical
del jugador. Dicho impulso viene ayudado por un minimo balanceo de los brazos,

pero sin bajar las manos a la altura de las piernas. Segun se realiza el salto, el cuerpo
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va estirdndose alcanzando la mayor altura posible. Se colocan las manos en
posicion frontal al ataque, con las palmas mirando hacia el balén y proximas entre
ellas. Dedos totalmente extendidos y abiertos entre si para generar la mayor
plataforma posible de contacto.

4. Figura de salto

Tomado de Manual del preparador de voleibol, nivel 11 (2006)

8.2.2. REMATE

Constituye el elemento técnico ofensivo mas importante, su objetivo es lograr que el balén
toque el suelo del campo contrario; el remate es la accion de juego con la que mas puntos se
consigue y la que mas se correlaciona con el rendimiento (Bermejo, 2013).la ejecucion del gesto
técnico durante el movimiento se desarrolla en dos acciones, para realizar la primera accion
alcanzando la mayor altura hay que tomar una carrera de aproximacion que en algunos casos puede
darse de varios pasos pero que en deportistas experimentados puede darse con un solo paso e
impulso. Para la segunda accion el deportista debe llevar y transmitir toda la energia llevada en la
carrera y el salto al brazo - antebrazo - mufieca, entonces esto crea una cadena de movimientos
encadenados que dependen unos de otros para alcanzar ejecutar un buen remate (Bermejo, 2013).

De las diferentes fases del remate, la mas relevante es la fase de doble apoyo pues es la que permite
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generar en ultimas instancias las fuerzas necesarias para lograr la mayor altura y control del salto
(Ramon, 2006), el salto vertical en este gesto técnico se da mediante la carrera al momento de

impulsar el tren inferior para generar el remate con el brazo antebrazo y mufieca.

8.2.3. SAQUE

Es uno de los fundamentos técnicos que mayor evolucién ha tenido, ha pasado de ser un
movimiento que requeria poco esfuerzo fisico a ser una ejecucion de alta concentracion y fuerza
fisica, mas aln con las modificaciones recientes que favorecen el despliegue de posibilidades
ofensivas del saque, como la posibilidad de sacar a lo largo de toda la linea de fondo, el balon
puede tocar la red y continuar con la jugada, aunque se implemento la restriccion a un sélo intento
de saque (Borroto et al. 1992; Cibrian et al. 1998). El salto vertical se observa cuando el saque es
generado mediante un salto con potencia de tren inferior para un saque brasilefio el cual consiste
en dar un impulso y general un golpe con el antebrazo, brazo y la mufieca con una potencia de
este. Las evoluciones que ha tenido el saque en el voleibol se ve evidenciado en varios tipos o

estilos tales como:

e saque con potencia: La técnica del saque con potencia es casi la misma que el
remate, posiblemente es mas facil ya que el mismo jugador lanza el balén. El
movimiento del brazo es simple porque no hay blogqueo y el brazo puede hacer el
movimiento completo. La pelota normalmente sale girando hacia el frente (topspin)
y se produce el efecto "Magnus". Cuando no se le pega en el centro se puede

producir sidespin, o sea, que sale girando a un lado u otro (Over, 1993).
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e saque flotado: El saque flotado en suspension alcanza una velocidad intermedia
entre las técnicas del saque normal o seguro y el saque con potencia, La dificultad
del saque flotado reside en golpear el balon en el punto debido, pues hay que pegarle
de modo que el efecto de la fuerza pase exactamente por el centro de masa del
balon. Solo flota el balon que no gira. El efecto flotante u oscilante se debe a una
acumulacion de aire delante del baldn. La resistencia del aire hace que el balén no
siga una trayectoria recta, sino que se desvia alternativamente hacia ambos lados.

En cambio, si va girando, se pierde ese efecto (Blume, 1989).
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8.2.4. RECEPCION

Mediante la recepcion se pretende neutralizar el saque del contrario y facilitar, al maximo,
la construccién del ataque del propio equipo, colocando el baldn en las mejores condiciones, para
Ilevar a cabo una situacion ofensiva que permita tener todas las opciones de ataque (Urefia, et al.,
2001). La calidad de la recepcion influye en la construccion del ataque posterior, puesto que, si la
recepcion no es 6ptima, el balon no llegard al colocador en las condiciones idoneas y esto
dificultara la organizacion de un ataque eficaz. Sin una buena recepcidn se dificulta la realizacién
de ataques rapidos o maltiples, y se facilita el juego de defensa del equipo contrario (Fiedler, 1982;
Wegrich, 1992). El trabajo de contenidos de saque y recepcion a lo largo del proceso de
entrenamiento, es una tarea fundamental para la mayoria de los equipos, tanto porque acontecen

al inicio de la jugada, como por su relevancia en la misma.
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8.3. ASPECTOS FISIOLOGICOS

Segun Almagia et al. (2019) uno de los factores mas importantes y determinantes de un
buen rendimiento en voleibol, es la estatura que esta en promedio de un deportista de é€lite en las
medidas entre 170 cm y 210 cm. Este factor se ve complementado con el perfil antropométrico
que establece el deportista en cuanto a la posicion en la que se desenvuelve dentro del campo,
segun Almagia et al. (2019) nos presenta los porcentajes recomendados en los jugadores de
voleibol, masa muscular debe corresponder con una media de 51,39% y la masa adiposa a una
medida de 18,92%. Con estos porcentajes se puede determinar que el deportista que realiza esta
posicion dentro del campo de juego contiene un somatotipo mesomérfico. En cuanto al proceso
fisiologico desarrollado por el organismo encontramos que al realizar una contraccion muscular la
actina y miosina son dos proteinas con forma de filamentos que dan forma a unas estructuras
cilindricas de la célula muscular llamadas miofibrillas. La miosina es capaz de anclarse a los
filamentos de actina y tirar de ellos provocando un acortamiento muscular, es decir, la contraccion.
Gardachal (2019). En el caso del movimiento empleado en el voleibol al realizar el salto se genera
una contraccion excéntrica en el movimiento inicial y al emplear el bloqueo en el aire la

contraccion muscular es concentracion.

8.4. PLANIFICACION

Martin, el creador de la planificacién del entrenamiento deportivo, ide6 la periodizacion
del entrenamiento, realizando evaluaciones estadisticas del comportamiento a deportistas de

diversas modalidades. Esta planificacion fundamenta la idea, de que el deportista tiene que
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construir, mantener y después perder relativamente la forma deportiva a lo largo de los grandes
ciclos anuales de entrenamiento (Martin 2004), este modelo se aplicara en el deporte sirviendo de
apoyo para la carrera del deportista, teniendo control que le permite modificar acontecimientos
para la mejora a largo plazo con el fin de obtener una mejora mediante los mecanismos de
entrenamiento planteados por los entrenadores, en cuanto a los objetivos propuestos segun el

deporte y la dificultad del mismo.

8.4.1. PLANIFICACION POR BLOQUES

La planificacion deportiva por blogques es constituida por un proceso administrativo que se
genera en cuanto a la distribucion de los meso ciclos dispuestos para cada bloque de la
planificacion y se utiliza en el aumento de la necesidad del rendimiento deportivo para una
competencia en el cual el autor Verkhoshansky constituyd el “Sistema de Entrenamiento por
Bloques”, como respuesta a esa necesidad latente de mejorar constante los resultados en el ambito
del alto rendimiento deportivo, en cuanto a las constantes competiciones que surgian durante el
tiempo competitivo, en occidente este tipo de estructuracién son referenciada por las

investigaciones como “Periodizaciéon Por Bloques”

Por ende, el Dr. Yury Verkhoshamsky (1990) plantea la igualdad que se debe manejar en
la planificacién por bloques en lo que es el volumen con la intensidad a realizar, estas deben estar
conforme en las sesiones donde se pueden utilizar entre bajas, medias o altas, para obtener un

Optimo mejoramiento ya que también busca adaptar el organismo a entrenamiento con cargas de
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alta intensidad para tener una progresion constante del deportista, se contemplan tres tipos de

bloques organizados segln este autor:

e Bloque A: este bloque esta encargado del desarrollo y adaptacion de los ejercicios que
se van a implementar para obtener una mayor adecuacion de estos y se nombra como
programacion con un volumen de trabajo de 4 series de 10 repeticiones.

e Bloque B: en este se busca el enfoque del trabajo donde se da prioridad a la técnica 'y a
la capacidad especifica se nombra como programacion y se utiliza un volumen de
trabajo de 4 series de 15 repeticiones.

e Bloque C: Se aumenta las cargas con el fin de mejorar la potencia en los ejercicios
Ilamado control donde se utiliza el volumen de trabajo de 5 series que constan de 15

repeticiones.

Por lo anterior la planificacion por bloques se utiliza en este proyecto donde se realizan
blogues para desarrollar la ejecucion correcta de los ejercicios y se adaptan dos planes de
entrenamientos enfocado en la fuerza explosiva del tren inferior con banda elastica y peso corporal
aumentando las cargas en los entrenamientos para obtener un mejor rendimiento deportivo y una
adecuacién para planificar un meso ciclo deportivo donde el equipo o deportista tenga varias

competiciones en un periodo corto.
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8.5. CARGA EXTERNA

Se denomina como carga fisica o carga externa a los estimulos de movimiento o ejercicios
de entrenamiento general, especial y competitivo. Se piensa que generalmente, estos factores

generan una respuesta correcta en el cuerpo que conduce a una mejora de la performance.

Segiin Matveev (1986) citado por Federico Fader (2014) “nos plantea que la carga
identificada por indicadores externos representa caracteristicas cuantitativas que pueden ser
evaluadas por indicadores externos como la duracion, nimero de sesiones, velocidad de ejecucion,
ritmo. La carga externa es una medida objetiva del trabajo que realiza el atleta y es independiente
de la carga de trabajo interna”. Esta adaptacion, en el proceso del entrenamiento deportivo, se
manifiesta por las transformaciones que se originan a causa de la influencia de estimulos externos

de movimiento que determinan la elevacion del organismo a niveles superiores de rendimiento.
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8.6. PLANIFICACION EN EL VOLEIBOL

En los deportes de equipo, como el voleibol, la habilidad viene determinada por el
componente técnico y la toma de decisiones, entendiendo esta Gltima como el conocimiento para
elegir la técnica correcta en funcién de la situacion en donde se desarrolla la accién de juego. Los
medios de entrenamiento mas frecuentes que usan los entrenadores a lo largo de la temporada, son
los que hacen referencia al trabajo de técnica y tactica. Con la misma frecuencia con respecto a
este tipo de deportes, en los que la técnica debe combinarse con la tactica para obtener rendimiento
de los deportistas, el cual supone un gran desafio en términos de toma de decisiones frente a la
competencia. En este proyecto se utiliza la planificacion por bloques la cual se implementa por sus
microciclos y su planeacion a corto plazo, esta es la que mejor se adapta a la intervencion puesto
que en cada bloque se trabaja a una intensidad diferente buscando el mejoramiento y la estabilidad
de los deportistas, donde se puede evidenciar diferentes competencias y su adaptacion durante las
temporadas, ejecutando correctamente las intensidades y volimenes para los ejercicios que se
enfatizan en la tactica y técnica como lo es el bloqueo, donde se utiliza constantemente y su
ejecucion de la técnica es primordial para evitar lesiones y contraataques del equipo oponente.
También los medios relacionados con el trabajo de musculacion son utilizados con frecuencia,
siendo la pretemporada el momento de mayor uso, y el periodo de competicion el que menos. En
este proyecto se refleja el objetivo que plantea un entrenador en la pretemporada en cuanto al
desarrollo deportivo de las fases como fisico-técnica o técnico-tactica para obtener mejor

rendimiento en los deportistas cuando entrene en la competicién.
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8.7. ENTRENAMIENTO

El entrenamiento deportivo reline una serie de caracteristicas y mecanismos que el
entrenador debe conocer. El entrenamiento depende de la adaptacion, que, a su vez, viene
determinada por las caracteristicas de las cargas (estresores), El rendimiento deportivo supone la
posibilidad de alcanzar el maximo potencial en las diferentes capacidades durante la competicion.
Para ello el deportista debera desarrollarse mediante un proceso continuo, sistematico y cientifico
que se conoce con el término de “entrenamiento”. el concepto de “rendimiento deportivo” lo
primero que se aprecia es que la palabra “rendimiento” tiene muchos significados, bien en la lengua

cotidiana, bien en el lenguaje cientifico Platonov, V. (1994).

8.8. ENTRENAMIENTO CON BANDAS ELASTICAS

Los entrenamientos con bandas elasticas son una nueva tendencia para mdaltiples
disciplinas deportivas, ayudan al desarrollo de nuevas habilidades o capacidades fisicas, teniendo
en cuenta que se trata de un método eficaz para la estimulacion de masculos, segun. Garcia (2019)
“En las ultimas décadas, se han incorporado a los programas de entrenamiento ejercicios con la
utilizacion de tubos (redondos) o bandas (planas) elasticas, de resistencia progresiva, lo que
constituye una herramienta fundamental para desarrollar la fuerza muscular e imitar movimientos
o gestos deportivos en numerosas especialidades deportivas, debido a su facilidad de uso™. Los
ejercicios con bandas elasticas han sido utilizados para tonificar los muasculos permitiendo
incrementar gradualmente la carga mientras se recupera la fuerza, estos nos indica que el trabajo

con banda elastica se utiliza para el fortalecimiento y recuperacion de la fuerza, haciendo la
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utilizacion de estas para la elaboracion de diferentes modelos de ejercicios los cuales influyen en

el mejoramiento de la fuerza explosiva en los deportistas de la Escuela Supernova de voleibol.

e “El entrenamiento de la fuerza busca mejorar las cualidades fisicas incrementando la
eficacia muscular de acuerdo a la finalidad buscada: en rehabilitacion, rendimiento
deportivo o salud.

e En los dltimos afios, diversas investigaciones han venido mostrando las bondades del
entrenamiento con bandas elasticas y su efectividad en el mejoramiento de la fuerza
muscular.

e En lo fisiologico: aumenta la aportacion de oxigeno al mdsculo, fortalece las membranas,
mejor irrigacion sanguinea a todo el organismo, mejora la coordinacion, el equilibrio y
flexibilidad del mdsculo.

e En el aspecto psicosocial: reduce estados de ansiedad, favorece la liberacion de tensiones
emocionales, favorece la socializacion, etc.

e La banda elastica es de facil uso en diferentes lugares. Ademas de poder realizar los
ejercicios en forma individual o en pareja.

e El importante aumento de la tensién al final de la extension de la cinta se aprovecha para
exigirle mas a la musculatura fijadora de la articulacion.

e En el mercado se encuentran bandas elasticas de diferentes colores que se adaptan a las
necesidades de resistencia del ejercicio

e Se encuentran en 7 colores diferentes: Amarillo, rojo, verde, azul, negro, gris y oro
(maxima fuerza).

e El tamafo de las bandas elasticas influye en la resistencia, cuanto mayor es el lazo menor

serd la resistencia.
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v' Las bandas elasticas sirven para mejorar la fuerza resistencia lo cual aumenta la
musculatura y la capacidad de soportar la fatiga que viene de esfuerzos prolongados.
e Con las bandas elasticas el entrenamiento de la fuerza resistencia se realiza con
intensidades mas bajas que las necesarias para el entrenamiento de otro tipo de fuerza y

para ello se aumentan las repeticiones en los ejercicios y el nimero de series”.

1. Tabla Niveles de resistencia

05 23 3.6

0.9 13
08 1.5 21 3.9 6,3
11 1.9 27 5,0 82
1.3 23 3.2 6,0 9.8
1.5 246 3,7 6,9 11,2
1.8 3,0 4.1 7.8 12,5
2,0 33 4,6 8,6 13,8
22 3,6 5,0 9.5 15,2
24 4,0 55 10,5 16,6
2,6 44 6,0 1.5 18,2

Tomado de: Toda calistenia.2020

8.8.1. CARACTERISTICAS DE LAS BANDAS ELASTICAS

Las bandas elasticas como se puede apreciar en la imagen tiene un color respectivo para su
resistencia en este caso la banda amarilla es suave, rojo es medio, verde fuerte, azul extra fuerte,

negra fuerte especial, gris super fuerte y oro es ultra fuerte.

En el mundo existen distintos tipos de bandas las cuales son en tela o material plastico, las

de telas se utilizan para trabajos en casa donde se implementa el trabajo de resistencia y su uso
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puede ser favorable ya que por ser de tela puede ser lavale en las lavadoras y su forma permite un
mejor agarre, asi mismo se puede trabajar esfuerzo, en las bandas de plastico se evidencian tres
tipos la primera son mini bandas son utilizadas para el trabajo de gliteo o activacion de este,
bandas elasticas de goma estas son abiertas y no manejan su forma tradicional la cual es circular
esta banda se utiliza mas en disciplinas como el Pilates y las bandas elasticas de Crossfit las cuales
se utilizan para el trabajo de la fuerza y son hechas en latex para tener mayor resistencias sobre
los ejercicios, estas se implementan en el trabajo ya que son especificas para el trabajo de fuerza,
En las bandas elasticas se manejan diferentes tipos de resistencia y de pesos, estas varian por color
y por peso haciendo que se genere un mayor trabajo o activacion frente a el ejercicio a ejecutar y
se debe tener en cuenta segun el ejercicio o la intensidad escogida para el desarrollo del ejercicio
segun la adaptacion del individuo, los entrenamientos con bandas elasticas aportan beneficios
donde integran variedad de grupos musculares. Evidentemente estos elementos no solo desarrollan
la fuerza o tonificacion si no tambien favorece la resistencia, coordinacion, equilibrio y
flexibilidad. Para Weider (1999).La metodologia piramidal consiste en aumentar o disminuir el
peso, repeticiones y series, cabe resaltar que las repeticiones cambia inversamente proporcional
al peso levantado o series realizadas, el método piramidal ascendente consiste en aumentar el peso
y disminuir las repeticiones de cada series; este en relacion al entrenamiento de la fuerza explosiva
puede iniciar entre el 70 y 80 % de la RM del deportista hasta llegar al 100% de la ultima serie;

por ejemplo, la primera serie inicia con 10 repeticiones y la ultima serie 1.

8.9. ENTRENAMIENTO CON PESO CORPORAL

Los ejercicios de peso corporal son una forma de preparacion fisica con actividades

utilizadas propiamente con el peso corporal. El cual tiene como propdésito mejorar tanto la
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flexibilidad como la fuerza fisica con diversos ejercicios en cada una de estas areas, en las cuales
no es necesario uso de aparatos externos, también con la realizacion de esta actividad fisica se
contribuye al mejoramiento de otras areas psicomotrices como lo son la agilidad, el equilibrio y la

coordinacion.

Por otra parte, se remonta a la historia de los ejercicios de peso corporal, en donde se
encuentra que en la lucha por la supervivencia en la prehistoria se realizan también ejercicios como
saltar, correr, escalar, entre otros que hacian en la cotidianidad; aunque si bien en la actualidad se
encuentran maquinas modernas que contribuyen a la realizacion de actividad fisica también es
cierto que haciendo ejercicios de peso corporal sin otros aparatos podemos sentirnos un poco mas
comodos y ejecutar a nuestra manera los ejercicios. Junto a esto se encuentra también la
implementacion de la sincronizacion, armonia y paz con el cuerpo y esto retribuye de igual manera

a la paz mental.

8.9.1. CARACTERISTICAS DE EJERCICIOS CON PESO CORPORAL

En primera medida encontramos que cada individuo viene con una resistencia para el peso
corporal que se requiere, por este motivo es que no es tan complicado adaptarse a una serie de
entrenamientos y a una preparacion fisica, en las cuales, como ya tenemos el conocimiento de la
capacidad de nuestro cuerpo, nos es mas facil adaptarnos y también tener la motivacion necesaria
para poder realizar de mejor manera cada rutina, una de las ventajas también, es que no tenemos
grandes riesgos de causar algunas lesiones o complicaciones por el mismo manejo y conocimiento

de nuestro cuerpo.
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Referente a la fuerza vemos cual es la importancia de trabajar el cuerpo completamente,
para ello se realizan bastantes ejercicios que nos ayuden a ejercitar el cuerpo de una manera
apropiada y saludable para poder progresar en nuestras habilidades y capacidades fisicas y
psicomotrices. Estudios que priorizan los ejercicios pliométricos en funcion de mejorar en fuerza
explosiva en miembros inferiores, se logra determinar que el entrenamiento pliométrico en relacién
a los saltos verticales son una parte fundamental para el desarrollo de este deporte, por lo que el
entrenamiento pliométrico puede ser eficaz para un aumento del rendimiento (Asadi et al.,2016;

Marqueste, Messan, Hug, Laurin, Dousset, Grelot & Decherchi,2003)

8.10. FUERZA

La definicion de fuerza que se puede encontrar en cualquier diccionario, entiende que esta
es la capacidad de ejercer un movimiento o aguantar un peso. Gonzalez (2002) plantea que la
fuerza se ocupa del desarrollo en cuanto la capacidad de como el hombre logra superar y oponerse
a una resistencia extrema, esta capacidad fisica es una fortaleza y habilidad, para mover de un
lugar a otro o generar un movimiento con alguna cantidad de peso que ejerce una resistencia en su
momento. Mas adelante, en la misma definicion argumenta que la fuerza es una capacidad para
resistir un empuje o soportar un peso. (Gonzalez, 2002: 45). La concepcion de desarrollo de fuerza,
podria conjeturar como una definicion de fuerza, encontrando la complejidad en “oponerse a una
resistencia extrema” ya que esto amerita sobrecargas maximas y una cantidad exigua de

movimientos; dando como resultado una concepcién de fuerza maxima y no fuerza en si.
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8.10.1. FUERZA EXPLOSIVA

Es la capacidad de los musculos para manifestar tension lo mas rapidamente posible una
vez la accion muscular ha comenzado. Puede ocurrir cuando desarrollamos una accion isométrica
(estética) o al comienzo de una accion isométrica (dinamica). Schmidtbleicher (1992) la llama
fuerza explosiva. Esta manifestacion aparece cuando la tension muscular supera la carga y
comienza el movimiento. Alusivo a esto se plantea que la fuerza explosiva es implementada en
diferentes deportes como lo es el voleibol la cual es fundamental para la ejecucion de los diferentes

movimientos que se realizan en la practica de este mismo.

