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Capitulo 1. Contextualizacion de la tematica

1.1 Resumen

El presente proyecto de grado nace a raiz de una revision documental, que evidencia una
escasez de escritos en torno a la relacion de dos focos: la mujer y el entrenamiento de la fuerza
prensil, esta Gltima como factor fundamental en el rendimiento del Brazilian Jiu Jitsu, pues esta
implicita en la mayoria de sus técnicas. Acorde a lo anterior, se establece como objetivo, el disefio
de una propuesta metodologica para el entrenamiento de la fuerza prensil en las deportistas de la
Federacion Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota, y asi contribuir en mejora del rendimiento deportivo,
esto, bajo los lineamientos de la investigacion Holistica de tipo proyectiva que propone Hurtado
(2010), utilizando matrices de andlisis para cumplir las fases de este tipo de investigacion, de aqui
se desprende una revisién de metodologias de entrenamiento de fuerza. En consecuencia, se
proyecta un macrociclo de 10 microciclos y 20 sesiones, teniendo en cuenta las fases e intensidades
del entrenamiento de fuerza maxima. En conclusién, este proyecto genera nuevos contenidos sobre
el entrenamiento de la fuerza prensil, visualizando una incidencia positiva, llenando vacios hacia
la planificacion, ya que, cuantos mas aspectos se trabajen, habra mas probabilidades de conseguir

los resultados deportivos deseados.



1.2 Introduccién

El presente trabajo surge como solucion a una necesidad de tipo préctica para falencias en
el entrenamiento de la fuerza prensil de la mujer en el campo del Jiu Jitsu federado en Bogot4,
Colombia, que en ocasiones provoca inconvenientes en el rendimiento de las mismas, en
competencia, estas falencias se ven evidenciadas en una revision documental que deja unos
resultados con poca literatura al respecto, también se tiene en cuenta experiencias personales y
de personas afines al deporte. Bajo estas condiciones se pretende adentrarse en ese evento a
modificar, tanto en lo documental como en lo préctico, disefiando una propuesta metodoldgica
para intervenir a futuro este evento, a través de diferentes soluciones practicas, metodoldgicas,
tedricas, planteando una solucion, a la hipétesis planteada inicialmente. esto mediante una
metodologia holistica de forma general cumpliendo diferentes fases para el cumplimiento de la
misma, tocando temas como fuerza, mujer, entrenamiento, investigacion etc. Dividido todo en
distintos capitulos que a su vez estan subdivididos en diferentes categorias de anélisis. claves
para abordar la hipotesis inicial. Finalmente se proyecta que la propuesta planteada se desarrolle
de manera éptima por las personas a cargo, se prevé unas tendencias futuras a nivel de
posibilidades y probabilidades positivas, teniendo en cuenta que la poblacion es de alto

rendimiento y siempre quieren mejorar a nivel de competencia.

1.3 Descripcion Del Problema

El Brazilian Jiu Jitsu (BJJ) es un arte marcial relativamente nuevo segin Andreato et al
(2011), que ha venido desarrollandose apenas durante el Gltimo siglo. Adicionalmente Andreato

et al(2012) indica que esta diferencia de su estructura temporal con otros deportes ha hecho que
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la transferencia de conocimiento hacia él sea bastante limitada. Franchini, Takito y Pereira
(2003) exponen que en competencia un atleta puede tener varios combates (5-7) hasta con diez
minutos de duracion con un minimo de cinco minutos de descanso entre combates, en las
practicantes de Jiu Jitsu, de la categoria mayores, de la federacion colombiana, que entrenan en
el centro de alto rendimiento de la ciudad de Bogota se encuentra una deficiencia en la fuerza
prensil, lo anterior evidenciado mediante los resultados de encuestas y entrevistas aplicadas a
deportistas y profesores, los cuales indican que no se tiene un plan de entrenamiento especifico
para la fuerza prensil. Asimismo, en un deporte muy similar al Brazilian Jiu Jitsu, como es el
Judo, se encuentran diferentes estudios de la fuerza de prension manual, ya que como para el
deporte en el presente estudio, en este también es uno de los temas mas importantes al hablar del
rendimiento de un deportista, autores como Gongora (2007), muestran como al cabo de realizar
varios combates en Judo la fuerza de prension disminuye.

Del mismo modo la problematica relacionada con la fuerza de prensién manual, también
es evidenciada en otras disciplinas, este es el caso de los arbitros oficiales de fatbol, esta
problemaética se planteada por Tobalina, Irigoyen y Alvira (2016), en el texto “Evolucion de la
fuerza de prension manual en arbitros y asistentes de futbol durante partidos oficiales” en el que
se menciona que los arbitros de campo y asistentes de fatbol durante los partido oficiales sufre de
fatiga y esto va relacionado con una disminucién en la fuerza en el eje vertical y/o del eje antero-
posterior. De ahi nace el objeto de estudio de los autores que, al no evidenciarse un analisis en la
fuerza de extremidades superiores en esta poblacion, se dan a la tarea de hacerlo, y denotan que
en los arbitros asistentes se evidencia una reduccion importante de la fuerza de prensién manual

al final de los partidos y en los descansos, con respecto al inicio de los partidos.
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Por consiguiente se indica que la fuerza de prension, utilizada constantemente en todo el
combate mediante los distintos agarres, es de gran importancia para el buen desarrollo de la
técnica y en beneficio del rendimiento en la competencia, en efecto la ausencia de
investigaciones enfocadas en el tema, causara restricciones en la planificacion deportiva, y esto a
su vez puede entorpecer el desarrollo del deportista, alterando y comprometiendo su nivel de
competencia.(Villar citado en Bernal, 2019).

En cuanto a estudios para dar solucion a esta problematica de la fuerza de prension los
autores Iglesias, Fernandez del Olmo, Dopico, Carratala y Pablos (2000), hablan de una
propuesta para el control del entrenamiento de la fuerza y coloca algunas condiciones que se
deben cumplir por parte de los deportistas, y a partir de alli plantean una propuesta para el
entrenamiento de la fuerza en judocas mediante algunos ejercicios.

Igualmente, Amtmann y Cotton (2005) explican en su articulo, que, en judo, si un atleta
domina la lucha por la prension, entonces este atleta tendra el control de la lucha y una mayor
oportunidad de ganar, por ello, muestran como solucion una lista de los ejercicios que un atleta
de judo puede utilizar para mejorar su fuerza y resistencia de prensién. Por altimo, aunque no sea
un estudio enfocado en deportistas cabe nombrar un estudio que realizan Castillo, Ramirez,
Gallardo, Correa y Valenzuela (2016) en el que se plantea un entrenamiento para poder potenciar

la fuerza de prensién en mujeres adultas mayores.
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1.4 Pregunta Problema

¢ Qué caracteristicas debe tener una propuesta metodoldgica, dirigida a potenciar la fuerza

prensil de las jiujiteras federadas de Bogota?

1.5 Objetivos

1.5.1 Objetivo General.

Disefiar una propuesta metodoldgica para el entrenamiento de la fuerza prensil de las
deportistas de la Federacion Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota de esta manera contribuir en

mejora del rendimiento deportivo.

1.5.2 Objetivos Especificos.

1. Fundamentar el proceso de entrenamiento de la fuerza prensil a través de la informacion
obtenida, mediante un rastreo documental que permita contribuir al rendimiento

deportivo.

2. Indagar los distintos métodos de entrenamiento de la fuerza, estructurando una matriz de
analisis, para asi poder identificar los factores que contribuyan al desarrollo pedagdgico y

deportivo atendiendo a categorias como el contexto y lo disciplinar.

3. Plantear el proceso de entrenamiento de la fuerza prensil para las deportistas, a partir de
la descripcion de los objetivos, contenidos, orientaciones metodologicas, seguimiento y

evaluacion que contiene la propuesta, a fin de buscar su validacion por parte de expertos.
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1.6 Justificacion

En Colombia, el BJJ llegaria gracias al arte marcial de judo, pero al pasar de los afios se
estableceria en Colombia la Federacion nacional de Jiu Jitsu alrededor del afio 2004,
posteriormente seria reconocida en el afio 2006 como una entidad con personeria juridica, aun
cuando el BJJ es una nueva modalidad deportiva en desarrollo en Colombia, la federacion
Colombiana de BJJ ha alcanzado altos logros deportivos entre los més recientes esté la
participacion de la Seleccion Colombia de Jiujitsu en la segunda version del World Martial Arts
Masterships en Corea del Sur, donde la delegacion nacional conquisto en su primera
participacién dos medallas de oro, dos de plata y una de bronce, también:

La Federacion Colombiana de Jiu Jitsu realiz6 el Campeonato Internacional de la
especialidad en Bogota. El torneo que fue llamado Continental PRO 2019 reunié a
representantes de 20 paises entre los que se encuentran potencias de este arte
marcial como Francia, Azerbajan, Canada, Estados Unidos, Brasil, Venezuela,
Argentina, Republica Dominicana, Noruega. Sin embargo, el titulo fue para nuestro
pais (Comité olimpico colombiano, 2019, parr.1)

Esta extensa participacion de Colombia en campeonatos nacionales e internacionales,
también ha aumentado la demanda y el requerimiento de nuevo conocimiento, que tiene como
intencion el llenar los vacios en la planificacion del entrenamiento de esta manera potenciar a los
deportistas a la obtencion de altos logros a traves del rendimiento. El rendimiento deportivo
segun Pardo (2010) puede entenderse como:

La capacidad que tiene un deportista de poner en marcha todos sus recursos bajo
unas condiciones determinadas. Es por esta razon que resulta fundamental abordar

la preparacion en cualquier deporte desde una perspectiva global, de conjunto.
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Cuantos mas aspectos se trabajen, mas probabilidades tendran de conseguir los
resultados deportivos deseados (parr.1)

Por otro lado, El proyecto Educativo de la Universidad Pedagdgica Nacional, tiene como
principio fundamental la investigacion, siendo esta un aporte significativo al estudiante, en
cuanto a su formacidn y la creacion propia de nuevo conocimiento, estableciendo asi un
ambiente de pensamiento critico frente a distintas problematicas y de construccion de nuevas
perspectivas, desde el &ambito académico.

Esta investigacion ademas de cumplir con los objetivos de la academia, pretende generar
un conocimiento no solo propio, si no que sirva de referente para futuras investigaciones, en el
marco del BJJ, partiendo desde el bajo nimero de estudios enfocados en este arte marcial y en la
mujer, generando asi limitaciones en cuanto a conocimiento se refiere, por este motivo se deben
aumentar los estudios académicos que aborden las tematicas anteriormente mente mencionadas y
asi, generar procesos de entrenamiento integros para las deportistas, en este caso enfocados en la
fuerza de prensién manual, como un aspecto de alta importancia en el buen rendimiento del BJJ.

Es asi que bajo distintas observaciones realizadas en el &mbito de la competicion como lo
son torneos nacionales internacionales se ha descubierto, la importancia de la fuerza de prension
manual en el Jiu Jitsu, ya que se ve implicitamente relacionada en todas sus técnicas como lo son
proyecciones, derribos, sumisiones y demas. Por lo tanto, se pretende mejorar de manera
cuantitativa los progresos de la fuerza de prension manual en las deportistas de la federacion,
para mejorar a futuro su rendimiento a partir del disefio de una propuesta metodologica que
permita entender mejor cuales son las necesidades del BJJ, facilitando la evaluacion, tanto para

entrenadores como atletas, realizando una mejora en los planes de entrenamiento.



Capitulo 1. Marco Tedrico (Sintagma gnoseoldgico)

2.1 Marco Referencial

Tabla 1

Marco referencial fuerza prensil

Autor-Afio Titulo Tipo de Aportes del documento
documento
José J. Muros Efecto de un Articulo  El documento, otorga ejemplos
Molina, Jaime programa de de la realizacion del test de
Morente Sanchez, actividad fisica sobre dinamometria manual y como
Mikel Zabala Diaz el rendimiento se evidencia una diferencia en
(2013) aerobico y la fuerza los valores de la mano
de prensién manual dominante y la no dominante.
en nifos
Carlos Gomez- Fuerza de presion Articulo  El documento, muestra la
Londofio Clara- manual y correlacion relacién del test de
Helena Gonzélez  con indicadores dinamometria manual con
Correa (2012) antropométricos y algunos otros factores fisicos,
condicion fisica en ademas, brinda opciones de
estudiantes toma del test.
universitarios
Cecilia Bahamonde Fuerza prensil y Articulo  El articulo, muestra una

Perez, Jaime
huberman Bernier
(2007)

desarrollo puberal

relacion entre fuerza prensil y
el desarrollo puberal. Brinda
algunos conceptos e
informacidn importante sobre
la fuerza prensil.
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R. Cabeza-Ruiza, Lafuerzade prensiébn  Articulo  El documento, ofrece una
R.A. Centeno- manual en adultos vision mas amplia de la fuerza
Pradab, E. deportistas con prensil, indica algunos
Sanchez-Valverde, sindrome de Down. conceptos de fuerza prensil
F. Pefia-Garcia, J.  Influencia del género isométrica y ofrece una
Naranjo-Orellanay y la composicion relacion con sindrome de
J.D. Beas-Jiménez corporal down, género y composicion
(2009) corporal.
Francisco José Anélisis de la fuerza Tesisde  El documento, aporta
Amo Setién (2012) muscular de prension ~ maestria  informacion sobre fuerza de
en adolescentes prensién manual, y el test de
dinamometria, asi como
conceptos de este tipo de
fuerza y formas de realizar el
test.
Jessica Mahn, Evaluacién de la Tesisde  EIl documento, brinda aportes
Carolina Romero  fuerza de pufio en grado sobre conceptos, herramientas
(2005) sujetos adultos sanos y variabilidad en cuanto a el
mayores de 20 afios test de dinamometria manual;
de la Region distinguiendo los resultados
Metropolitana por género al tener resultados
con gran diferencia.
Cémara J, Yanci J, Evolucion de la fuerza  Articulo  El articulo, hace evidencia a la

Castillo (2016)

de prensién manual en
arbitros y asistentes
de futbol durante
partidos oficiales

disminucion de la fuerza de
prension manual de los arbitros
de futbol tras un desgaste fisico
tomando la medida de la fuerza
a través del dinamémetro
manual antes del juego, y al
finalizar. Demuestra que la
fatiga disminuye la fuerza de
prension manual, evidenciando
lo importante del desarrollo de
la fuerza de resistencia.
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Martin, D.,
Nicolaus, J., &
Ostrowski, C
(2004)

Metodologia general
del entrenamiento
infantil y juvenil

Libro

El documento, en su mayoria
tiene aportes significativos en
cuanto al marco conceptual,
aporta definiciones y
conceptos, en el area de las
capacidades fisicas, en
especial, la fuerza prensil. Por
otro lado, aporta en temas
como entrenamiento,
planificacion, y fisiologia
humana.

Murcia. Taborda.
Angel (2004)

Escuelas de
formacion deportiva y
entrenamiento
deportivo infantil: un
enfoque integral

Libro

En la linea del entrenamiento
deportivo este documento,
aporta bases fundamentales.
También conceptualiza las
distintas capacidades. aporta
ejemplos en cuanto a planes,
modelos, métodos,
limitaciones, y alcance del
proyecto.

Bernal Pefia Hector
Manuel (2019)

Anaélisis comparativo
entre los niveles de
lactato y la frecuencia
cardiaca de un
combate de brazilian
Jiu Jitsu simulado y
una prueba de
rendimiento
anaerobico especifica
de brazilian Jiu Jitsu

Proyecto de
grado

Este documento, brinda
diferente informacion sobre
BJJ, en cuanto a historia de
origen, historia en Colombia,
organizacion deportiva,
reglamento y aspectos
generales del arte marcial.
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Lopez M. Gonzales Referencias para

M. Romero J. dinamometria manual
Prado C. Lopez N. en funcion de la
Villarino A. estatura en edad
Marrodan M. pedidtrica y

(2017) adolescente

Articulo
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Este documento, aporta datos
en relacion al test de
dinamometria manual, métodos
de realizacion del test, desde
varias posturas y como estos
intervienen en los valores de
los resultados.

Weineck J. (2005) Entrenamiento total

Libro

Este documento, aporta en el
marco conceptual, en
categorias como lo son:
Planificacion del
entrenamiento, estructuras de
planificacion atendiendo a
categorias como: tiempos, tipos
y formas de planificar.
Planificacion del entrenamiento
en el area de la fuerza, teniendo
en cuenta la edad, la categoria
y los principios que tiene el
entrenamiento deportivo.

Jacqueline Hurtado Metodologia de la
Barrera (2000) investigacion
Holistica

Libro

Este documento aporta
principalmente al marco
metodoldgico del proyecto, en
temas como: Metodologia,
tipos de investigacion, muestra,
recoleccion de datos, entre
otros...

Asi mismo aporta en la
redaccion del documento,
dando asi forma a la pregunta
problema, los objetivos y de
mas.
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Jacqueline Hurtado Metodologia de la Libro El aporte de este documento es
Barrera (2010) investigacion: guia mayoritariamente en cuanto al
para la comprension tema holistico de la
holistica de la ciencia. investigacion, asi como

también en el tipo de
investigacion proyectiva.

Fuente: Elaboracion propia

2.2 Marco Conceptual

2.2.1 Brazilian Jiu Jitsu.

2.2.1.1 Historia.

Como lo expone Bernal (2019), el Brazilian Jiu Jitsu es un arte marcial proveniente de
Japon, en el cual se utilizan derribos, sumisiones, controles con el fin de dominar al oponente y
someterlo. Indica que la palabra Ju en japonés significa "suavidad", "mansedumbre" y la palabra
jitsu significa "arte", "técnica". Por ello el Jiu Jitsu se conoce o tiene un sindnimo, el cual es "arte
suave". Algunos estilos de lucha similares a este se encontraron en algunos pueblos de la India 'y
China, en los siglos 111 'y VIII. Y ademés se conoce que en las escuelas de Samurais de Japén fue
donde el Jiu Jitsu tuvo su desarrollo y perfeccionamiento.

Lo anterior se dio ya que, en algunas ocasiones, en el campo de batalla, los samurais
durante el enfrentamiento, quedaban sin sus armas (espadas, lanzas, entre otras), asi que
necesitaban un método para defenderse sin estas, por ello las torsiones y los derribos ganaron

importancia por su eficiencia.
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Mitsuyo Maeda, nacido el 18 de noviembre de 1878 en la ciudad de Hirosaki, Aomori, y
fallecido en Belém do Para el 28 de noviembre de 1941, instructor de Kodokan (escuela
japonesa) decide empezar una travesia por el mundo para probar la eficiencia de las llaves de
brazo y estrangulamientos que realizaba, sin importar el tamafio o estilo de combate de sus
rivales; gracias a €l gana reconocimiento esta arte marcial, Maeda viajé a Estados Unidos en
1904, alli este japonés comenzo a sumar un numero significativo de combates y contrincantes
caidos por el camino. En paises como Espafa, Inglaterra y Bélgica, gana una apariencia noble y
gracias a esto se le atribuye el apodo Conde Koma. Luego vuelve a América y realiza un sinfin
de exposiciones y desafios en paises como Argentina, Costa Rica, Honduras, El Salvador,
Panama, Ecuador, Pert, Colombia y Chile. En julio de 1914, el &gil japonés de 68 kg y 1,64 m
de estatura, desembarcaria en Brasil para darle un giro rotundo a la historia del deporte.

Maeda, cinturdn negro de Jiu Jitsu, se instauro en Belém do Para. En uno de los tantos
combates, encar6 a “Pie de Pelota”, un capoeirista de casi 100 kilos y aproximadamente 1,90 m
de estatura, Maeda permitio que su contrincante empufara un cuchillo durante la lucha, Maeda
desarmo a su rival, luego lo derrib6 y concluyo con una finalizacion.

Las primeras reglas que anuncié Koma, fueron el 11 de marzo del afio 1915, en la Gaceta
de noticias, estas reglas se expusieron en un evento para el teatro Carlos Gomes, en Rio de
Janeiro, las cuales fueron encontradas por los investigadores Luiz Otavio Laydner y Fabio Quio
Takao, era un reglamento con diez leyes.

En 1917, Maeda accede a ensefiarle esta arte marcial a Carlos Gracie, hijo de su amigo
Gaston Gracie, en sus clases Maeda le ensefiaba a Carlos y a otros brasilefios los conceptos de su
arte, posteriormente 13 de los 21 hijos de Carlos Gracie, se convertirian en cinturones negros,

siendo el mas destacado entre estos Helio Gracie.
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Los Gracie continuaron promoviendo el arte por todo Brasil, realizando desafios con
capoeiristas, estibadores y luchadores de diferentes modalidades y tamarfios, donde la familia
Gracie siempre era vencedora, acumulando asi victorias y leyendas que ocupaban los titulares de
las primeras paginas. Y cada vez obtenian mas estudiantes de alta alcurnia, como lo eran

profesionales de la salud, ingenieros, arquitectos, alcaldes, gobernadores, etc.

Luego, en 1967 se creo la Federacion de Jiu Jitsu de Guanabara, en Rio de Janeiro, el
presidente de esta era Helio Gracie y la mayoria de sus representantes eran parte de la familia
Gracie. En la década de 1990, el Jiu Jitsu toma aun més fuerza gracias a dos grandes exponentes,
por un lado, Rorion Gracie en 1993 introdujo las bases de este arte al Ultimate Fighting
Championship, lo que hoy es conocido como MMA, y se empez6 a consagrar la préactica como
arma de defensa personal. Por otro lado, Carlos Gracie Jr. que sigui6 con la organizacion de
campeonatos y el fortalecimiento del arte como deporte regulado, y debido a esto se creo, en
1944, la Federacién Internacional de Jiu Jitsu, conocido ya el deporte como Jiu Jitsu brasilefio,
afiliado al Comité Olimpico Brasilefio, que en este momento promueve torneos con mas de 3000

atletas de mas de 50 paises, en el campeonato mundial que se realiza cada afio desde 1996.



2.2.1.2. Técnicas.
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En el BJJ se evidencian diferentes tipos de técnicas, como lo son, proyecciones, pases de

guardia, raspados, controles, sumisiones, entre otras. Se expondran estas, agrupandolas por

numero de puntos que se ganan en el combate al realizarlas, como se muestra en la Figura 1. Se

debe tener en cuenta que el combate se puede ganar por las siguientes razones: rendicion,

interrupcion, descalificacion, perdida de los sentidos, puntuacion del marcador, decision del

arbitro.

4 Puntos

Montada

' Montada por la

espalda

Control por la espalda
|

A

3 Puntos

Pases de guardia

2 Puntos

Proyecciones

Raspados(inversiones,
volteos)

Rodilla en barriga

Figura 1.Puntos que se le concederan a un competidor de acuerdo a la técnica aplicada.

Fuente: Autoria propia

En primer lugar, estan las técnicas por las que se ganan 4 puntos en un combate, son
posiciones en las cuales se tiene control sobre el rival, ya sea estando encima de él (montada y

montada por espalda) o detras de él (control de espalda). Figura 2.
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Figura 2.Posiciones que brindan 4 puntos en Brazilian Jiu Jitsu

Fuente: Autoria propia

En un segundo momento se encuentra la técnica con las que se gana 3 puntos, en esta
solo se encuentra un item, el cual es el movimiento que se realiza para pasar de una posicién, en
la cual no tenemos un control mayor del contrincante, es decir estamos en un 50/50, y se pasa a

tomar una posicion méas favorable de la que tiene el rival. Figura 3.

Figura 3.Posiciones que brindan 3 puntos en Brazilian Jiu Jitsu.