8.11. LA IMPORTANCIA DEL SALTO EN VOLEIBOL

En el contexto de la preparacion fisica, la resistencia especial es una capacidad de las
que forman parte la resistencia a la velocidad, la resistencia al salto y la resistencia de juego, que
constituyen contenidos de influencia energética anaerobia de gran significacion para el
rendimiento en el voleibol. En relacion a otras capacidades fisicas especiales de prioridad a
desarrollar en el voleibol Zhelezniak, Kleschov y Chejov (1984: 5), destacaron... “Por ejemplo, el
voleibolista debe dominar la rapidez de reaccion, poseer capacidad de observacion, rapidez en las
acciones de respuesta, el tipo de fuerza que se genera en el salto vertical en los jugadores de
voleibol es la Fuerza maxima ya que es la mayor expresion de fuerza que el sistema neuromuscular
que puede ser aplicada antes una resistencia dada. La declaracion de fuerza puede ser estancada
cuando la resistencia a vencer es insuperable; o dinamica, si se genera un desplazamiento de dicha
resistencia (Ehlenz, Grosser, &Zimmermann, 1990). En el salto vertical se implica un despegue

del suelo, como derivacion a una extension violenta, de una o ambas piernas. El cuerpo queda
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mientras tanto suspendido en el aire, para cumplir su misién para desplazarse en espacios

reducidos.

Al realizar el salto vertical se genera un tipo de fuerza la cual hace que la unidad contractil
mas pequefia en el musculo se nombra sarcomero y en esta se encuentran diferentes proteinas entre
ellas se encuentran dos de las mas importantes en un sarcomero son la actina y la miosina, que son
las que generan las contracciones del muasculo. Una miofibrilla estd formada por diferentes
sarcomeros y los grupos de miofibrillas que generan una fibra muscular Gnica, también nombrada
célula muscular. Las fibras musculares se componen de haces y los haces de fibras musculares
para asi generar una construccion de musculo. Alrededor de cada una de las estructuras (la fibra
muscular, los haces de fibras musculares y el mdsculo completo) en el cuerpo humano se
encuentran diferentes tipos de tejido como el conjuntivo conocido como fascias que es el que ayuda
a que las proteinas musculares se mantengan juntas y creen estructuras mas estables. El tejido
conjuntivo encontrado en el musculo es lo que genera el componente elastico en el musculo. El
tejido conjuntivo puede estirarse y contraerse, lo que agrega mayor fuerza a la contraccion

muscular para una mejor ejecucion del salto vertical.

8.12. TEST DE SARGENT

El objetivo del test es medir la potencia muscular del tren inferior frente al alcance del salto
vertical. Siendo el protocolo estandarizado por Lewis en 1977 (Martin, 1986; Sebert y Barthelemy,
1993). se realiza una serie de fases teniendo en cuenta el siguiente orden: Colocando una plancha

vertical de 2 metros de altura, graduada en centimetros, situada a partir de una altura de 1.50m del
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suelo y separada 15cm. de la pared. El sujeto se coloca a unos 30 cm. de esta plancha, con el

cuerpo lateral a la misma y hace una primera marca.

A. Con una mano pintada con marcador (intenta llegar a la maxima altura sin
despegar los talones del suelo) que representa el alcance inicial del salto El
sujeto flexiona libremente las piernas para saltar lo maximo posible y con el
brazo en extensién hacer una segunda marca.

B. Que representa el alcance final del salto La altura del salto se calcula restando
las dos distancias. El test del salto vertical da a conocer la fuerza explosiva
que se obtiene en la potencia del tren inferior. “segtin (Villegas, 1986) mide la
diferencia entre la altura del deportista con la mano estirada hacia arriba (pies

en el suelo) y la altura que puede alcanzar con dicha mano tras saltar”.

8.12.1. FACTORES DETERMINANTES DEL SALTO VERTICAL

En 1885 Marey y Demeny observaron que la altura alcanzada en un salto vertical era
superior si los sujetos realizaban un movimiento. EI CEA consta de varias fases la pre activacion
que tiene como objetivo proporcionar al musculo la suficiente rigidez para oponerse al
estiramiento, el estiramiento que provoca la acumulacion de energia potencial elastica y/o una
respuesta de los husos musculares que determinan una contraccién mas extensa de las fibras
intrafusales (las fibras musculares que se encuentran fuera del huso muscular). En la fase inicial
del estiramiento el reflejo miotatico puede contribuir a aumentar la rigidez muscular y por tanto a

aumentar la capacidad para acumular energia potencial elastica tanto en los puentes cruzados,
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como en tendones y demas elementos elasticos del tejido conjuntivo (Van Ingen Schenau, 1987).
Y finalmente el acortamiento, donde se suma las fuerzas proporcionadas por el acortamiento de
los sarcomeros mas la fuerza proporcionada por el retorno elastico. Se ha demostrado que en los

saltos con contra movimiento se genera mayor alcance.

Las ventajas biomecanicas que se puede proporcionar al momento de realizar este el salto
es de lograr un mayor alcance, partiendo de los procesos que conllevan a la ejecucion de este
movimiento, el impulso es una medida que se requiere para obtener un mayor alcance durante el
salto. Asi, durante un salto, se tiene que cambiar el estado de movimiento desde el reposo hasta
una velocidad de reaccion maxima del centro de masa en el momento del despegue. EI movimiento
se realizara de forma veloz y eficaz si lo hablamos desde el salto en el voleibol los pasos son el de
la carrera que sera de corta distancia y al momento de generar el salto debe realizar un movimiento
de sentadilla donde genere un Angulo de 45 grados y asi ejecutar el salto con una fuerza de

ejecucion mayor.
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9. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

La metodologia planteada para este proyecto de investigacion esta enfocada en la ejecucion
practica y teorica para la organizacion sistematica, con el fin de resolver cada objetivo propuesto.
Se realiz6 una busqueda previa en el tema de investigacion sobre los métodos de entrenamiento
que existen, seleccionando dos de ellos los cuales permitiran realizar la comparacién entre estos y
determinar cuél es el mas efectivo en cuanto a la mejora de la fuerza explosiva en los miembros
inferiores de los jugadores de voleibol Se utiliza el método cuantitativo para esta investigacion
donde se compone de paradigma disefio de investigacion, poblacidén, muestra y fases las cuales se

dividen en tres, donde se muestra el proceso investigativo.

9.1. PARADIGMA

La investigacion empirico analitica se adapta en este proyecto porque es necesario Vvivir
una forma experimental teniendo en cuenta lo que indica este paradigma, se hace una identificacion
de un problema de investigacion, formulacion de hipotesis, prueba de hipdtesis y por altimo los
resultados. Se debe mostrar cada uno de los pasos con evidencias y fuentes, como indica Fernandez
(2002). de igual modo, este proyecto es cuantitativo porque determina la fuerza de asociacion o
correlacién entre variables, la generalizacion y objetivacion de los resultados a través de una
muestra para hacer inferencia a una poblacion determinada tal como lo es la categoria unica del
club supernova. Tras el estudio de la asociacion que pretende, a su vez, hacer inferencia causal que
explique por qué las cosas suceden o no de una forma determinada. segin Tamayo (2007) nos

plantea que la metodologia cuantitativa consiste en el contraste de teorias ya existentes a partir de
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una serie de hipdtesis surgidas de la misma, siendo necesario obtener una muestra, ya sea en forma

aleatoria o discriminada, pero representativa de una poblacion o fenémeno objeto de estudio

9.2. DISENO DE INVESTIGACION CUASI EXPERIMENTAL

Este disefio de investigacion es el méas adecuado teniendo en cuenta que permite escoger
un grupo consolidado para la elaboracion de esta investigacion en su desarrollo experimental y
observacional en este caso voleibolistas, gracias a su metodologia se pueden cuantificar o
cualificar dependiendo de sus variables al entrenamiento, el club deportivo supernova sera el grupo
observacional por lo tanto se llevara un control aplicando a los dos modelos de entrenamiento
para obtener resultadosy ver la evolucion del grupo, Algunas de las técnicas mediante las cuales
se puede recopilar informacidn en un estudio cuasi experimental son las pruebas estandarizadas,
las entrevistas, las observaciones, diagndsticos, pruebas especificas, etc. Se recomienda emplear
en la medida de lo posible la pre prueba, es decir, una medicion previa a la aplicacion del
tratamiento, a fin de analizar la equivalencia entre los grupos. En este caso las pruebas tomadas
estan basadas en un test estandarizado y por medio de observaciones al grupo se reconocera las
falencias, por este motivo se realizard un pre test y pos test al grupo equivalentemente para obtener

resultados.

9.3. POBLACION

La poblacién objeto de estudio correspondi6 a los deportistas de la escuela Supernova
categoria amateur en edades de 18 a 25 afos de la ciudad de Bogota, en este muestreo se puede
determinar la técnica de muestreo no probabilistico o por conveniencia, la cual cuenta con la

disponibilidad de los deportistas para hacer parte de la muestra, teniendo como como base un tipo
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de muestreo a conveniencia basandose en los atores Tamara y Manterola (2017) donde indica las
caracteristicas de este tipo de muestreo que “consiste en la eleccion por métodos no aleatorios de
una muestra cuyas caracteristicas sean similares a las de la poblacién objetivo. En este tipo de

muestreos la (representatividad) la determina el investigador de modo subjetivo”.

9.4. MUESTRA

La muestra corresponde a 8 deportistas de la categoria amateur que oscilan entre las edades
de 18 a 25 afios que entrenan en el club deportivo supernova donde se realizara la investigacion.
Tomando como base el tipo de entrenamiento que lleven estos deportistas, esta categoria fue
seleccionada porque brinda la forma para la intervencion teniendo en cuenta la situacion de salud
que se esta presentando actualmente en el pais, puesto que en las demas categorias que tiene el

club no querian realizar la intervencidn virtual.

La categoria con la que se generara el estudio (Tabla 2) cuenta con unas caracteristicas
Optimas en cuanto al desarrollo del nivel fisico para el mejoramiento de la fuerza explosiva en
miembros inferiores frente al salto vertical. Los deportistas cuentan con el tiempo necesario para
realizar la investigacion propuesta en una planificacion por bloques puesto que con la situacion

que presenta el pais se interviene con ellos por medio de la virtualidad con consentimiento de ellos.
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2. Tabla Datos de los deportistas

NOMBRE EDAD PESO GENERO ALTURA
JENNY AZA 21 56 F 1,6
ANGELA AZA 22 60 F 1,58
DAVID REY 25 66 M 1,63
NATHALIE POVEDA 20 63 F 1,65
PAOLA BUITRAGO 23 42 F 1,7
FABIAN BUITRAGO 24 60 M 1,75
MAURICIO BUITRAGO 24 58 M 1,7
CESAR BUITRAGO 25 78 M 1,68

Tomada de tabla de datos por Catalina Gomez (2020)

9.4.1. FASE 1

Diagnostico

Para esta investigacion se realizo un diagndstico que consiste en la medicion del salto vertical
en deportistas amateur del club stper nova, donde se utiliza el test de Sargent para medir en
centimetros y cuantificar los resultados, porque es el mas adecuado para la determinacion de estos
datos. El test se implement6 mediante materiales especificos para determinar la medida inicial y
final de los deportistas en cuanto a su salto. realizando un diagndstico inicial (pre-test) obteniendo
resultados que identifican que un 62.5% por debajo de la media en el baremo, un

25% corresponden a la media y un 12,5 % corresponde al nivel excelente.
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Procedimiento del test y tabla de datos

En una tabla de datos se reunira la informacion de cada deportista que se evaluara en este
caso serd el nombre, edad, peso, altura, estos datos son solicitados a los deportistas para llevar un
control en cuanto a los datos del test realizado, después de tener los datos de cada deportista se
seguird con la implementacion del test de tal manera que cada persona tendra 2 intentos para llegar
al punto mas alto seglin el test y se tomara la mejor marca de cada deportista para saber su maximo

alcance, los recursos para desempefar esta prueba seré:

e Un Muro
e Evaluador
e Unatiza

e Metro o cinta métrica

e Calculadora

A. Se hara su debido calentamiento, estiramiento y activacion muscular, para que el deportista
esté en una buena disposicion a realizar el test.

B. La prueba se situara el evaluador al lado del deportista para la recoleccion de los datos y
para corregir el gesto técnico del deportista en el salto, colocando la cinta vertical en el
muro con una distancia de 2 metros de altura, graduada en centimetros, situada a partir de
una altura de 1.50m del suelo y separada 15cm de la pared, porgue con esta distancia se
lograra tener mayor altura para determinar el alcance en una marca y la otra, en donde se

ubicara el deportista con el cuerpo lateral a la misma y hace una primera marca.
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C. Con una mano estirada lo mas posible sin levantar los talones del suelo, representando la
marca inicial del salto. Luego continda el deportista flexiona libremente las piernas para
saltar lo méaximo posible y con el brazo en extension hacer una segunda marca.

D. Que representa el alcance final del salto, la altura del salto se calcula restando las dos
distancias, El test del salto vertical nos da a conocer la fuerza explosiva que se obtiene en
la potencia del tren inferior. En la primera intervencion se desarrollara un pre test con el
fin de obtener los resultados del salto y relacionar el méaximo alcance de cada deportista,

luego de tener los resultados agrupados en una tabla de datos.
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3. Tabla Test para la realizacion de la tabulacion en los resultados realizar a los
deportistas de la escuela supernova de voleibol.

DEPORTE | VOLEIBOL ‘ EVALUADORES | BRAYAN CAMPO, GIOVANNY POVEDA, CATALINA GOMEZ, DIEGO NIVIA
TEST
CORPORACION T
UNIVERSITARIA
/2 |
N Desportistas Edad Peso | Altura | IMC Enfermedad IMICIAL FINAL INICIAL FINAL TOTAL
1
2
3
4
5
B
7
L]
5
10
11
12

Tomado de: Bateria de test creada Brayan Camilo Campo (2020)

Ejecucion Diagnostico

El test de salto vertical (Sargent) permite valorar la potencia del tren inferior, permitiendo
conocer el rendimiento de la fuerza explosiva, ya teniendo el valor obtenido por el deportista en
cuanto al salto, se determina la fase en la que se encuentra el deportista. No se utiliza el baremo
principal del test porque se encuentra el baremo planteado por Arkinstall (2010) puesto que es uno
de los mas actualizados y apropiados para evaluar el nivel deportivo de los deportistas de 18 a 25

afios, el baremo planteado es el siguiente:
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4. Tabla Baremo

Por encima de la Enla Por debajo de la
Excelente ] ) ] Pobre
media media media
Hombre =>70cm 56-70cm 41 -55 31-40cm =30
cm cm
Mujer >b60 cm 46 - 60 cm 31-45 21-30cm <20
cm cm

Tomada de: Arkinstall (2010)

Los datos obtenidos en el test de Sargent con los deportistas del club supernova, segun el
baremo corresponde en un 62.5% a una medida por debajo de la media, un 25% corresponden a la
media y un 12,5 % corresponde al nivel excelente. En los datos obtenidos se puede evidenciar la
potencia media de cada uno de los deportistas segun la formula estructural por Allen y Coggan
(2010) donde explican gue la potencia media es simplemente la media de la potencia generada en

un periodo de tiempo, en un entrenamiento, serie y competencia.

En la siguiente (tabla 5) se representan los datos obtenidos por cada deportista, llevando un
control riguroso desde datos basicos como la edad, peso, género, altura y salto real. La medicion
del salto se tomé teniendo en cuenta las indicaciones del test de sargent, luego se interpretara y

ubicara los resultados que nos arroja el baremo.
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5. Tabla de control de datos caracterizacion de los deportistas de la escuela supernova de

voleibol.
PRIME| SEGU | SALT
EDA GEN |ALTU
NOMBRE 5 PESO ero | Rra R |[NDO| O RESULTADO POTENCIA
SALTO|SALTO|REAL MEDIA
POR DEBAJO DE
JENNY AZA 21 | 56 | F |16 ]| 36 37 | 40
LA MEDIA 2357,8
POR DEBAJO DE
ANGELA AZA 22 | 60 | F [1,58] 36 36 | 39
LA MEDIA 2491,9
POR DEBAJO DE
DAVID REY 25 | 66 | M [1,63]| 28 37 | 39
LA MEDIA 2778,9
POR DEBAJO DE
NATHLIE POVEDA| 20 | 63 | F |1,65| 30 31 | 32
LA MEDIA 2428,0
PAOLABUITRAGO| 23 | 42 | F | 1,7 | 38 39 | 41 | ENLAMEDIA 1815,6
FABIAN
24 | 60 | M |1,75] 63 71 | 72 EXCELENTE
BUITRAGO 3499,5
MAURICIO
24 | 58| M |17] 51 52 | 53 | ENLAMEDIA
BUITRAGO 2895,1
POR DEBAJO DE
CESARBUITRAGO| 25 | 78 | M |1,68] 3 36 | 39
LA MEDIA 3239,5
Elaborada por Diego Nivia (2020)
9.4.2. FASE 2
Planeacién

Una vez realizados el test de Sargent para evaluar el salto vertical de los sujetos a

entrenar, el evaluador procedera a analizar la informacion tabulada en la ( Tabla 5), para analizar

los resultados obtenidos y asi organizar una planificacion correspondiente para los deportistas, en

la cual se pueda desarrollar la mejora de la capacidad fisica fuerza explosiva en un lapso de

tiempo de 3 meses donde se evidenciaron 12 semanas y 32 sesiones de trabajo, donde se
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evidenciara 3 sesiones de entrenamiento por semana con una duracion de 45 a 75 minutos. Se
organiza la planificacion tomando como base el modelo de planificacion por bloques
Verkhoshansky (2007), puesto que este modelo es el mas recomendado para trabajar deportes con
alta carga de trabajo en cortos lapsos de tiempo en donde el primer bloque (A) se trabaja la parte
diagndstica y acondicionamiento en este bloque, se genera una adaptacion en los
deportistas, prosiguiendo el segundo bloque(B) donde se evidencia el aumento en el trabajo
fisico del volumen en los ejercicios de la fuerza explosiva. Finalizando con el tltimo bloque (C)
donde se toma el test final para determinar el mejoramiento de cada deportista en cuanto al trabajo

realizado.

Teniendo en cuenta el modelo de planificacion ya mencionado se planean dos meso ciclos
de tres meses de duracion cada uno ( planificacion de banda elastica Tabla 6), puesto que al
desarrollar una sola capacidad la cual es fuerza explosiva en el tiempo de 3 meses se observara
resultados de esta capacidad, los dos macro ciclos son determinados para resolver la problematica
ya planteada, de esta forma se organizo el macro ciclo teniendo como base los resultados de la
bateria de test, siendo el objetivo el mejoramiento del salto en el bloqueo de la capacidad fisica

fuerza explosiva.

El tipo de meso ciclo por bloque es programacion donde inicia el 8 de agosto y se finalizara
el 31 de octubre de septiembre, donde comienza el meso ciclo de organizacion y termina en octubre
el cual finaliza con el meso ciclo de control teniendo en cuenta el tipo de periodo a trabajar el cual
es especifico, ya que este periodo prioriza el trabajo especifico a desarrollar de la capacidad fisica

la cual es la fuerza explosiva.
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Anexando también el volumen de trabajo de los tres periodos, ya que estos van enfocados
y parametrizados por el método de planificacion por bloques, se distribuye el volumen de los
ejercicios en los 3 meses, comenzando con la planificacion de peso corporal (Tabla 7) el mes de
agosto se utiliza un volumen de trabajo de 4 series con 10 repeticiones, el mes Septiembre con 4
series y 15 repeticiones y el mes de octubre con 5 series de 15 repeticiones. a nivel de la
planificacion con banda elastica se trabajara el mes de agosto con la resistencia de la banda de
color AZUL generando un total de 4 series con 10 repeticiones, el mes de septiembre se trabaja
con la banda ROJA un total de 4 series de 15 repeticiones y en el Gltimo mes se trabajara con la
banda de color NEGRO un total de 5 series de 15 repeticiones. Obteniendo un volumen de tiempo

total de trabajo durante los 3 meses de 2100 minuto.

6. Tabla Planificacion de banda eléastica.

OBJETIVO

Mejora de la fuerza explosiva del tren inferior con bandas elasticas

ORGANIZACION

BLOQUE 1 BLOQUE3

PROGRAMACION

BANDA AZUL BANDA ROJA BANDA NEGRA

TIEMPO TOTAL DE
TRABAJO FINAL

2100 MINUTOS

Tomado de: Planificacion peso corporal Brayan Camilo Campo (2020)
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7.Tabla Planificacion de peso corporal.

OBJETIVO

BLOQUE1
PROGRAMACION

OCTUBRE
[0 T u
v | u
o % 4 | B[ 5 2 5 | @
3

5

TIEMPO TOTAL DE
TRABAJO FINAL

2100 MINUTOS

Tomado de: Planificacion peso corporal Brayan Camilo Campo (2020)

Los meses a trabajar como se observa en (meses, dias y sesiones de clase en la Tabla 8), ya se
mencionaron son agosto, septiembre y octubre, cada mes con sus 4 semanas de trabajo sumando un
total de 12 semanas, organizando 3 sesiones por semanas, se especifica los dias trabajados siendo
desde el 8 de agosto hasta el 31 de octubre teniendo en cuenta la principal direccion del entrenamiento

hacia la fuerza explosiva



8. Tabla Meses, dias y sesiones de clase.

55 T
s | ¢ [o]u]u]
IR RRNERE
- s (ol el lwls oo [w]n]y
oo [ [ el s [l als]s]
8 F T

Tomado de: Planificacion bandas elasticas creada Brayan Camilo Campo (2020)

También se implementa los componentes de entrenamiento (Tabla 9), correspondidos al

volumen a trabajo de cada mes, se distribuyeron el namero de series, ya que la fuerza explosiva se

trabaja con varias series para tener un 6ptimo desarrollo y repeticiones de acuerdo a esos

porcentajes generando una curva de trabajo.