Fuente: Autoria propia
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Por ultimo, se encuentran las técnicas en las cuales se otorgan 2 puntos, las proyecciones,
que son aquellos movimientos para realizar un derribo, llevando al oponente al suelo. Figura 4.
Los raspados (volteos o inversiones) en esta técnica lo que se busca es que la persona que la va a
realizar cambie de una posicion en el suelo desfavorable y generar una inversion para quedar en
una posicion favorable. Figura 5. En todas las técnicas se tienen muchos factores para valorar si
se realiz6 o0 no de una manera correcta, para poder asi otorgar los puntos. Y por ultimo la tercera
posicidn gque brinda 2 puntos, es rodilla en barriga, esta, como su nombre lo indica es una
posicidn en la cual la persona que la esta realizando se encuentra con una de sus rodillas en la
barriga del contrincante, con la pierna flexionada, y la otra pierna se encuentra estirada. Figura

6.

Figura 4.Posicién que brinda 2 puntos en Brazilian Jiu Jitsu (Proyeccion)

Fuente: Autoria propia
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Figura 5.Posiciones que brindan 2 puntos en Brazilian Jiu Jitsu (volteos o inversiones)
Fuente: Autoria propia

Figura 6.Posiciones que brindan 2 puntos en Brazilian Jiu Jitsu (Rodilla en barriga).

Fuente: Autoria propia
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Ademas de las nombradas anteriormente, también estan las sumisiones, las cuales no
brindan puntos, ya que su finalidad es que el rival se rinda, y en ese momento terminara el
combate, seria un combate ganado por rendicién o sumision. Existen gran variedad de
sumisiones, como lo son estrangulaciones, llaves de brazo, de pie, entre otras. Figura 7. Estas, a
diferencia de las técnicas que brindan puntos, tienen un nivel para poder realizarlas, es decir, que
para cada cinturon habra un limite de sumisiones legales, siendo el cinturon blanco en el que hay
mas restriccion y el cinturon negro en el que hay menos, esta regla se crea por la gravedad de las
consecuencias que puede traer una sumision si no se tiene le practica y el conocimiento para

realizarla de una manera correcta y defenderla igualmente.

Figura 7.Ejemplo de sumisiones en Brazilian Jiu Jitsu.

Fuente: Autoria propia

Siempre en las técnicas, se realiza un grupo de movimientos en los cuales se busca tener
un control global del cuerpo del rival, por ello se intenta acompafar todas estas técnicas o
controles con los agarres de las manos en algin segmento del uniforme o cuerpo del

contrincante.
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2.2.1.3. Reglamento.

El BJJ se caracteriza por ser un deporte de combate, de alto contacto, en el cual su
finalidad es poder someter al oponente implementando una serie de sumisiones o llaves, que
atacan distintos tipos de articulaciones y muasculos del oponente. Sin embargo, existen distintas
maneras de ganar puntos, ventajas o cometer faltas que estas a su vez acarrean sanciones. Los
combates tienen un tiempo determinado dependiendo del cinturon del combatiente y este mismo
dictara las llaves permitidas para el combate. Es por esto que el reglamento resulta de utilidad
para entender las demandas del deporte, que afectard de manera directa, a la planificaciéon y el
entrenamiento que pueda realizar el docente o entrenador encargado. Reglamento completo:

https://ibjjf.com/books-videos.

2.2.1.3.1. Cinturones.

Dentro de las competiciones de alto rendimiento en el BJJ se realiza la seleccion de
deportistas para la competencia a través del color de su cinturdn, su edad y su peso. El primero,
obtenido por su tiempo de entrenamiento. En la Figura 8, se puede observar cuantos afios debe
entrenar un deportista de BJJ, para de esta manera poder obtener un cinturon de nivel mas alto.

El cintur6n es de suma importancia para las competiciones nacionales e internacionales ya
que con este se definira el tiempo de combate y el tipo de llaves que se pueden utilizar en los

enfrentamientos.


https://ibjjf.com/books-videos
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IBJJF GRADUATION SYSTEM B
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Figura 8.Cartel del sistema de graduacion international brazilian jiu-jitsu federation.

Fuente: https://ibjjf.com/graduation-system

2.2.1.3.2. Categorias.

Las categorias pueden variar dependiendo el torneo en el que se encuentra el deportista, y
del reglamento, ya que este puede cambiar, como ejemplo, mostramos a continuacién en la
Figura 9, la tabla de categorias en BJJ, establecida por la Federacion Internacional de Brazilian
Jiu Jitsu, en las cuales vemos como se hace una division de categorias, teniendo en cuenta: el
peso, la edad y el cinturon del deportista. Adicional a esto encontramos una categoria llamada
Open Class o absoluto, en la cual es libre para los competidores, se realiza al finalizar los
combates de todas las categorias, y se pueden inscribir todos los medallistas de todos los pesos,

solo se tendra en cuenta el cinturén.


https://ibjjf.com/graduation-system
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@ INTERNATIONAL BRAZILIAN JIU-JITSU FEDERATION

JUVENILE et e JUVENILE
MALE SN0 i FEMALE
ROOSTER T e 118.0 Ibs 126.5 Ibs

53,50 kg 57,50 kg

LIGHT 129.0 Ibs 141.0 Ibs 118.0 Ibs 106.5 Ibs
FEATHER MAXIMUM WEIGHT

PLUMA 58,50 kg 64,00 kg 53,50 kg 48,30 kg
FEATHER 141.0 Ibs 154.0 Ibs 129.0 Ibs 116.0 Ibs
PENA MAXIMUM WEIGHT 64,00 kg 70,m kg 58,50 kg 52’50 kg
LiGHT IS 152.0 Ibs 167.5 Ibs 141.0 Ibs 125.0 Ibs

69,00 kg 76,00 kg 64,00 kg 56,50 kg
MIDDLE i waan A0 181.0 Ibs 152.0 Ibs 133.5 Ibs
MEDIO: 74,00 kg 82,30 kg 69,00 kg 60,50 kg

MEDIUM R 174.5 Ibs 194.5 Ibs 163.0 Ibs 144.0 Ibs
L 79,30 kg 88,30 kg 74,00 kg 65,00 kg

HEAVY A KTNLUM WEIGHT 185.5 Ibs 207.5 Ibs No maximum = No maximum
PESADO 84,30 kg 94,30 kg weight weight

SUPER HEAVY 196.5 Ibs 221.0 Ibs
SUPER PESADO |isensieitaiill 89,30 kg 100,50 kg
UILTRA HEAVY No maximum No maximum

PESADISSIMO | St i weight weight
Free

WEIGHT DIVISIONS

OPEN CLASS (middie weight ree ree (middle weight
ABSOLUTO athletes ::up are F F athletes -I.’t.l.up are

Athlete with Gi on.

Figura 9.Cartel de categorias international brazilian jiu-jitsu federation.

Fuente: http://comunidadbij.blogspot.com/2011/05/pesos-oficiales-ibjjf.html

2.2.1.4. Organizacion Deportiva.

Dentro y fuera de Brasil, las federaciones oficiales de Jiu-Jitsu que lo reglamentan son La
Federacion Internacional, la cual se fundé en el afio 1994 por Carlos Gracie Junior con el
objetivo de Organizar reglamentar y difundir el Jiu Jitsu, ademas de esta federacion también esta
la Confederacion brasilefia de Jiu-Jitsu.

El reglamento de la Confederacion brasilefia de Jiu-Jitsu esta acreditado en Brasil y en el
exterior, debido a lo cual se consolida la manera en la que el BJJ se practica alrededor del
mundo, considerando que alli se organiza la mayor competicién de Jiu-Jitsu del mundo. El

evento de mayor credibilidad entre los luchadores es el mundial de Jiu-Jitsu el cual es organizado


http://comunidadbjj.blogspot.com/2011/05/pesos-oficiales-ibjjf.html
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por La federacion Internacional de Jiu-Jitsu brasilero, lo que lo hace a su vez en el mas
disputado, el que gana esta competicion es considerado el mejor luchador actual de este deporte.

El trabajo que la Confederacion Brasilefia de Jiu-Jitsu ha desarrollado, ha establecido una
evolucion en las reglas de Jiu-Jitsu brasilero, todo esto se realiz6 gracias a la union de distintos
maestros del deporte que mejoraron y unificaron las reglas como resultado del trabajo de afios,
actualmente este reglamento esta consolidado tanto en Brasil como en todo el mundo y se logré
estandarizar la forma en la que este deporte se practica.

A partir de la estandarizacion de las reglas empezaron a aparecer los grandes eventos
organizados de manera profesional para la difusion y la evolucion técnica del Jiu-Jitsu brasilero.
Eventos tradicionales como el Campeonato Brasilefio y el Campeonato Brasilefio de Equipos son
organizados por la Confederacion Brasilefia de Jiu-Jitsu y estos reinen numerosos atletas de
todas las categorias, edades y regiones. Estas competiciones crecen cada afio y esto ha
desencadenado un aumento significativo en el proceso de expansion del jiu-jitsu en todo el
territorio nacional. EI mundial de Jiu-Jitsu brasilero organizado por la Confederacion Brasilefia
de Jiu-Jitsu junto con Federacion Internacional es clave en la expansion del deporte a nivel
mundial, actualmente el Jiu-Jitsu brasilefio cuenta con distintos campeones mundiales, paises
como Estados Unidos, Japon, Suecia y Francia, ya lo son.

Todo el gran crecimiento nacional e internacional ha desencadenado que también las
competiciones sean actualmente transmitidas por television atrayendo también a los medios de
comunicacion de diversos paises, también se venden los videos oficiales del Jiu-Jitsu brasilefio
de manera internacional. Este crecimiento en el mercado genera consumo del deporte lo que
atrae a diversas empresas, cada vez mas, buscando asociar sus marcas y productos a las

competiciones de prestigio.



31

La Confederacién Brasilefia de Jiu-Jitsu de la misma manera en la que ha empefiado de
una uniformidad de las reglas, de la expansion nacional e internacional del deporte, también la
entidad de ha encargado en reglamentar y organizar la manera en que se hacen las graduaciones
priorizando la preservacion de la integridad del arte marcial, dando parametros a todos los
profesionales sean profesores o practicantes para medir la evolucion de la técnica. También esto

deja establecido un estandar mundial para las graduaciones del Jiu-Jitsu brasilefio.

2.2.1.5 Jiu Jitsu En Colombia.

Lopez (2015), explica el proceso de como se desarrollé del BJJ en Colombia, el Brazilian
Jiu-Jitsu es un deporte relativamente moderno incorporado en Colombia hace pocos afios, primero
como Jiu Jitsu Japonés (tradicional), en la década de 1970 y 1980, pero su difusién y practica es
mas reciente, hacia el afio 2003, el estilo tradicional se da a conocer gracias a los esfuerzos de la
federacion Colombiana de Jiu-Jitsu y varias escuelas que promovieron su ensefianza el Jiu-Jitsu
brasilero. Actualmente este deporte mediante la federacién colombiana de Jiu-jitsu y el comité
olimpico participan activamente en competencias internacionales con muy buenos resultados; en
panamericanos y mundiales, demostrando el potencial que tiene este deporte en nuestro pais. En
los dltimos mundiales, en las modalidades Fighting y Newaza, deportistas como Madeline
Choconta y Wilson Alzate han alcanzado medallas y puestos importantes, asimismo Stefany
Alzate consiguio6 la medalla de plata en el campeonato mundial sub-18 y sub-21 de jiujitsu, que se
realizd en Atenas, Grecia, demostrando que este deporte esta en un veloz crecimiento en Colombia

(Coldeportes, 2015).
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2.2.2. Capacidad Fisica De Fuerza.

2.2.2.1. Concepto De Fuerza.

Segun la postura de distintos autores se puede entender la fuerza fisica como “La
capacidad de fuerza se basa en condiciones neuromusculares que generan fuerza muscular al
ejercer fuerza en el desarrollo de movimientos fisicos definidos con valores que representan
alrededor de un 30% del nivel méximo que puede realizarse individualmente". (Martin, Nicolaus
y Ostrowski, 2004. p.109).

“Capacidad para superar la resistencia externa o de reaccionar a ella mediante tensiones
musculares”. (Zatsiorski, V.M,1989, p.299).

“Es la capacidad de vencer una resistencia u oposicion mediante la accion muscular”.

(Taborda, Angel y Murcia,2004, p.118).

2.2.2.2. Tipos De Fuerza.

2.2.2.2.1. Fuerza Maxima.

Martin, Nicolaus y Ostrowski (2004) generan la siguiente definicion “la fuerza maxima
describe el valor més alto de fuerza que el sistema neuromuscular es capaz de generar a partir de
contracciones maximas” (p.110), ademas brindan informacidn sobre este tipo de fuerza,

enfocandose en el ambito Edu fisico. A segn los mismos autores:

En educacion fisica, la fuerza maxima se divide en las formas de trabajo de la

musculatura: de superacion, de frenado y estatica, y con ellas, las formas de
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contracciones realizadas también se dividen en una dimension concéntrica,
isométrica y excéntrica. En trabajos de superacion de una oposicion, la fuerza
maxima conceéntrica, segin el método y/o los muasculos/grupos musculares, es de
un 5 a un 20% mas baja que la fuerza isométrica maxima. Cuanto mejores son el
nivel de fuerza y el estado de entrenamiento, menor es la diferencia entre la fuerza

maxima concéntrica e isométrica (p.110).

2.2.2.2.2. Fuerza de Velocidad.

Segun Taborda, Angel y Murcia, (2004):

Expresion de la capacidad fisica fuerza en el menor tiempo posible. Esta capacidad
nos permite colocar en juego todo el potencial funcional neuromuscular,
movilizarnos con un grado adecuado de tension para vencer o neutralizar una
resistencia con una rapidez elevada. (p.119).

Se considera la fuerza méxima como factor determinante para la realizacion de la fuerza
de velocidad, ya que esta se hace participe en ejercicios de contraccion rapida que se coordinan
en gran medida con la fuerza maxima.

Otros autores comentan que la fuerza de velocidad se describe como “la capacidad para
producir una importante cantidad de fuerza por unidad de tiempo” (Martin, Nicolaus, y

Ostrowski, 2004, p.110).
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2.2.2.2.3. Fuerza Reactiva.

La fuerza reactiva segin Martin, Nicolaus y Ostrowski, (2004):

Es el trabajo muscular que dentro de un ciclo de estiramiento-acortamiento genera
un aumento de energia/fuerza que depende de la fuerza méaxima, de la velocidad de
creacion de fuerza y de la capacidad de tension reactiva de la estructura muscular
(p.111).

Esta fuerza se ve reflejada en el transcurso del ciclo estiramiento-acortamiento de un
grupo muscular, con el objetivo de generar energia 6ptimamente, esto es la combinacién de
contracciones excentricas (contraccion en la que el muasculo es alargado, el origen y la insercion
del musculo, se alejan) y concéntricas (se da cuando el mdsculo es acortado es decir los puntos
de origen e insercion del musculo se acercan).

Este tipo de fuerza esta relacionado a la energia elastica, que no es otra cosa que la
energia almacenada que resulta de aplicar una fuerza para deformar un objeto elastico. La
energia queda hasta que se quita la fuerza y el objeto elastico regresa a su forma. Lo que se
intenta con este tipo de fuerza es aprovechar esa energia que se crea en una contraccion

concéntrica al momento de la contraccién excéntrica.

2.2.2.2.4. Fuerza de Resistencia.

El rendimiento de resistencia de fuerza depende basicamente de poder repetir un trabajo
muscular en un ejercicio determinado durante el mayor tiempo posible, manteniendo la misma

cantidad de fuerza.
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Martin, Carl y Lehnertz (1991) citados por Martin, Nicolaus y Ostrowski (2004), la
definen como “La capacidad para mantener la minima disminucion posible de los niveles de
energia/fuerza en un nivel determinado de consumo energético” (p.109). Entonces la fuerza de
resistencia no es mas que la capacidad de mantener una fuerza a un nivel constante durante el
tiempo que dure una actividad o gesto deportivo. Este tipo de fuerza se encuentra presente en una
gran variedad de disciplinas deportivas, gracias a los distintos grados de especificidad que puede
alcanzar.

Martin, Nicolaus y Ostrowski (2004) establecen que hay dos componentes que
desempefian un papel importante en el rendimiento de resistencia de fuerza, estos son:

e “La superacion de un peso depende de la fuerza méaxima.
e La duracién de la superacién de un peso depende del rendimiento metabolico de la

musculatura”. (p.110).

La gran influencia del metabolismo muscular en el agotamiento de las reservas
energéticas del masculo distingue esta forma de manifestacion de las otras tres, Murcia. Taborda.
Angel (2004) Lo llaman Factor energético diciendo asi que este consta de “reservas de moléculas
fosfo genéticas, de glucogeno muscular y hepatico eficacia de la circulacidn sanguinea
periférica” (p.119). Estos autores no solo hablan de este factor sino ademas incluyen otros dos
factores que determinan este tipo de fuerza, como lo son el Morfoldgico que segun ellos es
“Seccion transversal de los musculos y fibras, correlacion entre fibras de distinto tipo, capacidad
de extension de los musculos y tendones, transformaciones del tejido 6seo” (p.119) y por tltimo
el tercer factor que brindan es el de Neuro-reguladores diciendo que es “Frecuencia de los

impulsos, coordinacion intra e intermuscular”( p.119).



36

2.2.2.3. Valoracion De La Fuerza.

Segun Martin, Nicolaus y Ostrowski (2004) el diagnostico del rendimiento en la fuerza
tiene dos objetivos principales:

e La determinacion y valoracion de la capacidad de rendimiento actual y del
desarrollo del rendimiento en el tiempo.

e EIl registro de valores concretos de referencia para la determinacion
individualizada de la intensidad del ejercicio y de los elementos de orientacion
adecuados para la planificacion metodoldgica y de contenido del entrenamiento
de fuerza. (p.115).

Generalmente el diagndstico infantil y juvenil en lo que concierne a la fuerza, se realiza a
través de test deportivo motores que pueden realizarse durante el mismo entrenamiento, teniendo
como ejemplo estan los Test de fuerza de salto como: salto de longitud sin carrera, el test de tres
saltos o, Test de fuerza de lanzamiento como: lanzamiento de bal6n de gimnasia de larga
distancia, o cualquier test de lanzamiento.

Esto generalmente se utiliza para realizar unas comparaciones dentro de grupo a partir de
resultados individuales, teniendo en cuenta el principio de individualidad, asi como también
permite tener unas valoraciones de fuerza de manera rapida se debe tener en cuenta que como
minimo se deben realizar test de esta capacidad cada seis meses, esto permite la posibilidad de
controlar y hacer una observacién del desarrollo del rendimiento individual. Es muy importante
también que se evalue la intensidad con que realiza el entrenamiento y la valoracién ya sea que
se realice un trabajo con pesas libres o en aparatos de entrenamiento de fuerza a partir de alli los

autores Martin, Nicolaus y Ostrowski (2004) plantean:
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Para la determinacion de la intensidad de carga: test de fuerza maxima, los cuales,
en conexidn con los ejercicios estandar de los programas de entrenamiento, indican
la fuerza méaxima concéntrica como la marca individual 100% de la intensidad de
carga, mediante los pesos que deben superarse. Para la determinacion del
rendimiento de resistencia de fuerza: procedimientos en conexion con formas de
movimiento como press de banca, flexiones, crunches, saltos con rodillas al pecho,
entre otros (B0s, 1987, 1987; Grosser y Starischka, 1981) o formas de ejercicio
definidas por los aparatos de entrenamiento utilizados. EI elemento caracteristico
de la resistencia de fuerza, en este test, es sobre todo el nimero maximo de
repeticiones realizadas dentro de un tiempo fijado o dentro de un ejercicio ilimitado

temporalmente. (p. 372).

Ambos grupos de procedimiento se deben valorar desde un punto de vista critico. Tanto
el peso maximo a superar, como el nimero maximo de repeticiones, representan solamente
indicadores de la capacidad de rendimiento de fuerza o de resistencia de fuerza, también se debe
tener en cuenta las reglas generales que nos dan los autores Martin. et al (2004):

e Los test deben realizarse siempre en las mismas condiciones estandarizadas, ya
que sélo asi cabe garantizar la comparacion individual e interindividual.

e Se prefieren los test de origen para posibilitar los analisis diacrénicos y a largo
plazo (en casos excepcionales deben realizarse repetida y paralelamente test de
origen y complementarios).

e Los test que hay que aplicar deben integrarse en el entrenamiento de fuerzay,
si existe la posibilidad, representar formas de ejercicio eficaces para el

entrenamiento. (p. 374).
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Ahora para la valoracion de la fuerza de prension manual se utiliza el test de
dinamometria manual que, segin Lopez, Gonzales, Romero, Prado, Lopez, Villarino, Marrodan
(2017). “Es un parametro que mide la fuerza muscular estatica méxima. Refleja el componente
magro, el contenido mineral de los huesos y sirve como estimador de la condicion fisica y el
estado nutricional de un individuo”. Para estos autores este test no solo sirve para medir la fuerza
sino también el estado de salud del individuo.

El test se realiza con un dinamémetro manual, el sujeto, de pie y con el brazo extendido
paralelamente al tronco, sujeta el aparato y ejerce presion con la mayor fuerza que pueda, este
proceso se realiza dos o tres veces y se anota o se tiene en cuenta el mejor resultado, si se quiere
también se puede tomar el test en los dos brazos para tener una comparacion de la fuerza de cada

uno de ellos.

2.2.2.4. Fuerza Prensil.

Rojas (2016), habla de fuerza de prension manual como la maxima fuerza prensil que se
puede realizar con la musculatura de la mano y que puede ser medida con dinamometria,
entendiéndose esta, como una medida o registro de la fuerza isométrica que se utiliza para
evaluar la funcion de los masculos flexores de los dedos de la mano. Este es un método de
medicion de fuerza general conveniente, segura y confiable Barrera (2015).

Por otra parte, otros conceptos plantean que “La fuerza prensil manual es entendida como
la capacidad que tiene un ser humano para apretar o suspender objetos en el aire con las manos”

(Barrera,2015, p.14). Para Floriddia (2004) “esta fuerza se produce, cuando un sujeto realiza una
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contraccion voluntaria contra una resistencia imposible de desplazar, también podemos llamarla
fuerza maxima estatica” (p.10).

Ademas, Rojas (2016) comenta que esta fuerza prensil es una medida confiable y siempre
y cuando se utilicen los instrumentos adecuados, calibrados, y con instrucciones normalizadas.

Para Rojas (2016) La fuerza prensil puede estar influenciada por factores, como lo son:
género, edad, alimentacion, medio ambiente, prevalencia del dominio de la mano (diestros o
zurdos), los instrumentos de medicion, entre otros... Esta fuerza cominmente es mayor en
hombres que en mujeres, las personas diestras presentan un aproximado de 10% de diferencia en
cuanto a la fuerza prensil manual de su mano derecha a comparacion de la izquierda, mientras
que las personas zurdas no presentan diferencias significativas en cuanto al valor de la fuerza en
sus manos.

Por todo lo anterior, esta fuerza se ha relacionado en muchas ocasiones con el estado
nutricional, fisico y muscular de una persona. Asi como también se utiliza para poder predecir
futuras condiciones clinicas.

Hay diversos estudios donde se evidencia que existe una reduccién de esta fuerza con los

afios, y esto puede ser atribuido al estado fisico y emocional de la persona.

Como nos lo plantea Rojas (2016):
Los factores fisicos incluyen una reduccién del numero de fibras musculares
contréctiles, reduccién de la tasa de descarga de las unidades motoras y algunos
cambios del tipo de fibra muscular. y entre los factores psicosociales encontramos

el dolor y el miedo a lesionarse. (p.58).
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2.2.2.5. Fisiologia De La Contraccion Muscular De La Fuerza Prensil.

Los masculos que intervienen en la contraccion de la mano, se dividen en musculos de

tipo extrinsecos y de tipo intrinsecos, especificados en la Figura 10. Los musculos de tipo

extrinsecos se insertan en la parte proximal del antebrazo o codo, a diferencia de los mdsculos de

tipo intrinsecos que se insertan en sus partes proximales y distales en la mano. La fuerza prensil

nace de la contraccion y colaboracion de los musculos extrinsecos e intrinsecos, afiadiendo

también masculos propios de la mufieca. Guede (2015).

Musculos extrinsecos

Musculos intrinsecos

Flexores de los dedos:

— Flexor superficial de los dedos

—  Flexor profundo de los dedos

— Flexor largo del pulgar
Extensores de los dedos:

— Extensor commin de los dedos

— Extensor del indice

— Extensor del mefiique
Extensores del pulgar:

—  Extensor largo del pulgar

— Extensor corto del pulgar

— Abductor largo del pulgar

Eminencia tenar:

— Abductor corto del pulgar

— Flexor corto del pulgar

— Oponente del pulgar
Eminencia hipotenar:

— Abductor del mefiique

— Flexor del mefiique

— Oponente del mefiique

— Palmar corto
Aductor del pulgar:

— Cabeza oblicua y transversa
Lumbricales:

— Primero a cuarto
Interdseos:

— Palmares (Primero a cuarto)

— Dorsales (Primero a cuarto)

Figura 10.Musculos Extrinsecos e intrinsecos.

Fuente: Guede (2015, p.63)
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La fuerza prensil se origina primordialmente por la contraccion de los musculos flexor
superficial de los dedos y flexor profundo de los dedos igualmente de los interdseos. El tiempo
en que los flexores de los musculos flexor superficial de los dedos y flexor profundo de los dedos
coordinan su accionar para flexionar esencialmente las articulaciones interfalangicas proximales
como también las interfalangicas distales de los dedos anular a pulgar, a diferencia de los
musculos interdseos que se encargan de los instantes flexores. Guede (2015)

En algunas ocasiones no se logra generar la maxima fuerza prensil, esto debido a lesiones
en los nervios cubitales de los brazos, generando una paralisis en los masculos intrinsecos, por
consiguiente, se generan alteraciones en la cadena cinematica de la flexion, impidiendo asi el
agarre profundo. Guede (2015)

La articulacion de la mufieca y sus muasculos son fundamentales en la fuerza de
prension manual ya que esta, ayuda a generar una alineacién de los musculos cuando su posicién
es correcta, generando asi un potencial de fuerza eficiente principalmente a través del musculo
extensor radial corto, que genera una estabilizacién, neutralizando el movimiento a la flexion
ejecutado por los flexores extrinsecos e intrinsecos, la extension de la mufieca durante la
contraccién de los musculos para realizar el movimiento de fuerza prensil , contribuye a una
longitud de los musculos flexores extrinsecos de los dedos, facilitando la generacién de fuerza.

Guede (2015).
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2.2.3. Entrenamiento y planificacion deportiva.

2.2.3.1. Entrenamiento Deportivo Y Sus Principios.

El Entrenamiento deportivo es el proceso pedagdgico conjunto entre el entrenador y el
deportista, que se enfoca primordialmente en el desarrollo de las capacidades fisicas especificas
del deporte sin dejar de lado un desarrollo integral, esté haciendo referencia a las otras
dimensiones propias del deporte como: socio afectiva y emocional, psicolégica, cognitiva y
psicomotriz, con el objetivo especifico de poner en relacion todos los aspectos ya mencionados y
de esta manera llevar al deportista a su maximo rendimiento y de este modo alcanzar los logros
deportivos propuestos. Harre (1973) lo define como:

El proceso basado en los principios cientificos, especialmente pedagdgicos, del
perfeccionamiento deportivo, el cual tiene como objetivo conducir a los deportistas
hasta lograr méximos rendimientos en un deporte o disciplina deportiva, actuando
planificada y sistematicamente sobre la capacidad de rendimiento y la disposicion
para este"(p.8)

Otro autor como lo es Zintl (1991) define el entrenamiento deportivo como “el proceso
planificado que pretende o bien significa un cambio (optimizacion, estabilizacién o reduccion)
del complejo de capacidad de rendimiento deportivo (condicion fisica, técnica de movimiento,
tactica, aspectos psicoldgicos)” (p.9).

El deporte de alto rendimiento puede estar condicionado por varios items, como lo son la
alimentacion del deportista, el estado animico del deportista, su entorno social, y su estado socio
economico, estos hacen parte del rendimiento del deportista y son fundamentales y descuidados

en la mayoria de deportistas.
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El Deporte de rendimiento, tiene limitacion de participacion por parte de los deportistas
especialmente por temas economicos, que afectan directamente el estado emocional del
deportista, su motivacion, alimentacion, muchas y muchas veces su recuperacion deportiva
respecto al entrenamiento, ya que no se puede entregar en su totalidad a la practica de su deporte,
todos estos aspectos son de suma importancia en el rendimiento del deportista y son muchas
veces descuidados por entrenadores o personas a cargo de los deportistas.

Los principios basicos para el desarrollo del entrenamiento deportivo de una manera
integral, son un conjunto de pautas y normas de indole genérico que apoyan el proceso de
desarrollo del entrenamiento deportivo y estan fundamentados en: principios biologicos,

principios psicologicos y principios pedagdgicos Cafiadas y Garcia (2005).

2.2.3.2. Planificacion Deportiva.

Starischka (1988) citado por Weineck (2005), define de la planificacion del
entrenamiento y la orientacion de los contenidos, de la siguiente manera:
La planificacion del entrenamiento es un procedimiento destinado a conseguir un
objetivo de entrenamiento, que tiene en cuenta el estado de rendimiento individual
y se inscribe en un proceso de entrenamiento a largo plazo, previsor, sistematico y
orientado en funcién de las experiencias practicas del entrenamiento y de los
avances en la ciencia del deporte. Los planes de entrenamiento son una directriz de
entrenamiento vinculante elaborada para organizar el entrenamiento de uno o varios
deportistas, o bien de un equipo definido, durante un periodo de tiempo establecido.

Las caracteristicas mas importantes de la planificacién del entrenamiento son su
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adaptacion continua, su organizacion en fases temporales y la periodizacion de la

carga deportiva. (p. 39).

2.2.3.2.1. Tipos De Planes De Entrenamiento.

Estos planes se utilizan para organizar el entrenamiento ya sea de forma individual o en
trabajo grupal o equipos definidos, todo durante un tiempo limitado y definido, Weineck (2005)

plantea los siguientes tipos de entrenamiento:

2.2.3.2.1.1. Concepcion Del Entrenamiento.

Segun Weineck define el siguiente concepto como:

La concepcidn no es mas que una orientacién para el entrenamiento ya sea en su
direccion, planificacion, configuracion, contenidos, se deben plantear de manera
clara tanto el contenido como los objetivos, tareas y sobre todo los caminos que se

van a recorrer para cumplir esos objetivos y esas tareas planteados. (p.39)

2.2.3.2.1.2. Plan Macro Del Entrenamiento.

Para Weineck (2005), esto se refiere a:
Directrices generales, esto cuando la concepcion del entrenamiento se da de una
especialidad y se busca configurar el entrenamiento de unos grupos de deportistas
determinados. Esto a través de directrices claras de las tareas esenciales para un
plazo determinado de un afio teniendo en cuenta los diferentes puntos o

subdivisiones que se pueden dar en un afio. (p.39).
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2.2.3.2.1.3. Plan De Entrenamiento En Grupo.

Weineck (2005) plantea este tipo de entrenamiento como “una directriz de
trabajo derivado del plan marco del entrenamiento y destinada a configurar el entrenamiento para
grupos de deportistas con objetivos y nivel de partida mas o menos similares” (p. 39). Este tipo
de entrenamiento se utiliza en mayor medida en deporte a nivel infantil y juvenil, ademas de
juegos deportivos. Ahora el autor plantea los contenidos o lo que debe incluir este tipo de plan de

entrenamiento:

e Indicaciones sobre su &mbito de validez (grupo de entrenamiento, equipo) y
sobre su periodo de vigencia;

e Obijetivos para determinados puntos algidos de la competicién;

e objetivos intermedios que se deberian conseguir después de efectuado un
determinado numero de sesiones de entrenamiento o de controles de
rendimiento;

e Indicaciones sobre la periodizacion del entrenamiento

e Aspectos clave de la formacién deportiva (especificacion de los &mbitos de
carga y de intensidad);

e Principales herramientas de entrenamiento (directrices de contenido, método y

organizacion). (p 40).
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2.2.3.2.1.4. Plan De Entrenamiento Individual.

El objetivo de este tipo de plan de entrenamiento segin Weineck (2005) es:
Buscar el rendimiento maximo individual de cada deportista, para esto incluye
todas las disposiciones basicas para que cada deportista consiga estos resultados,
esto se hace a través de la planificacion de los objetivos, tareas, contenidos, medios,

métodos, medidas organizativas del entrenamiento, controles y competiciones...

(p.40).

2.2.3.2.1.5. Plan De Entrenamiento Plurianual.

Este plan también es llamado plan de etapas de entrenamiento, el fin de este es la
organizacion a largo plazo del entrenamiento del deportista a través de diferentes estructuras de
planes, segun Weineck (2005) la organizacion de este plan abarca los siguientes niveles o etapas:

“entrenamiento de base, entrenamiento de profundizacion y entrenamiento de alto rendimiento”

(p. 40).

2.2.3.2.1.6. Plan De Entrenamiento Anual.

El objetivo de este plan, es mantener al entrenador informado sobre el proceso de
entrenamiento anual del deportista o del grupo, es, por tanto, una concrecién del plan plurianual
para el afio en cuestién que para Weineck (2005) incluye:

e Los diferentes objetivos de entrenamiento e intereses principales en el

transcurso del afio
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e Planificacion de la carga

e Laplanificacion del diagnostico del rendimiento

e La planificacion de la competicion, incluyendo las competiciones de
profundizacién, de preparacion y de prueba;

e Laplanificacion del proceso de evaluacion (p. 41)

2.2.3.2.1.7. Plan Del Macrociclo.

Este plan se orienta a mediano plazo, o varias semanas, en diferentes secciones del
proceso de entrenamiento. El objetivo de este tipo de planificacion segin Weineck (2005) es el
de “trabajar fases definidas del desarrollo o asentamiento de la forma deportiva hasta llegar a la

forma maxima” (p. 41).

2.2.3.2.1.8. Plan De Entrenamiento Semanal.

Este plan de entrenamiento también es llamado microciclo, en este se configuran segun
Weineck (2005):
Sesiones de entrenamiento de varios dias dentro de una semana por ende su
contenido es la distribucion de las cargas de entrenamiento durante la misma
semana, asi como también la secuencia y variaciones de las tareas dentro de una
sesion individual de entrenamiento, estas variaciones pueden ser por ejemplo que

dias de la semana se haran cargas mas intensas y cargas mas leves. (p.41)



2.2.3.2.1.9. Plan De La Sesion De Entrenamiento.

Para Weineck (2005) “contiene instrucciones concretas para configurar dicha sesion y
describe los diferentes objetivos de carga y los métodos, contenido y herramientas que se
necesitan para su puesta en practica” (p. 41). Esta sesion se divide en parte de calentamiento,
luego la parte principal y termina con la conclusién de la sesion en la que va la fase de

recuperacion.

2.2.3.3. Entrenamiento De La Fuerza Prensil.

48

Fleck y Kraemer (2014) recomiendan que antes de realizar un programa de entrenamiento

de la fuerza, debemos hacer un estudio para conocer las necesidades a desarrollar, en este
analisis se debe incluir las siguientes preguntas: ;qué muasculos deberian entrenarse?, ;Qué

acciones musculares se utilizan en el deporte? y ¢cuales son las principales zonas de lesion?

Asi luego de tener estas respuestas se puede empezar a realizar un plan para el
entrenamiento de la fuerza, en este caso, resaltando que el entrenamiento va a ser para el
aumento de la fuerza prensil. Lo anterior seré de gran importancia para el BJJ, ya que el
deportista que tenga un mayor control hacia el contrincante, tendrd una gran ventaja en el
desarrollo del combate y una mayor probabilidad de ganar.

Existen diferentes ejercicios utilizados para mejorar la fuerza de prensién manual, los
cuales son encontrados, en su mayoria, en deportes como: judo, tenis, halterofilia, entre otros.

Estos ejercicios pueden ser adaptados y utilizados en el BJJ.
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Como ejemplo estan los siguientes ejercicios: Flexion de mufieca, extension de mufieca,

suspension en barra, agarrar y soltar el kimono, dominadas con agarre en kimono, entre otros.

2.2.3.4. Bioseguridad.

El presente proyecto se acoge a las directrices estipuladas por el gobierno nacional de
Colombia a través del ministerio de salud y por la contingencia de salud Nacional, que indica
protocolos de bioseguridad que deben aplicarse en las actividades diarias de los ciudadanos, en
este caso los entrenamientos de los deportistas, que se estipulan en favor de evitar los posibles
riesgos de exposicién especificos a un agente infeccioso y que tiene como objetivo primordial
minimizar los factores que generan el contagio y su propagacion.

Es asi que se estipula poner en practica para la realizacion de la investigacion el
protocolo de bioseguridad expuesto en la Resolucion (666 del 24 de abril de 2020)“por medio de
la cual se adopta el protocolo general de bioseguridad para mitigar, controlar y realizar el
adecuado manejo de la pandemia del coronavirus Covid-19, esta orientada a minimizar los
factores que pueden generar la transmision de la enfermedad por Covid-19” (Ministerio de salud
de Colombia a través de la Resolucidn 666 del 24 de abril de 2020,p.1) esto como norma general
para cualquier persona que desee realizar sus actividades publicas o privadas durante la

pandemia por COVID 19.
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2.3. Marco Legal

2.3.1. Ley 181 de 1995

Modificado por la Ley 494 de 1999, Reformada por la Ley 582 de 2000.

Por la cual se dictan disposiciones para el fomento del deporte, la recreacion, el
aprovechamiento del tiempo libre y la Educacion Fisica y se crea el Sistema Nacional del
Deporte.

Titulo 111- De la educacion fisica

Articulo 13°. El Instituto Colombiano del Deporte, Coldeportes, promovera la
investigacion cientifica y la produccion intelectual, para un mejor desarrollo de la Educacion
Fisica en Colombia. De igual forma promovera el desarrollo de programas nacionales de
mejoramiento de la condicidn fisica, asi como de eventos de actualizacion y capacitacion.

(Congreso de la Republica de Colombia,1995)

2.3.2. Normatividad institucional

La Universidad Pedagogica Nacional posee una normatividad especifica para el proceso
investigativo, la cual se describe en la Tabla 2, para la realizacion del presente proyecto de grado

esta normatividad tuvo un papel fundamental.



Tabla 2

Normatividad institucional de la Universidad Pedagdgica Nacional

No. Datos de la Descripcion Expedida procedimientos
norma por
1 Ley 30 del 28 Por la cual se Congreso de
de diciembre  organiza el servicio  la Republica
de 1992 publico de la
Educacion Superior.
Articulo: 87
2 Decreto 1767 Por el cual se Ministerio de
del 2 de junio reglamenta el Educacién
de 2006 Sistema Nacional de  Nacional

Informacion de la

Educacién Superior
(SNIES) y se dictan
otras disposiciones".
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3 Resolucién Por la cual se dictan ~ Ministerio de
MEN 0626 disposiciones Educacién
del 13 de relacionadas con la Nacional
febrero de disponibilidad de
2007 informacion y la

articulacioén con las
diferentes fuentes del
Sistema Nacional de
Informacion
(SNIES).

4 Ley 152 del  Por la cual se Congreso de
15 de julio de establece la ley la Republica
1994 organica del Plan de

Desarrollo.
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Decreto 2902 Por el cual se

del 31 de aprueba el Acuerdo
diciembre de  No. 076 de 1994,
1994 expedido por el

Consejo Superior de
la Universidad
Pedagdgica
Nacional.

Tema: Acuerdo 076
del 21 de diciembre
de 1994, por el cual
se fija la Estructura
interna de la
Universidad
Pedagdgica
Nacional.

Presidencia
de la
Republica

PROO0O01INV Convocatorias
internas de proyectos de
investigacion

Version 1.1 Fecha de
aprobacién 24-03-11.
Responsable: Division de
Gestién de Proyectos

PROO002INV Convocatorias
externas de proyectos de
investigacion

Version 1.0 Fecha de
aprobacion 30-10-08.
Responsable: Division de
Gestion de Proyectos

PROO003INV Seleccion 'y
designacion de monitorias
de investigacion:
estudiantes monitores

Version 1.0 Fecha de
aprobacion 30-10-08.
Responsable: Division de
Gestion de Proyectos
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Resolucion
66 del 19 de
enero de 2007

Por la cual se crea el
Comité de
Investigaciones y
Proyeccion Social
adscrito a la
Vicerrectoria de
Gestion
Universitaria.

Rectoria UPN
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PROOO1INV
Convocatorias internas de
proyectos de investigacion
Version 1.1  Fecha de
aprobacién 24-03-11.
Responsable: Division de
Gestién de Proyectos

PROO002INV Convocatorias
externas de proyectos de
investigacion

Version 1.0  Fecha de
aprobacion 30-10-08.
Responsable: Division de
Gestion de Proyectos

PROOO03INV  Selecciony
designacion de monitorias
de investigacion:
estudiantes monitores

Version 1.0 Fecha de
aprobacion 30-10-08.
Responsable: Divisién de
Gestion de Proyectos




7 Acuerdo 38 Por el cual se deroga Consejo
del 15 de el Acuerdo 010 de Superior UPN
octubre  de 2004y se establece el
2004 sistema de Incentivos
y distinciones para
los estudiantes.

PROO0O01INV Convocatorias
internas de proyectos de
investigacion

Version 1.1  Fecha de
aprobacién 24-03-11

Responsable: Division de
Gestién de Proyectos

PROO002INVConvocatorias
externas de proyectos de
investigacion

Version 1.0  Fecha de
aprobacion 30-10-08.
Responsable: Division de
Gestion de Proyectos

PROO003INV Seleccion 'y
designacion de monitorias
de investigacion:
estudiantes monitores
Version 1.0 Fecha de
aprobacion 30-10-08.
Responsable: Divisién de
Gestion de Proyectos

Fuente: Adaptada Universidad Pedago6gica Nacional
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2.2.3. Resolucién n° 008430 de 1993.

(4 de octubre de 1993)

De los aspectos éticos de la investigacion en seres humanos

Articulo 5. En toda investigacion en la que el ser humano sea sujeto de estudio, debera
prevalecer el criterio del respeto a su dignidad y la proteccidn de sus derechos y su bienestar.

Articulo 6. La investigacion que se realice en seres humanos se debera desarrollar
conforme a los siguientes criterios:

a) Se ajustara a los principios cientificos y éticos que la justifiquen.

b) Se fundamentara en la experimentacion previa realizada en animales, en
laboratorios o en otros hechos cientificos.

C) Se realizara s6lo cuando el conocimiento que se pretende producir no pueda
obtenerse por otro medio idoneo.

d) Debera prevalecer la seguridad de los beneficiarios y expresar claramente los
riesgos (minimos), los cuales no deben, en ningin momento, contradecir el articulo 11 de esta
resolucion.

e) Contara con el Consentimiento Informado y por escrito del sujeto de
investigacion o su representante legal con las excepciones dispuestas en la presente resolucion.

f) Debera ser realizada por profesionales con conocimiento y experiencia para
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cuidar la integridad del ser humano bajo la responsabilidad de una entidad de salud, supervisada

por las autoridades de salud, siempre y cuando cuenten con los recursos humanos y materiales

necesarios que garanticen el bienestar del sujeto de investigacion.
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9) Se llevara a cabo cuando se obtenga la autorizacion: del representante legal de la
institucion investigadora y de la institucién donde se realice la investigacion; el Consentimiento
Informado de los participantes; y la aprobacion del proyecto por parte del Comité de Etica en
Investigacion de la institucion.

Articulo 7. Cuando el disefio experimental de una investigacion que se realice en seres
humanos incluya varios grupos, se usaran metodos aleatorios de seleccidn, para obtener una
asignacion imparcial de los participantes en cada grupo, y demas normas técnicas determinadas
para este tipo de investigacion, y se tomaran las medidas pertinentes para evitar cualquier riesgo
o0 dafo a los sujetos de investigacion.

Articulo 8. En las investigaciones en seres humanos se protegera la privacidad del
individuo, sujeto de investigacion, identificandose sélo cuando los resultados lo requieran y éste
lo autorice.

Articulo 9. Se considera como riesgo de la investigacion la probabilidad de que el sujeto
de investigacion sufra algin dafio como consecuencia inmediata o tardia del estudio.

Articulo 10. El grupo de investigadores o el investigador principal deberan identificar el
tipo o tipos de riesgo a que estaran expuestos los sujetos de investigacion.

Articulo 11. Para efectos de este reglamento las investigaciones se clasifican en las
siguientes categorias:

a) Investigacion sin riesgo: Son estudios que emplean técnicas y métodos de
investigacion documental retrospectivos y aquellos en los que no se realiza ninguna intervencion
o modificacién intencionada de las variables bioldgicas, fisioldgicas, sicoldgicas o sociales de los

individuos que participan en el estudio, entre los que se consideran: revision de historias clinicas,
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entrevistas, cuestionarios y otros en los que no se le identifique ni se traten aspectos sensitivos de
su conducta

b) Investigacion con riesgo minimo: Son estudios prospectivos que emplean el
registro de datos a través de procedimientos comunes consistentes en: examenes fisicos o
sicoldgicos de diagnostico o tratamientos rutinarios, entre los que se consideran: pesar al sujeto,
electrocardiogramas, pruebas de agudeza auditiva, termografias, coleccion de excretas y
secreciones externas, obtencion de placenta durante el parto, recoleccion de liquido amni6tico al
romperse las membranas, obtencién de saliva, dientes deciduales y dientes permanentes
extraidos por indicacion terapéutica, placa dental y calculos removidos por procedimientos
profilacticos no invasores, corte de pelo y ufias sin causar desfiguracion, extraccion de sangre por
puncion venosa en adultos en buen estado de salud, con frecuencia maxima de dos veces a la
semana y volumen méaximo de 450 ml en dos meses excepto durante el embarazo, ejercicio
moderado en voluntarios sanos, pruebas sicolégicas a grupos o individuos en los que no se
manipulara la conducta del sujeto, investigacion con medicamentos de uso comun, amplio
margen terapéutico y registrados en este Ministerio o su autoridad delegada, empleando las
indicaciones, dosis y vias de administracion establecidas y que no sean los medicamentos que se
definen en el articulo 55 de esta resolucion.

C) Investigaciones con riesgo mayor que el minimo: Son aquellas en que las
probabilidades de afectar al sujeto son significativas, entre las que se consideran: estudios
radiologicos y con microondas, estudios con los medicamentos y modalidades que se definen en
los titulos 111y 1V de esta resolucion, ensayos con nuevos dispositivos, estudios que incluyen
procedimientos quirdrgicos, extraccion de sangre mayor al 2% del volumen circulante en

neonatos, amniocentesis y otras técnicas invasoras o procedimientos mayores, los que empleen
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métodos aleatorios de asignacion a esquemas terapéuticos y los que tengan control con placebos,
entre otros.

Articulo 12. El investigador principal suspendera la investigacion de inmediato, al
advertir algan riesgo o dafio para la salud del sujeto en quien se realice la investigacion. Asi
mismo, sera suspendida de inmediato para aquellos sujetos de investigacion que asi lo
manifiesten.

Articulo 13. Es responsabilidad de la institucion investigadora o patrocinadora,
proporcionar atencién médica al sujeto que sufra algun dafio, si estuviera relacionado
directamente con la investigacion, sin perjuicio de la indemnizacion que legalmente le
corresponda.