9. Tabla Componentes de entrenamiento.

VOLUMEN BANDA AZUL BANDA RO BANDA NEGRA

SERES
REPETICIONES
TENPOTOTAL OE
TENPO DESESION TRABAJOFIAL
TRPOTOTAL D ZIIONNGTOS

TRABAJO EN SEHANA
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Tomado de: Planificacion peso corporal y banda eléstica creada Brayan Camilo Campo
(2020)

Implementando ejercicios los cuales son especificos en los modelos de planificacion de
ejercicios para peso corporal donde se ejecuta con un volumen de repeticiones y series (Tabla 11) y
banda elastica que se trabaja con la resistencia de la banda (Tabla 10), utilizando sesiones de
entrenamiento para evidenciar y desarrollar los ejercicios que se implementan en cada planificacion,
los cuales lo componen de los ejercicios que se van a realizar , sus repeticiones que son entre 10-12-
15 y series entre 4-5, ya que estas van acorde a el método de la planificacion que es por bloques con
sus descansos entre 3 a 5 minutos por serie y su volumen por minuto de entrenamiento que son entre

40 a 70 minutos.

10. Tabla Planificacion de ejercicios para banda elastica.

SEMANAS

SEMANA 2
SERIES 4
REPETICIONES 10 REPETICIONES
EJERCICIOS 4
DESCANSO 40 SEGUNDOS POR SERIE / 3 MINUTOS POR EJERCICIO
SESIONES 3]
DIAS 3| [J 6) 8| 11
TIEMPO DE SESION 45 45 45 45 45 45
S
zancadas carrera curl de pierna zancadas carrera curl de pierna

°5 o,
4 bR
i'."i‘l ;‘/? i

e %

12 X4 12 X4 12 X4 12 X4
patada alta extencion de piernas JUMP SQUAT patada alta extencion de pieras JUMP SQUAT

12 X4 12 X4 12 X4 12 X4 12 X4 12 X4

EJERCICIOS

peso muerto zancadas aduccion de adera peso muerto zancadas aduccion de adera
e e . - » e & o .
ahy g ¥ ) Pis Jol
o« DI "\ ) > D A
a 2 ENE L
- 7Y - 7Y ‘ =
[ S [ S [ S [ 1S
12 X4 12 X4 12 X4 12 X4 12 X4 12 X4
HIGH PLANK LEG LIFTS salto en profundidad patada alta HIGH PLANK LEG LIFTS salto en profundidad patada alta

12 X4 12 X4 12 X4 12 X4 12 X4 12 X4

Tomado de: Planificacion por bloques de Brayan Campo (2020)



SEMANAS

EJERCICIOS

SESIONES

11. Tabla Planificacion de ejercicios para peso corporal.

S

70

SEMANA 2

PIRAMIDAL ACENDENTE

4

10 REPETICIONES

4

40 SEGUNDOS POR SERIE / 3 MINUTOS POR EJERCICIO

8

45MINUTOS

45MINUTOS

45MINUTOS

zancadas

carrera

curl de pierna

zancadas

carrera

‘EJERCICIOS

¥ ¥
15X4 12 X4 | 12 X4 12 X4 12 X4
patada alta extencion de piernas JUMP SQUAT | patada alta extencion de piernas JUMP SQUAT
B v f = B =
ﬂi ’uﬂ g - e ’ﬂ
11
12 X4 12 X4 12 X4 12 X4 12 X4 12 X4
peso muerto zancadas ADOMINAL peso muerto zancadas ADOMINAL
3 S —
| \ b/
- =\ “—a—-h s § ’
L
L —y
12 X4 12X4 12 X4 12 X4 12X4 12 X4
HIGH PLANK LEG _ salto en profundldad patada alta HIGH PLANK LEG LIFTS salto en profundidad patada alta
< B v [ A v @
3 v 4 y
12 X4 12 X4 12 X4 12 X4 12 X4

Tomado de: Planificacion por bloques de Brayan Campo (2020)

En la (planificacion de componentes de banda elastica en la Tabla 12), se observa los

componentes de una planificacion para el trabajo a realizar durante la sesién de entrenamiento la

cual debe estar equitativamente para la realizacion de los trabajos por semana puesto que son 12

semanas de intervencion en cuanto a la planificacion demostrando asi, el volumen que se va a

curl de pierna
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generar en los entrenamientos para que no se refleje una sobrecarga en el entrenamiento en los

deportistas.

12. Tabla Planificacion de componente en entrenamiento de banda elastica.

SEMANA2
PIRAMIDALACENDENTE
10 REPE?ICIONES
40 SEGUNDOS POR SERIE /4 3MNUTOS POR EJERCICIO
4SMINUTOS | 45MI N?JTOS | 45MINUTOS

Tomado de: Planificacion por bloques de Brayan Campo (2020)

En las (sesiones de entrenamiento de banda elastica y peso corporal en la Tabla 13 y Tabla
14), se observa principalmente que se comienza con un calentamiento especifico para realizar los
ejercicios que se van a ejecutar siendo estos para el mejoramiento de la fuerza explosiva del tren
inferior en los deportistas, estos ejercicios tienen los componentes de entrenamiento como lo son
las series que se van a ejecutar por cada uno de estos y sus repeticiones las cuales van de acuerdo
el método que se utilizd como lo es la planificacion por blogues, teniendo sus descansos puesto
que estos son primordiales para no generar una fatiga o un sobre entrenamiento, se utilizan en las
series y en las repeticiones de cada ejercicios y se finaliza con un estiramiento de los musculos

que se involucraron en el ejercicio y en la sesion.
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13. Tabla sesiones de entrenamiento banda elastica.

aduccion de adera HIGH PLANK LEG LIFTS aduccion de adera

1ISXS 1ISXS 1SXS
patads aite JUMP SQUAT zancadas

EJERCICIOS

1ISXS 1SXS 15X S
extencion deo plernas oxtencion de plernas SENTADILLA CON BANDA
1ISXS 1SX5S

peso muerto patada alte

Tomado de: Planificacion por bloques de Brayan Campo (2020)



14. Tabla sesiones de entrenamiento peso corporal.

zancadas

carrera

curl de pierna

73

zancadas

i 5

f 5

15x4

6 minutos

12X 4

12X4

patada alta

extencion de piernas

JUMP SQUAT

patada alta

" B v g

A

< ¢

: \'/ v

12Xa 12X4 12X4
peso muerto Zzancadas ADOMINAL
(
12X4 12X4 12X4 12Xa
HIGH FL’:'F}A';K LEG salto en profundidad patada alta HIGH PLANK LEG LIFTS

EJERCICIOS

€ 7.4

12X4

12X 4

12X 4

12X4

Tomado de: Planificacion por bloques de Brayan Campo (2020)

9.4.3. FASE 3

Ejecucion

La ejecucidn del proceso con los deportistas de club deportivo Supernova se realiza acorde

a la planificaciéon por blogues, teniendo como modelo de entrenamiento: las bandas elasticas y
peso corporal, en donde se plantean una serie de ejercicios que se veran a continuacién teniendo
en cuenta movimientos especificos para cada grupo ya sea con banda o su propio peso. Con la
metodologia planteada se organiz6 un serie de ejercicios que se aplicaran en dicha planificacion

que se llevara de la mano con el bloque y sus componentes de la carga, en el blogue A, se encarga
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del desarrollo y adaptacion de los ejercicios que se implementan para tener mayor adecuacion
durante el entrenamiento, a este bloque se le llama programacién el cual se realiza con la
planificacion de peso corporal, el mes de Agosto se utiliza un volumen de trabajo de 4 series con
10 repeticiones, a nivel de la planificacion con banda elastica se trabajara con la resistencia de la
banda de color AZUL generando un total de 4 series con 10 repeticiones. donde se trabaja un total
de cuatro semanas en el bloque A, con un volumen de tiempo total 540 minuto de trabajo en este

blogue.

La primera semana de trabajo se implementa la adaptacion de los deportistas en cuanto a
la realizacion de los ejercicios especificos para mejorar la fuerza explosiva en miembros inferiores,
como se ve reflejado en (Tabla 15) y (Tabla 16) una de las 3 sesiones realizadas en esta semana.

En estas sesiones se evidencia lo trabajado en el entrenamiento con bandas y peso corporal.
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15. Tabla sesiones de entrenamiento banda eléstica semana 1 /bloque A.

PLAN DE ENTRENAMIENTO

SESION DE ENTRENAMIENTO No 1] ETAPA: Adaptacion

MUNICIPIO O LOCALIDAD : Bogota | FEcHa | 10| 58 |
SITIO DE PRACTICA : Casa |DEPDRTE: Voleibol | HORARIO: 3 pm ad pm
RANGO DEEDAD: 18y 25 afias |RECURSOS : Espacio de 15 x 15 metros

Practicantes: Gi Poveda,Catali
racticantes: blovany Foveda,tatalina ENTRENADORT : TUTOR: Gorge Celis
Gomez, Brayan Campo,Diego Nivia.

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION :Se genera una adaptacion de los ejercicios.

ASPECTO A TRABAJIAR 5IST ENTRENAMIENTO INTENSIDAD [RANGO] OBIETIVOS FISICOS,
TECNICO — CONTINUO — BAJA C—————1 RESISTENCIA [ 1
TACTICO — FRACCIONADO = meoia [ 1] FIUERZA =
FISICO = FUNCIONAL ] ata [ veLocipan [
TEORICO — PROPIOCEPTIVO — maxima 1] FLEXIBILIDAD ]
OTRO) — FAC MEU PROFICEFTIVA [

DEIFTIVOS CAP CODRDINATIVAS ] )
RITMO [ oRIENTACION — de ejercicios, corriguiendo las posturas y tecnicas
ACOPLAMIENTO G rFaccion — de cada ejercicio planteado.
DIFERENCIACION 1 cameio —1
EQUILIBRIO 1 omra —1

LCalentamiento: se realiza un skiping, saltos explosvos,jumpy Jack, durante 7 minuto rotando l0s ejercicios donde se realizan J
yores dasransandn 20 sampundn

COMP CAR DESCRIPCION DEL EIERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REF | 15
SER [ 4

zancadas: Se reslizard una Tijera al frente con desplazamiento pars el fortalecimiento del tren

CEF |3-p 4| inferiorcon 12 series de 6-10 repeticiones y progresar a 3-4 series de 8- 12 repeticiones Pausa: de

10-30 zegundos después de cads serie de ejercicios Page y Ellenbecker, [2008).

INT ] B0

YT 3

REF o patada alta: Ponte a cuatro patas y abre tus manos hasta que estén abiertas tanto como tus

ZER 4 hnml}rns,Iasrndillasdeberén estar rectas justo debajo de tus caderas.

LS Mantén la redilla derecha doblada a 909 y eleva la pierna hasta que esté al nivel de |a cadera.
24

Baja la radilla casi al suelo pero antes de tocar repite el movimiento anterior y vuelve a elevarla.

INT | Bps: Una vezque hayas completado las repeticiones con una pierna, cambia repite lo mismeo con la

otra pierna.
VT | g a

REFR 10 |peso muerto: Para hacer el Peso Muerto necesitamos gue las bandas tengan una longitud de al

. menos un metro. Podemos agarrar directamente los extremas de las bandas con las manos o
SER . i
utilizar un palo de escoba o una barra. Colocamos |2 banda en el suelo, pisamos |2 banda con los

pies hacia fuera, con una separacién entre las caderas y los hombros. Debemaos estar centrados
pEs | 2.4 |FEEPEcto ala goma.

Colocamos una barra o palo entre los extremos de la Goma y |a agarramas con las manos. Las
brazos iran por fuera de las rodillas. Colocamos |z barra encima del empeing, ala alturadela

tibia, flexionaremaos las rodillas, los hembros por delante de |a barra juntando los omoplatos,
espalda alineada con el gluteo. Inspiramos, mirada al frente apretamaos gliteo y abdomen.
INT | 803 |subimos el palo pegade sl cuerpo, una vez llegamos a Ias rodillas hacemes uns extensién de
cadera hasta quedar completamente erguidos y soltamos el 2ire. Hacemos el movimiento

inverso, bajameos |z barra pegada al cuerpo, contraccidn de caders, llenando de aire los

pulmones, los hembros con retraccién escapular, abdomen y gliteos activados. Bajamos hasta

VT 9 |negaral lastibias y repetimos 2l movimiento tantas veces como sea3 necesario.

REF 1

SER 4 high plank leg lift band: Cologue su banda de ejercicio alrededor de sus muslos [justo por encima
de la rodilla)y coldquese en |a posicidn de plancha con los pies separados a |3 sltura de los

DEZ | 2% | hombros Levante la pierna derecha, manteniendo |2 pierna recta, lo mas alto que pueda Baje la

T | B0 pierns derecha y repita el movimiento ocho veces. jCambia de lado y repite!

T 1

WIJELTA A LA CALMA: Sereliza estiraamiento de los musculos trabajados.




Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
16. Tabla sesiones de entrenamiento peso corporal semana 1 /bloque A.

DIANDE EMNTEBEMARIERT
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SESION DE ENTRENAMIENTO No 1 | ETAPA: Adaptacion

MUNICIPIO O LOCALIDAD : Bogota

| FECHA | [

SITIO DE PRACTICA : Casa DEPORTE: Voleibol

[HORARID: 3 pma 4 pm

RANGD DEEDAD: 18y 25 afios

RECURS0S : Espacio de 15 x 15 metros

Practicantes: Giovany Poveda,Catalina
Gomez,Brayan Campo, Diego Nivia.

ENTREMADORT : TUTOR: Gorge Celis

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION :Se genera una adaptacion de los ejercicios.

ASPECTO ATRABAIS SIST ENTREMNAMIENTO INTEMSIDAD (RANGO) QBRIETIVOS FISICOS
TECNICO | CONTINUQ | BAIA x RESISTENCIA | x |
TACTICO [ ] FRACCIONADO [ | MEDIA FUERZA X
FISICO b FUNCIOMNAL ALTA VELOCIDAD
TEQORICO PROPIOCEPTIVO PAXIMA FLEXIBILIDAD
aOTRO) FAC MEU PROPICEPTIVA

OBIETIVOS CAP COORDINATIVAS SN S N AU SN U SN S—
RITMO ORIENTACION por medio de ejercicios, corriguiendo las
ACOPLAMIENTO b REACCION posturas y tecnicas de cada ejercicio
DIFERENCIACION CAMBIO
EQUILIBRIO OTRA

Calentamiento: se realiza un skiping, saltos explosivos, jumpy jack. durante 1 minuto rotando los ejercicios donde se realizan
3 veces descansando 20 segundos.

COMP CAR DESCRIPCION DEL EJERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REP 10 SENTADILLA : En este ejercicios se ve imbolucrado los musculos de |a pierna como
ZER 4 cuadriceps, femorales y gluteo, ejecutando un movmiento de flexion y extension de las
ez piernas en donde el deportista debe bajar el gluteo y piernas hasta formar un angulo de

A4 S0 grados y extender las piernas para velver a |a posicion s=agital del cuerpo,teniendo
INT | gg=: | encuenta que este ejercicio se debe ejecutar con la espalda recta para evitar lesionesy
T 4 |z redilla no puede sobre pasar |2 punta del pie.
REP 10

ZAMCADAS: S5e estiende |a pierna lateralmente con |a cual vamos 3 ejecutara el

SER 4 movmiento de flexion, ezta pierna generar una flexion sin sobre pasar la punta del piey
DES | 5 4 [ hastaformarun angulo de 30 grados y |13 pierna contraria debe estar extendida teniendo
T una semiflexion la cual nos permite estar muy serva del piso sin tocarlo para ejecutar

S0 bien el gjercicio,teniendo encuenta la postura de |2 espalda |a cual debe estar recta.
T 4
REP 1
ZER 4 PATADA ALTA: Se realiza con el cuerpo acostado boca abajjo estendiendo los brasos y
oes | z# piernas, se eleva |a pierna ejerciendeo una extencion de cadera con la cual se va a realizar

el gjercicio, teniendo en cuenta que |3 espalda no se debe mover y solo se mueve la
INT [ 503 pierna haciendo una contraccion en el gluiteo cuando |a pierna se encuentre arriba.
NT q
REP it}
ER: 4 ABDOMIMNAL: 32 ejecuta de manera gque el cuerpo este sentado boca arriba, donde se
semiflexiona la= rodillas para posicionar los pies en el piso y contraer el abdomen, la

DEg [ 24 ejecucion es del tren inferior extensiendo y contrayende el tren superior con |2 espalda
wr | 50 recta y las manos en los lados o en los hembros formando una x.
WT 1

WLUELTA & LA CALMA: Sereliza estiraamiento de los musculos trabajados.

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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La segunda semana de trabajo con el método de entrenamiento en la mejora de la fuerza
explosiva, esto se representa en la (Tabla 17 y Tabla 18), una de las 3 sesiones realizadas en esta

semana donde se trabaja el entrenamiento con banda eléstica y peso corporal.

17. Tabla sesiones de entrenamiento banda elastica semana 2 /bloque A.

PlLAMDE FMNTEEMNMANMIEMNTO

SESION DE ENTREMAMIENTO No 7 | ETAPA: Adaptacion

MUNICIPIO O LOCALIDAD : Bogota [ FECHA ] | |
SITIO DE PRACTICA @ Casa DEPORTE: Voleibol | HORARIO: 2 pma 4 pm
RAMGOD DE EDAD: 18y 25 afios RECURSOS : Espaciode 15 x 15 metros

Pracricantes: Giovany Poveda,Catalina

ENTREMNADORT : UTOR: Gorge Celis

Gomez, Brayan Campo.Diego MNivia.

PROBLEMATICA: Los deportistas no cbtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION Se senera una adaptacion de los ejercicios.

ESPECTO A TRAOFTAN SI5T ENTRENARIENTCO INTENSIDAD TRANGOT OBIETIVOES FISICOS
TECNICO — CONTINUO — RALA —— RESISTENCIA =51
TACTICO —/ FRACCIONADO — [T =T - N E— FUERZA —
FISICO FUNCIOMNAL ALTA —1 VELOCIDAD —
TEORICO PROPIOCEPTIVO pasiras | ] FLEXIBILIDAD ]

OTRO FAC MEU PROPICEPTIVA

OBIFTIVOS CAP COORDINATIWVAS
RITMO ORIENTACIOMN

OBIETIVO: Adaptacion a el entrenamiento

por medio de ejercicios, corriguiendo las
ACOPLAMIENTO REACCION posturas y tecnicas de cada ejercicio

DIFERENCIACION CAMBIO

EQUILIBRIO

Il
[0

OTRA

Calentamiento: se realiza un skiping, saltos explosivos_jumpy jack. durante 1 minuto rotando los ejercicios donde se realizan
3 weces descansando 20 segundos.

COMP CAR DESCRIPCIOMN DEL EJERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REF 10
SER 4
=1 PR
INT | gos | U @ pierna: Parate con los pies alineades con los hombros v 1as redillas ligsramente
¥ | flexionadas. Doblando solo 1a rodilla, levanta el pie por detras del cuerpo y hacia el
eliten hasta donde puedas, y luego vuelve lentamente 3 I posicidn inicial. Sentirds
tensidn en los misculos de las piernas y los gliteos.
T
]
REF 10
ZER 4

Jump Squat: se ejecuta un salto explosive en el lugar que se encuentra llevando acabo
despues del salto una sentadilla sin que esta sobre pase |a rodills de la punts del is

IMT 503 |teniendo una postura recta en la espalda y los brasos llevados hacia adelante y este

mevimiente se ejecutara con |a bands en |s pocicion de los cuadriceps

T

El
REP 10
=ER 4

DES | 24" |agduccion de cadera: FASO 1 Fasa el extremo de una banda elastics alrededor de un ocbjeto

T | B0%: |contundente ¥ el otro alrededor del tobillo. Fonte de pie con el tobillo enrollado alejado
del extremo contrario de la banda a la vez que te sujetas al objeto contundente con e

brazo interior. PASO 2 Lewanta |= pierna exterior hacia arriba y haciz un lade lo mas lejos
que puedss. Haz una pausa y luege bajs la pierna hasta Is poasicién inicial.

T a

REF 10 | paradaalta: Fonte s cuatro patas y sbre tus manos hasts que estén abierrss tanto como
tus hombros, las rodillas deberan estar rectas justo debajo de tus caderas.

ZER + Mantén la rodilla derecha doblada a 302 y eleva la pierna hasta gue esté al nivel de la

e | o4 |c=ders.

Baja Ia redilla casi al suele perc antes de tocar repite el movimients anterier y vuelve =

INT | 50% |alevaria.Una vez que hayas completado |a= repeticicnes con una pierna, cambia repite lo

T 11 |mismeocen s otra pierna.

MUELTS & LA CAalls: Sereliza estiraamisnto de los musculos trabajados.

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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18. Tabla sesiones de entrenamiento peso corporal semana 2 /bloque A.
PLAN DE ENTRENAMIENTO

SESION DE ENTRENAMIENTO No 7 | ETAPA: Adaptacion

MUNICIPIO O LOCALIDAD : Bogota [ FECHA | [ [
SITIO DE PRACTICA : Casa DEPORTE: Voleibol | HORARIO: 2 pma 4 pm
RANGO DEEDAD: 18y 25 anos RECURS0S : Espacio de 15 x 15 metros

Practicantes: Giovany Poveda, Catalina i
) . ENTREMADORT : UTOR: Gorge Celis
Gomez,Brayan Campo, Diego MNivia.

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION :Se genera una adaptacion de los ejercicios.

ASPECTO A TRABAIAR SIST ENTRENAMIENTO INTENSIDAD (RANGO) OBIETIVOS FISICOS
TECNICO CONTINUD BAIA X RESISTEMCIA X
TACTICO FRACCIONADO X MEDIA FUERZA x
FISICO X FUNCIOMAL ALTA VELOCIDAD
TEORICO PROPIOCEPTIVO PRI MA FLEXIBILIDAD
OTRO FAC NEU PROFICEPTIVA

ORIFTIVOS CAPR COORDIMNATIVAS

RITMO D ORIENTACION D DEUI:‘I'IVLEJ: .ﬁda;fltac_lo_n ael en_treruamlento

por medic de ejercicios, corriguiendo las
ACOPLAMIENTO X REACCION posturas y tecnicas de cada ejercicio
DIFERENCIACION CAMBIO

EQUILIBRIO | | OTRA | I

Calentamiento: se realiza un skiping, saltos explosivos_Jumpy jack, durante 1 minuto rotando los ejercicios donde se realizan
3 veces, descansando 20 segundos.