Articulo 14. Se entiende por Consentimiento Informado el acuerdo por escrito, mediante
el cual el sujeto de investigacion o en su caso, su representante legal, autoriza su participacion en
la investigacion, con pleno conocimiento de la naturaleza de los procedimientos, beneficios y
riesgos a que se sometera, con la capacidad de libre eleccion y sin coaccién alguna.

Articulo 15. El Consentimiento Informado debera presentar la siguiente informacién, la
cual sera explicada, en forma completa y clara al sujeto de investigacion o, en su defecto, a su
representante legal, en tal forma que puedan comprenderla.

a) La justificacion y los objetivos de la investigacion.

b) Los procedimientos que vayan a usarse Yy su propésito incluyendo la
identificacion de aquellos que son experimentales.

C) Las molestias o los riesgos esperados.

d) Los beneficios que puedan obtenerse.

e) Los procedimientos alternativos que pudieran ser ventajosos para el sujeto.
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f) La garantia de recibir respuesta a cualquier pregunta y aclaracion a cualquier duda
acerca de los procedimientos, riesgos, beneficios y otros asuntos relacionados con la
investigacion y el tratamiento del sujeto.

9) La libertad de retirar su consentimiento en cualquier momento y dejar de
participar en el estudio sin que por ello se creen perjuicios para continuar su cuidado y
tratamiento.

h) La seguridad que no se identificara al sujeto y que se mantendra la
confidencialidad de la informacion relacionada con su privacidad.

)] El compromiso de proporcionarle informacion actualizada obtenida durante el
estudio, aunque ésta pudiera afectar la voluntad del sujeto para continuar participando.

J) La disponibilidad de tratamiento médico y la indemnizacién a que legalmente
tendria derecho, por parte de la institucidn responsable de la investigacion, en el caso de dafios
que le afecten directamente, causados por la investigacion.

k) En caso de que existan gastos adicionales, éstos seran cubiertos por el presupuesto

de la investigacién o de la institucion responsable de la misma. (Ministerio de salud,1993).
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Capitulo I11. Marco Metodolégico

3.1. Investigacion Holistica

Hurtado (2000) define la holistica como “un fenémeno psicoldgico y social enraizado en
las distintas disciplinas humanas y orientado hacia la busqueda de una cosmovision basada en
preceptos comunes al género humano” (p.11.)

En esta investigacion se da una globalidad a partir de una union sintagmatica de los
diversos paradigmas a lo que Hurtado (2000) denomina “el todo es mas que la suma de las
partes” (p.11.). De esta manera un paradigma no se entiende y desarrolla de manera aislada, sino
por el contrario esta se lleva a cabo bajo una dimension nueva, asi el sintagma constituye la
referencia holistica tanto como en lo conceptual, como en lo metodoldgico. EI Holismo no
descalifica los tipos sencillos de investigacion, por el contrario, valora cada modalidad teniendo
como principio que se puede llegar a nivel avanzados de investigacién, partiendo de los niveles
mas simples.

La investigacion holistica segin Hurtado (2000):

Surge como la necesidad de proporcionar criterios de apertura y una metodologia
mas completa y efectiva a las personas que realizan investigacion en las diversas
areas del conocimiento. Es una propuesta que presenta la investigacion como un
proceso global, evolutivo, integrador, concatenado y organizado. La investigacion
holistica trabaja los procesos que tienen que ver con la invencion, formulacion de

propuestas, con la descripcion y la clasificacion, considera la creacion de teorias y
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modelos, la indagacion acerca del futuro, la aplicacion préactica de soluciones, y la

evaluacion de proyectos, programas y acciones sociales, entre otras cosas. (p.12).

3.1.1. Investigacion Proyectiva.

Segun Hurtado (2010):
Consiste en la elaboracion de una propuesta, un plan, un programa, un
procedimiento, un aparato, como solucion a un problema o una necesidad de tipo
practico ya sea de un grupo social, una institucion o de una region geogréfica, en
un area particular de conocimiento, a partir de un diagndstico de las necesidades
del momento, de los procesos explicativos involucrados y de las tendencias futuras.
(p.557).

En algunos contextos esta investigacion también es llamada investigacion tecnoldgica, ya

que en el campo de la tecnologia es donde mas se utiliza.
Para llegar a realizar una investigacion proyectiva se debe cumplir con unas fases propias

del ciclo holistico, ellas son:

3.1.1.1. Fase exploratoria.

Consiste en delimitar el tema y formular la pregunta de investigacion que segun Hurtado
(2010) esto debe “ser visible en el tiempo y con los recursos disponibles, en concordancia, con

las necesidades y potencialidades del contexto” (p. 574).
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3.1.1.2. Fase Descriptiva.

En una investigacion de tipo proyectiva, como en los demas tipos de investigacion se
debe justificar la necesidad de un plan para modificar algin evento en este segiin Hurtado
(2010). “se senala el porqué de la escogencia de ese evento en particular, se incluyen todas las
necesidades relacionadas con las unidades de estudio y con el contexto”. (p.575). Segtn la
misma autora en esta fase también se evidencian los objetivos del proyecto, tanto el general que
“esta dirigido hacia la configuracion de estrategias, actividades y planes por medio de los cuales
se puede generar cambios en el evento, 0 crear un evento que no existia” (p.575). Los objetivos
especificos deben ser exploratorios y descriptivos atendiendo a la caracterizacion del evento a

intervenir.

3.1.1.3. Fases Analitica, Comparativa y Explicativa.

En la investigacion proyectiva, estas fases segiin Hurtado (2010). “evidencian la revision
documental, la cual esta dirigida a identificar y seleccionar informacion para conceptualizar el

evento a modificar” (p.579).

3.1.1.4. Fase Predictiva.

En esta fase y tras la revision bibliografica, el investigador analiza y estima si la
investigacion tiene futuro, y si la propuesta es necesaria, Hurtado (2010) menciona gue en esta
fase se analiza si hay posibilidades reales de llevar a cabo la investigacion y se ven “dificultades,

estrategias, instrumentos y disefos” (p.581).
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3.1.1.5. Fase Proyectiva.

Segun Hurtado (2010) esta fase incluye varias actividades las cuales son:

e Precisar el tipo de investigacion: Se justifica la decision de realizar una
investigacion proyectiva

e Explicitar el abordaje: se pueden utilizar abordajes tanto enddégeno como
caologico, en esta investigacion este Ultimo es el que se utilizara debido a que
no se conocen los procesos explicativos en los cuales se va a sustentar el
funcionamiento de la propuesta.

e Definir el evento a modificar y los procesos explicativos o generadores: en este
se deben tener claros los eventos de estudio, en este tipo de investigacion hay
por lo menos cuatro: un evento a modificar, un proceso explicativo, una
condicion del contexto o posibilidades y una intencién deseo o aspiracion.

(p.581).

3.2. Disefio de Investigacion

Segun lo dicho por Hurtado (2010) las caracteristicas propias del disefio de investigacion
son, el instaurar las condiciones a fin de recopilar y examinar la informacion, que posibilite
conseguir los propositos investigativos, mediante técnicas que generen un desarrollo eficiente de
este. En este sentido las técnicas y estrategias a utilizar para recoger la informacion necesaria, en
el disefio de la investigacion son: segun el contexto y la fuente, que en este proyecto sera de tipo
mixto ya que tendré su fundamentacion a partir de dos vertientes la primera sera documental con

base en textos previamente filtrados entre estos se encuentran articulos, tesis, libros, entre
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otros... Adicionalmente, se utilizaran entrevistas semiestructuradas y encuestas de tipo
cuestionario. Segun la perspectiva temporal, se tendré un desarrollo en tiempo presente, sera
puntual, con un disefio transeccional contemporaneo. Por ultimo, la amplitud de foco sera
univariable o univentual ya que solo se trabajara un item el cual en este caso sera la fuerza

prensil.

3.3. Poblacion

Segun Hurtado (2000), indica que la poblacion es “un conjunto de elementos, seres o
eventos, concordantes entre si en cuanto a una serie de caracteristicas, de los cuales se desea
tener alguna informacion”. (p.152).

Adicional menciona Hurtado (2000), que las caracteristicas que los integrantes de esta
poblacion comparten se denominan “criterios de inclusion”, los cuales, en este proyecto seran:
Geénero: Femenino
Edad: 18 a 25 afios
Nacionalidad: Colombiana
Pertenencia a la institucion: Debe ser integrante y estar afiliada a la Federacion Nacional de Jiu

Jitsu

3.3.1. Muestra.

Segun Hurtado (2000) expone que la muestra es “una porcion de la poblacion que se
toma para realizar el estudio, la cual se considera representativa (de la poblacion)”. (p.154).

Adicional indica que para poder construir esta muestra es necesario seleccionar las unidades de
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estudio que seran observadas (muestreo), y que esto se debe realizar en los estudios en los cuales
no se puede trabajar con toda la poblacién, como en el presente caso. No tendremos acceso a la
totalidad de la poblacién, la muestra seran las mujeres, que cumplan con los criterios de
inclusién, pero que ademas se encuentren en la sede Bogota de la Federacion Nacional de Jiu
Jitsu. Aungue puede ser una muestra pequefia, permitira obtener la mayor informacion con el
minimo error y el minimo de recursos, se tendra el tiempo para poder dedicar lo necesario a cada
una de las integrantes de la muestra, en cada momento: en la evaluacion, la intervencion y en los

test finales.

3.3.1.1. Tipo De Muestra.

El tipo de Muestra a utilizar es de corte “No probabilistico” En este caso se desconoce la
probabilidad que tiene cada participante para pertenecer a la muestra, la escogencia se hace con
base a criterios establecidos por los investigadores en ese caso, criterios de inclusion y exclusion
establecidos previamente por los investigadores. De esta manera se delimita la poblacién para

tener una muestra y resultados mas efectivos en cuanto a la muestra.

3.4. Técnicas E Instrumentos De Recoleccion De Datos

Como lo indica Hurtado (2000), en este espacio se busca que el investigador determine
qué medios y procedimientos utilizara para obtener la informacion necesaria, y alcanzar los
objetivos propuestos. Por ello en el presente documento se utilizaran instrumentos como: en la

figura 11 las entrevistas, en la figura 12 las encuestas y en la figura 13 las matrices de categoria



desarrollo de la propuesta metodoldgica.

de andlisis, asi se podran recolectar todos los datos necesarios de una manera efectiva para el
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Los instrumentos de entrevista semiestructurada y de encuesta, cuentan con la validacion

por parte de dos pares académicos, como se evidencia en el Anexo 1.

Entrevista a Profesores Fuerza Prensil BJJ

[Esta emtrevista se realiza con el propésito de conocer las diferentes opiniones
|de loz profesores de maver rango de Brarilian jin jitsu (BIT) de Bogotd,
sobre la importancia de la Fuerza Prensil en su plan de

[entrenamiento. enfocado en el alto rendimiento deportivo. Dando asi aportes
lfundamentales al proyecto de grado denominado "Propuesta metodologica
[para potenciar la fuerza prensil de las deportistas de la Federacidn Nacional

[Macional

|de Jiu Jitsu sede Bogotd" desarrcllado en la Universidad Pedagogica

[Fealizado por los estudiantes:

|4ma hariz Bernal Pefia

Fohn Alexander Arias Rubio
[Harold Giovanny Pulide Rodrigusz

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

[Fuerzz Prensil

nanos” (Barrera, 20150,

“La fuerza prensil manual es entendida come la capacidad que tiene un ser humano para apretar o suspender objetos en el aire con las

[Entrevistado 4

[Edad: 45 [[Cinturén: Negro

”Tiempu entrenando BJJ: 12 afios

[Preguntas

[Palmarés deportivo en el BJJ:

Inicio el provecto de formacion de la liga en Pereira en 2010.
Participacion en juegos mundiales, panamencano de Panama,
campeonatos en Brasil, Miami open 2016, 2017, 2019 campedn. BIT
[tour en Orlando.

|Teniendo en cuenta el concepto de
[fuerza prensil ;Qué grado de
importancia le otorga usted a esta, en
los entrenamientos que realiza?

de suspensidn llegando a maximos tiempos, el agarre para mi es una
parte muy findamental para el combate, mediante los agarres puedes
estancar o hacer raspados en las sumisiones, con esta fuerza se puede
someter a otra persona. Cuando hay buenos agarres v movimientos
de los pies es excepcional

’i?,s demasiado importante, después de entrenamientos hago trabajos

LEn algin momento el rendimiento de
las deportistas a su cargo se ha visto
afectado por un déficit en la fuerza
[prensil?

S1, lo he notado, también se nota cuando hacen un buen trabajo de
agarres, tengo de ejemplo a Jessica Garcia ella se colgaba del
uniforme en combate ella ¥ vo investigamos v mejoramos la técnica,
uno lo nota en combates va sea hombre ¥ mujer cuando no tienen un
buen agarre. los muisculos gue agarran v sostienen no son muy
grandes ¥ se cansan, no muchos hacemos este

entrenamiento organizado, pienso que su provecto es muy
importante en este sentido.

. Cuenta con un plan de entrenamiento
enfocado en el desarrollo de la fuerza
|preusi.l?

No, no tengo un plan orgamzado, tengo ejercicios que realizo
esporadicamente. colgarse del compafiero o de la solapa, algunos
j6venes llegan con elementos con los que se pueden trabajar como
ruedas v pinzas. pero no cuento con un plan organizado.

. Cree usted gque entrenando la fuerza
rensil se reflejarian mejores
resultados en las competencias de
J?

Claro que si, estoy 100% seguro de esto.

. Considera importante gue las
deportistas a su cargo deberian
entrenar la fuerza prensil, teniendo en
cuenta el nivel en el que se encuentra
actualmente?

51, es muy importante, me interesa este provecto, creo gue aplicando
un entrenamiento estructurado v evaluativo subiria notablemente el
rendimiento.

Figura 11.Ejemplo de entrevista aplicada a profesores de BJJ.
Fuente: Autoria propia
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Fuerza Prensil B]]

Esta formulario se realiza con el propésito de conocer las diferentes opiniones de las
deportistas de Brazilian jiu jitsu (BJJ) de Bogotd, sobre la importancia de la Fuerza Prensil
en su plan de entrenamiento enfocado en el alto rendimiento deportivo. Dando asi aportes
fundamentales al proyecto de grado denominado "Propuesta metodoldgica para potenciar
la fuerza prensil de las deportistas de la Federacion Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota"
desarrollado en la Universidad Pedagdgica Nacional.

Realizado por los estudiantes :
Ana Maria Bernal Pefa

John Alexander Arias Rubio
Harold Giovannv Pulido Rodriauez

Figura 12.Ejemplo de encuesta aplicada a deportistas de BJJ.

Fuente: Autoria propia
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Figura 13.Matriz de analisis del proyecto de grado.

Fuente: Autoria propia
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Capitulo 1V. Resultado Del Diagndstico

4.1 Diagnostico De Necesidades

Para comprender las necesidades del presente proyecto, se deben conocer las principales
problemaéticas sobre el tema a tratar de esta manera poder visualizar cual es la necesidad y la
posible solucidn, debido a la situacién actual de pandemia (COVID 19), no se pueden realizar
test iniciales para valorar en qué estado se encuentra la fuerza prensil de las deportistas, pero se
tratd de generar un acercamiento para conocer sus necesidades. Por ello se implementaron dos
instrumentos que ayudaran con lo anteriormente mencionado, el primero es una entrevista
semiestructurada dirigida a los profesores de Brazilian Jiu Jitsu de mas alto Rango en Colombia,
el segundo, es una encuesta de tipo cuestionario practicada a las deportistas de BJJ. En los
instrumentos se busca visibilizar la problematica y necesidad latente que tiene el deporte,
respecto a la fuerza prensil, su desarrollo y entrenamiento en la poblacion femenil y en este arte

marcial.

4.2 Evaluacion De Las Condiciones Actuales

Para la evaluacién de las condiciones actuales, se realizé en primera medida una
entrevista semiestructurada Figura 11, con preguntas puntuales que ayudan a identificar la
problematica actual, atendiendo a categorias como: fuerza prensil, entrenamiento, y

planificacion. Estas entrevistas fueron realizadas a docentes de los mas altos rangos de Brazilian
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Jiu Jitsu, a traves de herramientas digitales, en este caso la plataforma Meet De Google, donde
los profesionales, dieron sus respuestas a manera de relato.

Por otro lado, a traves de la técnica de encuesta de tipo cuestionario Figura 12, realizada
a las deportistas de la federacion nacional de Jiu Jitsu sede Bogota, con la ayuda de la plataforma
Google y su herramienta Google Forms. Se estructuran preguntas cerradas que facilitan su

analisis y graficacion.

4.3 Posibles Tendencias Futuras

Las tendencias futuras en este tipo de investigacion, forman parte del estadio predictivo,
estas tendencias se concluyen a raiz del proceso evolutivo del evento que se desea modificar.
Segun Hurtado (2010) de los estadios anteriores “se derivan las predicciones correspondientes,
es decir los futuros probables” (p. 591), esto para la misma autora, son “aquellos que pueden
acontecer con mayor certeza” (p.591) pero también se pueden establecer otros escenarios como
lo son: “Futuro deseable, pero no probable ni posible, Futuro posible y probable, pero no
deseable, Futuro deseable y posible”. (p.591)

Segun Hurtado (2010):

El futuro deseable representa el estado de cosas o configuracion situacional que se
desea obtener, y es expresion de las aspiraciones de quienes planifican (futurable).
El futuro posible es el que puede ser logrado o alcanzado a partir de un trabajo
volitivo y organizado del ser humano, aunque en un primer momento pueda parecer
poco probable (futurible). El futuro probable indica los hechos que tienen mayor

opcién de ocurrir, los cuales han sido identificados a partir de estudios
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fundamentados en el pasado a traves de los procesos de la investigacion predictiva.
(p.591).
En cuanto a la propuesta a plantear se puede observar a continuacién tantos los futuros

posibles como los futuros probables:

4.3.1 Futuro Probable.

El plan complementario de entrenamiento, desarrolla la fuerza prensil de las deportistas

de manera progresiva y efectiva, se evidencian mejores resultados en las competencias de

alto rendimiento de las deportistas.

- Laedad de las deportistas permite el desarrollo adecuado del plan complementario,
favoreciendo la obtencion de los resultados esperados.

- Los instrumentos para la valoracion de la fuerza prensil, brindan resultados confiables
permitiendo asi su evaluacién y seguimiento.

- Los resultados del plan complementario son eficaces, permitiendo que entrenadores de

Brazilian Jiu Jitsu puedan incorporar este tipo de entrenamiento a su planificacion

general.

4.3.2 Futuro Posible.

- Los factores externos a las deportistas, pueden incidir de manera positiva o negativa, al
momento de poner en préactica la propuesta.
- Las deportistas presentan una mejoria mayor a la esperada, en un lapso de tiempo mas

corto al planificado.
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- Laaplicacion de la propuesta, mediante los parametros documentales establecidos,
generara un desarrollo beneficioso para los deportistas.

- El desarrollo del plan de entrenamiento complementario, evitara posibles lesiones en las
deportistas ya que, el entrenamiento de los musculos no cotidianos, fortalece la accion de

estos.

4.4 Sintesis Diagnostica

Después de un andlisis e interpretacion de los resultados en cuanto a las entrevistas Anexo
2 y las encuestas ver Anexo 3 aplicadas, a los distintos participes se pudo evidenciar lo siguiente:

-En las entrevistas los profesores, indicaron que le dan un grado de importancia muy alto
a la fuerza prensil.

-Ningun profesor de los entrevistados, cuenta con un plan de entrenamiento especifico
enfocado hacia al desarrollo y mejora de la capacidad de fuerza, en especial la fuerza prensil.

-Los profesores entrevistados, cuentan con algunos ejercicios de agarre dentro del plan
general de entrenamiento de Brazilian Jiu Jitsu, mas no cuentan con un plan estructurado para el
entrenamiento de la fuerza prensil.

-Los profesores indican que, si las deportistas entrenan la fuerza prensil tendran un mayor
control de su contrincante y mas posibilidades de ganar el combate, por lo tanto, se encaminaran
en mejora del rendimiento deportivo.

-Los profesores argumentan, que se deberia entrenar la fuerza prensil sin importar el nivel
en el que se encuentre las deportistas, ya que este agarre es fundamental, inclusive en etapas de

iniciacion.
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En el analisis de las encuestas realizado a las deportistas Anexo 3 se puede concluir lo
siguiente:

-El 100% de las deportistas encuestadas otorgan un grado de importancia de medio a alto,
a la fuerza prensil en cuanto a los entrenamientos que ellas realizan.

- EI 87.5% de las deportistas encuestadas indican, que en algin momento han sentido que
su rendimiento deportivo se ha visto afectado por un déficit en la fuerza prensil.

- EI 87.5% de las deportistas encuestadas expusieron que, en su academia no cuentan con
un plan de entrenamiento enfocado en el desarrollo de la fuerza prensil.

- EI 100% de las deportistas encuestadas argumentan que entrenando la fuerza prensil se
reflejaran mejores resultados en las competencias de BJJ.

- El 100% de las deportistas indican, que se deberia entrenar la fuerza prensil sin importar
el nivel en el que se encuentran.

Teniendo en cuenta el diagnostico de necesidades y los instrumentos que se aplicaron alli,
se pueden sefialar las condiciones actuales sobre la fuerza prensil, gracias a las entrevistas
aplicadas a los profesores de mas alto rango en Colombia, se puede indicar que, a pesar de que
denotan la importancia de la fuerza prensil en el BJJ, en este momento no se realiza ningun tipo
de entrenamiento especifico para su desarrollo y mejora, a pesar de que se realizan algunos
ejercicios para entrenar los musculos asociados a la fuerza prensil, no se le brinda un
entrenamiento planificado, ni evaluativo.

Los entrenadores en su mayoria observan en ocasiones, falencias o desventajas en los
combates de las deportistas desde la fuerza prensil e indican que la deportista que entrene la
fuerza prensil, desarrollen masculos relacionados con esta capacidad y adicional, utilice esta

fuerza en los momentos necesarios, obtendran una ventaja significativa sobre las deportistas que
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no entrenan este aspecto, ya que tener un buen desarrollo de la fuerza prensil, hard que se
faciliten numerosos gestos técnicos del deporte, como: las proyecciones, raspados, pases de
guardia, controles, sumisiones, etc.

Adicionalmente los entrenadores, desconocen documentos que contengan planes de
entrenamiento o ejercicios especificos para el desarrollo de la fuerza prensil, por lo tanto, se
entorpece el entrenamiento y desarrollo de la capacidad.

Desde las encuestas aplicadas a las deportistas se puede indicar la importancia que las
deportistas le otorgan a la fuerza prensil, que no es respaldada en sus academias, ya que no
cuentan con un entrenamiento enfocado hacia este item. Por lo anterior sienten que en algln
momento su rendimiento se ha visto afectado y una posible solucién a esta problematica, es la
implementacidn de un plan de entrenamiento dirigido a la fuerza prensil y asi, ver mejoras en su

rendimiento deportivo para alcanzar los altos logros.
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Capitulo V. Presentacion De La Propuesta

5.1 Justificacion De La Propuesta

La elaboracion de la siguiente propuesta metodoldgica, tiene como objetivo principal el
potenciamiento de la fuerza maxima prensil, de las mujeres de la federacion colombiana de Jiu
Jitsu sede Bogota en edades de 18 a 25 afios, esto con el fin de poder atender a la falta de
métodos enfocados en este aspecto de suma importancia, como lo es la fuerza prensil, en el
deporte del brazilian Jiu Jitsu, ya que este tipo de fuerza se ve implicitamente relacionado en la
mayoria de técnicas realizadas en este arte marcial como lo son: proyecciones, derribos,
sumisiones, controles, pases de guardia, entre otros.