COMP CAR DESCRIPCION DEL EJERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REF 10
ZAMCADAS: 5 estiende |a pierna lateralmente con |a cual vamos 2 ejecutara el
SER 4 movmiento de flexion, esta pierna generar una flexion sin sobre pasar |3 punta del piey

DES |oem 4 hasta formar un a ngulo de 80 grados y |2 pierna contraria debe estar extendida teniendo

una semiflexion |a cual nos permite estar muy serva del piso sin tocarlo para ejecutar

INT . g
il bien el gjercicio,teniendo encuenta |la postura de |2 espalda la cual debe estar recta. ]

VT | 9 2 -z

REF 10 -mE [CLEE |’

ZER 4 PATADA ALTA: Se resliza con el cuerpo acostado boca sbajjo estendiendo los brasos y _ 1

bEs piernas, se eleva |a pierna gjerciendeo una extencion de cadera con la cual se va a realizar - ! =
24 el gjercicio, teniendo en cuenta que |3 espalda no se debe mover y solo se mueve la - E

INT | gqe: pierna haciendo una contraccion en el gluiteo cuando |2 pierna =e encuentre arriba. - h L L

f i
¥T | a
REF 1n TR
. Peso muerto: 5 realiza de forma =agital ubicando las piernas a 12 anchura de los hombro
SER

flexionando el tren superior hacia delante y estendiendo los brazos para mejor postura

DES | 24" | utilizar una correa o palo en sujetacion prona de las manos, teniendo presente que las
rodillas deben estar un poco semiflexionadas para tener una mejor activacion de los

INT 14

femorales,ze debe tener |a espalda recta para tener una buena postura de gjecucion.
wT 9
REP 1

SER 4 |Hit Plank leg lifts: Se realiza con el cuerpo boca abajo estendiendo los brasos y las piernas

donde s ejecuta un movimiento unilateral de |2 pierna derecha y despues |2 izquierda

DE: | 24

haviendo una gflexion en |a rodilla |3 cual debe llegar a la mizma altura que |a caders.
INT | B0
WT 1

WLELTA & LA CALMA: Sereliza estiraamiento de los musculos trabajados.

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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La tercera semana de trabajo se mantiene el volumen de trabajo durante las sesiones de
entrenamiento y se mantiene la metodologia de las clases virtuales para la mejora de la fuerza
explosiva, en cada una de las sesiones se trabajo con el grupo de deportistas dispuestos a trabajar
y rendir con cada ejercicio, en esta semana se realizaron 3 sesiones de trabajo representada en la

(Tabla 19 y Tabla 20)

19.. Tabla sesiones de entrenamiento banda elastica semana 3 /bloque A.

SITIO DE PRACTICA : Casa | DEPORTE: Volaibol | HORARIO: 2 pm a 4 pm

RAMNGO DE EDAD: 18y 25 afios | RECURSOS : Espacio de 15 x 15 metros

Practicantes: Giovany Poveda,Catalina

- ENTRENADOR T : TUTOR: Gorge Celis
‘Gomez,Brayan Campo, Diego Nivia.

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION :Mejorar la postura de ejecucion en los ejercicios.

ASPECTO A TRABAJAR SIST ENTRENAMIENTO INTENSIDAD (RANGO] OBIETIVOS FISICOS
TECNICO CONTINUC BAJA RESISTENCIA x
TACTICO FRACCIOMNADO x PEDA x FUERZA x
FISICO x FUNCIOMNAL ALTA VWELOCIDAD
TEORICO PROPIOCEPTIVO PAAX A FLEXIBILIDAD
OTRO FAC NEU PROPICEPTIVA

OBIETIVOS CAP COORDINATIVAS
RITMO x ORIENTACION OBJETIVO: Mejorar el desempefic v postura de los
ACOPLAMIENTO REACCIOMN ejercicios,teniendo encuenta la potencia en el salto vy
DIFERENCIACION CAMBIO =
EQUILIBRIC OTRA

Calentamiento: se realiza 100 saltos con laso.

COMP CAR DESCRIPCION DEL EIERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REF 1z
sER | 4 salto en profundidad: Hacer uns Tijera al frente con saltille intermedic, salto en profundidad con
v piernss unidss y piernss separadss, desplazamiento en cuclillas con las piernss separsdss y saltos
2’24 |aterales unilaterales. Repeticiones: realizar de 3-4 series de 8- 12 repeticicnes, Page y Ellenbecker,
T | zose (2008) Pausa: de 10-30 segundos después de cada serie de ejercicios.
T 10
REF 1z
sER | 4 |CarreraiSe emples de manera recta donde Ias rodillas deben ser flexionadas secuencialmente y estas
v deben subir igual @ mayor que la caders, teniendo Ia espalda recta y los brascs = la altura que se
24

quiera subiry tocar Ia redillas con tande |3 fricion de |2 banda I3 cual esta en |= pocicion de los
INT | 7ps: |cusdriceps del deportista.

T 0
REFP 1z

" SENTADILLA : En este sjercicios s ve imbolucrado los musculos de s pierns come cuadriceps,
ZER

femorales y sluteo, ejecutandc un movmiento de flexion y extension de |as piernas en donde e
oE: | 2'-4' | deportists debe bajar el glutec v piernas hasta formar un ansulo de 30 srados y extender las piernas

pars wolver a |s posicion ssagital del cuerpo,teniendo encuents que este ejercicic se debe ejecutar

INT T

con |s espalda rects para evitar lesiones v Ia radills no puede sobre pasar s punts del pie.
T 0
REF 1z

peso muerto: Para hacer el Peso Muerto necesitamos que las bandas tengan una longitud de sl menos
un metro. Podemos agarrar directamente los extremes de las bandas con lss manos o utilizar un pale

DE= 2'-4' |de escoba o una barra. Colocames la banda en el suelo, pisamos |a banda con los pies hacia fuera, con

\WT | 7o |4n3 separacién entre las caderas y los hombros. Debemos estar centrados respecto a la goma.

Colocames una barra o pale entre los extremos de |s Goma ¥ |s sgarramos con |as manes. Los brazos
irén porfuera de |as redillas. Colocamaos |a barra encima del empeine, = I sltura de |= tibia,
flexionaremes las redillss, los hombros por delante de |2 barrs juntande los omoplates, espalds
alineada con el gliteo. Inspirames, mirads al frente apretamos glitec y sbdomen. Subimas el pale
pesado al cuerpo, una vez llegames a las radillas hacemas una extensién de cadera hasta quedar

T 10 |cempletamente erguidos y soltamos el aire. Hacemas el movimiente inverse, bajamos |a barra
pegads al cuerpe, contraccién de cadera, llenando de aire los pulmeones, los hombros con retraccidén
escapular, sbdomen y gliteos sctivados. Bajamos hasta llegar al Ias tibiss v repetimos &l movimisnto
tantas veces Como Sea Necesario.

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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80

PLAN DE ENTRENAMIENTO

SESION DE ENTRENAMIENTO No 8 |

ETAPA: Control

MUNICIPIO O LOCALIDAD : Bogota

| Fecra [ 26 | o |

SITIO DE PRACTICA : Casa

DEPORTE: Voleibol

HORARIO: 10 amal2 pm

RANGO DE EDAD: 18y 25 afios

RECURSOS : Espacio para moverse y banda elastica

Practicantes: Giovany Poveda,Catalina
Gomez,Brayan Campo,Diego Nivia.

ENTRENADORT:

TUTOR: Gorge Celis

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION :ejecuta de manera

correcta las repeticiones sin perder la tecnica de ejecucion

ASPECTO A TRABAJAR SIST ENTRENAMIENTO INTENSIDAD (RANGO) OBJETIVOS FISICOS
TECNICO ] CONTINUO | saa [ ] RESISTENCIA
TACTICO 1 FRACCIONADO vebia [ ] FUERZA
FISICO FUNCIONAL ] ALTA vetocioap  []
TEORICO 1 prROPIOCEPTIVO  [_] vaxiva [ ] FLExiBILDAD [ |
OTRO |:| FAC NEU PROPICEPTIVA [ |

OBJETIVOS CAP COORDINATIVAS
RITMO ORIENTACION I:I OBJETIVO:Generar ejercicios enfocado al
fortalecimiento de los musculos principales
ACOPLAMIENTO [] reaccion 1 para la ejecucuion del salto en el voleybol
DIFERENCIACION |:I CAMBIO | X |
EQUILIBRIO OTRA 1

Calentamiento: En el calentamiento se busca aumentar la frecuencia cardiaca basal y activar los musculos que se

ejercitaran en la secion

COMP CAR DESCRIPCION DEL EJERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REP 5 ,ﬂ,
Sentadilla: La sentadilla es uno de los ejercicios basicos del entrenamiento de fuerza. 1
SER 5 Trabaja directamente los muisculos de muslo, musculos de la cadera y gluteos, haciendo
DES |»a 4° la cantidad de series y repeticiones recomendadas podrias lograr la parte baja que
NT | 006 deseas yfo_rtalece los h_uesos, ligamentos ytendone.s d? pie'rnas y caderas. Se debe
felxionar las rodillas hasta logra un grado de inclinacion de 90 grados. [
vT © -
REP 5
SER 5 Carrera: Se emplea de manera recta donde las rodillas deben ser flexionadas
DES | o g secuencialmente y estas deben subirigual o mayor que la cadera, teniendo la espalda
~NT 2o recta ylos brasos a la altura que se quiera subiry tocar la rodillas.
vT 2
REP 5 SENTADILLA : En este ejercicios se ve imbolucrado los musculos de la pierna como
SER 5 cuadriceps, femorales y gluteo, ejecutando un movmiento de flexion y extension de las
oes | 2a piernas en donde el deportista debe bajar el gluteo y piernas hasta formar un angulo de
90 grados y extender las piernas para volver a la posicion ssagital del cuerpo,teniendo
INT | 82% | encuenta que este ejercicio se debe ejecutar con la espalda recta para evitar lesionesy
VT 2 la rodilla no puede sobre pasar la punta del pie.
REP 5
peso muerto: Se realiza de forma sagital ubicando las piernas a la anchura de los hombro
SER 5 flexionando el tren superior hacia delante y estendiendo los brasos para mejor postura
pes | 2.4 utilizar una correa o palo en sujetacion prona de las manos, teniendo presente que las
rodillas deben estar un poco semiflexionadas para tener una mejor activacion de los
INT | 82% femorales,se debe tenerla espalda recta para tener una buena postura de ejecucion
vT 2

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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La cuarta semana y ultima de trabajo de este bloque A estd determinada por la
estabilizacién de los deportistas en cuanto al proceso realizado durante las 3 semanas anteriores
donde era la adaptacion de los deportistas en cuanto a los ejercicios realizados y cumplimiento de
este objetivo para asi adaptar el cuerpo al siguiente bloque. En esta semana se realizaron un total
de 3 sesiones de entrenamiento las cuales se ven reflejadas en una de ellas la cual estan

representadas en la (Tabla 21 y Tabla 22).

21. Tabla sesiones de entrenamiento banda elastica semana 4 /bloque A.

SITIO DE PRACTICA : Casa | DEPORTE: Woleibal | HORARIO: 3 pm a4 pm

RANGO DE EDAD: 18y 25 afios | RECURSOS : Espacio de 15 x 15 metros

Practicantes: Giovany Poveda,Catalina
SomezBrayan Campo, Diego Nivia.

ENTRENADOR T : |TUTOR: Gorge Celis

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION :Mejorar lapostura en la ejecucion de los ejercicios.

ASPECTO A TREARALN SIST ENTREMNAMIENTCD INMTEMSIDALD (RANCO] ORIETINVEG FISICOS
TECHICO COMTIMNUO BAJA RESISTEMCIA x
TACTICCO FRACCIOMNADNC MAED LA FUERZA
FISICO oS FUMNCIOMNAL ALTA WELOCIDADY
TEORICO PROFPIOCEPTIVO PAAXT VLA FLEXIBILIDALD
OTRO FAC MEU PROFICEPTIWA

OBIFTIVOS CAP COORDIMATIWVAS SN I I SN N A —l
RITRAD = CORIENTACICMN de los ejercicios,teniendo encuenta la
ACOPLAMIENTO RESCCIOMN potencia en el salto v los musculos que se
DIFEREMNCIACION CAMBIOD b
ECQUILIBRIO OTRA
Calentamiento: se realiza 100 saltos con laso.
COMP CAR DESCRIPCION DEL EIERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REF 1z
SER . curl de femoral: 1- Fars realizar el curl de piernas con bandas, tendremos gue estirarnos
en el suelc bocs sbajo. 2- Ats las bandas en algdn lugsr cerca del suslo, ¥= gue =i lo haces
DEF |2-A 4 demssisdo slto, == resbalaran de tus pies durante la sjecucidn. 3- Coloca Ias bandas en
wr | zg.. | tuspies(una banda encads pie)como sewve en la imagen a continuacién. Si colocas Iss
bandas comao en la imagen, no deberian moverse a lo largo del movimiento. Si no puedes
scceder a dos bandas, puedes hacerlo con una sela pierna.4- Muévete 3 una distancia
donde sientas algo de tensién.5-Tira con las piernas hasta donde puedss, mantén Ia
~T posicién durante medio sesundo en la parte final y relsja. Puedes agarrarte en el suslo
con las manos
o
REF 1=
SER 4 |tump Squat: se ejecuta un salto explesive en el lugar que se encuentra llevandoe acabo

despues del salto una sentadilla sin gue esta scbre pase |la redilla de la punta del ie
teniendc una postura rects en |a espalds v los brasos llevados hacis adelante v este

INT FO:: |mMowvimiento se ejecutars con la bands en la pocicion de los cuadriceps
T 10
REF 1=2
SER 4

aduccion de cadera: FASO 1 Pasa el extremo de una banda elastica slrededor de un objeto
contundente y &l otro alrededor del tobillo. Ponte de pie con el tobillo enrcllado slejado

oEs | 24 del extremo contrario de |a banda a |s ver que te sujetas al objeto contundente con el

brazo interior. PASO 2 Levanta |a pierna exterior hacia arriba y hacia un lado lo mas lejos

gue puedas. Haz una pausa vy luego baja la pierna hasta la posicion inicial.

e 10

REF 12 patada alta: Fonte 2 cuatro patas y abre tus manos hasta gue estén abiertas tanto como
tus hembros, Ias redillas deberdn estar rectas justo debajo de tus caderas.

SER + Mantén Ia rodilla derecha doblads 3 502 y eleva Is pierna hasta que esté sl nivel de 1=

[ cadera

Baja la redilla casi al suele pero antes de tocar repite el movimiento anterior ¥ vuelve a
elewvarla.

Una vez que hayss completado las repeticionss con una pierna, cambia repite lo mismo

con la otra pierna.

MUELTAS & LS CAallas: Se reliza estiraamiento de los musculos trabajados.

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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PLAN DE ENTRENAMIENTO

SESION DE ENTRENAMIENTO No 10 |

ETAPA: Control

MUNICIPIO O LOCALIDAD : Bogota

| FECHA | | |

SITIO DE PRACTICA : Casa

DEPORTE: Voleibol

HORARIO: 10 amal2 pm

RANGO DE EDAD: 18y 25 aiios

RECURSOS : Espacio para moverse y banda elastica

Practicantes: Giovany Poveda,Catalina
Gomez,Brayan Campo,Diego Nivia.

ENTRENADORT:

TUTOR: Gorge Celis

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION :ejecuta de manera

correcta las repeticiones sin perder la tecnica de ejecucion

ASPECTO A TRABAJAR

SIST ENTRENAMIENTO

INTENSIDAD (RANGO)

OBJETIVOS FISICOS

ACOPLAMIENTO

DIFERENCIACION

EQUILIBRIO

D REACCION

OBIJETIVO:Generar ejercicios enfocado al
fortalecimiento de los musculos principales
para la ejecucuion del salto en el voleybol .

|:| CAMBIO

TECNICO 1 CONTINUO 1 Baa [ ] RESISTENCIA [ x |
TACTICO ] FRACCIONADO [P meoia [ ] FUERZA
FISICO FUNCIONAL 1 ALTA vetocipap [ ]
TEORICO ] PROPIOCEPTIVO || maxima [ ] FLExiBILDAD [ ]
OTRO |:| FAC NEU PROPICEPTIVA | |
OBJETIVOS CAP COORDINATIVAS

RITMO [x_] orientacion ]

| X |

[ omra

Calentamiento: En el calentamiento se busca aumentar la frecuencia cardiaca basal y activar los musculos que se
ejercitaran en la secion

COMP CAR DESCRIPCION DEL EJERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REP 5
SER . n .
5 Crup de pierna: El curl femoral tumbado es un tipo de entrenamiento con pesas o peso
DES [,-a 4:| corporaldeaislamiento cuyo musculo-objetivo es el entrenamiento del femoral de la
pierna,musculos de la parte posterior denominado isquiotibial.
INT
84%
vT 2
REP 5
Jumpi squats: En este ejercicios se ve imbolucrado los musculos de la pierna como
SER . . K . .
5 cuadriceps, femorales y gluteo entre otros. Para la ejecucion del movimiento la mirada
DES | o g debe estar dirigida hacia el frente, tronco perpenticular al sueloy hombros a la misma
~NT altura apoyo con la planta del pie, piernas del impulso total mente extendidas y un
o S n
84% quilibrio entre brazos, piernas y tronco.
vT 2
REP B
SER 5 ABDOMINAL: Se ejecuta de manera que el cuerpo este sentado boca arriba, donde se
oes | 24 semiflexiona las rodillas para posicionar los pies en el pisoy contraer el abdomen, la
ejecucion es del tren inferior extensiendo y contrayendo el tren superior con la espalda
INT | 84% recta ylas manos enlos lados o en los hombros formando una x.
vT n
REP B
SeR s PATADA ALTA: Se realiza con el cuerpo acostado boca abajjo estendiendo los brasos y
piernas, se eleva la pierna ejerciendo una extencion de cadera con la cual se va a realizar
DES | 2'-4 el ejercicio, teniendo en cuenta que la espalda no se debe mover y solo se mueve la
wNT | 84% pierna haciendo una contraccion en el gluiteo cuando la pierna se encuentre arriba.
vT 2

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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En el bloque B se realiza trabajo de fuerza en el tren inferior donde se maneja un volumen
de trabajo en cuanto a la planificacién de peso corporal con un total de 4 series de 15 repeticiones,
mientras que en la planificacion de banda eléstica se trabaja con la banda roja con un total de 4
series de 15 repeticiones., en este bloque se realiza un total de 4 semanas, implementando una
cantidad de 12 sesiones correspondientes a este bloque B con un volumen de tiempo total 720

minuto de trabajo en este bloque.

La primera semana se hace manejo de banda (roja), para generar una potencia mas
elevada para el entrenamiento de los masculos del tren inferior, esto se representa en la (Tabla 23

y Tabla 24) donde se evidencia el trabajo de dos sesiones realizadas en la semana 5.
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23. Tabla sesiones de entrenamiento banda elastica semana 5 /bloque B.
SITHD DE PRACTICA @ Casa DEPORTE: Voleibaol |HEI-H.P1RID: 3 pmadpm
RANGO DEEDAD: 18y 25 anos [RECURSOS : Espacio de 15 x 15 metros
Practicantes: Giovany Poveda,Catalina

Gomez,Brayan Campo, Diego Nivia, ENTREMADORT : UTOR: Gorge Celis

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.
EVALUACION =l — - - - -

ASPECTO A TRABAJIAR SIST ENTRENAMIENTO INTENSIDAD [RANGO) OBIETIVOS FISICOS
TECNICO CONTINUO BALA RESISTENCIA x
TACTICO FRACCIONADO X MEDIA FUERZA ®
FISICO % FUNCIOMAL ALTA x VELOCIDAD
TEQRICO PROPIOCEPTIVD A PLA FLEXIBILIDAD
OTRO FAC NEU PROPICEPTIVA

OBJETIVOS CAP COORDINATIVAS

CILIL IV LJTLULEl U inanela curnicoa y

RITMO % CRIENTACION . R R .
— progresiva las repeticones de los ejercicios

ACOPLAMIENTO REACCION sin perder la tecnica.

DIFERENCIACION CAMBIO b

EQUILIBRIO OTRA

Calentamiento: se realiza jumpy jack durante 1 minuto

COMP CAR DESCRIFCION DEL EIERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REF 15
SER 5 Carrera: 5e emplea de manera recta donde |as rodillas deben ser flexionadas
oEs secuencialmente y estas deben subirigual o mayor gue |a cadera, teniendo |a espalda
a4 rectay los brasos a la altura que =& quiera subir y tocar |a rodillas con tando |3 fricion de
INT | 7pe: |z banda |z cual esta en |z pocicion de los cuadriceps del deportista.
VT | 1z
REF 5 SENTADILLA : En este ejercicios se ve imbolucrado los musculos de |a pierna coma
- cuadriceps, femorales y gluteo, ejecutando un movmiento de flexion y extension de las
5

piernas en donde el deportista debe bajar el gluteo y piernas hasta formar un angulo de
DES | o g 20 grados y extender las piernas para volver a |a posicion ssagital del cuerpo,teniendo
T encuenta que este ejercicio se debe ejecutar con la espalda recta para evitar lesiones y

|z rodilla no puede sobre pasar la punta del pie el cual llevara la adicion de |2 banda
glastica en la parte de los cuadriceps

FEF 15 |curl de femoral: 1- Para realizar el curl de piernas con bandas, tendremaos gue estirarnos

5 en el suelo boca abajo. 2- Ata las bandas en algln lugar cerca del suelo, ya gue silo haces
ZER " . . ‘s
demasziado alto, =& resbalaran de tus pies durante |z ejecucion. 3- Coloca las bandas en

DES | &'-4' |tus pies (una band=s en cadas pie) come se ve en la imagen = continuacion. S colocas las
wr | =0 bandaz comoen la imagen, nodeberian moverse 8 lo largo del movimiento. 5i no puedes
acceder a dos bandas, pusdes hacerlo con una sols pierna.4- Muévete 3 unz distanciz
donde sientas algo de tension.5-Tira con las piernas hasta donde puedas, mantén la

¥T n posicion durante medio segunde en la parte final y relaja. Puedes agarrarte en el suelo
con las manos.
peso muerto: Para hacer el Pezo Muerto necesitamos que |as bandas tengan una longitud
REF 15 de al mencs un metro. Podemaos agarrar directamente los extremos de las bandas con las
SER 5 |manos o utilizar un pale de escoba o una barra. Colocamos la banda en el suelo, pisamos
I la banda con los pies hacia fuera, con una separacion entre las caderas y los hombros.