Por otro lado, la propuesta esta dirigida al género femenino ya que se denota escasez, en
cuanto a planes de entrenamientos propios para la mujer, puesto que en varias ocasiones se
entrenan a las deportistas con planes de entrenamientos especificos para hombres.

La propuesta tiene su fundamento a partir de las encuestas y entrevistas realizadas a los
entrenadores y las deportistas ver Anexo 3 donde se denota que la fuerza prensil es un aspecto
poco trabajado y de gran significado para los participes del entrenamiento en brazilian Jiu Jitsu,
se puede observar que no se cuenta con un plan de entrenamiento especifico que pueda contribuir
en mejora de este aspecto y que no se evaltan estos niveles de fuerza periédicamente.

Por ultimo, la propuesta como plan complementario de entrenamiento, pretende
enriquecer los contenidos en cuanto a la planificacion y el entrenamiento de la fuerza prensil a
través de contenidos innovadores, en principio en mejora del rendimiento de las deportistas de la

federacion nacional de Jiu Jitsu sede Bogota, pero entendiendo que la propuesta puede ser
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flexible y aplicada a cualquier contexto que cumpla con las caracteristicas propias de la
poblacién, siempre y cuando sea aplicada o ejecutado por un profesional con la experiencia

tanto en la disciplina deportiva y en procesos de entrenamiento de alto rendimiento.

5.2 Finalidad y metas de la propuesta

5.2.1 Finalidad de la propuesta.

Potenciar la fuerza maxima prensil en las deportistas de la federacién nacional de Jiu
Jitsu en edades de 18 a 25 afios, a través de un plan de entrenamiento complementario,
estructurado y evaluativo, que permita, un desarrollo en pro de la mejora del rendimiento

deportivo.

5.2.2 Metas de la propuesta.

1. Evaluar los valores de fuerza de prension manual de las deportistas federadas, a través de
un test de dinamometria manual, para de esta manera, tener la base para el analisis futuro
del desarrollo.

2. Realizar los test de repeticion maxima a través de la formula de Epley y el test para la
medicion de ejercicios isométricos o contraccién continua, a las deportistas, para asi
manejar volumenes de acuerdo al principio de individualidad en el entrenamiento, y

obtener la prevalencia de la carga en este.
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3. Presentar el plan de entrenamiento complementario, teniendo en cuenta los tiempos para
el desarrollo de la capacidad de fuerza a trabajar, el principio de individualidad y asi
favorecer el desarrollo de la misma en las deportistas.

4. Implementar test de dinamometria manual y comparar los resultados con los del test

inicial.

5.3 Descripcion De La Propuesta Funcionamiento Y Fases

La propuesta metodoldgica contara con tres fases fundamentales las cuales serén: Fase
valorativa, en la cual se mediran los estados de fuerza prensil de las deportistas antes del
entrenamiento, por medio de dinamometria manual, por otro lado, en esta fase se haran los test
para la prevalencia de la carga los cuales son Test Repeticion Méaxima (RM) y Test Para La
Medicion De Ejercicios Isométricos O Contraccion Continua.

La siguiente fase sera la fase de entrenamiento la cual contara a su vez con tres fases
extensiva, intensiva y explosiva, donde se daran todas las directrices del plan de entrenamiento
complementario para potenciar la fuerza prensil.

Por ultimo, se desarrollara la fase evaluativa comparativa, donde se desarrollara el test de
dinamometria manual especificado en la primera fase, para comparar los niveles de fuerza antes

y después del entrenamiento de esta capacidad.
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5.3.1 Fase Valorativa.

La fase valorativa, se desarrolla el test de dinamometria manual mencionado
anteriormente, asi como los test de repeticidbn maxima, para asi tabular y documentar datos, para
asi determinar la prevalencia de la carga en el entrenamiento, teniendo siempre en cuenta el
principio de individualidad y los protocolos de medicidn para obtener los resultados méas exactos
posibles.

Iniciando por una valoracion inicial con el Test de dinamometria manual, el cual nos
indicara el valor de fuerza prensil antes del entrenamiento, posteriormente se aplicara el Test de
repeticion maxima (RM) y el Test para la medicion de ejercicios isométricos o contraccion
continua, de esta manera podremos conocer cual sera la prevalencia de la carga que se le aplicara

a cada deportista en el respectivo ejercicio.

5.3.1.1 Test Dinamometria.

1. Realizar las medidas generales del protocolo de bioseguridad establecidas en la Resolucién
666 del 24 de abril de 2020 en Colombia.

2. Adicional a esto realizar nuevamente desinfeccion o lavado de manos para la utilizacién
de los elementos (Dinamdmetro Manual, Pelotas de espuma)

3. Se realiza un previo calentamiento utilizando pelotas de espuma esféricas para las manos,
se les pide prensar y soltar repetidamente la pelota de espuma durante 30 segundos por

cada mano.
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Se le pide al evaluado, que asuma una posicion anatomica (postura erguida, pies levemente
separados, brazos extendidos hacia el piso) modificando la posicién de las palmas de las
manos hacia adelante, por las palmas de las manos hacia adentro.

Dependiendo del tipo de dinamometro a utilizar, se calibra y se coloca en ceros.

Se le permite al sujeto tomar el dinamometro de la manera mas cobmoda posible, ajustando
las falanges de sus dedos al mango del instrumento. Sosteniendo el dinamometro en linea
recta con el antebrazo y dejandolo colgar sin que toque ningun segmento de la extremidad
inferior...

Cuando el evaluador verifique que el evaluado se encuentra en la postura correcta, le dara
la sefial para que esté a su vez, presione el aparato con su fuerza maxima durante 4 segundos
Se registra la lectura de los datos arrojados por el dinamoémetro, se toma nota en las hojas
de evaluacion y se le brinda la informacion al evaluado sobre sus resultados.

Durante la prension no se debe balancear ni ejecutar ningin movimiento de bombeo con el
brazo, ya que esto puede alterar los resultados obtenidos

Se realiza la prueba dos veces mas con la misma mano, se debe verificar antes de cada
medicion, que el dinamdmetro se encuentre en ceros y se debe conceder 45 segundos de
descanso al evaluado entre cada medicion.

Desinfectar el dinamometro después de cada medicion.

Se realiza el mismo procedimiento de medicidn con la otra mano.
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5.3.1.2 Test Para La Prevalencia De La Carga.

5.3.1.2.1 Test Repeticion Maxima (RM).

Para realizar el plan complementario de entrenamiento, se deben ejecutar los respectivos
test de RM por ejercicio, para poder obtener para hacer el cdlculo de RM se utilizara la ecuacion
dada por Epley (1985) “(Peso levantado*0,0333+Repeticiones al fallo) +Peso Levantado”
(p.86).

Para realizar esto se hace un calentamiento asi: primera fase realiza 12 repeticiones con
un peso que pueda levantar facilmente, segunda fase realiza 8 repeticiones con un peso que
pueda levantar facilmente, y finalmente con un peso que la deportista no haga mas de 10
repeticiones se realiza el test para la ecuacién Tras realizar los respectivos célculos se debe

registrar los datos de RM de cada deportista para asi poder realizar el plan.

5.3.1.2.2 Test Para La Medicion De Ejercicios Isométricos O Contraccién Continua.

Para realizar el diagnostico del tiempo que la deportista puede mantenerse en los
ejercicios isométricos, como la suspension de barra, suspension en barra con kimono y todos los
que dependen del tiempo, se realizaré el test realizando cada ejercicio y se tomara el tiempo que
la deportista pudo mantenerse hasta el fallo, con ese valor, se trabajaran los porcentajes en la
prevalencia de la carga en los ejercicios que no dependen de serie y repeticiones, sino de tiempo

transcurrido.
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5.3.2 Fase de entrenamiento.

Esta fase cuenta con un plan de entrenamiento complementario, en el cual se tienen en
cuenta los tiempos necesarios para el desarrollo de la fuerza maxima dada por Weineck (2005),
en el que se estipulan de 7 a 13 semanas de entrenamiento, dividido en periodo de musculacion
y periodo de entrenamiento intramuscular, en este caso manteniéndonos en ese rango de tiempo
se desarrolla un macrociclo descrito en la figura 14, de 10 semanas, con 20 sesiones en total, el
plan esta dividido en tres fases (extensiva, intensiva y explosiva), bajo prevalencia de carga
progresiva basada en la fase valorativa ,teniendo en cuenta una ondulacion en la misma para
evitar lesiones y tener mejores resultados, a través de ejercicios que involucren los masculos
funcionales para la fuerza de prension, tanto en gimnasio como adaptados a la disciplina de Jiu
Jitsu.

Se debe tener en cuenta la escala de dolor, en este caso se utilizara para cada sesion de
entrenamiento la escala Visual Analdgica (EVA) que segun los autores Herrero V. Delgado B.
Moya B. Ramirez B. Capdevilla L. (2018). “Permite medir la intensidad del dolor con la maxima
reproductibilidad entre los observadores” (p. 230), esta escala consiste en una linea horizontal de
10 centimetros, en cuyos extremos se encuentran las expresiones extremas de un sintoma, en el
extremo izquierdo se encuentra la menor intensidad y en el extremo derecho la mayor intensidad,
se le pide a la deportista que margue en una linea la intensidad y con una regla milimétrica se
mide, el resultado se puede expresar en milimetros o en centimetros segln corresponda. La
valoracion segun M. Vicente, et al, sera:

“Dolor leve si el paciente puntta el dolor como menor de 3.
Dolor moderado si la valoracion se sitla entre 4y 7.

Dolor severo si la valoracion es igual o superior a 8.” (p.230).
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Las sesiones se realizaran en gran porcentaje en el mismo espacio donde las deportistas
realizan el entrenamiento de Brazilian Jiu Jitsu y unas pocas sesiones en el gimnasio, en las
sesiones realizadas en el espacio de entrenamiento o academia, los ejercicios seran mas
enfocados en los movimientos que se realizan normalmente en el deporte, como los agarres,
movimientos para entrar a proyecciones, entre otros, se hard uso de la casaca (parte superior del
Kimono), esto para tener un mejor resultado al hacer los ejercicios lo mas cercano a la técnica
del deporte. En las sesiones del gimnasio se realizaran ejercicios especificos para el desarrollo de
los musculos que intervienen en la fuerza prensil con algunas maquinas y equipos, en algunos
ejercicios se haran adaptaciones, como el agarre sostenido de la barra con el uso de la casaca, asi

el ejercicio sera lo mas natural posible en cuanto al deporte.
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Plan De Entrenamiento Complementario De Fuerza Maxima Para Mejora De Fuerza Prensil

Ana Maria Bernal Peina
John Alexander Arias

Harold Giovanny Pulido Rodriguez

2021

Periodo Preparatorio

. L. . . . Consolidar las exigencias especificas para la Fuerza prensil y la
Objetivo Desarrollo de las condiciones basicas y adaptacion Rl s B CEEmEs FREEne o Gl UEr=n 6ls Crrme e optimizacion de los mecanismos
intramuscular e intermuscular "
de reflejo muscular
Enfasis Fuerza orientada desde la coordinacion intermuscular - prensil Fuerza orientada a la coordinacién intramuscular - prensil AR elanEEn Al ?'::::suc';’r;:s'h SulsE bl el -
Intensidad 50%-70% 70%-85% 85%-100%
SEMANA Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5 Semana 6 Semana 7 Semana 8 Semana 9 Semana 10
Sesion 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Integselgigﬂ por 5o 60% 55% 65% 70% 75 70 75% | 80% | 75% | 85% | 80% | 85% | 90% | 95% | 90% | 95% | 95% | 100% | 100%
- 0% 0% 20% 20% 20% 20% 100% 100% 100% 100%
Musculaciéon 100% 100% 80% 80% 80% 80% 0% 0% 0% 0%

Figura 14.Macrociclo de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil.

Fuente: Elaboracion propia.
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5.3.2.1. Fase Extensiva.

Segun Weineck (2005) en la fase extensiva se ve reflejado el desarrollo de las condiciones iniciales basicas, en esta fase se
produce un ascenso progresivo del volumen que segin el mismo autor se manejan cargas desde el 50% hasta el 70%, de manera
individual, todo mediante un entrenamiento de musculacion o intermuscular en donde se trabajan varios grupos musculares al mismo
tiempo y se involucran en ocasiones varios segmentos corporales. Esta fase acogera las 4 primeras sesiones del plan complementario,

como se puede evidenciar dentro de las Figuras 15,16,17 y 18.



Sesion 1-20

Obijetivo de la sesion: Desarrollo de las condiciones basicas y adaptacion

Fase: Extensiva

Material: Kimono, discos, barra fija.

Prevalencia de la carga:
50 %

Duracion: 30 Minutos

Periodo: Preparatorio

Ejercicio

Descripcion

Prevalencia de la carga

Repeticiones

Dosificacion

ilustracion

Sostener el Kimono con
brazos extendidos , agarre
en pronacion

De pie, sostener el
kimono(agarre a la solapa en
pronacion), con los brazos
extendidos por un periodo de
tiempo establecido.

50% I del Tiempo de
maximo alcanzado por la
deportista con 15 Ib

2 Series de contraccion
isométrica y resistencia,
mantener el tiempo respecto a la
prevalencia de la carga.

10 minutos (Trabajo general)
1 minuto y medio de descanso
entre cada serie.

2 minutos de descanso para
pasar a siguiente ejercicio.

Suspension a barra con
uso del kimono,con brazos
extendidos

Suspenderse en el kimano(
agarre en la solapa en
pronacion)el cual estara colgado
en una barra fija, con los brazos
extendidos, sin que los pies
toquen el suelo.

50% del Tiempo de
suspension maximo
alcanzado por la deportista

2 Series de contraccion
isométrica y resistencia,
mantener el tiempo respecto a la
prevalencia de la carga

10 minutos (Trabajo general)
1 minuto y medio de descanso
entre cada serie.

2 minutos de descanso para
pasar a siguiente ejercicio.

Agarrar y soltar el Kimono
con los brazos
extendidos(hacia el frente )

Con los brazos extendidos, con
una leve curvatura en el codo,
se agarra el kimono de la parte
del cuello(con agarre en
pronacian), y se intenta soltar y
agarrar en el aire, el peso
aumenta agregando discos al
kimono.

50% / RM (Sobre RM de la
deportista)

4 Series de 10 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

10 minutos (Trabajo general)
1 minuto y medio de descanso
entre cada serie
2 minutos de descanso para
pasar a siguiente ejercicio.

Observaciones:

Figura 15.Sesion 1 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sesion 2-20

Objetivo de la sesion: Desarrollo de las condiciones basicas y adaptacion muscular.

Fase: Extensiva

Material: Polea Alta , Barra, Discos de diferentes pesos.

Prevalencia de la carga:

60%

Duracion: 30 Minutos

Periodo: Preparatorio

Ejercicio

Descripcion

Prevalencia de la carga

Repeticiones

Dosificacion

llustracion

Extensiones de triceps en
polea alta, agarre en
supinacién

De pie de cara a la polea,
brazos paralelos al cuerpo.
codos flexionados, manos por
encima de las mufiecas

. Inspirar y extender los brazos
sin separar los codos del
cuerpo.

. Espirar al final del movimiento.

60% (Sobre RM de la
deportista)

4 Series de 10 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
gjercicio).

15 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie.

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Curl de biceps con barra y
agarre en pronacion

De pie piernas ligeramente
separadas brazos extendidos
mManos en pronacion
-Inspirar y flexionar los codos
espirar al final del movimiento
- Volver a la posicion inicial
controlando el descanso de la
barra.

60 %(Sobre RM de la
deportista)

4 Series de 10 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

15 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie 1:30 de

descanso entre cada ejercicio.

Observaciones:

Figura 16.Sesion 2 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil (Gimnasio).

Fuente: Elaboracion propia.
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Sesion 3 -20

Objetivo de la sesion: Desarrollo de las condiciones basicas y adaptacion

Fase: Extensiva

Material: Kimono, Discos de peso.

Prevalencia de la carga:
65%

Duracién: 30 Minutos

Periodo: preparatorio

Ejercicio

Descripcidn

Prevalencia de la carga

Repeticiones

Dosificacion

ilustracion

Sostener el Kimono con
brazos extendidos, agarre
en supinacién

De pie, sostener el
kimono(agarre a la solapa en
supinacion), con los brazos
extendidos por un periodo de
tiempo establecido.

65% / del Tiempo maximo
alcanzado por la deportista
con 15 1b

2 Series de contraccion
isométrica y resistencia,
mantener el tiempo respecto a la
prevalencia de la carga

8 minutos (Trabajo general)
1 minuto y medio de descanso
entre cada serie
2 minutos de descanso para
pasar a siguiente ejercicio.

Peso muerto con Kimono

Desde la posicion de peso
muerto, utilizando el kimono y
una tula de boxeo, hacer el
respectivo movimiento, con los
agarres en la solapa, agarre en
pronacion.

65% / RM (Sobre RM de la
deportista)

3 Series de 10 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicia).

11 minutos (Trabajo general)
1 minuto y medio de descanso
entre cada serie
2 minutos de descanso para
pasar a siguiente ejercicio.

Curl de biceps con agarre
de kimono en pronacion

De pie piernas ligeramente
separadas brazos extendidos
manas en pranacian
-Inspirar y flexionar los codos
espirar al final del movimiento
- Volver a la posicién inicial
controlando el descenso del
Kimono El peso ira dentro del
kimono, utilizando discos.

65% / RM (Sobre RM de la
deportista)

3 Series de 10 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

11 minutos (Trabajo general)
1 minuto y medio de descanso
entre cada serie
2 minutos de descanso para
pasar a siguiente gjercicio.

Observaciones:

Figura 17.Sesion 3 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil.

Fuente: Elaboracion propia.
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Ejercicio

Sesion 4 -20
Objetivo de la sesion: Desarrollo de las condiciones basicas y adaptacion Fase: Extensiva
Material: Polea con barra _Iqrga, discos de diferentes pesos,baldn Prevalencia ode la carga: Duracién: 30 Minutos Periodo: Preparatorio
medicinal, mancuernas 65%
Descripcién Prevalencia de la carga Repeticiones Dosificacion ilustracion
RN e e

Dominadas Con Polea

Agarrar la barra de la polea,
manos muy separadas en
pronacion:

Inspirar y efectuar una traccién
hasta que la barra llegue a casi
tocar el pecho.

. Espirar al final del movimiento.
_Regresar a la posicion inicial
con un movimiento controlado.

65% (Sobre RM de la
deportista)

2 series de 10 repeticiones (mas
una serie de adaptacién inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

8 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie 1:30 de

descanso entre cada ejercicio.

11 minutos (Trabajo general)

Lanzamiento con Balon
medicinal

Piernas ligeramente separadas.
Lanzar el balon con proyeccion
vertical por encima de la cabeza
con ayuda de los brazos sin

involucrar las piernas a manera
de pase de dedos en voleibol
recepcionar el balon con las
manos vy repetir el movimiento.

65% (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 10 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
gjercicio).

45 segundos de descanso

entre cada serie.
1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Flexion de codo con
mancuernas cortas y
"presa de martillo"

De pie o sentado, con una
mancuerna en cada mano,
cogida en semipronacion :
Inspirar y efectuar una flexion de

los codos simultanea o
alternativamente, espirar al final
del movimiento.

65% (Sobre RM de la
deportista)

una serie de adaptacion inicial

una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular a
ejercicia).

3 series de 10 repeticiones (mas

a 11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie 1:30 de

descanso entre cada ejercicio.

Observaciones:

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 18.Sesion 4 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil (Gimnasio).




89

5.3.2.2. Fase Intensiva.

Segun Weineck (2005) en la fase intensiva al igual que la extensiva se ve reflejado el desarrollo de las condiciones iniciales
bésicas, pero en este caso el ascenso progresivo de las cargas se da en porcentajes de 70% al 85%, en esta fase se ven reflejados
entrenamientos a traves del trabajo de musculacién o intermuscular, pero también se da un trabajo de coordinacion intramuscular en
donde se empieza a ver un trabajo mas especifico, involucrando la mayor cantidad de unidades motoras del musculo en cada
repeticion, sin dejar de lado la técnica de ejecucion en todos los ejercicios. La fase intensiva se trabajara entre las sesiones 5-12, como

se evidencia en las figuras 19,20,21,22,23,24,25 y 26.
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Sesion 5 -20

Objetivo de la sesion: Desarrollo de las condiciones basicas y el trabajo de coordinacion intramuscular e
intermuscular

Fase: Intensiva

Material: Casaca del kimono, saco de box, banco, discos de diferentes

pesos

Prevalencia de la carga:
70%

Duracién: 30 Minutos

Periodo: Preparatorio

Ejercicio

Descripcion

Prevalencia de la carga

Repeticiones

Dosificacion

ilustracion

Curl martillo con
Kimono(mano izquierda)

Realizar el movimiento de curl
con agarre vertical del Kimono,
apoyando el codo en una
superficie puede ser en un
banco o en la pierna, con la
finalidad de realizar la
contratacién solo con los
musculos flexores y extensores
de la mufieca.

70% (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 6 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
gjercicio).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie.

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Agarre sostenido con
solapa en altura, codos
flexionados

Poner en una barra alta la
solapa o el kimono.
Agarrar la solapa con codos
flexionados y mantener
sostenido.

70% del Tiempo de
suspension maximo
alcanzado por la deportista

2 Series de contraccion
isométrica y resistencia,
mantener el tiempo respecto a la
prevalencia de la carga

8 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie 1:30 de

descanso entre cada ejercicio.

B,

Curl martillo con
Kimono(mano derecha)

Realizar el movimiento de curl
con agarre vertical del Kimono,
apoyando el codo en una
superficie puede ser en un
banco o en la piermna, con la
finalidad de realizar la
contratacion solo con los
musculos flexores y extensores
de la mufieca.

70% (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 6 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
gjercicio).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie.

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Observaciones:

Figura 19.Sesion 5 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sesion 6 -20

Objetivo de la sesién: Desarrollo de las condiciones basicas y el trabajo de coordinacién intramuscular e intermuscular

Fase: Intensiva

Material: Silla, Casaca del kimono, saco de box, banco, discos de diferentes pesos

Prevalencia de la carga:

%%

Duracion: 30 Minutos

Periodo: Preparatorio

Ejercicio

Descripcion

Prevalencia de la carga

Repeticiones

Dosificacion

ilustracion

Halar el kimono con agarre en
pronacion, flexion de muneca

De pi&, con los codos flexionados, sujetar
la solapa del kimono(a dos manos en
pronacion) con peso afiadido con discos.
(el kimono con la tula y el peso afiadido
estara puesto en una mesa)

Halar el kimono y simultaneo hacer la
flexion de mufieca”.

75% (Sobre RM de la deportista)

3 series de B repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio)

11 minutes (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie.

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Levantamiento de Silla con peso

Tenderse en el suelo en posicion prona
con los brazos extendides. con una silla de
4 apoyos, agarrar los apoyos frontales y
realizar las repeticiones tratando de
levantar los apoyos traseros de la silla
enfocando solo el movimiento en las
mufiecas.

75% (Sobre RM de la deportista)

2 series de 6 repeticiones (mas
una serie de adaptacién inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicia)

8 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie 1:30 de

descanso entre cada ejercicio.