Debemos estar centrados respecto a la goma.

InT | 803 |Colocamos una barra o palo entre los extremos de |la Goma y la agarramaos con las manos.

Los brazos iran por fuera de las rodillas. Colocamos |a barra encima del empeine, 2 la
altura de |a tibia, flexionaremaos las radillas, los hombros pordelante de la barra
juntando los omoplatos, ezpalda alineada con el gliteo. Inspiramas, mirads al frente
apretamaos gliteo y abdomen. Subimos el palo pegado al cuerpo, una vez llegamaos a las
T iz |rodillas hacemos una extenzidn de caders hasts quedar completamente erguidos ¥
soltamos el aire. Hacemos el movimiento inverso, bajamos |a barra pegads al cuerpo,

contraccien de cadera, llenando de aire los pulmones, los hombros con retraccion

escapular, abdomen y gliteos activados. Bajamos hasta llegar al las tibias y repetimos el

movimiento tantas veces CoOMo sea Necesario.

WUELTA & L& CALMA: Se reliza estiraamiento de los musculos trabajados.

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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PLAN DE ENTRENAMIENTO

SESION DE ENTRENAMIENTO No 14

ETAPA: Adaptacion

MUNICIPIO O LOCALIDAD : Bogota

| Fecia [ o | o |

SITIO DE PRACTICA : Casa

DEPORTE: Voleibol

HORARIO:3 pmad4 pm

RANGO DE EDAD: 18y 25 aiios

RECURSOS : Espacio de 15 x 15 metros

Practicantes: Giovany Poveda,Catalina
Gomez,Brayan Campo,Diego Nivia.

ENTRENADORT :

TUTOR: Gorge Celis

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION :Mejorar la postura de ejecucion en los ejercicios.

ASPECTO A TRABAJAR SIST ENTRENAMIENTO INTENSIDAD (RANGO) OBJETIVOS FISICOS
TECNICO 1 CONTINUO 1 Baa [ RESISTENCIA
TACTICO ] FRACCIONADO MEDIA FUERZA
FIsIco FUNCIONAL L1 [lama [ vewocioao ]
TEORICO 1 prROPIOCEPTIVO ] vaxima [ ] FLEXIBILDAD [ ]
OTRO |:| FACNEU PROPICEPTIVA | ]

OBJETIVOS CAP COORDINATIVAS

RITMO ORIENTACION I:I OBIJETIVO: Mejorar el desempefio y postura

ACOPLAMIENTO

DIFERENCIACION

EQUILIBRIO

REACCION

[ [

involucran.

delos ejercicios,teniendo encuenta la
potencia en el saltoy los musculos que se

D CAMBIO

=
] oma 1

Calentamiento: se realiza 100 saltos con laso.

COMP CAR DESCRIPCION DEL EJERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REP ©
SER 4 . .
Carrera: Se emplea de manera recta donde las rodillas deben ser flexionadas
DES |5-p 4+ Secuencialmenteyestas deben subirigual o mayor que la cadera, teniendo la espalda
recta ylos brasos a la altura que se quiera subir y tocar la rodillas.
INT
70%
vT 0
REP ©
SER . . . L . .
4 extencion de pierna: Se realiza posicionando el cuerpo boca abajoyextendiendon los
DES | 5 4 brasos junto con las piernas elevando cada pierna unilateralmente hacia arriba
generando una contraccion en el gluteo.
INT | 7006
vT 0
REP »
ZANCADAS: Se estiende la pierna lateralmente con la cual vamos a ejecutara el
ER 4 . . N " . .
S movmiento de flexion, esta pierna generar una flexion sin sobre pasar la punta del piey
DES | 2'-4' | hasta formar un a ngulo de 90 grados y la pierna contraria debe estar extendida teniendo A . /(
T | 70% una semiflexion la cual nos permite estar muy serva del piso sin tocarlo para ejecutar s
Q)
bien el ejercicio,teniendo encuenta la postura de la espalda la cual debe estarrecta. /
vT 0 3 }
REP » }
SER 4 Jump Squat: se ejecuta un salto explosivo en el lugar que se encuentra llevando acabo 5
pES | 24" despues del salto una sentadilla sin que esta sobre pase la rodilla de la punta del ie
teniendo una postura recta en la espalda y los brasos llevados hacia adelante.
INT 70%
vr | o i _ ‘_ =

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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La segunda semana se implementa un trabajo con banda elastica (roja) y peso corporal
donde se mantiene el volumen segun las repeticiones planteadas durante cada serie, reflejado en

la (Tabla 25 y Tabla 26) se evidencia una de las tres sesiones realizadas en la semana 6.

25. Tabla sesiones de entrenamiento banda eléstica semana 6 /bloque B

SITIO DE PRACTICA @ Casa | DEPORTE: Voleibol | HORARIO: 3 pma 4 pm

RANGD DEEDAD: 18y 25 anos |RECURSOS : Espacio de 15 x 15 metros
Practicantes: Giovany Poveda,Catalina

| ENTRENADORT : | UTOR: Gorge Celis

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION :ejecuta de manera correcta las repeticiones sin perder la tecnica de ejecucion

ASPECTO A TRABAIAR SIST ENTRENAMIENTO INTENSIDAD (RANGO) OBIETIVOS FISICOS
TECNICO L1 CONTINUO L1 BAIA l | RESISTENCIA x
TACTICO 1 FRACCIONADO 1 meoia [ ] FUERZA =]
FISICO =1 FUNCIOMAL 1 ALTA =1 veLocipar ]
TEORICO 1 proPlOCEPTIVO  [__] maxiva [ FLExiBiLDAD [ ]
OTRO I_l FAC MEU PROFICEFTIVA | |

DRIETIVOS CAP COORDINATIVAS
RITRO b ORIENTACION OBJETIVO: Ejecutar de manera correcta y
ACOPLAMIENTO REACCION progresiva las repeticones de los ejercicios
DIFERENCIACION CAMBIO X
EQUILIBRIO ] oma ]

Calentamiento: se realiza jumpy jack durante 1 minuto.

COMP CAR DESCRIPCION DEL EJIERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REF 15 curl de femoral: 1- Para realizar el curl de piernas con bandas, tendremos que estirarnos
SER 5 en el suelo boca abajo. 2- Ata las bandas en algin lugar cerca del suelo, ya que =i lo haces

demasiado alto, se resbalaran de tus pies durante la ejecucién. 3- Coloca las bandas en
DES |ova 4 tus pies (una banda en cads pis) come s ve en la imagen a continuacién. Si colocas las
T | e bandas como en la imagen, no deberian m[werseaI[}Iar;l}l:lelmm_rimientn.SinDpuEdes
acceder 8 dos bandas, puedes hacerlo con una sola pierna.4- Muévete 3 una distancia
donde sientas algo de tension.5-Tira con las piernas hasta donde puedas, mantén la
¥T posicign durante medio segundo en la parte final y relaja. Puedes agarrarte en el suslo
1z con las manos.
REF 15
aduccion de cadera: PASC 1 Pasa el extremo de una banda elastica alrededor de un objeto
SER 5 contundente y el otro alrededor del tobillo. Ponte de pie con el tobillo enrollado alejado
DET | 2y del extremo contrario de la banda a |a vezque te sujetas al cbjeto contundente con el
T a3 brazo interior. PASD 2 Levanta |a pierna exterior hacia arriba y hacia unlladnlnméslejns
que puedas. Hazuna pausa y luego baja |a pierna hasta |a posicion inicial.
VT 12

REF 15
ZER 5 curl de pierna: Parate con los pies alineados con los hombros y 2= redillas ligeramente
oez | 4 flexionadas. Doblando solo la rodilla, levanta el pie por detras del cuerpo y hacia el

gliteo hasta donde puedas, vy luego vuelve lentamente 3 la posicién inicial. Sentirds
T | 0 tension en los misculos de las piernas y los gliteos.
wT 12

REP 15 SENTADILLA : En este ejercicios se ve imbolucrado los musculos de la pierna como

cuadriceps, femorales y gluteo, ejecutando un movmiento de flexion y extension de las

ZER 5 piernas en donde el deportista debe bajar el gluteo y piernas hasta formar un angulo de
oEz | 74 20 grados y extender las piernas para volver a |8 posicion ssagital del cuerpo,teniendo

encuenta que este ejercicio se debe ejecutar con la espalda recta para evitar lesiones y
INT | 805 Iz rodilla no puede s=obre pasar |la punta del pie el cual llevara la adicion de |z bands
wT 1z elastica en la parte de los cuadriceps

WLELTS & Lo CaLiA: Sereliza estiraamiento de los musculos trabajados.

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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PLAN DE ENTRENAMIENTO

SESION DE ENTRENAMIENTO No 16 |

ETAPA: Adaptacion

MUNICIPIO O LOCALIDAD : Bogota

| FECHA | | |

SITIO DE PRACTICA : Casa

DEPORTE: Voleibol

HORARIO:3 pm a4 pm

RANGO DE EDAD: 18y 25 aiios

RECURSOS : Espacio de 15 x 15 metros

Practicantes: Giovany Poveda,Catalina
Gomez,Brayan Campo,Diego Nivia.

ENTRENADORT :

TUTOR: Gorge Celis

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION :Mejorar lapostura en la ejecucion de los ejercicios.

ASPECTO A TRABAJAR

SIST ENTRENAMIENTO INTENSIDAD (RANGO)

OBJETIVOS FISICOS

TECNICO 1 CONTINUO saa [ ] RESISTENCIA
TACTICO 1 FRACCIONADO MEDIA FUERZA
FISICO FUNCIONAL arma [ 1 vetocioap [
TEORICO 1 PROPIOCEPTIVO maxima [ ] FLEXIBILDAD [
OTRO I:I FAC NEU PROPICEPTIVA

OBIETIVOS CAP COORDINATIVAS
RITMO ORIENTACION

ACOPLAMIENTO

DIFERENCIACION

EQUILIBRIO

REACCION
involucran.

OBIJETIVO: Mejorar el desempefio y postura
de los ejercicios,teniendo encuenta la
potencia en el salto y los musculos que se

CAMBIO

1 00 UO0HL

] oma

Calentamiento: se realiza 100 saltos con laso.

COMP CAR DESCRIPCION DEL EJERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REP 2
SER 4

Hit Plank leg lifts: Se realiza con el cuerpo boca abajo estendiendo los brasos y las piernas

DES |5 a 4+ dondese ejecuta un movimiento unilateral de la pierna derecha y despues la izquierda
haviendo una gflexion en la rodilla la cual debe llegar a la misma altura que la cadera.
INT | 7004
vT 0
REP ©
SER . . . . . .
4 extencion de pierna: Se realiza posicionando el cuerpo boca abajoyextendiendon los
DES | 5 g4 brasos junto con las piernas elevando cada pierna unilateralmente hacia arriba
generando una contraccion en el gluteo.
INT | 7006
vT 0
REP 2
ZANCADAS: Se estiende la pierna lateralmente con la cual vamos a ejecutara el
SER 4 h . . " N .
movmiento de flexion, esta pierna generar una flexion sin sobre pasar la punta del piey
DES | 2'-4' | hasta formar un a ngulo de 90 grados y la pierna contraria debe estar extendida teniendo
T | 70% una semiflexion la cual nos permite estar muy serva del piso sin tocarlo para ejecutar
bien el ejercicio,teniendo encuenta la postura de la espalda la cual debe estarrecta.
vT 0
REP © SENTADILLA : En este ejercicios se ve imbolucrado los musculos de |la pierna como
SER 2 cuadriceps, femorales y gluteo, ejecutando un movmiento de flexion y extension de las
piernas en donde el deportista debe bajar el gluteo y piernas hasta formar un angulo de
DES | 2-4' 90 grados y extender las piernas para volver a la posicion ssagital del cuerpo,teniendo
INT | 70% | €ncuenta que este ejercicio se debe ejecutar con la espalda recta para evitar lesiones y
la rodilla no puede sobre pasar la punta del pie.
vT 10

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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La tercer semana se realiza trabajo con banda (roja) la cual genera una potencia mucho
elevada donde cada ejercicio se ejecuta a un volumen de trabajo de 4 series con 15 repeticiones el
que hace manejo al igual se trabaja este volumen en la parte de peso corporal como muestra en la

(Tabla 27 y Tabla 28).

27. Tabla sesiones de entrenamiento banda eldstica semana 7 /bloque B.

SITIO DE PRACTICA : Casa | DEPORTE: Voleibol | HORARIC: 3 pm a 4 pm

RAMNGO DE EDAD: 18y 25 afios | RECURSOS @ Espacio de 15 x 15 metros

Practicantes: Giovany Powveda,Catalina

Gomez,Brayan Campo, Diego Nivia. |E ITRENADORT : | UTOR: Gorge Celis

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACIOMN -ejecuta de manera correcta las repeticiones sin perder la tecnica de ejecucion

SIST ENTREMNAMIENTCO IMTEMSIDAR (RANCCH) OBRIETIVOS FISICOS
TECNICO CONTINUOD BALA RESISTEMCIA x
TACTICO FRACCIONMADC MPMEDLA FUERZA b
FISICO » FUMNCIOMAL ALTA VELOCIDAD
TEOQORICO PROPIOCEPTIVO PR A, FLEXIBILIDAD

OTRO FAC MEU FROFICEFTIVA
OBIETIVOS CAP COORDINATIVAS
RITMO I"‘ I ORIENTACION I I UBJIENIVU: BEjecutar de manera correcta y
progresiva las repeticones de los ejercicios
ACOPLAMIENTO I:I REACCION I:I sin perder la tecnica.
DIFEREMNCIACION D CAMBIO | = I
EQUILIBRIO I I OTRA I I

Calentamiento: se realiza jumpy jack durante 1 minuto.

COMP CAR DESCRIPCION DEL EJIERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REP 15
SER 5 |Carrera:Se emples de maners rects donde |== rodillas deben serflexionadas
secuencialmente y estas deben subir igual o mayor que |a cadera, teniendo s espalda
DES |pom 4+

recta y los brasos a |a altura gue se quiera subir y tocar |a rodillas con tando |a fricion de
1T a0z |12 banda la cual esta en la pocicion de los cuadriceps del deportista.

wT 12

REF 15 SENTADILLA : En este ejercicios se ve imbolucrado los musculos de |a pierna como
cuadriceps, femorales y gluten, ejecutando un movmiento de flexion y extension de las

SER 5

piernas en donde el deportista debe bajar el gluteo y piernas hasta formar un angulo de
DE= 2.4 |0 grados y extender las piernas para volver 3 la posicion ssagital del cuerpo,teniendo

encuenta gque este gjercicio se debe ejecutar con la espalda recta para evitar lesiocnes y
Ia radilla no puede sobre pasar |la punta del pie el cual llewvara |la adicion de |a banda

T 12 |elsstica enla parte de los cusadriceps

REF 15 curl de fermoral: 1- Fara realizar el curl de piernas con bandas, tendremos que estirarnocs

SER 5 en el suelo boca abajo. 2- Ata las bandas en algon lugar cerca del suelo, ya gue si lo haces
demasiado alto, se resbalaran de tus pies durante la ejecucién. 3- Coloca las bandas en

DESF | 2'-4' |tus pies (una bands en cada pie) como =& ve en la imagen s continuacian. Si colocas las

vt | =0m |pandas como enls imagen, no deberian moverse a lo largo del movimiento. Sino puedes
acceder a dos bandas, puedes hacerlo con una sola pierna.4- Muévete 3 una distancia
donde sientas algo de tensién.5-Tira con las piernas hasta donde puedas, mantén la

wT = posicion durante medio segundo en la parte final v relaja. Puedes agarrarte en el suelo
con las manos.

REF 15 |peso muerto: Para hacer el Pesoc Muerto necesitamos gue las bandas tengan una longitud

= de al menos un metro. Podemos agarrar directamente los extremos de las bandas con las
ZER

manos o utilizar un palo de escoba o una barra. Colocamos la banda en el suelo, pisamos

DE= 2'-4' |l=2 banda con los pies hacia fuera, con una separacidn entre las caderas y los hombros.

Debemos estar centrados respecto a la goma.

Colocames una barra o palo entre los extremos de la Goma y la agarrames con las manes.
Los brazos iran por fuera de las rodillas. Colocamos |a barra encima del empeine, a la
altura de la tibia, flexionaremaos las radillas, los hombros por delante de |a barra
juntandeo los omoplatos, espalda alineada con el gldteo. Inspiramaos, mirada al frente
apretamaos glitteo y abdemen. Subimos el palo pegado al cuerpo, una vez llegamaos a las
wT 1z |redillas hacemos una extensidn de cadera hasts quedar completamente erguidos y

soltamos el aire. Hacemos el movimiento inverso, bajamos |la barra pegada al cuerpo,
contraccion de caders, llenando de aire los pulmones, los hombros con retraccign
escapular, abdomen v gliteos activados. Bajamos hasta llegar al las tibias v repetimos el
mowvimiento tantas veres como sea necsesario

YWUELTA A LS CALRS: Sereliza estiraamiento de los musculos trabajados.

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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28. Tabla sesiones de entrenamiento peso corporal semana 7 /bloque B.

PLAN DE ENTRENAMIENTO

SESION DE ENTRENAMIENTO No 18 |

ETAPA: Control

MUNICIPIO O LOCALIDAD : Bogota

| Fecha |23 | o |

SITIO DE PRACTICA : Casa

DEPORTE: Voleibol

|HORARIO: 10amal2 pm

RANGO DE EDAD: 18y 25 aiios

RECURSOS : Espacio para moverse y banda elastica

Practicantes: Giovany Poveda,Catalina
Gomez,Brayan Campo,Diego Nivia.

ENTRENADORT:

TUTOR: Gorge Celis

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION :Mejorar lapostura en la ejecucion de los ejercicios.

ASPECTO A TRABAJAR

SIST ENTRENAMIENTO INTENSIDAD (RANGO)

OBJETIVOS FISICOS

ACOPLAMIENTO

DIFERENCIACION

I:I REACCION

involucran.

OBJETIVO: Mejorar el desempefio y postura
delos ejercicios,teniendo encuenta la
potencia en el saltoy los musculos que se

RESISTENCIA
FUERZA

vetocipap  [_]
FLEXIBILDAD [ |

|:| CAMBIO

TECNICO 1 CONTINUO 1 sva [ ]
TACTICO 1 FRACCIONADO mvebia [ x ]
FISICO =1 FUNCIONAL —1 ara [
TEORICO 1 prOPIOCEPTIVO [ vaxima [ ]
OTRO I:I FAC NEU PROPICEPTIVA [ |
OBIETIVOS CAP COORDINATIVAS

RITMO ORIENTACION 1

| X |

1

EQUILIBRIO

[ oma

Calentamiento: En el calentamiento se busca aumentar la frecuencia cardiaca basal y activar los musculos que se

ejercitaran en la secion

DESCRIPCION GRAFICA

COMP CAR DESCRIPCION DEL EJERCICIO
REP »
ZANCADAS: Se estiende la pierna lateralmente con la cual vamos a ejecutara el
SER 4 : . . . . .
movmiento de flexion, esta pierna generar una flexion sin sobre pasar la punta del piey
DES |5 a 4| hasta formaruna ngulode 90 grados y la pierna contraria debe estar extendida teniendo
NT una semiflexion la cual nos permite estar muy serva del piso sin tocarlo para ejecutar
o . . .
86% bien el ejercicio,teniendo encuenta la postura de la espalda la cual debe estarrecta.
vT 0
REP ©
Abdominales: son actividades fisicas que se realizan con el objetivo de tonificar los
SER . . e . L
4 musculos de la zona media. Antes de la tonificacidn, es necesario eliminarla grasa que
DES | 54 | recubre dichos musculos, se busca un espacio suficiente para estirar los pies y elevarlos
NT para contraer la zona abdominan subiendo y bajando los pies como se muestra en la
o
86% imagen.
vT 0
REP »
SER 4 . . . h
Peso muerto: Se realiza de forma sagital ubicando las piernas a la anchura de los hombro
DES | 2'-4' flexionando el tren superior hacia delante y estendiendo los brasos, la postura de la
espalda se debe tener encuenta a la hora de subir.
INT | 86%
vT 0
REP 2
SER 4 |Hit Plank leglifts: Se realiza con el cuerpo boca abajo estendiendo los brasos y las piernas
pES | 24 donde se ejecuta un movimiento unilateral de la pierna derecha y despues la izquierda
haviendo una gflexion en la rodilla la cual debe llegar a la misma altura que la cadera.
INT 86%
vT 0

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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La cuarta semana y Ultima del bloque B est4 determinada por la aproximacion de los
deportistas en cuanto al proceso realizado durante las 7 semanas anteriores. donde se determina
el objetivo para la adaptacién del bloque C. En esta semana se realizaron un total de 3 sesiones de

entrenamiento las cuales una de ellas se ven reflejadas en la (Tabla 29 y Tabla 30).

29. Tabla sesiones de entrenamiento banda elastica semana 8 /bloque B.

SITIO DE PRACTICA : Casa DEPORTE: Voleibol | HORARID: 2 pma 4 pm

RANGO DEEDAD: 18y 25 anos RECURSOS : Espacio de 15 x 15 metros

Practicantes: Giovany Poveda,Catalina

X . ENTRENADORT : UTOR: Gorge Celis
‘Gomez,Brayan Campo, Diego Nivia.

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION ejecuta de manera correcta las repeticiones sin perder la tecnica de ejecucion

L 20 2 AN D e 110 00 2 D R ST BN TeTa DOEIETTVOE FISICOS
TECNICO CONTINUO BAJA RESISTENCIA X
TACTICO FRACCIOMADO X MEDIA FUEREZA ®

FISICO x FUNCIOMNAL ALTA x VELOCIDALD

TEORICO PROPIOCEPTIVO PAAX T PA FLEXIBILIDALD

OTRO FAC NEU PROPICEPTIVA

OBIETIVOS CAP COORDINATIVAS

RITMO X ORIENTACION progresiva las repeticones de los ejercicios
ACOPLAMIENTO REACCION sin perder la tecnica.

DIFERENCIACION CAMBIO X

EQUILIBRIO OTRA

Calentamiento: se realiza jumpy jack durante 1 minuto.

COMP CAR DESCRIFCION DEL EIERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REF 15

ZER 5 zancadas: Se realizara una Tijera al frente con desplazamiento parzs el fortalecimiento del

oEs tren inferior con 12 series de 6-10 repeticiones y progresar a 3-4 seriesde 8- 12

k) repeticiones Pausa: de 10-30 segundos después de cada serie de ejercicios Page y

INT | ape: Ellenbecker, [2008).

YTz

REF 15

high plank leg lift band: Coloque su banda de ejercicio alrededor de sus muslos [justo por

SER 5 encima de |a redilla) y coléquese en la posicien de plancha con los pies separadosala

DES | 2 g altura de los hembros Levante |a pierna derecha, manteniendo Ia pierna recta, lo mas

T a3lto que pueda Baje |2 pierna derecha y repita el movimiento ocho veces. jCambia de

a0 lado y repite!

YTz

REF 15

ZER 1 Carrera: 5e emples de manera recta donde |a= rodillas deben =er flexionadas

oEs | e secuencialmente y estas deben subir igual o mayor que la cadera, teniendo la espalda
recta y los brasos a la altura que se quiera subir y tocar la rodillas con tando |a fricion de

INT | 8052 Iz banda la cual esta en |la pocicion de los cuadriceps del deportista.

wT 12

REF 15 SENTADILLA : En este ejercicios e ve imbolucrado los musculos de |a pierna como

cuadriceps, femorales y gluteo, ejecutando un movmiento de flexion y extension de las
ZER 3 piernas en donde el deportista debe bajar el gluteo vy piernas hasta formar un angulo de
90 grados y extender las piernas para volver a |la posicion ssagital del cuerpo,teniendo

DEZ 24

encuenta gue este gjercicio se debe ejecutar con |3 espalda recta para evitar lesiones y
INT | 805 Iz redilla no puede sobre pasar |la punta del pie el cual llevara la adicion de |2 banda
e 12 elastica en la parte de los cuadriceps

WUELTA A LA SALMA: Se reliza estiraamiento de los musculos trabajados.

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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PLAN DE ENTRENAMIENTO

SESION DE ENTRENAMIENTO No 20 | ETAPA: Control

MUNICIPIO O LOCALIDAD : Bogota | FECHA | | |
SITIO DE PRACTICA : Casa DEPORTE: Voleibol HORARIO: 10 amal12 pm
RANGO DE EDAD: 18y 25 afios RECURSOS : Espacio para moverse y saltar

Practicantes: Giovany Poveda,Catalina

! . ENTRENADORT: TUTOR: Gorge Celis
Gomez,Brayan Campo,Diego Nivia.

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION :ejecuta de manera correcta las repeticiones sin perder la tecnica de ejecucion

ASPECTO A TRABAIAR SIST ENTRENAMIENTO INTENSIDAD (RANGO) OBJETIVOS FISICOS

TECNICO 1 CONTINUO | Baa [ ] RESISTENCIA

TACTICO 1 FRACCIONADO = vebia [ ] FUERZA

FISICO FUNCIONAL ] ALTA vetocioap  [_]

TEORICO ] proplOCEPTIVO  [__] maxiva [ ] FLExIBILDAD [ ]

OTRO |:| FAC NEU PROPICEPTIVA | |

OBJETIVOS CAP COORDINATIVAS

RITMO ORIENTACION D OBJETIVO:Generar ejercicios enfocado al
fortalecimiento de los musculos principales

ACOPLAMIENTO REACCION I:l para la ejecucuion del salto en el voleybol .

DIFERENCIACION CAMBIO | x |

EQUILIBRIO [ omra 1

Calentamiento: En el calentamiento se busca aumentar la frecuencia cardiaca basal y activar los musculos que se
ejercitaran en la secion

COMP CAR DESCRIPCION DEL EJERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REP 5 F P
Sentadilla: La sentadilla es uno de los ejercicios basicos del entrenamiento de fuerza. =
SER 5 Trabaja directamente los misculos de muslo, musculos de la cadera y gluteos, haciendo
DES |y'a 4° la cantidad de series y repeticiones recomendadas podrias lograr la parte baja que B -
NT | g206 deseas y fortalece los huesos, ligamentos y tendones de piernas y caderas. Se debe .
felxionar las rodillas hasta logra un grado de inclinacion de 90 grados. e
vT © -
REP 5
SER 5 Abducion de cadera: Para realizar este ejercicio se debe mantener el equilibrio, parese
oS | o erguidoy levante una pierna mientras mantiene el equilibrio con el otro pie. Sin flexionar
la rodilla, dirija la pierna levantada al costado del cuerpo. Luego baje y cruce el pie tan
INT | 8204, | lejos como pueda enfrente de la pierna de apoyo, manteniendo las dos piernas rectas.
vT 2
REP B
- s Jumpi squats: En este ejercicios se ve imbolucrado los musculos de la pierna como

cuadriceps, femorales y gluteo entre otros. Para la ejecucion del movimiento la mirada
DES | 2'-4' debe estar dirigida hacia el frente, tronco perpenticular al sueloy hombros a la misma

altura apoyo con la planta del pie, piernas del impulso total mente extendidas y un

INT | 82% o EE i
quilibrio entre brazos, piernas y tronco.
vT n
REP 5
SER 5 Crup de pierna: El curl femoral tumbado es un tipo de entrenamiento con pesas o peso
bES | 2-a corporal de aislamiento cuyo musculo-objetivo es el entrenamiento del femoral de la
pierna,musculos de la parte posterior denominado isquiotibial.
INT 82%
vT »

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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En el bloque C, se aumenta el volumen de trabajo con el fin de mejorar la potencia en los
ejercicios, este Ultimo bloque se maneja un control en donde trabaja a nivel de la planificacion de
peso corporal con un total de 5 series de 15 repeticiones, en cuanto a la planificacion de banda
elastica se trabajard con la banda negra generando un total de 5 series de 15 repeticiones. El
desarrollo de las actividades o ejercicios se daran en un tiempo estimado de una hora y media en
especifico, donde cada entrenador se encargara de su grupo asignado para implementar 3 ejercicios
por sesion teniendo en cuenta los tiempos de descanso, se realizaran enfocado al grupo de trabajo
ya sea de peso corporal o bandas elasticas con un volumen de tiempo total 840 minuto de trabajo

en este bloque.

En la primera semana del bloque de control se ejecuta el entrenamiento en cuanto al nuevo
nivel de volumen de trabajo, por lo cual el descanso estara entre 1 a 2 minutos entre serie, los
ejercicios realizados se pueden evidenciar en las (Tabla 31 y Tabla 32) en donde se desarrollan

musculos desde cuadriceps, isquiotibiales. abdominales entre otros.
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31. Tabla sesiones de entrenamiento banda eléstica semana 9 /bloque C.

95

SITIO DE PRACTICA : Casa DEPORTE: Voleibol ‘ HORARIO: 3 pma 4 pm

RANGO DEEDAD: 18y 25 anos

RECURS0S : Espacio de 15 x 15 metros

Practicantes: Giovany Poveda,Catalina

ENTRENADORT : TUTOR: Gorge Celis

Gomez,Brayan Campo, Diego Nivia.

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION :ejecuta de manera correcta las repeticiones sin perder la tecnica de ejecucion

DRIETIVOS FISICOS

RESISTENCIA [ x |
FUERZA E

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

progresiva las repeticones de los ejercicios

SIST FNTRFMARMIFNTO INTENSIAR (RANCO
TECNICO []  [|conmmuo 1 [leee [
TACTICO [ ||esccionaoo [] |[meoa [ ]
FISICO x FUNCIONAL ALTA x
TEORICO PROPIOCEPTIVO MAXIMA
OTRO FAC NEU PROPICEPTIVA
OBIETIVOS CAP CODRDINATIVAS
WDJCIHIVUL CjELULgan ug mdnerd Lurrectd
RITMO [x_] orienTacion [ | ' :
ACOPLAMIENTO I:l REACCION I:l zin perder |a tecnica.
DIFERENCIACION CAMBIO x
EQUILIBRIO OTRA

Calentamiento: se realiza jumpy jack durante 1 minuto.

COMP CAR DESCRIPCION DEL EIERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REFP 20 e
high plank leg lift band: Coloque su banda de ejercicio alrededor de sus muslos [justo por
SER 5 encima de |a rodilla)y coloquese en la posicion de plancha con los pies separados ala
DEF |o+p 4| @lturadelos hombros Levante |2 pierna derecha, manteniendo la pierna recta, lo mas
0| e, alto que pueda Baje |3 pierna derecha y repita el movimiento ochoveces. jCambia de
. ladoy repite!
VT 1z
REP 0
SER | g Jump 5quat: se ejecuta un salto explosivo en el lugar gque se encuentra llevando acabo
DES | ooy despues del salto una sentadilla sin gque esta sobre pase |3 rodilla de |2 punta del ie
. teniendo una postura recta en |3 espalda y los brasos llevados hacia adelante y este
INT | ape; movimiento se ejecutara con |2 banda en |a pocicion de los cuadriceps
VT 1z
FEF | 20 estencion de pierna: Siéntese en una silla y agarre |a banda de los extremos. Mueva su
rodilla derecha hacia el pecho y cologue |a banda debajo de su pie. Contraiga el suelo
SR X pelvice y el core mientras mantiene su pecho levantado. La banda debe tener tensidn
DEZ | 24 | desde el comienzo del movimiento. Extienda completamente |a pierna derecha frente a
e | om0 usted mientras exhala. Vuelva a |a posicign inicial con un suave movimiente mientras
inhala. Repita el movimiento la cantidad especificada de repeticiones y luego cambie de
VT 12 lzdo y repita con la otra pierna.
REP | 20 patada alta: Ponte a cuatro patas y abre tus manos hasta que estén abiertas tanto como
P Fushl}mbrl}s, las rodillas deberan Estarre:tasjustndebajudetusFaderas.
Manten |a rodilla derecha doblada a 902 y eleva |z pierna hasta gue este 3l nivel de la
DES | Z-¢ cadera.
wr | aoe | Baia la rodilla casial suelo pero antes de tocar repite el movimiento anterior y vuelve 3
glevarla.
T2

WIELTA & LA CALMA: Sereliza estiraamiento de log musculos trabajados.

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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PLAN DE ENTRENAMIENTO

SESION DE ENTRENAMIENTO No 23 |

ETAPA: Adaptacion

MUNICIPIO O LOCALIDAD : Bogota

| FECHA | | |

SITIO DE PRACTICA : Casa

DEPORTE: Voleibol

HORARIO: 3 pm a4 pm

RANGO DE EDAD: 18 y 25 afios

RECURSOS : Espacio de 15 x 15 metros

Practicantes: Giovany Poveda,Catalina
Gomez,Brayan Campo,Diego Nivia.

ENTRENADORT :

TUTOR: Gorge Celis

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION :ejecuta de manera

correcta las repeticiones sin perder la tecnica de ejecucion

ASPECTO A TRABAJAR

SIST ENTRENAMIENTO INTENSIDAD (RANGO)

OBJETIVOS FISICOS

1

TECNICO CONTINUO Baa [
TACTICO — FRACCIONADO mebia [ ]
FISICO FUNCIONAL ALTA
TEORICO —1 PROPIOCEPTIVO maxiva [ ]
OTRO I:' FAC NEU PROPICEPTIVA

OBJETIVOS CAP COORDINATIVAS
RITMO ORIENTACION

ACOPLAMIENTO

DIFERENCIACION

EQUILIBRIO

REACCION

RESISTENCIA

FUERZA

vetocipap [ ]
FLexisiubap [

OBJETIVO: Ejecutar de manera correcta y
progresiva las repeticones de los ejercicios
sin perder la tecnica.

D CAMBIO

11 00 O00ED

[ otra

Calentamiento: se realiza jumpy jack durante 1 minuto

COMP CAR DESCRIPCION DEL EJERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REP 5
ZANCADAS: Se estiende la pierna lateralmente con la cual vamos a ejecutara el movmiento
SER 5 . . . . .
de flexion, esta pierna generar una flexion sin sobre pasar la punta del pie y hasta formar un
DES |, a 4| @angulo de 90 gradosy la pierna contraria debe estar extendida teniendo una semiflexion la
INT cual nos permite estar muy serva del piso sin tocarlo para ejecutar bien el
70% ejercicio,teniendo encuenta la postura de la espalda la cual debe estar recta.
vT »
REP 15 SENTADILLA : En este ejercicios se ve imbolucrado los musculos de la piernacomo
SER 5 cuadriceps, femoralesy gluteo, ejecutando un movmiento de flexion y extension de las
oEs piernas en donde el deportista debe bajar el gluteo y piernas hasta formar un angulo de 90
24 grados y extender las piernas para volver a la posicion ssagital del cuerpo,teniendo
INT | 809 | encuentaque este ejercicio se debe ejecutar con la espaldarecta para evitar lesionesyla
vT » rodilla no puede sobre pasar la puntadel pie.
REP 5
peso muerto: Se realiza de forma sagital ubicando las piernas a la anchura de los hombro
SER 5 . . ) . .
flexionando el tren superior hacia delante y estendiendo los brasos para mejor postura
DES | 2-4' utilizar una correa o palo en sujetacion prona de las manos, teniendo presente que las
~T | 80% rodillas deben estar un poco semiflexionadas para tener una mejor activacion de los
femorales,se debe tener la espalda recta para tener una buena postura de ejecucion.
vT n
REP 5
SER 5 Hit Plank leglifts: Se realiza con el cuerpo boca abajo estendiendo los brasos y las piernas
bES | 2-4 donde se ejecuta un movimiento unilateral de la pierna derecha y despues la izquierda
haviendo una gflexion en la rodilla la cual debe llegar a la misma altura que la cadera.
INT | 80%
vT »
REP 5
SER 5 Jump Squat: se ejecuta un salto explosivo en el lugar que se encuentra llevando acabo
pes | 2-a despues del salto una sentadilla sin que esta sobre pase la rodilla de la punta del ie
teniendo una postura recta en la espalda y los brasos llevados hacia adelante.
INT | 80%
vT 2

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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En la segunda semana del blogue C, se mantienen las mismas series y repeticiones,

realizando ejercicios con una banda elastica (negra) donde se genera mas resistencia. Por parte del

grupo de peso corporal se implementan ejercicios de extremidades inferiores en esta semana se

realiza un total de 3 sesiones donde se evidencia una de cada método en (Tabla 33 y Tabla 34).

33. Tabla sesiones de entrenamiento banda elastica semana 10 /bloque C.

SITIO DE PRACTICA : Casa | DEPORTE: Voleibaol | HORARIO: 3 pma 4 pm

RAMNGO DEEDAD: 18y 25 afios | RECURSO0S : Espacio de 15 x 15 metros

Practicantes: Giovany Poveda,Catalina
Gomez,Brayan Campo, Diego Nivia.

| ENTREMADORT : | UTOR: Gorge Celis

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION :ejecuta de manera correcta las repeticiones sin perder la tecnica de ejecucion

— ASPECTO ATRABAIAR | SIST ENTRENAMIENTO INTENSIDAD (RANGO OBJIETIVOS FISICOS
TECNICO E CONTINUOD I I BALA : RESISTEMCIA
TACTICO FRACCIONADO bt PEDA FUERZA x
FISICO x FUMNCIOMAL ALTA = VELOCIDAD
TEORICO PROPIOCEPTIVO PR A FLEXIBILIDALD
OTRO FAC MEU PROPICEPTIVA
OBIETIVOS CAP COORDINATIVAS
_
RITHRAC = ORIENTACION progresiva las repeticones de los ejercicios
ACOPLAMIENTO REACCION sin perder la tecnica.
DIFERENCIACION CAMBIO s
EQUILIBRIO OTRA
Calentamiento: se realiza jumpy jack durante 1 minuto.
COMP CAR DESCRIFCION DEL EJIERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REFP 20
aduccion de cadera: PASO 1 Pasa el extremo de una banda eldstica alrededor de un objeto
3ER 5 contundente y el otro alrededor del tobillo. Ponte de pie con el tobillo enrcllado alejado
DES |5-p 4| delextremocontrariode la banda a la vez que te sujetas al objeto contundente con el
T brazo interior. PASD 2 Levanta la pierna exterior hacia arriba y hacia un lado lo mas lejos
B0 que puedas. Haz una pausa y luego baja |a pierna hasta |a posicion inicial.
VT 12
REFP 0
SER 5 zancadas: Se realizard una Tijera al frente con desplazamiento para el fortalecimiento del
s tren inferior con 12 =eries de 6-10 repeticiones y progresar 3 3-4 series de 8- 12
24 repeticiones Pausa: de 10-20 segundos después de cada serie de ejercicios Page y
INT | o Ellenbecker, [2008).
VT 12
FEP 2a SENTADILLA : En este ejercicios se ve imbolucrado los musculos de la pierna como
SER 5 cuadriceps, femorales y gluteo, ejecutando un movmiento de flexion y extension de las
. g piernas en donde el deportista debe bajar el gluteo y piernas hasta formar un angulo de
90 grados y extender las piernas para volver a |la posicion ssagital del cuerpo,teniendo
T 80 | encuenta que este ejercicio se debe ejecutar con |la espalda recta para evitar lesiones y
wT 12 Ia radilla no puede sobre pasar |la punta del pie.
REFP o0 - "
peso muerto: Para hacer el Peso Muerto necesitamos que las bandas tengan una longitud
ZER 5 de al menos un metro. Podemaos agarrar directamente los extremos de las bandas con las
manos o utilizar un palo de escoba o una barra. Colocameos |a banda en el suelo, pisamos
DE= 24 la banda con los pies hacia fuera, con una separacién entre las caderas y los hombros.
T a0 Debemos estar centrados respecto a la goma.
Colocamos una barra o palo entre los extremos de |la Goma y la agarramos con las manos.
Los brazos irdn por fuera de las rodillas. Colocameos la barra encima del empeine, ala
altura de |a tibia, flexionaremaos las rodillas, los hombros por delante de |a barra
juntandeo los omoplatos, espalda alineada con el gldteo. Inspiramaos, mirada al frente
spretamos gliteo y sbdomen. Subimaos el palo pegado al cuerpo, una vez llegamos a las
T 12 radillas hacemos una extensidn de cadera hasta quedar completamente erguidos y
soltamas el aire. Hacemaos el movimiento inverso, bajamos |a barra pegada =l cuerpo,
contraccion de cadera, llenando de aire los pulmones, los hembros con retraccién
escapular, abdomen y gliteos activados. Bajamos hasta llegar al las tibias y repetimos el
movimiento tantas veces oMo 583 Necesario.

WUELTS & Lo CoLks: Se reliza estiraamiento de los musculos rrabajados.

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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34. Tabla sesiones de entrenamiento peso corporal 10 /bloque C.

PLAN DE ENTRENAMIENTO

SESION DE ENTRENAMIENTO No 25 | ETAPA: Adaptacion

MUNICIPIO O LOCALIDAD : Bogota | FECHA | | |
SITIO DE PRACTICA : Casa DEPORTE: Voleibol HORARIO: 3 pm a4 pm
RANGO DE EDAD: 18 y 25 afios RECURSOS : Espacio de 15 x 15 metros

Practicantes: Giovany Poveda,Catalina
Gomez,Brayan Campo,Diego Nivia.

ENTRENADORT : TUTOR: Gorge Celis

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION :ejecuta de manera

correcta las repeticiones sin perder la tecnica de ejecucion

ASPECTO A TRABAJAR SIST ENTRENAMIENTO INTENSIDAD (RANGO) OBJETIVOS FISICOS
TECNICO 1 CONTINUO —1 saa [ 1] RESISTENCIA
TACTICO 3 FRACCIONADO veoia [ ] FUERZA
FISICO FUNCIONAL —1 ALTA vetocioap [ ]
TEORICO 3 PROPIOCEPTIVO || vmaxima [ 1] Fiexisiupap [
OTRO :I FAC NEU PROPICEPTIVA | ]

OBJETIVOS CAP COORDINATIVAS
RITMO [x_1 orienTacion —1
OBIJETIVO: Ejecutar de manera correcta y
ACOPLAMIENTO I:I REACCION I:l progresiva las repeticones de los ejercicios
sin perder la tecnica.
DIFERENCIACION I:I CAMBIO | x I
EQUILIBRIO [ otra —1

Calentamiento: se realiza jumpy jack durante 1 minuto.