Levantamiento de kimono en agarre

De rodillas en el suelo, anclar los codos a
las costillas y realizar el movimiento de
agarre y suspension del kimono con peso
en repetidas ocasiones( el kimono debera

75% (Sobre RM de la deportista)

3 series de 6 repeticiones (mas
una serie de adaptacién inicial a

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso

semi-supino estar en un banco), al momento levantar el una intensicad baja para entre cada serie.
-supino. T adentrar el grupo muscular al 1:30 de descanso entre cada
kimeno traerlo loc mas cercanc al pecho A
- ejercicio) ejercicio.
siempre se debe soltar el kimene cuando
se finalice la repeticion.
Observaciones:

Figura 20.Sesion 6 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sesion 7 -20

intermuscular

Objetivo de la sesion: Desarrollo de las condiciones basicas y el trabajo de coordinacion intramuscular e

Fase: Intensiva

Material: casaca del Kimono, saco de box, banco, discos de diferentes
pesos , barra fija

Prevalencia de la carga:
70%

Duracién: 30 Minutos

Periodo: Preparatorio

Ejercicio

Descripcion

Prevalencia de la carga

Repeticiones

Dosificacion

ilustracién

Entrada morote seoi
nage(mano izquierda)

Realizar el agarre natural de
bjj(mano izquierda en pranacion,
en la solapa derecha, mano
derecha en pronacion.en el codo
izquierdo del uke), antebrazo
flexionado, halar el uke con la
mano que tiene sujeta la solapa
y el codo va debajo de la axila
del uke.

70% (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 6 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
gjercicio).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie.

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Pasamanos con solapas

Amarrar las solapas al
pasamanos
Realizar el ejercicio controlando
la respiracién
mantener el agarre estable

70% [ del Tiempo maximo
alcanzado por la deportista

Mantener el tiempo respecto a la
prevalencia de la carga

8 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie 1:30 de

descanso entre cada ejercicio.

Entrada morote seoi
nage(mano derecha)

Realizar el agarre natural de
bjj(manao derecha en pronacion,
en la solapa izquierda, mano
izquierda en pronacion,en el
codo derecho del uke),
antebrazo flexionado, halar el
uke con la mano que tiene
sujeta la solapa y el codo va
debajo de la axila del uke.

70% (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 6 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
gjercicio).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie.

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Observaciones:

Figura 21.Sesion 7 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sesion 8 -20

Objetivo de la sesion: Desarrollo de las condiciones basicas y el trabajo de coordinacién intramuscular e
intermuscular

Fase: Intensiva

Material: Polea, barra, discos de diferentes pesos

Prevalenc

ia de la carga:
75%

Duracion:

30 Minutos

Periodo: Preparatorio

Ejercicio

Descripcion

Prevalencia de la carga

Repeticiones

Dosificacion

ilustracion

estrecho, manos en
semipronacion

Remo en polea baja, Agarre

Sentado de cara a la polea, pies
anclados, tronco flexionado
Inspirar y llevar el mango a la

base del esternén, enderezando
la espalda y tirando los codos

hacia atras, lo mas lejos paosible.

Espirar al final del movimiento y

regresar suavemente ala
pasicion inicial

75% | RM (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 6 repeticiones (mas
una serie de adaptacién inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

11 minutos (Trabajo
general)
45 segundos de descanso
entre cada serie

1:30 de descanso entre
cada ejercicio.

agarre en pronacion

Curl de biceps con barra y

De pie, piernas ligeramente
separadas, brazos extendidos,
manos en pronacionies decir
pulgares hacia dentro):
-inspirar y flexionar los codos,
espirar al final del movimiento
-volver a la posicion inicial,
controlando el descenso de la
barra

75% | RM (Sobre RM de la

deportista)

3 series de 6 repeticiones (mas
una serie de adaptacién inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
gjercicio).

11 minutos (Trabajo
general) 45 segundos de
descanso entre cada serie

1:30 de descanso entre
cada ejercicio.

Remo en polea baja con
barra ancha, Manos en
Pronacion

Sentado de cara al aparato los
pies en las plataformas el tronco
flexionado sujecion de la barra
con las manos en pronacion
(pulgares hacia el interior) mas
separados que la anchura de los
hombros
-Inspirar y llevar la barra hacia el
pecho enderezando el tronco y
manteniendo los codos
elevados.
-Espirar al final del movimiento y
regresar a la posicién inicial en
un movimiento progresivo

75% ! RM (Sobre RM de la

deportista)

2 series de 6 repeticiones (mas
una serie de adaptacian inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

8 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie
1:30 de descanso entre
cada ejercicio.

Observaciones:

Figura 22.Sesion 8 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil(gimnasio).

Fuente: Elaboracion propia.
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Sesion 9 -20

Objetivo de la sesion: Desarrollo de las condiciones basicas y el trabajo de coordinacion intramuscular e

intermuscular

Fase: Intensiva

Material: Casaca del kimono, saco de box, banco, discos de diferentes

pesos , mesa

Prevalencia de la carga:
80%

Duracion: 30 Minutos

Periodo: Preparatorio

Ejercicio

Descripcion

Prevalencia de la carga

Repeticiones

Dosificacion

ilustracion

Rotacion flexion de mufeca
con kimono y tula(mano
derecha)

De pié, con los codos
flexionados, sujetar la solapa del
kimono(en pronacion) con peso
afiadido con discos.(el kimono
con la tula y el peso afiadido
estara puesto en una mesa)
Hacer la rotacion flexion de
manera pausada con la mano
derecha, levantando con esta el
kimona, con el respectiva peso

80% (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 6 repeticiones (mas
una serie de adaptacién inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie.

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Extension de las muiiecas
con solapa

Sentado, los antebrazos
apoyados en los muslos 0 en un
banco la solapa(borde superior
del kimono, el cual tendréa el
peso dentro con discos) cogida
con las manos en pronacion las
mufiecas en flexion
pasiva efectuar una extension
de las mufiecas

80% (Sobre RM de la
deportista)

2 series de 6 repeticiones (mas
una serie de adaptacién inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

8 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie 1:30 de

descanso entre cada ejercicio.

Rotacion flexion de mufieca
con kimono y tula(mano
izquierda)

De pié, con los codos
flexionados, sujetar la solapa del
kimono(en pronacion) con peso
anadido con discos.(el kimono
con la tula y el peso afiadido
estara puesto en una mesa)
Hacer la rotacion flexion de
manera pausada con la mano
izquierda, levantando con esta el
kimono, con el respectivo peso

80% (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 6 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie.

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Observaciones:

Figura 23.Sesion 9 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil.

Fuente: Elaboracién

propia.
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Sesijon 10 -20

Objetivo de la sesién: Desarrollo de las condiciones basicas y el trabajo de coordinacién intramuscular e Fase: Intensiva
intermuscular ’
Material:Casaca del kimono, saco de box, banco, discos de diferentes Prevalencia ude la carga: Duracion: 30 Minutos Periodo: Preparatorio
pesos, banco 75%
Ejercicio Descripcion Prevalencia de la carga Repeticiones Dosificacion ilustracion

De rodillas en el suelo, anclar
los codos a las costillas y
realizar el movimienta de agarre

y suspension del kimono con 3 series de 6 repeticiones (mas | 11 minutos (Trabajo general)

una serie de adaptacion inicial a 45 segundos de descanso

Levantamiento de kimono | P#3° " mpet'da.s ocasiones( el 75% (Sobre RM de la : ) ; N
. . kimono debera estar en un d rtist una intensidad baja para entre cada serie.
én agarre semi-supino. banco), al momento levantar el eportista) adentrar el grupo muscular al 1:30 de descanso entre cada
kimona traerla lo mas cercano al ejercicio). ejercicio.
pecho siempre se debe soltar el
kimeno cuando se finalice la
repeticién.
Sentado, los brazos apoyados
en los muslos o sobre el banco,
I_a solapa(borde superior del 2 series de 6 repeticiones (mas . .
kimono, el cual tendra el peso una sefie de adaptacion inicial a 8 minutos (Trabajo general)
Flexion de las mufiecas con| dentro con discos) cogida con 75% (Sobre RM de la una imtensida% baia para 45 segundos de descanso
solapa las manas en supinacion(los deportista) adentrar el arupo mL]JscpuIar al entre cada serie 1:30 de
pulgares hacia fuera), las ej%rcﬁjcm) descanso entre cada ejercicio.

muriecas en extension pasiva
- inspirar y flexionar las
muriecas

De rodillas en el suelo, anclar
los codos a las costillas y
realizar el movimienta de agarre

y suspension del kimono con 3 series de 6 repeticiones (mas | 11 minutos (Trabajo general)

una serie de adaptacion inicial a 45 segundos de descanso

Levantamiento de kimono | P#3° " mpet'da.s ocasiones( el 75% (Sobre RM de la : ) ; N
Semi kimono debera estar en un d rtist una intensidad baja para entre cada serie.
én agarre semi-prono. banco), al momento levantar el eportista) adentrar el grupo muscular al 1:30 de descanso entre cada
ejercicio). ejercicio.

kimono traerlo lo mas cercano al

pecho siempre se debe soltar el

kimeno cuando se finalice la
repeticién.

Observaciones:

Figura 24.Sesion 10 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sesion 11 -20

Objetivo de la sesion: Desarrollo de las condiciones basicas y el trabajo de coordinacion intramuscular e
intermuscular

Fase: Intensiva

Material: Casaca del kimono, saco de box, banco, discos de diferentes

pesos

Prevalencia de la carga:
85%

Duracidon: 30 Minutos

Periodo: Preparatorio

Ejercicio

Descripcion

Prevalencia de la carga

Repeticiones

Dosificacion

ilustracion

Curl martillo con
Kimono(mano derecha)

Realizar el movimiento de curl
con agarre vertical del Kimono,
apoyando el codo en una
superficie puede ser en un
banco o en la pierna, con la
finalidad de realizar la
contraccion solo con los
musculos flexores y extensores
de la mufieca.

85% (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 6 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupe muscular al
ejercicia).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie.

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Rollos con dedos barra
movil

Con una barra cilindrica mavil,
puesta en dos bases estables
realizar el envolvimiento y
desenvolvimiento de los dedos,
piernas extendidas talones en el
suelo, girando la barra en las
dos bases estables.

85% (Sobre RM de la
deportista)

2 series de 6 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupe muscular al
ejercicia).

8 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie 1:30 de
descanso entre cada ejercicio.

Curl martillo con
Kimono(mano izquierda)

Realizar el movimiento de curl
con agarre vertical del Kimono,
apoyando el codo en una
superficie puede ser en un
banco o en la pierna, con la
finalidad de realizar la
contraccidn solo con los
musculos flexores y extensores
de la mufieca.

85% (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 6 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupe muscular al
ejercicia).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie.

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Observaciones:

Figura 25.Sesion 11 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sesion 12 -20

Objetivo de la sesion: Desarrollo de las condiciones basicas y el trabajo de coordinacion intramuscular e intermuscular

Fase: Intensiva

Material: Barra, discos de diferentes pesos, banco

Prevalencia de la carga:
80%

Duracion: 30 Minutos

Periodo: Preparatorio

Ejercicio

Descripcion

Prevalencia de la carga

Repeticiones

Dosificacion

ilustracion

Extension de mufecas con
barra

Sentado, los antebrazos
apoyados en los muslos o en un
banco la barra cogida con las
manos en pronacion las
mufiecas en flexion
pasiva.efectuar una extension
de las murniecas
Este gjercicio solicita los
extensores radiales largo y corto
del carpo, el extensar comun de
los dedas, del extensor propio
del mefiique y el extensor cubital
del carpo.

80% / RM (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 5 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Agarre de disco con dedos
en forma de pinza

De pie en posicion anatémica:
Agarrar un disco en cada mano,
sujeténdolo con los dedos en
forma de pinza vy sostenerlo
generando una contraccion
isometrica.

80% [ del Tiempo de
suspension maximo
alcanzado por la deportista
con 25 Ib en cada mano

2 Series de contraccion y
resistencia.

8 minutos (Trabajo general)
1 minuto y medio de descanso
entre cada serie
2 minutos de descanso para
pasar a siguiente ejercicio.

Flexion de las mufiecas con
barra

Sentado, los brazos apoyados
en los muslos o sobre el banco,
la barra cogida con las manos
en supinacion(los pulgares hacia
fuera), las mufiecas en
extensién pasiva:
- inspirar y flexionar las
muriecas.

80% / RM (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 5 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Observaciones:

Figura 26.Sesion 12 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil(gimnasio).

Fuente: Elaboracion propia.
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5.3.2.3. Fase Explosiva.

Segtin Weineck (2005), “la fase explosiva, sirve para consolidar las exigencias especificas de cada modalidad” (p.321). En esta
fase se dan cargas progresivas del 85% en adelante, con trabajo intramuscular, en este caso se debe tener muy en cuenta que las
repeticiones plateadas por cada serie, se deben hacer de manera controlada, para evitar lesiones, y que muchas veces no se cumple con
el nimero de repeticiones asignadas a cada serie, el musculo llega al fallo, y no se debe forzar a mas repeticiones en este punto debido
a que es primordial la realizacion de cada repeticion bajo la técnica de ejecucion adecuada. En esta fase se encuentran las sesiones 13 a

la 20, como se muestra en las figuras 27,28,29,30,31,32,33 y 34.
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Sesion 13 -20

Objetivo de la sesion: Consolidar las exigencias especificas para la Fuerza prensil y la optimizacion de los mecanismos

de reflejo muscular

Fase: Explosiva

Material: Barra fija, kimonos , discos de diferentes pesos , barra
cilindrica movil, dos bases estables, saco de box

Prevalencia de la carga:
85%

Duracion: 30 Minutos

Periodo: Preparatorio

Ejercicio

Descripcion

Prevalencia de la carga

Repeticiones

Dosificacion

Pull up con Kimono

Realizar movimiento de pull ups,
agarrando la solapa del kimono
anclado a una barra fija,
Extendiendo la totalidad del
brazo y flexionando el codo para
subir, intentando acercar los
pufios al pecho.

85% / RM (Sobre RM de la
deportista)

2 series de 5 repeticiones (mas
una serie de adaptacién inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

ilustracion

Raspado Lateral con
Kimono y Peso

Realizar el movimiento de
raspado lateral propio de jiu
Jitsu, haciendo énfasis en los
musculos extensores y flexores
de la mano. Acostarse en el
suelo escoger una de las dos
lateralidades, realizar el pase del
mufieco con peso agarrado del
kimono de un costado hacia el
otra

85% / RM (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 5 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicia).

8 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Rollos con dedos barra

Con una barra cilindrica mavil,
puesta en dos bases estables
realizar el envolvimiento y
desenvolvimiento de los dedos,

85% / RM (Sobre RM de la

2 series de 5 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie

movil piernas extendidas talones en el deportista) adentrar el grupo muscular al i
: A 1:30 de descanso entre cada
suelo, girando la barra en las gjercicio). L
ejercicio.
dos bases estables.
Observaciones:

Figura 27.Sesién 13 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sesion 14 -20

de reflejo muscular

Objetivo de la sesion: Consolidar las exigencias especificas para la Fuerza prensil y la optimizacion de los mecanismos

Fase: Explosiva

Material: Kimonos, discos o pesas de diferentes pesos, saco de box.

Prevalencia de la carga:
90%

Duracién: 30 Minutos

Periodo: Preparatorio

Ejercicio

Descripcién

Intensidad

Repeticiones

Dosificacién

Raspado Lateral con
Kimono y Peso

Realizar el movimiento de
raspado lateral propio de jiu
Jitsu, haciendo énfasis en los
musculos extensores y flexores
de la mano. Acostarse en el
suelo escoger una de las dos
lateralidades, realizar el pase del
mufieco con peso agarrado del
kimono de un costado hacia el
ofro.

90% / RM (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 5 repeticiones (mas
una serie de adaptacian inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso entre
cada serie

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

ilustracién

Curl martillo con Kimono
con ambas manos

Realizar el movimiento de curl
con agarre vertical del Kimona,
apoyando el codo en una
superficie puede ser en un
banco o en la pierna, con la
finalidad de realizar la
contraccidn solo con los
musculos flexores y extensores
de la mufieca.

90% / RM (Sobre RM de la
deportista)

2 series de 5 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

8 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso entre
cada serie

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Levantamiento de kimono
en agarre semi-supino.

De rodillas en el suelo, anclar
los codos a las costillas y
realizar el movimiento de agarre
y suspension del kimonao con
peso en repetidas ocasiones( el
kimono debera estar en un
banco), al momento levantar el
kimono traerlo lo mas cercano al
pecho siempre se debe soltar el
kimono cuando se finalice la
repeticion.

90%/ RM (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 5 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
gjercicio).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso entre
cada serie

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Observaciones:

Figura 28.Sesién 14 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sesion 15 -20

Objetivo de la sesion: Consolidar las exigencias especificas para la Fuerza prensil y la optimizacion de los mecanismos

de reflejo muscular

Fase: Explosiva

Material: Silla de 4 apoyos, discos de diferentes pesos, kimonos, dos
bases estables, barra cilindrica maévil, saco de box.

Prevalencia de la carga:
95 %

Duracion: 30 Minutos

Periodo: Preparatorio

Ejercicio

Descripcion

Intensidad

Repeticiones

Dosificacion

ilustracién

Rollos con dedos barra
movil

Con una barra cilindrica mavil,
puesta en dos bases estables
realizar el envolvimiento y
desenvolvimiento de los dedos,
piernas extendidas talones en el
suelo, girando la barra en las
dos bases estables.

95% / RM (Sobre RM de la
deportista)

2 series de 5 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
gjercicio).

8 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Levantamiento de Silla con
peso

Tenderse en el suelo en posicion
prona con los brazos
extendidos. con una silla de 4
apoyos, agarrar los apoyos
frontales y realizar las
repeticiones tratando de levantar
los apoyos traseros de la silla
enfocando solo el movimiento en
las muriecas.

95% I RM (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 5 repeticiones (mas
una serie de adaptacién inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Levantamiento de kimono
en agarre semi-prono.

De rodillas en el suelo, anclar
los codos a las costillas y
realizar el movimiento de agarre
y suspension del kimono con
peso en repetidas ocasiones( el
kimono debera estar en un
banco), al momento levantar el
kimono traerlo lo mas cercano al
pecho siempre se debe soltar el
kimono cuando se finalice la
repeticion.

95% I RM (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 5 repeticiones (mas
una serie de adaptacién inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

QObservaciones:

Figura 29.Sesion 15 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sesion 16 -20

Objetivo de la sesion: Consolidar las exigencias especificas para la Fuerza prensil y la optimizacion de los

mecanismos de reflejo muscular

Fase: Explosiva

Material: barra, discos de diferentes pesos, banco, mancuernas

Prevalencia de la carga:
90%

Duracion: 30 Minutos

Periodo: Preparatorio

Ejercicio

Descripcion

Intensidad

Repeticiones

Dosificacion

ilustracion

Giro inverso de mufieca
con barra detras de la
espalda

De pie, brazos totalmente
extendidos, con la barra en la
parte posteror, la barra cogida
con las manos en pronacion,
mufiecas en extension pasiva.

90% / RM (Sobre RM de la
deportista)

2 series de 1-5 repeticiones
(mas una sere de adaptacion
inicial a una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

11 minutos (Trabajo general)
45 sequndos de descanso
entre cada serie

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Suspensidn a Barra con
brazos extendidos

Suspenderse en una barra fija,
con los brazos extendidos, la
barra sujetada con las manos en
pronacion. sin gue los pies
toquen el suelo.

90% del Tiempo de
suspension maximo
alcanzado por la deportista

2 Series de contraccion
Isometrica y resistencia,
mantener el tiempo respecto a la
prevalencia de la carga

8 minutos (Trabajo general)
1 minuto y medio de descanso
entre cada serie
2 minutos de descanso para
pasar a siguiente ejercicio.

Extension de mufiecas con
mancuernas a dos manos

Sentado, los antebrazos
apoyados en los muslos 0 en un
banco las mancuernas cogidas
con las manos en pronacion las

mufiecas en flexion pasiva.

Este ejercicio solicita los
extensores radiales largo y corto
del carpo, el extensor comun de

los dedas, del extensor propio
del mefique y el extensor cubital
del carpo.

90% / RM (Sobre RM de la
deportista)

2 series de 1-5 repeticiones
(méas una serie de adaptacion
inicial a una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Observaciones:

Figura 30.Sesién 16 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil(gimnasio).

Fuente: Elaboracion propia.
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Sesion 17 -20

mecanismos de reflejo muscular

Objetivo de la sesion: Consolidar las exigencias especificas para la Fuerza prensil y la optimizacién de los

Fase: Explosiva

Material: Kimono, Discos con peso, Barra alta, Banco

Prevalencia de la carga:
95%

Duracion: 30 Minutos

Periodo: Preparatorio

Ejercicio

Descripcion

Prevalencia de la carga

Repeticiones

Dosificacién

ilustracion

Flexién de las mufiecas con
solapa

Sentado, los brazos apoyados
en los muslos o sobre el banco,
la solapa(borde superior del
kimono, el cual tendra el peso
dentro con discos) cogida con
las manos en supinacion(los
pulgares hacia fuera), las
murfiecas en extension pasiva:
- inspirar y flexionar las
mufiecas.

95% (Sobre RM de la
deportista)

3 series (20seg "serie)de 5
repeticiones (mas una serie de
adaptacion inicial a una
intensidad baja para adentrar el
grupo muscular al ejercicio).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie.

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Agarre sostenido con
solapa en altura

Poner en una barra alta la
solapa o el kimono
Agarrar la solapa con codos
flexionados y mantener
sostenido

95% del Tiempo de
suspension maximo
alcanzado por la deportista

2 Series de contraccion
isometrica y resistencia,
mantener el tiempo respecto a la
prevalencia de la carga

8 minutos (Trabajo general)
1 minuto y medio de descanso
entre cada serie
2 minutos de descanso para
pasar a siguiente ejercicio.

Extension de las mufiecas
con solapa

Sentado, los antebrazos
apoyados en los muslos o en un
banco la solapa(borde superior
del kimono, el cual tendra el
peso dentro con discos) cogida
con las manos en pronacion las
mufiecas en flexion
pasiva.efectuar una extension
de las mufiecas.

95% (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 5 repeticiones (mas
una serie de adaptacion inicial a
una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicia).

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie.

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Observaciones:

Figura 31.Sesion 17 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sesion 18 -20
Objetivo de la sesion: Consolidar las exigencias especificas para la Fuerza prensil y la optimizacion de los mecanismos
de reflejo muscular

Material: Material: Kimonos, Discos con peso, Pasamanos Prevalencia de la carga:
95%

Fase: Explosiva

Duracién: 30 Minutos Periodo: Preparatorio

Ejercicio Descripcion Intensidad Repeticiones Dosificacion ilustracién

De pié, con los codos
flexionados, sujetar la solapa del
kimono({en pronacion) con peso

afadido con discos (&l Kimono 3 series de 5 repeticiones (mas 11 minutos (Trabajo general)

Rotacion flexion de mufeca una serie de adaptacion inicial a | 45 segundos de descanso entre

con kimono y tula(mano con la tula y &l peso afiadido 95% (Sobre RM de la una intensidad baja para cada serie
d yh estard puesto en una mesa) deportista) adentrar el grupo mL]Jst?ular al 1:30 de descanso e-ntre cada
erecha) Hacer la rotacion flexion de : ) L
gjercicio). ejercicio.
manera pausada con la mano
derecha, levantando con esta el
kimono, con el respectivo peso.
Amarrar las solapas al . . . -
asamanosp 2 Series de contraccion 8 minutos (Trabajo general)
Pasamanos con solapas | Realizar elpe'ercicio controlando 95% / del Tiempo maximo isometrica y resistencia, 45 segundos de descanso entre
P la ries iracion alcanzado por la deportista | mantener el tiempo respecto ala| cada serie 1:30 de descanso
p prevalencia de la carga entre cada ejercicio.
mantener el agarre estable

De pié, con los codos
flexionados, sujetar la solapa del
kimono({en pronacion) con peso

afadido con discos (&l Kimono 3 series de 5 repeticiones (mas 11 minutos (Trabajo general)

Rotacion flexion de mufeca una serie de adaptacion inicial a | 45 segundos de descanso entre

con kimono y tulaimano con l2 lia y el peso afadido 95% (Sobre RM de la una intensidad baja para cada serie
izquigrda} ( estara puesto en una mesa) deportista) adentrar el grupo mtljsgular al 1:30 de descanso e-ntre cada
Hacer la rotacion flexion de gjercicio). ejercicio.

manera pausada con la mano
derecha, levantando con esta el
kimono, con el respectivo peso.