DESCRIPCION GRAFICA

COMP CAR DESCRIPCION DEL EJERCICIO
REP 5
SER 5 PATADA ALTA: Se realiza con el cuerpo acostado boca abajjo estendiendo los brasos y
bes piernas, se eleva la pierna ejerciendo una extencion de cadera con la cual se va a realizar
2A4" el ejercicio, teniendo en cuenta que la espalda no se debe mover ysolo se mueve la
INT | 809% pierna haciendo una contraccion en el gluiteo cuando la pierna se encuentre arriba.
vT »
REP 5
Peso muerto: Se realiza de forma sagital ubicando las piernas a la anchura de los hombro
SER 5 . " N K .
flexionando el tren superior hacia delante y estendiendo los brasos para mejor postura
DES | 5i_g utilizar una correa o palo en sujetacion prona de las manos, teniendo presente que las
INT rodillas deben estar un poco semiflexionadas para tener una mejor activacion de los
o
0% femorales,se debe tener la espalda recta para tener una buena postura de ejecucion.
vT ©
REP 5
SER 5 . n
Carrera: Se emplea de manera recta donde las rodillas deben ser flexionadas
DES | 2'-4' secuencialmente y estas deben subirigual o mayor que la cadera, teniendo la espalda
recta ylos brasos a la altura que se quiera subiry tocar la rodillas.
inT | 80% Y a a Y
vT 2
REP 5B SENTADILLA : En este ejercicios se ve imbolucrado los musculos de la pierna como
SER 5 cuadriceps, femorales y gluteo, ejecutando un movmiento de flexion y extension de las
piernas en donde el deportista debe bajar el gluteo y piernas hasta formar un angulo de
DES | 2-4 90 grados y extender las piernas para volver a la posicion ssagital del cuerpo,teniendo
INT | 809 | €ncuenta que este ejercicio se debe ejecutar con la espalda recta para evitar lesiones y
la rodilla no puede sobre pasar la punta del pie.
vT 2
REP 15
SER 5 Jump Squat: se ejecuta unsalto explosivo en el lugar que se encuentra llevando acabo
pES | 24 despues del salto una sentadilla sin que esta sobre pase la rodilla de la punta del ie
teniendo una postura recta en la espalda y los brasos llevados hacia adelante.
INT | 80%
vT 2

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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La tercera semana del bloque C de trabajo, se realizan ejercicios con banda (negra) que

genera mayor resistencia, por su parte los deportista de peso corporal realizan ejercicios

pliométricos, esto se evidencia en las (Tabla 35 y Tabla 36).

35. Tabla sesiones de entrenamiento banda elastica semana 11 /bloque C.

SITIO DE PRACTICA @ Casa DEPORTE: Voleibol |

HORARIO: 3 pma 4 pm

RANGD DEEDAD: 18y 25 afios

RECURSOS : Espacio de 15 x 15 metros

Practicantes: Giovany Poveda,Catalina
Gomez,Brayan Campo,Diego Nivia.

ENTREMADORT : UTOR: Gorge Celis

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACIOMN :ejecuta de maner;

s correcta las repeticiones sin perder la tecnica de ejecucion

ASPECTO A TRABAIAR SIST ENTREMAMIENTO INTEMSIDAD (RANGO) OBIETIVOS FISICOS
TECMICO CONTINUO BAJA RESISTENCIA x
TACTICO FRACCIONADO X MEDIA FUERZA X
FISICO x FUNCIOMAL ALTA x VELOCIDAD
TEORICO PROPIOCEPTIVO MAKI M A | | FLEXIBILIDAD I:l
OTRO FAC NEU PROPICEPTIVA

OBIETIVOS CAP COORDINATIVAS

B e o

progresiva las repeticones de los ejercicios

RITMO lx__| omienTacion | I

ACOPLAMIENTO REACCION sin perder la tecnica.
DIFERENCIACION CAMBIO X

EQUILIBRIO OTRA

Calentamiento: se realiza jumpy jack durante 1 minuto.

COMP CAR DESCRIFCION DEL EIERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REF | ag
aduccion de cadera: PASD 1 Pasa el extremo de una banda elastica alrededor de un objeto
SER 8 contundente y el otro alrededor del tobillo. Ponte de pie con el tobillo enrollado alejado
DES |37z 4| delextremeocontrariode la banda a |a vez que te sujetas al objeto contundente con el
| g brazo interior. PASO 2 Levanta |2 pierna exterior hacia arriba y hacia un lado lo mas lejos
= que puedas. Hazuna pausa y luege baja |a pierna hasta |a posicién inicial.
VT e
REF 20 curl de femoral: 1- Para realizar el curl de piernas con bandas, tendremos que estirarnos
<ER . en el suelo boca abajo. 2- Ata las bandas en algin lugar cerca del suelo, ya que si lo haces
demasiado alto, & resbalaran de tus pies durante la ejecucidn. 3- Coloca Ias bandas en
DE% | 2.4 | tuspies [una bands encads pie)como seve en la imagen a continuacian. 5i colocas las
bandas como en la imagen, nodeberian moverse 3 lo largo del movimiento. 5i no puedes
InT a0 acceder a dos bandas, puedes hacerlo con una sola pierna.4- Muévete a una distancia
donde sientas algo de tension.5-Tira con las piernas hasta donde puedas, mantén la
wT posicion durante medio segundo en la parte final y relzja. Puedes agarrarte en el suelo
12 con las manos.
REF 0 SENTADILLA : En este gjercicios e ve imbolucrado los musculos de la pierna como
cuadriceps, femorales y gluteo, ejecutando un movmiento de flexion y extension de la=s
SER 5 piernas en donde el deportista debe bajar el gluteo vy piernas hasta formar un angulo de
DES | 2'-4 90 grados= y extender |a= piernas para volver a |3 posicion s=agital del cuerpo,teniendo
wr | ans; | EMCuenta que este ejercicio se debe ejecutar con |3 espalda recta para evitar lesionesy
la rodilla no puede sobre pasar la punta del pie el cual llevara la adicion de |a banda
VT 12 elastica en la parte de los cuadriceps
FREP 20 patada alta: Ponte a cuatro patas y abre tus manos hasta que estén abiertas tanto
SER = comao tus hombros, |as rodillas deberan estar rectas justo debajo de tus caderas.
Mantén la redilla derecha doblada a 902 y eleva |a pierna hasta que esté al nivel de la
DES | 24 cadera.
wr | gos: | Baja laredilla casi al suelo pero antes de tocar repite el movimiento anterior y vuelve 3
elevarla.
- - Una vez que hayas completado la= repeticiones con una pierna, cambia repite lo mismo

con la otra pierna.

WLELTS & Lo CaLiA: Sereliza estiraamiento de los musculos trabajados.

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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PLAN DE ENTRENAMIENTO

SESION DE ENTRENAMIENTO No 27 |

ETAPA: Control

MUNICIPIO O LOCALIDAD : Bogota

| Fecra [ 21 | 10|

SITIO DE PRACTICA : Casa

DEPORTE: Voleibol

HORARIO: 10 amal2 pm

RANGO DE EDAD: 18y 25 aiios

RECURSOS : Espacio para moverse y saltar

Practicantes: Giovany Poveda,Catalina
Gomez,Brayan Campo,Diego Nivia.

ENTRENADORT:

TUTOR: Gorge Celis

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION :ejecuta de manera

correcta las repeticiones sin perder la tecnica de ejecucion

ASPECTO A TRABAJAR

SIST ENTRENAMIENTO

INTENSIDAD (RANGO)

OBJETIVOS FISICOS

ACOPLAMIENTO

DIFERENCIACION

E REACCION

OBJETIVO:Generar ejercicios enfocado al
fortalecimiento de los musculos principales
para la ejecucuion del salto en el voleybol .

[ Jlcwmo

TECNICO 1 CONTINUO 1 saa [ 1 RESISTENCIA
TACTICO ] FRACCIONADO =1 meoia [ ] FUERZA
FISICO FUNCIONAL 1 ALTA vetocioap [
TEORICO ] prOPIOCEPTIVO  [__] maxivma [ ] FLEXIBILDAD [ ]
OTRO |:| FAC NEU PROPICEPTIVA | ]
OBJETIVOS CAP COORDINATIVAS

RITMO ORIENTACION 1

| X |

EQUILIBRIO

[ omra

Calentamiento: En el calentamiento se busca aumentar la frecuencia cardiaca basal y activar los musculos que se
ejercitaran en la secion

COMP CAR DESCRIPCION DEL EJERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REP 5
SER . . .
5 Crup de pierna: El curl femoral tumbado es un tipo de entrenamiento con pesas o peso
DES |5a 4+ corporaldeaislamiento cuyo musculo-objetivo es el entrenamiento del femoral de la
pierna,musculos de la parte posterior denominado isquiotibial.
INT | 8406
o
vT 2
REP 5
SER . . n .
5 |Peso muerto: Se realiza de forma sagital ubicando las piernas a la anchura de los hombro
DES | o g flexionando el tren superior hacia delante y estendiendo los brasos, la postura de la
espalda se debe tener encuenta a la hora de subir.
INT
84%
vT 2
REP B
Zancadas: Se estiende la pierna lateralmente con la cual vamos a ejecutara el movmiento
SER 5 . . . . .
de flexion, esta pierna generar una flexion sin sobre pasar |la punta del pie y hasta formar
DES | 2'-4' un a ngulode 90 grados y la pierna contraria debe estar extendida teniendo una
~T | 84% semiflexion la cual nos permite estar muy serva del piso sin tocarlo para ejecutar bien el
ejercicio,teniendo encuenta la postura de la espalda la cual debe estarrecta.
vT n
REP 5
Abdominales: son actividades fisicas que se realizan con el objetivo de tonificar los
SER 5 musculos de la zona media. Antes de la tonificacidn, es necesario eliminar la grasa que
oEs | 240 recubre dichos musculos, se busca un espacio suficiente para estirar los pies y elevarlos
para contraer la zona abdominan subiendo y bajando los pies como se muestra en la
INT | 84% imagen.
vT 2

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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La cuarta semana se encarga de mantener el volumen de trabajo como lo especifica la
planificacion, termina con ejercicios de banda como se determina en la (Tabla 37) y en peso
corporal como evidencia la (Tabla 38), estas sesiones son una de las tres realizadas durante esta
ultima semana de entrenamiento.

37. Tabla sesiones de entrenamiento banda elastica semana 12 /bloque C.

SITIO DE PRACTICA : Casa DEPORTE: Voleibol | HORARID: 2 pma 4 pm

RANGO DEEDAD: 18y 25 afios RECURSOS : Espacio de 15 x 15 metros

Practicantes: Gi Poveda,Catali
racticantes: Glovany Foveda,tatalina ENTRENADORT : TUTOR: Gorge Celis
‘Gomez,Brayan Campo, Diego Nivia.

PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.

EVALUACION ejecuta de manera correcta las repeticiones sin perder la tecnica de ejecucion

ASPECTO A TRABAIAR SIST ENTRENAMIENTO INTENSIDAD (RANGO) OBIETIVOS FISICOS
TECNICO CONTINUO BALA RESISTENCIA ®
TACTICO FRACCIOMNADO X MEDIA FUERZA x
FISICO x FUNCIOMNAL ALTA X VELOCIDALD
TECQRICO PROFIOCEPTIVO AKX WA FLEXIBILIDALD
OTRO FAC MEU PROPICEPTIVA

OBIETIVOS CAP COORDIMNATIVAS
B
RITMO I:-c_l DRIENTACION I—I progresiva las repeticones de los ejercicios
ACOPLAMIENTO REACCION sin perder la tecnica.
DIFERENCIACION CAMBIO X
EQUILIBRIO 1 oma —1
Calentamiento: se realiza jumpy jack durante 1 minuto.
COMP CAR DESCRIFCION DEL EIERCICIO DESCRIFCION GRAFICA
REP | ap —
high plank leg lift band: Cologue su bandz de ejercicio alrededor de sus muslos (justo por
=ER 8 encima de |a radilla) y colequese en la posicion de plancha con los pies separadosa la

DES |34 4| alturadelos hombros Levante |2 pierna derecha, manteniendo la pierna recta, lo mas
3lto que pueda Baje |2 pierna derecha y repita el movimiento ocho veces. jCambia de

T | w0 lado y repite!

VT 12

FEF =0

SER 5 Jump Squat: =e ejecuta un salto explosive en el lugar gue e encuentra llevando acabo

DES | oy desjpuesdelsaltnuna zentadilla =in que esta =obre pase la rm:lilla-:lela punta del ie
teniendo una postura recta en |2 espalds y los brasos llevados hacia adelante y este

INT | s movimiento se ejecutara con |2 banda en la pocicion de los cuadriceps

VT | 1z

REF 20

p— 5 salto en profundidad: Hacer una Tijera al frente con =sltillo intermedio, =3lto en

profundidad con piernas unidas y piernas separadas, desplazamiento en cuclillas con las

DES | 2'-4' | piernas separadas y saltos laterales unilaterales. Repeticiones: realizar de 3-4 series de

8-12 repeticiones, Page vy Ellenbecker, [2008) Pausa: de 10-30 segundos después de cada

INT a0
serie de ejercicios.
L 1z
patada alta: Ponte 2 cuatro patas y abre tus manos hasta que esten abiertas tanto como
REF 20 tus hombros, la= redillas deberan estar rectas justo debajo de tus caderas.
<ER 5 Mantén la redilla derecha doblada a 902 vy eleva |a pierna hasta gue esté al nivel de la
cadera.
DEZ -4

Baja la rodilla casi al suelo pero antes de tocar repite el movimiento anterior y vuelve 2

wr | om0 elevarla.
Una vez que hayas completado las repeticiones con una pierna, cambia repite lo mismo

coplootrooierng

WUELTA A LA CALMA: Se reliza estiraamiento de los musculos trabajados.

Tomado de: Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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PLAN DE ENTRENAMIENTO

SESION DE ENTRENAMIENTO No 33

| ETAPA: Control

MUNICIPIO O LOCALIDAD : Bogota | FECHA | | |
SITIO DE PRACTICA : Casa DEPORTE: Voleibol HORARIO: 10 ama12 pm
RANGO DE EDAD: 18 y 25 afios RECURSOS : Espacio para moverse y saltar
Practicantes: Giovany Pc?veda,t.:a-talina ENTRENADORT : TUTOR: Gorge Celis
Gomez,Brayan Campo,Diego Nivia.
PROBLEMATICA: Los deportistas no obtienen un buen salto vertical para el voleibol.
EVALUACION :ejecuta de manera correcta las repeticiones sin perder |la tecnica de ejecucion

ASPECTO A TRABAJAR SIST ENTRENAMIENTO INTENSIDAD (RANGO) OBJETIVOS FISICOS
TECNICO ] CONTINUO YN RESISTENCIA
TACTICO | FRACCIONADO meoia [ ] FUERZA
FISICO FUNCIONAL ALTA vetocioap [
TEORICO ] PROPIOCEPTIVO maxiva [ ] FLExiBILDAD [
OTRO I:I FAC NEU PROPICEPTIVA

OBJETIVOS CAP COORDINATIVAS

RITMO - ORIENTACION OBIJETIVO:Generar ejercicios enfocado al

fortalecimiento de los musculos principales
ACOPLAMIENTO I:l REACCION para la ejecucuion del salto en el voleybol .
DIFERENCIACION D CAMBIO

EQUILIBRIO [ oma

-1 0 O J00oED

Calentamiento: En el calentamiento se busca aumentar la frecuencia cardiaca basal y activar los musculos que se

ejercitaran en la secion

COMP CAR DESCRIPCION DEL EJERCICIO DESCRIPCION GRAFICA
REP 5
SER 5

Hit Plank leglifts: Se realiza con el cuerpo boca abajo estendiendo los brasos y las piernas
DES 55 4:| dondese ejecuta un movimiento unilateral de la pierna derecha y despues la izquierda
haviendo una gflexion en la rodilla la cual debe llegar a la misma altura que la cadera.

INT | gg0p
VT 2
REP 5 :
Sentadilla: La sentadilla es uno de los ejercicios basicos del entrenamiento de fuerza. [
ER o . . . . -
S 5 Trabaja directamente los muisculos de muslo, musculos de la cadera y gluteos, haciendo
DES | 5 g la cantidad de series y repeticiones recomendadas podrias lograr la parte baja que
NT deseas y fortalece los huesos, ligamentos y tendones de piernas y caderas. Se debe
o . . S .
86% felxionar las rodillas hasta logra un grado de inclinacion de 90 grados.
VT 2
REP 5
SER 5

Carrera: Se emplea de manera recta donde las rodillas deben ser flexionadas
DES | 2-4' | secuencialmente yestas deben subirigual o mayor que la cadera, teniendo la espalda
recta ylos brasos a la altura que se quiera subiry tocar la rodillas.

INT | 86%
VT n
REP B

INT | 86%

Jumpi squats: En este ejercicios se ve imbolucrado los musculos de la pierna como

SER 5 cuadriceps, femorales y gluteo entre otros. Para la ejecucion del movimiento la mirada

bES | 24t debe estar dirigida hacia el frente, tronco perpenticularal sueloy hombros a la misma

altura apoyo con la planta del pie, piernas del impulso total mente extendidas y un
quilibrio entre brazos, piernas y tronco.

Tomado de:

Planificacion por bloques de Giovanny Poveda (2020)
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10. ANALISIS DE RESULTADOS

En este proyecto se realiza un test de Sargent donde se implementa un pre-test a los 8
deportistas evidenciando los resultados finales del pre test (Tabla 39), los cuales indican como se
encuentran los deportistas para asi identificar las falencias en el salto de cada deportista. Como se
identifica el deportista Fabian Hernandez con un salto de 72 cm entre todos los deportistas es el
que tiene mayor salto vertical en el test de Sargent y Natalia Poveda con un salto de 32 cm es el
menos resultado de salto vertical en el test de Sargent ( Tabla 40 ), esto nos indica las falencias y
fortalezas del grupo en la prueba donde se implementa dos métodos un de peso corporal y otro de
banda elastica para observar y cuantificar cuales fueron sus resultados al terminar la investigacion

y los planes de entrenamiento.

39. Tabla grafica de barras pre test pruebas de Sargent.

pre test

Tomado de: Planificacion por bloques de Catalina Gomez (2020)
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40. Tabla grafica de posicionamiento y marca personal.

nombre cm osicion
Natalia Poveda 32 H
David Rey 39 2
angela aza 39 3
cesar rojas 39 4
leny Aza 40 5
paola buitrago 42 6
Mauricio Buitrago 53 7
Fabian Hernandez 72 _

Tomado de: Planificacion por blogues de Giovanny Aza (2020)

Dividiendo los resultados obtenidos mediante el modelo de peso corporal y banda elastica
donde se realiza un analisis de los resultados en la aplicacion de estos dos modelos de
entrenamiento con peso corporal y banda eléstica ( Tabla 41y Tabla 42 ), en donde se observa que
se implementa los dos modelos para cuatro deportistas en cada uno, donde cada deportistas tiene
una barra del resultado finales del pretest en cada deportistas donde se puede analizar la obtencion

en la mejora de los resultados hacia cada deportista.
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41. Tabla gréfica de barras pre test pruebas de sargent.

pre test peso
corporal

Nombres
angela aza
cesar rojas
leny Aza

40
mauricio buitrago

rrojas  Jeny A

Pre Test peso S5ato

Tomado de: Planificacion por bloques de Brayan Campo (2020)
42. Tabla gréafica de barras pre test pruebas de sargent.

pre test banda elastica

Pre Test banda
Nombres Sato
MNatalia Poveda

David Rey 39

paola buitrago 41
Fabian Hernandez

pacla Fabian
buitrago Hermandez

Pre Test banda Sato

Tomado de: Planificacion por bloques de Brayan Campo (2020)
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Se observa que los resultados de pre test (figura 5) son valorados mediante el baremo donde
este indica que en un 62.5% a una medida por debajo de la media en el baremo, un 25%
corresponden a la media y un 12,5 % corresponde al nivel excelente. En los datos obtenidos se
puede evidenciar los resultados no son muy favorables ya que la mayor parte de los deportistas se
encuentran por debajo de lo establecido en el baremo, donde se debe enfatizar en los
entrenamientos de potencia para obtener mejores resultados en el pos-test y poder determinar cuél

es el mejor método de entrenamiento entre banda elastica y peso corporal.

5. Figura el porcentaje de baremos en los deportistas.

Deportistas

m Bueno m Medic mDebajo

Tomado de: Planificacion por Bloques de Diego Nivia (2020)



43. Tabla gréafica de barras post test prueba de Sargent.

post test

Tomado de: Planificacion por Blogues de Giovanny Aza (2020)

44, Tabla gréafica de posiciones y marcas personales.

nombre cm osicion
Matalia Poveda 37

David Rey 40

angela aza 41

paola buitrago 42
Jeny Aza 42
cesar rojas 35
Mauricio Buitrago 60

2
3
4
5
b
[
Fabian Hernandez 74 _

Tomado de: Planificacion por Bloques de Catalina Gémez (2020)

107
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Dividiendo los resultados obtenidos mediante el modelo de peso corporal y banda eléstica
donde se realiza un anélisis de los resultados en la aplicacion de estos dos modelos de
entrenamiento con peso corporal ( Tabla 45 ) y banda eléstica ( Tabla 46 ), en donde se observa
que se implementa los dos modelos para cuatro deportistas en cada uno, donde cada deportistas
tiene una barra del resultado finales del post-test en cada deportistas donde se puede analizar la

obtencion en la mejora de los resultados hacia cada deportista.

45.Tabla gréafica de barras post test prueba de sargent peso corporal.

post test peso
corporal

Post Test peso
Mombres Sato
leny Aza

cesar rojas 43

angela aza 41
Mauricio Buitrago

lemy Aza cesar rojas angela aza Mawuricio
Buitrago

Post Test peso Sato

Tomado de: Planificacion por Bloques de Giovanny Aza (2020)



109

46. Tabla gréfica de barras post test prueba de Sargent banda elastica.

post test banda
elastica

Post Test banda
Mombres Sato
Matalia Poveda
David Rey

paola buitrago
Fabian Hernandez

Matalia Dawvid Rey paola Fabian
Poveda buitrago Hernandez

Post Test banda Sato

Tomado de: Planificacion por Bloques de Giovanny Aza (2020)

Realizando el analisis sobre los resultados que se obtuvieron en el pre test y el pos test (
Tabla 47 ) se llega a la conclusion que los deportistas mejoran favorablemente con el modelo de
peso corporal y banda elastica, obteniendo un porcentaje de salto que se oscila entre 1 a 3% de
su pre test ( Tabla 48 ), teniendo como enfoque en los resultados de banda elastica puesto que la
mejora de los deportistas como Fabian, Nathalie, David y Paola fue mayor a la de los deportistas
como Jeny, Cesar, Angela y Mauricio de peso corporal en un promedio de 4 centimetros ,en la (
Tabla 48 ) la cual muestra el porcentaje de incremento en la mejora del salto vertical de todos los

deportistas.

Los resultados en la (Tabla 47) evidencia que todos los sujetos de la investigacion mejoran
con relacion a la prueba inicial puesto que el pos test no arrojo resultados equitativos o por debajo
uno del otro. Se evidencia que el deportista David mejora un minimo con relacién a su marca

inicial, luego los deportistas como Fabian, Angela, Cesar y Yeny mejoraron un rango medio a su
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minimo y final mente encontramos a los deportistas como Paola, Mauricio y Natalie logran una

mejora mayor a la de su dato inicial.

47. Tabla diagramas de barras comparando resultados de pre test y pos test.

resultados pre y pos test

David Rey angels azacesar rojas Jeny Aza  paola Maurkic Fab@an
butrago Buitrago Hernandez

pretest M postest

Tomado de: Planificacion por Bloques de Catalina Gomez (2020)

48.Tabla porcentaje de mejora en los deportistas.

nombre % .

Notails Foveds 18 porcentage de mejora
David Rey 1.7
angela aza 0.8
cesar rojas 1.7
Jeny Aza 08
paola buitrago 09
Mauricio Buitrago 16
Fabian Hernandez 3.05

Natalia David Rey angela azm cesar rojas Jeny Aza paoia Mauricio Fabian

Poveda bultrago Buitrago Hernandez

Tomado de: Planificacion por Bloques de Diego Nivia (2020)
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11. CONCLUSIONES

La metodologia implementada en la planificacion de banda elastica cumple los estandares
requeridos para el incremento de la fuerza explosiva en miembros inferiores de los
deportistas, evidenciando en los resultados que la mejora de los individuos respecto
al entrenamiento con peso corporal obtiene una mejora de un 1,5% de su alcance inicial,
mientras que lo que corresponde a los deportistas de banda elastica mejoran un 3% de su
marca inicial en la categoria Unica del club supernova de voleibol.

La metodologia implementada en la planificacién de peso corporal no obtiene mayores
resultados como los deportistas de banda elastica en cuanto a los estandares requeridos para
el incremento de la fuerza explosiva en miembros inferiores de los deportistas,
evidenciando en los resultados de los individuos en cuanto al entrenamiento con peso
corporal una mejora 1,5% de su alcance inicial, el cual es un resultado menor al que
obtienen los deportistas que realizaron un entrenamiento de banda elastica.

Durante el procedimiento de recoleccion de datos a partir de la ejecucion del test de Sargent
(inicial y final) se determina el estado de los deportistas. donde se evidencia que un 50% se
encuentra por debajo de la media en el baremo, un 35% corresponden a la media y un 15
% corresponde al nivel excelente. el mejoramiento de cada uno en cuanto a su fuerza
explosiva y su alcance es de 1 centimetro a 5 centimetros a su marca inicial.

El estudio realizado en este proyecto de investigacion entre la comparacion de los dos
modelos de entrenamiento, se logra llegar a un analisis a partir de los resultados obtenidos
donde se determina que el método mas efectivo es la planificacion de banda elastica porque
se obtuvo un mejoramiento de 1 centimetro a 5 centimetros en cuanto al alcance inicial del

salto puesto que se hace manejo de la resistencia de la banda mediante los ejercicios
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ejecutados durante las sesiones de trabajo, mientras que en el modelo de peso corporal solo

se logra una mejora de 1 centimetro a 3 centimetros de su alcance inicial.
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13. ANEXOS

Anexo 1 Efecto del entrenamiento de fuerza explosiva

RESUMEN ANALITICO ESTRUCTURAL

7z
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contractil, y a la vez dan informacion basica del rendimiento
deportivo de cada jugador. También se ha tratado de comprobar
cuél de los dos métodos (el especifico o el clasico) es mas eficaz
sobre la fuerza explosiva en las jugadoras de voleibol.

Autor

Rajic, Branislav, Carratala Deval, Vicente, Pablos Abella, Carlos

Tutor

Afio de Publicacion

Valencia 2012

Palabras Claves

- Indice de masa corporal, Counter Movement Jump, velocidad de
la activacién muscular, fuerza explosiva, Fuerza muscular del tren
inferior, la fuerza maxima, fuerza maxima isomeétrica, fuerza
muscular relativa.

Descripcion

La investigacion sobre el efecto del entrenamiento de fuerza
explosiva sobre las caracteristicas basicas y especificas de la fuerza
explosiva, se ha realizado con 40 jugadoras de voleibol divididas
en tres grupos: Un grupo especifico formado por 12 jugadoras de
elite que ha sido sometido al proceso de entrenamiento especifico
con objetivo de desarrollar la fuerza explosiva de los extensores de
espalda, los extensores de piernas y los extensores de tobillos. Un
segundo grupo clasico formado por 11 jugadoras de voleibol que
han realizado entrenamiento clasico sin impacto en la fuerza
explosiva. Y un tercer grupo control formado por 20 mujeres sanas,
no entrenadas y con buena condicion fisica.

Metodologia

Todas las pruebas y las mediciones fueron realizadas con el equipo
PROGRAM INZENJERING (Belgrado), construido con
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dinamémetros que permiten la medicion de la fuerza muscular
hasta 7500 N y con una sensibilidad de 1.25 N. Se ha utilizado A/D
transductor (como se puede ver en la imagen 4.1) que representa
una célula que transforma deformaciones de la sonda causadas por
la fuerza muscular a través de una cinta tensiométrica que produce
cambios de la resistencia eléctrica, para que el impulso eléctrico
convierta la sefial digital. Este dispositivo esta conectado a una caja
externa que a su vez se conecta a un ordenador por puerto de seria
USB. El sistema nos ofrece un canal de alta resolucion y velocidad.
La sefal digital se convierte en sefial analégica, es decir, en los
valores analdgicos de la fuerza realizada en funcion del tiempo a
través del equipo de hardware en una frecuencia de 100 KHz.
Todos los datos de la fuerza realizada desde el inicio de la
contraccién muscular hasta su valor maximo fueron almacenados
en la base de datos. En esa base de datos se grabaron todos los
resultados de la fuerza muscular cada 1% de su manifestacion con
todos los momentos criticos cuando ocurrieron los cambios
(Dopsaj y col, 2001).

Fuentes

Se consultaron un total de 109 referencias bibliografias en donde
cuentan con doctorado, proyectos de investigacion, tesis y articulos
relacionados.

Evaluacidn y resultados de
la propuesta

Los datos se han tomado en dos momentos del programa de trabajo.
Uno previo a la intervencion de los dos métodos de entrenamiento a
los dos grupos experimentales (el grupo que entrenaba mediante un
método especifico pliométrico y el grupo que entrenaba con los
gjercicios clasicos de entrenamiento en voleibol), al igual que se
tomaban valores al grupo control y el otro al finalizar dicha
intervencién. Las comparaciones se han realizado en tres grupos
musculares importantes para la realizacion de los saltos en voleibol:
los extensores de caderas, los extensores de piernas y los extensores
de tobillos.

Con método de entrenamiento deportivo utilizado en esta
investigacion, se ha comprobado que la fuerza muscular de los
extensores de espalda, los extensores de piernas y los extensores de
tobillos han mejorado a nivel general de su manifestaciéon. Los
parametros de la fuerza muscular demostraron cambios
significativos en cuanto a la fuerza de los extensores de tobillos y el
porcentaje de la fuerza maxima cuando se realiz6 la fuerza muscular
a los 100, 180 y 250 milisegundos desde la activacion muscular.

Institucion que publica Roderic
Asignatura Investigacion
Fecha de realizacion Octubre 2020

Anexo 2 Physical and physiological attributes of female volleyball players
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RESUMEN ANALITICO ESTRUCTURAL

AAAAA

Tipo de documento

Proyecto de investigacion

Titulo del documento

Physical and physiological attributes of female volleyball players

Tema que trata el
documento

El objetivo principal de este articulo fue revisar una serie de
estudios (n = 31) sobre atributos fisicos, atributos fisiol6gicos y
desempefio en la cancha de jugadoras de voleibol. Los
conocimientos empiricos y practicos que surgen de los estudios
sobre cuestiones relacionadas con el entrenamiento en el voleibol,
como la masa corporal, la masa libre de grasa, el perfil aerébico, la
fuerza y la agilidad y la velocidad, deben integrarse y aplicarse al
planificar programas de entrenamiento anuales para jugadores de
voleibol.

Autor

Lidor, R.y Ziv, G.

Tutor

Afio de Publicacion

2010

Palabras Claves

rendimiento atlético, aptitud fisica, prueba de ejercicio, protocolos
de prueba, programas de entrenamiento

Descripcion

El desarrollo de programas de capacitacion para la mejora del
desempefio. Para jugadoras de voleibol requiere que los
entrenadores de voleibol, entrenadores de fuerza y
acondicionamiento y otros profesionales que trabajan con el
jugador de voleibol (por ejemplo, entrenadores de atletismo,
fisioterapeutas y médicos) utilicen el conocimiento empirico y
préactico de varios dominios relacionados con el deporte, entre ellos
el ejercicio fisiologia y medicina deportiva. Informacién relevante
sobre cuestiones relacionadas con el entrenamiento, como atributos
fisicos (p. Ej., Altura, masa corporal y masa libre de grasa),
atributos fisioldgicos (p. Ej., Perfil aerébico, fuerza, capacidad de
salto vertical y agilidad y velocidad), y Los datos de la cancha (p.
ej., frecuencia cardiaca y nivel de lactato en sangre) se pueden
implementar de manera efectiva en los programas de voleibol,
particularmente en los programas de fuerza y acondicionamiento
desarrollados especificamente para la jugadora de voleibol.

Metodologia

El uso de multiples protocolos de prueba y configuracion. En los
estudios revisados se utilizaron varias pruebas que examinan los
atributos fisiolégicos, entre ellas las pruebas de agilidad y
velocidad y VJ. Para comparar datos de diferentes estudios, es
esencial conocer el protocolo especifico de la prueba y su
dispositivo de prueba seleccionado y configuracién. Ademas, las
normas establecidas sobre la base de los resultados de una prueba
fisica no se pueden utilizar para evaluar los resultados obtenidos en
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otra prueba. Por lo tanto, se debe realizar una seleccion cuidadosa
del protocolo de prueba y del dispositivo. Por ejemplo, si el
objetivo del investigador es estudiar la capacidad de salto de los
jugadores en el remate, entonces se debe seleccionar una prueba de
salto que permita el acercamiento y el uso de las manos. En este
caso, la prueba debe imitar las acciones Unicas demostradas por el
jugador mientras salta en un juego real.

Fuentes

Se consultaron un total de 37 referencias bibliografias en donde
cuentan con doctorado, proyectos de investigacion, tesis y articulos
relacionados.

Evaluacién y resultados de
la propuesta

Con base en los estudios revisados, se sugieren 3 implicaciones
préacticas para los entrenadores de voleibol y los entrenadores de
fuerza y acondicionamiento que trabajan con jugadoras de
voleibol. (a) La cantidad de entrenamiento debe monitorearse
cuidadosamente al planificar programas de fuerza vy
acondicionamiento. Para lograr un alto nivel de competencia en el
voleibol, se requiere un equilibrio adecuado entre el volumen y la
intensidad del entrenamiento, y periodos de descanso adecuados
entre las sesiones de entrenamiento. Si no existe el equilibrio
correcto entre el volumen, la intensidad y la frecuencia del
entrenamiento, puede ocurrir un exceso de alcance y un sobre
entrenamiento. Aunque la sobrecarga funcional puede conducir a un
eventual aumento del rendimiento, tanto la sobrecarga no funcional
como el sobre entrenamiento pueden conducir a una disminucién del
rendimiento durante periodos de tiempo cortos y largos. Hacer un
diagnostico diferencial entre sobrecarga no funcional y sobre
entrenamiento es dificil y depende de los resultados clinicos.

Institucion que publica

Journal of strength and conditioning research

Asignatura

Investigacion

Fecha de realizacion

Octubre 2020
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Anexo 3 Efectos del entrenamiento balistico

RESUMEN ANALITICO ESTRUCTURAL

7z

CENDA

TARIA

Tipo de documento

Ensayo Clinico

Titulo del documento

Efectos del entrenamiento balistico en la preparacion de
pretemporada de los jugadores de voleibol de élite

Tema que trata el

El proposito de este estudio fue determinar si el entrenamiento de

documento resistencia balistica aumentaria el rendimiento del salto vertical
(VJ) de atletas de salto ya altamente entrenados.

Autor Newton, Robert u, Kraemer, William j, Hakkinen, Keijo

Tutor

Afio de Publicacion

1999

Palabras Claves

Fuerza explosiva, poder, tasa de desarrollo de la
fuerza, entrenamiento de resistencia.

Descripcion

Este estudio demuestra muchos aspectos del entrenamiento para
mejorar el rendimiento del salto vertical. Varios estudios han
observado que el entrenamiento pliométrico aumenta
principalmente el rendimiento del salto con contra movimiento
(CMJ) pero no necesariamente la altura del salto en cuclillas (SJ).
Esto puede deberse a que el entrenamiento pliométrico mejora la
capacidad de los sujetos para coordinar el control neural del
movimiento del ciclo de estiramiento y acortamiento (SSC) de
manera mas efectiva, pero no produce aumentos significativos en
la fuerza de las piernas y la potencia contractil.

Metodologia

Dieciséis jugadores masculinos de voleibol de un equipo de la
Division I de la NCAA participaron en el estudio. Se utilizé un
Vertec para medir el salto y alcance vertical de pie (SJR) y el salto
y alcance desde un enfogue de tres pasos (AJR). También se
realizaron varios tipos de pruebas de salto vertical en un sistema de
potencia pliométrica y una placa para medir la fuerza, la velocidad
y la produccidn de potencia durante el salto vertical. Los sujetos
completaron las pruebas y luego se dividieron aleatoriamente en
dos grupos, control y tratamiento. Todos los sujetos completaron el
entrenamiento habitual de pretemporada de voleibol en la cancha
combinado con un programa de entrenamiento de resistencia.
Ademas, el grupo de tratamiento completé 8 semanas de
entrenamiento de salto en cuclillas mientras que el grupo de control
completd ejercicios de sentadilla y prensa de piernas con una carga
de 6RM. Ambos grupos fueron reexaminados al finalizar el
periodo de formacion.

Fuentes

Se consultaron un total de 34 referencias bibliografias en donde
cuentan con doctorado, proyectos de investigacion, tesis y articulos
relacionados.
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Evaluacién y resultados de
la propuesta

El grupo de tratamiento produjo un aumento significativo tanto en
SJR como en AJR de 5,9 +/- 3,1% y 6,3 +/- 5,1%. Respectivamente.
Estos aumentos fueron significativamente mayores que los cambios
previos a posteriores producidos por el grupo de control, que no
fueron significativos para ninguno de los saltos. El analisis de los
datos de las otras pruebas de salto sugirié una mayor produccion de
fuerza total durante el salto y, en particular, la mayor tasa de
desarrollo de la fuerza fueron los principales contribuyentes al
aumento de la altura del salto.

Institucion que publica

Medicina y ciencia en el deporte y el ejercicio

Asignatura

Investigacion

Fecha de realizacién

Octubre 2020
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Anexo 4 El entrenamiento de la fuerza explosiva

RESUMEN ANALITICO ESTRUCTURAL

AAAAA

Tipo de documento

Ensayo Clinico

Titulo del documento

El entrenamiento de la fuerza explosiva. Repercusiones sobre el
elemento contractil y elastico musculoso

Tema que trata el
documento

Este trabajo tiene como objetivo observar los efectos que dos
programas de entrenamiento, basados en acciones auxoténicas (A)
y pliométricas (P), respectivamente, tienen sobre la fuerza
explosivay como intervienen asados sobre los elementos
musculares condicionantes de la misma (componente estafatractil,
componente elastico).

Autor

Zurita, C., Lépez, D. & Balagué, N.

Tutor

Afio de Publicacion

1995

Palabras Claves

Fuerza explosiva, poder, tasa de desarrollo de la
fuerza, entrenamiento de resistencia.

Descripcion

Siguieron los programas de entrenamiento un total de 18 sujetos (7
chicos y 11 chicas) estudiantes del INEFC, repartidos en dos
grupos (A 'y P). Los programas tuvieron una duracion de once
semanas (3 sesiones de entrenamiento semanales) repartidas en
tres mesociclos. Los test utilizados para evaluar la fuerza
explosiva fueron los de squat jump (SJ), counter movimiento salto
(CMJ) y salto gota (DJ) en la plataforma de contactos, y el detent
horizontal (DH). Se realizaron al inicio de los programas, al
finalizar el segundo mesociclo y al finalizar el trabajo.

Metodologia

Los programas de entrenamiento duraron un total de 11 semanas,
repartidas en tres mesociclos, realizandose tres sesiones de
entrenamiento cada semana. Los test se realizaron al inicio del
periodo de entrenamiento, al finalizar el segundo mesociclo v al
finalizar el periodo de entrenamiento. Los test utilizados para
medir las diferentes formas de manifestacion de la fuerza explosiva
han sido los de squat jump (SJ), counter motion jump (CMJ) y
drop jump (DJ) desde 54 cm, ajustan dosis a los protocolos de
Bosco y colaboradores (1983) con la modificacion propuesta por
Morgens-tern y colaboradores (1992), que consiste en hombre-
tener los brazos entrecruzados en la parte anterior del térax para
evitar la participacion de otra musculatura que no sea la extensora
de las extremidades inferiores. A partir de los resultados de estas
pruebas obtenemos el indice de aprovechamiento elastico (IAE) a
partir de la formula: IAE = CMJ - SJ tal y como proponen
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Matteucci, Bosco y Massac-cesi (1986). Para la realizacion de estas
pruebas se utilizé un Sistema Ergojump System (tapiz de
contactos, ordenador modelo Psion XP e interfaz plataforma-
ordenador). Como prueba de campo se Realiz6 el detent horizontal
(DH). Se efectuaban dos intentos validos de cada test, con una
separacion entre los intentos que oscilaba entre los 15y 20
segundos y una separacion minima entre los diferentes test de 3
minutos. El orden de realizacion de los test era DH, SJ, CMJ, y
DJ. El primer mesociclo de entrenamiento estaba compuesto de 5
mesociclos, y fue comin para ambos grupos. Se llevo a cabo un
periodo de preparacion torio, habituando al sujeto a realizar
actividades a una elevada velocidad, sin ser todavia maxima, con
los tipos de accion que Harre y Lotz (1988) definen como de fuerza
rapida. Los dos tltimos microciclos se destinaron al trabajo de
fuerza maxima, base del trabajo posterior de fuerza explosiva. El
segundo mesociclo se componia de 3 micro ciclo y se diferencio el
trabajo entre los grupos P y A. El grupo A entrend con maquinas
de musculacion, utilizando el método de piramide truncada con
acciones entre el 50 y el 75% de su fuerza maxima. El grupo P
realizé una fase progresiva de aumento de volumen (nimero de
saltos) a una intensidad moderada o baja. El tercer mesociclo
también se componia de 3 microciclos. El grupo A, una vez
conseguidas las adaptaciones de fuerza, busco las adaptaciones de
velocidad, disminuyendo la intensidad a nivel de la masa a
movilizar (entre el 45y el 60%).

Aumentandola a nivel de la velocidad de las acciones. El grupo P
disminuyo6 el volumen total de su entrenamiento para incrementar
la intensidad mediante el aumento en la altura de los ejercicios
plioméiricos. Para el tratamiento estadistico se utilizo la prueba de t
de Student para datos aparejados o; i la comparacién entro los test
iniciales y los realiza-dos después del segundo y el tercer
mesociclo. En la comparacidn entre los grupos de entrenamiento
también se ha utilizado la prueba de t de Student. Pero para un
disefio de datos independientes.

Fuentes

Se consultaron un total de 16 referencias bibliografias en donde
cuentan con doctorado, proyectos de investigacion, tesis y articulos
relacionados.

Evaluacidn y resultados de
la propuesta

La mejora mas importante en todos los test del grupo P respecto a
los del grupo A, especialmente en aquellas pruebas en las que
predomina la utilizacion del componente elastico muscular (CMJ,
DJ y DH). Llegando a ser estadisticamente significativo en el test
de CMJ (p <.05). EI IAE mejora ligeramente en el grupo P, mientras
gue empeora en él A. muestra los valores de la x y la SD entre los
test iniciales y finales de cada grupo. EI grupo P obtiene mejoras
estadisticamente significativas en los test de SJ (p <.01), CMJ (p
<.01). DJ {p<.01) y DH (p -. 00). grupo A las muestra en el test de
SJ (p <.05). Aungue en los otros test también présenla una evolucion
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positiva de sus resultados. En ninguno de los dos grupos las
modificaciones del son estadisticamente significativas.  Las
siguientes figuras 2. 3. 4 y 5 nos muestran la evolucion total y por
meso ciclos que han tenido los dos grupos en los diferentes test. Se
observa en todos ellos como ambos grupos evolucionan de forma
parecida entre los test iniciales y los intermedios (8 semanas). El
grupo A presenta, en este periodo, mejoras con diferencia
significativa en la prueba SJ. y el grupo P en los test de SJ (p <.01)
y DJ (p-i.005). Las mayores diferencias entre los dos grupos se
producen el ultimo meso ciclo {3 semanas). Mientras el grupo A
presenta en esta parte del programa pequefias modificaciones,
ninguna coti diferencia significativa, sobre los resultados obtenidos
después de los meso ciclos 1y 2. El grupo P incrementa mucho su
mejoria en todos los test, destacando especial-mente los de CMJ y
DH (p -. 05). La evolucion del sigue la de los pruebas. Mantiene sus
valores parecidos entre los dos grupos en la parte inicial del estudio
y en el tercer mesociclo mientras el indice evoluciona
favorablemente en el grupo P. en el grupo A disminuye
sensiblemente. En ningln caso las modificaciones son significativas

Institucion que publica

Opunts sport medicine

Asignatura

Investigacion

Fecha de realizacion

Octubre 2020

Anexo 5 toma del test de Sargent / deportista Fabian
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Anexo 6 toma del test de Sargent / deportista Paola

Diego Alojandro Nivia Guerrero (Ta)

Ana Maria NIVIA GUERRERO
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Anexo 8 sesion virtual blogue A / peso corporal

+*+ Brayan Camilo Campo Bocanegra

sesion banda 3
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Anexo 10 sesion virtual bloque B / Peso corporal

203 B @O

€

v

Ana Maria.. **

karolaine.. **°

Anexo 11 sesion virtual bloque C / Banda elastica

»++ Brayan Camilo Campo Bocanegra
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Anexo 12 sesion virtual bloque C / Peso corporal