Observaciones:

Figura 32.Sesion 18 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sesion 19 -20

de reflejo muscular

Objetivo de la sesion: Consolidar las exigencias especificas para la Fuerza prensil y la optimizacion de los mecanismos

Fase: Explosiva

Periodo: Preparatorio

Material: Kimono, Discos con peso, Barra alta, Banco

Prevalencia de la carga:
100 %

Duracién: 30 Minutos

Ejercicio

Descripcion

Intensidad

Repeticiones

Dosificacion

ilustracion

Flexion de las mufecas con
solapa

Sentado, los brazos apoyados
en los muslos o sobre el banco,
la solapa(borde superior del
kimono, el cual tendra el peso
dentro con discos) cogida con
las manos en supinacién(los
pulgares hacia fuera), las
mufiecas en extension pasiva:
- inspirar y flexionar las
mufiecas.

100% (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 1-5 repeticiones
(més una serie de adaptacién
inicial a una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al

ejercicio)

11 minutos (Trabajo general)

45 segundos de descanso
entre cada serie.

1:30 de descanso entre cada

ejercicio.

Agarre sostenido con solapa
en altura

Paner en una barra alta la
solapa o el kimono
Agarrar la solapa con codos
flexionados y mantener
sostenido.

100% del Tiempo de
suspension maximo
alcanzado por la deportista

2 Series de contraccion
isometrica y resistencia,
mantener el tiempo respecto a la
prevalencia de la carga

8 minutos (Trabajo general)
1 minuto y medio de descanso
entre cada serie
2 minutos de descanso para
pasar a siguiente ejercicio.

Extension de las mufiecas
con solapa

Sentado, los antebrazos
apoyados en los muslos 0 en un
banco la solapa(borde superior

del kimono, el cual tendra el
peso dentro con discos) cogida
con las manos en pronacion las
mufiecas en flexion
pasiva.efectuar una extension
de las muriecas

100% (Sobre RM de la
deportista)

3 series de 1-5 repeticiones

(mas una serie de adaptacion

inicial a una intensidad baja para

adentrar el grupo muscular al
ejercicio)

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso
entre cada serie.

1:30 de descanso entre cada

ejercicio.

Observaciones: Se debe tener en cuenta que el 100% de la RM en este punto debe ser mayor, por lo que la deportista debe hacer las repeticiones gue pueda superando 1,
mantenimiento un maximo esfuerzo y una técnica adecuada y en el caso del gjercicio de pinza, se debe mantener el disco la mayor cantidad de tiempo posible.

Figura 33.Sesién 19 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil.

Fuente: Elaboracién propia.
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Sesion 20 -20

Objetivo de la sesion: Consolidar las exigencias especificas para la Fuerza prensil y la optimizacion de los mecanismos

de reflejo muscular

Fase: Explosiva

Material: Barra, discos de diferentes pesos, banco

Prevalencia de la carga:
100%

Duracién: 30 Minutos

Periodo: Preparatorio

Ejercicio

Descripcidn

Intensidad

Repeticiones

Dosificacion

ilustracion

Extension de mufiecas con
barra

Sentado, los antebrazos
apoyados en los muslos o en un
banco la barra cogida con las
manos en pronacion las
mufiecas en flexion pasiva.
Este gjercicio solicita los
extensores radiales largo y corto
del carpo, el extensor comun de
los dedos, del extensor propio
del mefiique vy el extensor cubital
del carpo.

100% / RM (Sobre RM de la
deportista)

2 series de 1-5 repeticiones
(mas una serie de adaptacion
inicial 2 una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
eJercicio)

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso entre
cada serie

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Agarre de disco con dedos
en forma de pinza

De pie en posicion anatdmica:
Agarrar un disco en cada mano,
sujetandolo con los dedos en
forma de pinza y sostenerlo
generando una contraccion
Isométrica.

100% [/ del Tiempo de
suspensién maximo
alcanzado por la deportista
con 25 |b en cada mano

2 Series de contraccion
isometrica y resistencia,
mantener el tiempo respecto a la
prevalencia de la carga

8 minutos (Trabajo general)
1 minuto y medio de descanso
entre cada serie
2 minutos de descanso para
pasar a siguiente ejercicio.

Flexién de las mufiecas con
barra

Sentado, los brazos apoyados
en los muslos o sobre el banco,
la barra cogida con las manos
en supinacion(los pulgares hacia
fuera), las mufiecas en
extension pasiva:
- inspirar y flexionar las
mufiecas.

100% / RM (Sobre RM de la
deportista)

2 series de 1-5 repeticiones
(mas una serie de adaptacion
inicial a una intensidad baja para
adentrar el grupo muscular al
ejercicio)

11 minutos (Trabajo general)
45 segundos de descanso entre
cada serie

1:30 de descanso entre cada
ejercicio.

Observaciones: Se debe tener en cuenta que el 100% de la RM en este punto debe ser mayaor, por lo que la deportista debe hacer las repeticiones que pueda superando 1,

mantenimiento un maximo esfuerzo y una técnica adecuada y en el caso del ejercicio de pinza, se debe mantener el disco la mayor cantidad de tiempo posible.

Figura 34.Sesion 20 de plan complementario para la mejora de la fuerza prensil(gimnasio).

Fuente: Elaboraciéon propia.
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5.3.3 Fase Evaluativa-Comparativa.

En esta fase se realiza el test de dinamometria manual mencionada anteriormente con el
propdsito de documentar y comparar los resultados con los de la fase valorativa con el objetivo
de analizar si los resultados muestran un progreso respecto a ese primer resultado. Es importante
tener en cuenta el protocolo para la implementacion del test y que la deportista esté en dptimas

condiciones para realizarlo sin ver condicionados los resultados.

5.4. Personal Requerido

Para la ejecucion del plan de entrenamiento complementario, enfocado a la fuerza
prensil, se debe contar con un profesional, en areas afines al deporte, que pueda implementar, las
metodologias, contenidos y evaluaciones que contiene la propuesta, desarrollando un
entrenamiento progresivo, atendiendo a los principios del entrenamiento deportivo y a factores,
tanto fisiol6gicos, como personales de las deportistas, encaminados a un desarrollo integral de

esta.

5.5 Infraestructura Y Materiales

Los recursos estimados en cuanto a infraestructura, equipos y materiales para la
aplicacion de la propuesta expuesta en el plan de entrenamiento seran los siguientes:

Dinamometro manual, bascula, metro, cronémetro, gimnasio dotado con equipos
necesarios para su implementacion (pesas, discos, barras, barra fija, balén medicinal, polea, entre

otros),una academia de Brazilian Jiu Jitsu con un espacio acorde al nimero de deportistas a
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cargo, esta debe contar con un juego de discos 0 pesas de distintos pesos para el entrenamiento
de la fuerza, por ultimo, se debe contar con una tula y kimono a los que se les pueda afiadir

cargas de peso adicional para las fases de entrenamiento técnico.

5.6 Costos Y Financiamiento

En cuanto costos y financiamiento de la propuesta, seran en su totalidad asumidos por
cada una de las academias que deseen implementarla para sus deportistas, brindando en este
aspecto, libertad en la manera de obtencion de ingresos para sustentar la propuesta, que pueden ir
desde el cobro de matriculas 0 mensualidades, hasta el planteamiento de alianza estratégicas, que
permitan obtener patrocinadores. Esto con el fin de poder asumir los costos en cuanto a espacios

de entrenamiento (si asi se requiere), talento humano y materiales requeridos.
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Capitulo VI. Discusion De Los Resultados

6.1 Factibilidad Del Modelo Propuesto

Segun Hurtado (2000) “El investigador debe determinar si los recursos y la tecnologia
para la fabricacion o ejecucion del disefio estan disponibles” (p. 346). Entonces, la realizacion
del mismo seréa posible respecto a lo planteado.

La factibilidad de la propuesta, pronostica una efectividad alta, debido a que los
elementos que se requieren, son de facil acceso, también se debe tener en cuenta que mayoria de
implementos involucrados en la propuesta, son elementos con los que ya cuentan las deportistas
en su desarrollo deportivo, por consiguiente, econdmicamente es una propuesta viable para llevar
a cabo.

En cuanto al personal para la implementacion de la propuesta en la Federacion
Colombiana de Jiu Jitsu sede Bogotd, cuenta con profesionales capacitados para su
implementacién, haciendo facil la interpretacion de la misma en cuanto a cargas, periodos,
ejercicios, dosificacion, entre otros...

De esta manera se plantean, los posibles factores positivos y negativos que se pueden

presentar para el desarrollo de la propuesta.

6.1.1 Factores Positivos.

- La propuesta se desarrolla en un lapso de tiempo adecuado, atendiendo a las etapas

estipuladas para el desarrollo de la fuerza maxima.
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- El test de dinamometria es una medida confiable, para la evaluacién y control de la fuerza
maxima.

- La propuesta ofrece diversidad de ejercicios innovadores, en cuanto al entrenamiento de
la técnica en coordinacion con la fuerza.

- La propuesta se realiza bajo en principio de individualidad, lo que hace que cada

deportista progrese bajo sus condiciones sin condicionarla a resultados grupales.

6.1.2 Factores Negativos.

Los resultados pueden variar, en consecuencia, de factores externos a los deportistas.

- Inasistencia de las deportistas a las sesiones de entrenamiento,

- Recursos insuficientes para acceder al material requerido en la propuesta.

- Flexibilidad en los dias de entrenamiento, provocando que la propuesta no se realice en el

tiempo estipulado.

6.2 Control Y Evaluacion De Procesos

Hurtado (2000), indica que para reconocer las posibles limitaciones que se tendran a lo
largo del proceso investigativo, se deben tener en cuenta los obstaculos que se presentaron. Por
ello, denotamos los aspectos que pueden afectar el proyecto y sus metas. Uno de los mayores
inconvenientes para el desarrollo de la propuesta es el deficit de los contenidos sobre mujeres en
BJJ y fuerza prensil en BJJ, por este motivo se realizaron las encuestas y entrevistas, y asi tener

mas contenido en cuanto a los temas que se tratan en el proyecto. Por otro lado, debido a la
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situacién que se esta viviendo actualmente de pandemia, no fue posible realizar la intervencion,
ya que las deportistas no seguian su entrenamiento normalmente, y al ser la propuesta un plan
complementario, es necesario que ellas estén entrenando y tengan un plan general de
entrenamiento actual. Sin embargo, esta propuesta se realizo debido a que se vio necesaria luego
de las encuestas, entrevistas y charlas personales con deportistas de BJJ, todos, principalmente
las mujeres que entrenan este deporte, recibieron este proyecto de manera positiva, debido a que
puede ser de gran ayuda para sus entrenamientos, mejora de sus capacidades deportivas y

posterior aumento del nivel en competencia.

Adicional a esto la propuesta cuenta con dos validaciones, una de tipo académica, y otra
de tipo pragmatica, las cuales avalan la eficacia de la misma y su implementacion a futuro; estas

validaciones se evidencian en el Anexo 4.

6.3 Conclusiones y Recomendaciones

6.3.1 Conclusiones.

La presente propuesta metodoldgica ofrece una nueva alternativa para el entrenamiento
de la fuerza prensil, para las deportistas de Brazilian Jiu Jitsu, asi como también es un aporte al
campo del conocimiento en esta arte marcial, donde se denota escasez de estudios o propuestas
similares.

El planteamiento de la propuesta, pronostica un desarrollo efectivo de la fuerza maxima
prensil, en las deportistas de la federacion, esto respaldado por la revision documental realizada,

donde se sustrajeron aportes significativos, como metodos de planificacion, métodos de
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entrenamiento, ejercicios, métodos de evaluacion, entre otros... Que denotan la efectividad de la
misma, de esta manera, se contribuye al rendimiento de las deportistas que mediante la
implementacion de la propuesta puedan aumentar su nivel en competencia.

Por ultimo, en la presente propuesta se abre la posibilidad como punto de partida o
complemento, para futuras investigaciones y aplicaciones préacticas sobre el uso de los métodos
de entrenamiento de fuerza maxima en mujeres, con contenidos innovadores y especificos
acordes a las necesidades del contexto.

La propuesta obtuvo dos validaciones, una de tipo académica, y otra de tipo pragmatica,

las cuales avalan la eficacia de la misma y su implementacion a futuro.

6.3.2 Recomendaciones.

El entrenador o profesor que desee aplicar la propuesta debera contar con conocimientos
solidos respecto a los métodos expuestos, que garantice la seguridad y eficiencia del proceso.

Los instrumentos para la medicion de la dinamometria manual deben estar previamente
calibrados.

Tener en cuenta criterios de inclusion y exclusion en la eleccion de la poblacion, esto sera
determinante para el correcto desarrollo de la propuesta.

La propuesta, al ser un plan complementario, se recomienda ser desarrollado dentro del
macrociclo planificado por el docente a cargo del grupo, dentro del periodo preparatorio,
teniendo en cuenta que, el docente tendré la responsabilidad de articularlo en las sesiones de

entrenamiento, pudiendo dar asi pautas de calentamiento y estiramiento a las deportistas.
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Anexo 1.Validacion de Instrumentos

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA

LICENCIATURA EN DEPORTE

- UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
ENFASIS DE RENDIMIENTO ’ ' NACIONAL
INSTRUMENTO PARA RECOLECCION DE INFORMACION

En el marco del pregrado Licenciatura en Deporte se propone el siguiente protocolo de entrevista semiestructurada con el propdsito de comprender,
a través de las narraciones de los sujetos, el sentido que se le atribuyen a las practicas deportivas. Se garantiza absoluta reserva sobre la identificacion

del autor y sobre informacién consignada en el instrumento, en tanto su utilizacion es exclusivamente para fines investigativos.

Se incluye la siguiente rejilla para validacion de las preguntas, por favor lea con atencion cada una de ellas y comente, segun su criterio de experto,
haciendo sugerencias en cuanto a el objetivo de cada pregunta, claridad en la redaccion, relacion interna entre los componentes y otras preguntas
alli dispuestas; y coherencia de la pregunta frente al propoésito de la encuesta. Finalmente encontrara un espacio dispuesto para sugerencias

generales, agradezco de antemano su valiosa colaboracion.
TIPO DE INSTRUMENTO: Entrevista semiestructurada.
TEMA DE INVESTIGACION: Fuerza prensil en mujeres deportistas de Brazilian Jiu Jitsu

OBJETIVO DE LA INVESTIGACION: Disefiar una propuesta metodoldgica para el entrenamiento de la fuerza prensil de las deportistas de la

Federacion Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota de esta manera contribuir en mejora del rendimiento deportivo.

OBJETIVO DEL INSTRUMENTO: Esta encuesta se realiza con el propésito de conocer las diferentes opiniones de los profesores de mayor

rango de Brazilian jiu jitsu (BJJ) de Bogota, sobre la importancia de la Fuerza Prensil en su plan de entrenamiento enfocado en el alto rendimiento
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deportivo. Dando asi aportes fundamentales al proyecto de grado denominado "Propuesta metodoldgica para potenciar la fuerza prensil de las

deportistas de la Federacién Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota™ en la Universidad Pedagdgica Nacional.

POBLACION: Mujeres practicantes de Brazilian Jiu Jitsu de 18 a 25 afios, que pertenezcan a la Federacion Nacional de Jiu Jitsu y se encuentren
en la sede Bogota.

Preguntas orientadoras:

Coherencia y pertinencia se responde con el criterio (si) o (no).

Marque con una X si es aprobada, aprobada con modificaciones o no aprobada la pregunta.

Al finalizar marcar con una x si es validado o no el instrumento en estudio.

] ) ) ) Aprobada con
No. Pregunta Coherencia | Pertinencia | Observaciones Aprobada L No aprobada
modificaciones

1 | Teniendo en cuenta el Si Si X
concepto de fuerza
prensil, ¢ Qué grado de
importancia le otorga
usted a esta, en los
entrenamientos que
realiza?

2 | ¢Enalgan momento el Si si X
rendimiento de las
deportistas a su cargo, se
ha visto afectado por un
déficit en la fuerza
prensil?
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3 | ¢Cuentaconunplande |si Si X
entrenamiento enfocado
en el desarrollo de la
fuerza prensil?

4 | ¢Cree usted que Si Si X
entrenando la fuerza
prensil se reflejarian
mejores resultados en las
competencias de BJJ?

5 | ¢Considera importante Si Si X
que las deportistas a su
cargo deberian entrenar
la fuerza prensil,
teniendo en cuenta el
nivel en el que se
encuentra actualmente?

JAVIER ALFONSO LOPEZ MAGISTER EN CIENCIAS Y TECNOLOGIAS DEL DEPORTE Y LA ACT FISICA
NOMBRE COMPLETO NIVEL ACADEMICO

VALIDADO: Sl _x NO




120

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FIiSICA

LICENCIATURA EN DEPORTE

ENFASIS DE RENDIMIENTO UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
) ) NACIONAL

INSTRUMENTO PARA RECOLECCION DE INFORMACION e

En el marco del pregrado Licenciatura en Deporte se propone el siguiente protocolo de entrevista semiestructurada con el propdsito de comprender,
a través de las narraciones de los sujetos, el sentido que se le atribuyen a las précticas deportivas. Se garantiza absoluta reserva sobre la identificacion

del autor y sobre informacién consignada en el instrumento, en tanto su utilizacién es exclusivamente para fines investigativos.

Se incluye la siguiente rejilla para validacion de las preguntas, por favor lea con atencion cada una de ellas y comente, segun su criterio de experto,
haciendo sugerencias en cuanto a el objetivo de cada pregunta, claridad en la redaccion, relacion interna entre los componentes y otras preguntas
alli dispuestas; y coherencia de la pregunta frente al propoésito de la encuesta. Finalmente encontrara un espacio dispuesto para sugerencias

generales, agradezco de antemano su valiosa colaboracion.

TIPO DE INSTRUMENTO: Entrevista semiestructurada.

TEMA DE INVESTIGACION: Fuerza prensil en mujeres deportistas de Brazilian Jiu Jitsu

OBJETIVO DE LA INVESTIGACION: Disefar una propuesta metodolégica para el entrenamiento de la fuerza prensil de las deportistas de la

Federacion Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota de esta manera contribuir en mejora del rendimiento deportivo.
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OBJETIVO DEL INSTRUMENTO: Esta encuesta se realiza con el prop6sito de conocer las diferentes opiniones de los profesores de mayor
rango de Brazilian jiu jitsu (BJJ) de Bogotd, sobre la importancia de la Fuerza Prensil en su plan de entrenamiento enfocado en el alto rendimiento
deportivo. Dando asi aportes fundamentales al proyecto de grado denominado "Propuesta metodoldgica para potenciar la fuerza prensil de las
deportistas de la Federacién Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota™ en la Universidad Pedagdgica Nacional.

POBLACION: Mujeres practicantes de Brazilian Jiu Jitsu de 18 a 25 afios, que pertenezcan a la Federacion Nacional de Jiu Jitsu y se encuentren
en la sede Bogota.

Preguntas orientadoras:

Coherencia y pertinencia se responde con el criterio (si) o (no).

Marque con una X si es aprobada, aprobada con modificaciones o no aprobada la pregunta.

Al finalizar marcar con una x si es validado o no el instrumento en estudio.

) ) ) ) Aprobada con
No. Pregunta Coherencia | Pertinencia | Observaciones Aprobada o No aprobada
modificaciones

1 | Teniendo en cuenta el Si Si X
concepto de fuerza
prensil, ¢ Qué grado de
importancia le otorga
usted a esta, en los
entrenamientos que
realiza?

2 | ¢Enalgin momentoel |si si X
rendimiento de las
deportistas a su cargo,
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se ha visto afectado por
un déficit en la fuerza
prensil?

¢Cuenta con un plan de
entrenamiento
enfocado en el
desarrollo de la fuerza
prensil?

si

Si

¢Cree usted que
entrenando la fuerza
prensil se reflejarian
mejores resultados en
las competencias de
BJJ?

si

si

¢ Considera importante
gue las deportistas a su
cargo deberian
entrenar la fuerza
prensil, teniendo en
cuenta el nivel en el que
se encuentra
actualmente?

Si

Si
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Andrés Rodrigo Hurtado Pérez

NOMBRE COMPLETO

Licenciado en Educacion con Enfasis en Ciencias sociales, Especialista en Disefio de
ambiente aprendizaje y en deporte y desarrollo social, Maestria en Educacion
NIVEL ACADEMICO
VALIDADO: SI _x NO

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
FACULTAD DE EDUCACION FiSICA
LICENCIATURA EN DEPORTE

ENFASIS DE RENDIMIENTO

INSTRUMENTO PARA RECOLECCION DE INFORMACION

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

Educadora de educadores

En el marco del pregrado Licenciatura en Deporte se propone el siguiente protocolo de encuesta con instrumento de cuestionario con el prop6sito

de comprender, a través de las respuestas de los sujetos, el sentido que se le atribuyen a las practicas deportivas. Se garantiza absoluta reserva sobre

la identificacién del autor y sobre informacion consignada en el instrumento, en tanto su utilizacion es exclusivamente para fines investigativos.

Se incluye la siguiente rejilla para validacion de las preguntas, por favor lea con atencion cada una de ellas y comente, seguin su criterio de experto,

haciendo sugerencias en cuanto a el objetivo de cada pregunta, claridad en la redaccion, relacion interna entre los componentes y otras preguntas

alli dispuestas; y coherencia de la pregunta frente al propoésito de la encuesta. Finalmente encontrara un espacio dispuesto para sugerencias

generales, agradezco de antemano su valiosa colaboracion

TIPO DE INSTRUMENTO: Encuesta con instrumento de cuestionario
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TEMA DE INVESTIGACION: Fuerza prensil en mujeres deportistas de Brazilian Jiu Jitsu

OBJETIVO DE LA INVESTIGACION: Disefar una propuesta metodolégica para el entrenamiento de la fuerza prensil de las deportistas de la

Federacidn Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota de esta manera contribuir en mejora del rendimiento deportivo.

OBJETIVO DEL INSTRUMENTO: Se realiza con el propdsito de conocer las diferentes opiniones de las deportistas federadas de Brazilian jiu
jitsu (BJJ) de Bogota, sobre la importancia de la Fuerza Prensil en su plan de entrenamiento enfocado en el alto rendimiento deportivo. Dando asi
aportes fundamentales al proyecto de grado denominado "Propuesta metodoldgica para potenciar la fuerza prensil de las deportistas de la Federacién

Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota" en la Universidad Pedag6gica Nacional.

POBLACION: Mujeres practicantes de Brazilian Jiu Jitsu de 18 a 25 afios, que pertenezcan a la Federacion Nacional de Jiu Jitsu y se encuentren
en la sede Bogota

Preguntas orientadoras:

Coherencia y pertinencia se responde con el criterio (si) o (no).

Marque con una X si es aprobada, aprobada con modificaciones o no aprobada la pregunta.

Al finalizar marcar con una x si es validado o no el instrumento en estudio.



No.

Pregunta

Coherencia

Pertinencia

Observaciones

Aprobada

Aprobada con

modificaciones

No

aprobada

Teniendo en cuenta el
concepto de fuerza
prensil, en una escala del
1 al 5, siendo 1 el menory
5 el mayor ¢Qué grado de
importancia le otorga su
entrenador a esta, en los
entrenamientos que

realiza?

si

Si

¢En algtn momento ha
sentido que su
rendimiento deportivo se
ha visto afectado por un
déficit en la fuerza

prensil?

si

si
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¢En su Academia cuentan
con un plan de
entrenamiento enfocado
en el desarrollo de la

fuerza prensil?

si

si

¢Cree usted que
entrenando la fuerza
prensil se reflejarian
mejores resultados en las

competencias de BJJ?

Si

Si

¢ Teniendo en cuenta el
nivel deportivo en el que
se encuentra actualmente,
cree usted que deberia
entrenar su fuerza

prensil?

Si

Si
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JAVIER ALFONSO LOPEZ

NOMBRE COMPLETO

MAGISTER EN CIENCIAS Y TECNOLOGIAS DEL DEPORTE Y LA ACT FISICA

VALIDADO: SI

X

NO

NIVEL ACADEMICO
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UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
FACULTAD DE EDUCACION FiSICA
LICENCIATURA EN DEPORTE UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
ENFASIS DE RENDIMIENTO NACIONAL
INSTRUMENTO PARA RECOLECCION DE INFORMACION

En el marco del pregrado Licenciatura en Deporte se propone el siguiente protocolo de encuesta con instrumento de cuestionario con el propdsito

Educadora de educadores

de comprender, a través de las respuestas de los sujetos, el sentido que se le atribuyen a las practicas deportivas. Se garantiza absoluta reserva sobre
la identificacion del autor y sobre informacién consignada en el instrumento, en tanto su utilizacion es exclusivamente para fines investigativos.

Se incluye la siguiente rejilla para validacion de las preguntas, por favor lea con atencion cada una de ellas y comente, seguin su criterio de experto,
haciendo sugerencias en cuanto a el objetivo de cada pregunta, claridad en la redaccion, relacion interna entre los componentes y otras preguntas
alli dispuestas; y coherencia de la pregunta frente al propésito de la encuesta. Finalmente encontrarad un espacio dispuesto para sugerencias

generales, agradezco de antemano su valiosa colaboracién

TIPO DE INSTRUMENTO: Encuesta con instrumento de cuestionario

TEMA DE INVESTIGACION: Fuerza prensil en mujeres deportistas de Brazilian Jiu Jitsu

OBJETIVO DE LA INVESTIGACION: Disefiar una propuesta metodoldgica para el entrenamiento de la fuerza prensil de las deportistas de la

Federacion Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota de esta manera contribuir en mejora del rendimiento deportivo.
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OBJETIVO DEL INSTRUMENTO: Se realiza con el proposito de conocer las diferentes opiniones de las deportistas federadas de Brazilian jiu
jitsu (BJJ) de Bogota, sobre la importancia de la Fuerza Prensil en su plan de entrenamiento enfocado en el alto rendimiento deportivo. Dando asi
aportes fundamentales al proyecto de grado denominado "Propuesta metodoldgica para potenciar la fuerza prensil de las deportistas de la Federacion

Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota" en la Universidad Pedagdgica Nacional.

POBLACION: Mujeres practicantes de Brazilian Jiu Jitsu de 18 a 25 afios, que pertenezcan a la Federacion Nacional de Jiu Jitsu y se encuentren
en la sede Bogota

Preguntas orientadoras:

Coherencia y pertinencia se responde con el criterio (si) o (no).
Marque con una X si es aprobada, aprobada con modificaciones o no aprobada la pregunta.

Al finalizar marcar con una x si es validado o no el instrumento en estudio.

) ] ) ) Aprobada con No
No. Pregunta Coherencia | Pertinencia | Observaciones | Aprobada o
modificaciones | aprobada

Teniendo en cuenta el
concepto de fuerza
prensil, en una escala del
1 al 5, siendo 1 el menory
5 el mayor ¢Qué grado de si si X
importancia le otorga su
entrenador a esta, en los
entrenamientos que

realiza?




¢En algtn momento ha
sentido que su
rendimiento deportivo se
ha visto afectado por un
déficit en la fuerza

prensil?

si

si

¢En su Academia cuentan
con un plan de
entrenamiento enfocado
en el desarrollo de la

fuerza prensil?

Si

Si

¢Cree usted que
entrenando la fuerza
prensil se reflejarian
mejores resultados en las

competencias de BJJ?

Si

Si

¢ Teniendo en cuenta el
nivel deportivo en el que
se encuentra actualmente,
cree usted que deberia
entrenar su fuerza

prensil?

Si

Si

129



130

Andrés Rodrigo Hurtado Pérez

NOMBRE COMPLETO

Licenciado en Educacion con Enfasis en Ciencias sociales, Especialista en Disefio de ambientes de
aprendizaje y en deporte y desarrollo social, Maestria en Educacion
NIVEL ACADEMICO
VALIDADO: SI _x NO
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Anexo 2.Entrevistas aplicadas a entrenadores

Entrevista a Profesores Fuerza Prensil BJJ

Esta entrevista se realiza con el propdsito de conocer las

diferentes opiniones de los profesores de mayor rango

de Brazilian jiu jitsu (BJJ) de Bogota, sobre la importancia de la Fuerza
Prensil en su plan de entrenamiento, enfocado en el alto rendimiento
deportivo. Dando asi aportes fundamentales al proyecto de grado
denominado "Propuesta metodolégica para potenciar la fuerza prensil de
las deportistas de la Federacion Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota"
desarrollado en la Universidad Pedagégica Nacional.

Realizado por los estudiantes:

/Ana Maria Bernal Pefia

John Alexander Arias Rubio
Harold Giovanny Pulido Rodriguez

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

Fuerza Prensil

las manos” (Barrera, 2015).

“La fuerza prensil manual es entendida como la capacidad que tiene un ser humano para apretar o suspender objetos en el aire con

Entrevistado 1

Cinturdn: Negro 1 Grado Brazilian jiu jitsu y 5 Dan

Edad: 50 anos | itsu clésico

Tiempo entrenando BJJ: 21 afios

Preguntas

Palmarés deportivo en el BJJ:

Afiliacion desde el 2012 con el comité olimpico colombiano

y afiliacion desde 2004 a las federaciones nacional, internacional
y arabe de brazilian jiu jitsu, 12 Afios como presidente de la
federacion colombiana de jiu jitsu.

Teniendo en cuenta el concepto de
fuerza prensil ;Qué grado de

importancia le otorga usted a esta,
en los entrenamientos que realiza?

El tema prensil es supremamente importante en nuestro deporte. Se
realizan trabajos de agarres ya que esto nos da el desarrollo de la
técnica durante el mismo combate, el trabajo de preparacion
general se realiza en los entrenamientos, se trabaja la fuerza ya que
muchas lesiones se presentan en la mufieca y los dedos, hay que
tener diciplina para este desarrollo, hacerlo bien para no lastimarse
es supremamente importante.

¢ En algin momento el rendimiento
de las deportistas a su cargo se ha
visto afectado por un déficiten la
fuerza prensil?

Si, se dan pequefias lesiones por no tener la fuerza, o por no conocer
la técnica del agarre. No hay cambios significativos hasta los 13
afios de este tipo de fuerza, hay muchos casos donde deportistas sin
experiencia tienen lesiones en los dedos, y es preferible no continuar
en el combate.

¢ Cuenta con un plan de
entrenamiento enfocado en el
desarrollo de la fuerza prensil?

Dentro del trabajo que se proyecta que se planifica el tema de los
agarres, con distintos ejercicios de agarres enfocados hacia la
técnica, como tal nosotros directamente hacemos solo un test y ya
para mirar esos niveles de fuerza, pero no evaluamos después

del entrenamiento, de esto se encarga el cuerpo médico en aspectos
generales.
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¢ Cree usted que entrenando la
fuerza prensil se reflejarian
mejores resultados en las
competencias de BJJ?

Indudablemente se evidenciara una mejora en el
rendimiento deportivo, ya que una deportista que haya desarrollado
esta fuerza tendra una gran ventaja frente a sus oponentes.

¢ Considera importante que las
deportistas a su cargo deberian
entrenar la fuerza prensil, teniendo
en cuenta el nivel en el que se
encuentra actualmente?

Si, todas las deportistas deben entrenar la fuerza prensil, sin
importar el cinturon y el tiempo que lleven entrenando, es un
crecimiento constante.

Entrevista a Profesores Fuerza Prensil BJJ

diferentes opiniones de los profesores de mayor rango

desarrollado en la Universidad Pedagdgica Nacional.

Esta entrevista se realiza con el proposito de conocer las

de Brazilian jiu jitsu (BJJ) de Bogot, sobre la importancia de la Fuerza
Prensil en su plan de entrenamiento, enfocado en el alto rendimiento
deportivo. Dando asi aportes fundamentales al proyecto de grado
denominado "Propuesta metodolégica para potenciar la fuerza prensil de las
deportistas de la Federacion Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota"

Realizado por los estudiantes:

/Ana Maria Bernal Pefia

John Alexander Arias Rubio
Harold Giovanny Pulido Rodriguez

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

las manos” (Barrera, 2015).

“La fuerza prensil manual es entendida como la capacidad que tiene un ser humano para apretar o suspender objetos en el aire con

Entrevistado 2

Edad: 35 Cinturon: Negro

Tiempo entrenando BJJ: 20 afios

Preguntas

Palmarés deportivo en el BJJ:

Medallista mundial, kombat games (medalla de plata), Open

Corea del sur (medalla de plata), medallista en el open de

Paris 2017, campeona panamericana, dos participaciones

en World Games (su mejor participacion fue cuarto lugar),

Participacion en campeonatos mundiales desde el 2012,
articipacion en National PRO e International PRO.

Teniendo en cuenta el concepto de fuerza
prensil (Qué grado de importancia le
otorga usted a esta, en los entrenamientos
que realiza?

Es muy importante, el trabajo de dedos se hace en todos los
ejercicios, siempre se realiza un trabajo de agarre al trabajar
cada una de las técnicas, esto ademas del trabajo especifico
ncluido en el plan de entrenamiento.

¢ En algin momento el rendimiento de las
deportistas a su cargo se ha visto
afectado por un déficit en la fuerza
prensil?

Si, Suele pasar en las mujeres, en el agarre con chaqueta, las
mujeres aguantan un poco mas que los hombres, en términos
de resistencia. Hay ejercicios especificos que se deben

trabajar, las manos y dedos se utilizan en todo tanto en la vida
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como en este deporte, si no hay resistencia y fuerza en poco
tiempo no va a poder aguantar un combate. A

manera personal en el 2013 me lesiones un dedo, una
uxacion en el dedo corazén; 4 dias antes de la competencia y
tener entrenamiento me ayudé mucho y pude competir con
buen desempefio. Al no tener buen agarre se tiene desventaja
frente a la oponente. Los dedos sufren mucho en este deporte,
hay lesiones constantemente y se utilizan ayudas como
amarrar los dedos en combate.

¢ Cuenta con un plan de entrenamiento
enfocado en el desarrollo de la fuerza
prensil?

En las planificaciones, se divide en técnico y fisico, y en la
parte fisica se trabaja la fuerza, con agarre de discos, con
uniforme, moviendo barras, si hay trabajos especificos y
también indirectos, pero no contamos con un plan
especifico y estructurado.

¢ Cree usted que entrenando la fuerza
prensil se reflejarian mejores resultados
en las competencias de BJJ?

Claro que si, es importante esta fuerza ya que se ve
reflejada que algunas deportistas no la trabajan y pueden
perder el combate por tener falencias en la fuerza prensil.

¢ Considera importante que las
deportistas a su cargo deberian entrenar
la fuerza prensil, teniendo en cuenta el
nivel en el que se encuentra
actualmente?

Si, ya que se entrena lo que es el componente de fuerza, se
desarrolla su plan de entrenamiento segln su nivel y entre
este componente se deberia anexar la fuerza prensil.
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Entrevista a Profesores Fuerza Prensil BJJ

Pedagdgica Nacional.

Esta entrevista se realiza con el propésito de conocer las
diferentes opiniones de los profesores de mayor rango

de Brazilian jiu jitsu (BJJ) de Bogota, sobre la importancia de la
Fuerza Prensil en su plan de entrenamiento, enfocado en el alto
rendimiento deportivo. Dando asi aportes fundamentales al
proyecto de grado denominado "Propuesta metodolégica para
potenciar la fuerza prensil de las deportistas de la Federacion
Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota" desarrollado en la Universidad

Realizado por los estudiantes:

/Ana Maria Bernal Pefia

John Alexander Arias Rubio
Harold Giovanny Pulido Rodriguez

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

Fuerza Prensil

las manos” (Barrera, 2015).

“La fuerza prensil manual es entendida como la capacidad que tiene un ser humano para apretar o suspender objetos en el aire con

Entrevistado 3

Edad: 45

Cinturdn: Faicha Preta 2 grados

Tiempo entrenando BJJ: 21 afios

Preguntas

Palmarés deportivo en el BJJ:

Campeon nacional en 2 ocaciones,2 participaciones mundiales
2020-2021), clasificacion de primero al mundial

National Pro, cuarto lugar en Mundial de

maestros 2015, sus alumnos han estado en mundiales.

Teniendo en cuenta el concepto de

uerza prensil (Qué grado de
importancia le otorga usted a esta, en
los entrenamientos que realiza?

Yo creo que en Brazilian Jiu Jitsu es importante todos los
entrenamientos en cuanto a la fisiologia del agarre, ya que una de
nuestras armas es la propia tela del oponente. En ese proceso los
dedos sufren bastante, nuestros dedos estan un

poco machacados, pero es parte del proceso para fortalecer este
concepto. Tenemos algunas técnicas que fortalecen ese agarre y
BS muy importante en nuestro deporte saberlo trabajar para no
generar lesiones.

¢ En algin momento el rendimiento
de las deportistas a su cargo se ha
visto afectado por un déficiten la
ifuerza prensil?

| a fuerza prensil es un elemento vital, te permite concretar las
conexiones, es importante también el enfoque que se le dé al
agarre, hay que saber bloquear para no hacer desgaste muscular,
es importante el trabajo de conciencia muscular, a veces uno peca
metiendo fuerzas innecesarias en momentos que no son. He
tenido deportistas que han perdido por déficit en el agarre, es un
determinante para trabajarlo, para llegar a niveles mas

avanzados.

¢ Cuenta con un plan de
entrenamiento enfocado en el
desarrollo de la fuerza prensil?

No, tengo unos dias que trabajo especificamente fuerza prensil,
utilizando cuerdas, uniformes, si lo trabajo especifico, y me
enfoco también en el estiramiento para evitar tendinitis, para

iberar los muasculos, en algin momento hicimos mediciones en la
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Universidad Manuela Beltran, pero no contamos con esa
nformacion ni un entrenamiento estructurado ni evaluable.

¢ Cree usted que entrenando la fuerza
prensil se reflejarian mejores
resultados en las competencias de
BJJ?

Bueno, creo que seria importante las variables ya que si te
dedicaras a fortalecer la fuerza también hay que pensar en otros
componentes técnicos, el agarre prensil es muy importante pero
a conciencia que se le da al movimiento técnico, Si mejoraria
entrenando también en conjunto con otras técnicas, un desarrollo
técnico y consciente.

¢ Considera importante que las
deportistas a su cargo deberian
entrenar la fuerza prensil, teniendo
en cuenta el nivel en el que se
encuentra actualmente?

Si, yo considero que si y es importante darle a entender a la
deportista que tenga esa conciencia, encontrar el medio de
realizar el agarre consciente, firme y seguro. Si es muy
mportante el trabajo, que estos procesos se den desde
trabajos de iniciacion introduciendo a los deportistas

nfantes a este tipo de agarre, asi que si me parece
fundamental este tipo de entrenamiento.

Entrevista a Profesores Fuerza Prensil BJJ

Esta entrevista se realiza con el propdsito de conocer las

diferentes opiniones de los profesores de mayor rango

de Brazilian jiu jitsu (BJJ) de Bogota, sobre la importancia de la Fuerza
Prensil en su plan de entrenamiento, enfocado en el alto rendimiento
deportivo. Dando asi aportes fundamentales al proyecto de grado
denominado "Propuesta metodolégica para potenciar la fuerza prensil de
las deportistas de la Federacion Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota"
desarrollado en la Universidad Pedagdgica Nacional.

Realizado por los estudiantes:

/Ana Maria Bernal Pefia

John Alexander Arias Rubio
Harold Giovanny Pulido Rodriguez

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

Fuerza Prensil

las manos” (Barrera, 2015).

“La fuerza prensil manual es entendida como la capacidad que tiene un ser humano para apretar o suspender objetos en el aire con

Entrevistado 4

Edad: 45 Cinturon: Negro

Tiempo entrenando BJJ: 12 afios

Preguntas

Palmarés deportivo en el BJJ:

Inicio el proyecto de formacion de la liga en Pereira en 2010.
Participacion en juegos mundiales, panamericano de Panama,
campeonatos en Brasil, Miami open 2016, 2017, 2019 campedn,

BJJ tour en Orlando.




Teniendo en cuenta el concepto de

uerza prensil ¢ Qué grado de
importancia le otorga usted a esta, en
los entrenamientos que realiza?
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Es demasiado importante, después de entrenamientos hago
trabajos de suspensién llegando a maximos tiempos, el agarre
para mi es una parte muy fundamental para el combate, mediante
0s agarres puedes estancar o hacer raspados en

as sumisiones, con esta fuerza se puede someter a otra

persona. Cuando hay buenos agarres y movimientos de los pies es
excepcional.

¢ En algiin momento el rendimiento
de las deportistas a su cargo se ha
visto afectado por un déficiten la
ifuerza prensil?

Si, lo he notado, también se nota cuando hacen un buen trabajo de
pgarres, tengo de ejemplo a Jessica Garcia ella se colgaba del
uniforme en combate ella y yo investigamos y mejoramos la
técnica, uno lo nota en combates ya sea hombre y mujer cuando
no tienen un buen agarre. los musculos que agarran y sostienen no
50N muy grandes y se cansan, no muchos hacemos este
entrenamiento organizado, pienso que su proyecto es muy
mportante en este sentido.

¢ Cuenta con un plan de
entrenamiento enfocado en el
desarrollo de la fuerza prensil?

No, no tengo un plan organizado, tengo ejercicios que realizo
esporadicamente, colgarse del compafiero o de la solapa, algunos
Ovenes llegan con elementos con los que se pueden trabajar como
ruedas y pinzas, pero no cuento con un plan organizado.

¢ Cree usted que entrenando la fuerza
prensil se reflejarian mejores
resultados en las competencias de
BJJ?

Claro que si, estoy 100% seguro de esto.

¢ Considera importante que las
deportistas a su cargo deberian
entrenar la fuerza prensil, teniendo
en cuenta el nivel en el que se
encuentra actualmente?

Si, es muy importante, me interesa este proyecto, creo que
aplicando un entrenamiento estructurado

r evaluativo subiria notablemente el rendimiento.
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Entrevista a Profesores Fuerza Prensil BJJ

Esta entrevista se realiza con el prop6sito de conocer las

diferentes opiniones de los profesores de mayor rango

de Brazilian jiu jitsu (BJJ) de Bogota, sobre la importancia de la Fuerza
Prensil en su plan de entrenamiento, enfocado en el alto rendimiento
deportivo. Dando asi aportes fundamentales al proyecto de grado
denominado "Propuesta metodolégica para potenciar la fuerza prensil de
las deportistas de la Federacion Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota"
desarrollado en la Universidad Pedagégica Nacional.

Realizado por los estudiantes:

/Ana Maria Bernal Pefia

John Alexander Arias Rubio
Harold Giovanny Pulido Rodriguez

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

Fuerza Prensil

las manos” (Barrera, 2015).

“La fuerza prensil manual es entendida como la capacidad que tiene un ser humano para apretar o suspender objetos en el aire con

Entrevistado 5

Edad: 43

Cinturdn: Negro

Tiempo entrenando BJJ: 19 Afos

Preguntas

Palmarés deportivo en el BJJ:

Particiones en torneos Panamericanos en los Afios 2007-2009
Segundo lugar.

Campeon Mundial de jiu jitsu Afio 2009 Estados Unidos.
Participé en torneos y seminarios en Bolivia, Venezuela, México,
Uruguay, Argentina, Espafia, Brasil, Nigeria y Turquia.

Heredero de la academia WAC Team ligada al profesor

Fabricio Rodriguez da silva, profesor brasilero.

Teniendo en cuenta el concepto de
Fuerza prensil ;Qué grado de

importancia le otorga usted a esta,
en los entrenamientos que realiza?

Le Otorgaria un grado de importancia altisimo, ya que si no
se trabaja es como no tener el brazo, no se podrian realizar
proyecciones, raspados y casi ninguna técnica

del Brazilian Jiu Jitsu, es fundamental el agarre, la presion
uega un papel muy importante y el que no lo tenga
desarrollado tendra menos posibilidad de ganar el combate.

¢ En algiin momento el rendimiento
de las deportistas a su cargo se ha
visto afectado por un déficiten la
ifuerza prensil?

Mas que por un déficit en la fuerza prensil, ha sido por no
saber en qué momento del combate deben o no utilizar los
pgarres, a veces se ve que no pueden controlar bien por el
desgaste del agarre y puede ser, por la falta y desarrollo de la
fuerza prensil, y como no realizan el control del contrincante,
algunas veces si pierden el combate.

¢ Cuenta con un plan de
entrenamiento enfocado en el
desarrollo de la fuerza prensil?

No, no cuento con un plan de entrenamiento solo para eso,
realiz6 algunos ejercicios para trabajar la fuerza de agarre y
o0s hago utilizando la solapa, los hago lo mas cercano a la
realidad del combate, pero no he hecho como tal un plan

enfocado solo en este tipo de fuerza.




¢ Cree usted que entrenando la
uerza prensil se reflejarian mejores
resultados en las competencias de
BJJ?
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Claro que si, porque se tendria un mejor control para la
realizacion de todas las técnicas, se podria decir que la que
tenga un valor grande de fuerza prensil, tendré una ventaja
sobre las otras deportistas.

¢ Considera importante que las
deportistas a su cargo deberian
entrenar la fuerza prensil, teniendo
en cuenta el nivel en el que se
encuentra actualmente?

Si, en todas las etapas, al principio es donde deberia entrenar
mas, ya que es donde podria tener una ventaja mayor, y si se
entrena desde el principio, se podré desarrollar de una mejor
manera, si se desarrolla, mejoraria y prevendra algunos casos
como dolores o futuras lesiones. La presion de la mano es
muy importante para este deporte, es fundamental y si esta
muy bien desarrollado, la ejecucion de la técnica mejorara

notablemente.

Entrevista a Profesores Fuerza Prensil BJJ

Esta entrevista se realiza con el prop6sito de conocer las

diferentes opiniones de los profesores de mayor rango

de Brazilian jiu jitsu (BJJ) de Bogotd, sobre la importancia de la Fuerza
Prensil en su plan de entrenamiento, enfocado en el alto rendimiento
deportivo. Dando asi aportes fundamentales al proyecto de grado
denominado "Propuesta metodoldgica para potenciar la fuerza prensil de
las deportistas de la Federacion Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota"
desarrollado en la Universidad Pedagdgica Nacional.

Realizado por los estudiantes:

/Ana Maria Bernal Pefia

John Alexander Arias Rubio
Harold Giovanny Pulido Rodriguez

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

Fuerza Prensil

las manos” (Barrera, 2015).

“La fuerza prensil manual es entendida como la capacidad que tiene un ser humano para apretar o suspender objetos en el aire con

Entrevistado 6

Edad:29 Cinturén: NEGRO

Tiempo entrenando BJJ: 13 ANOS

Preguntas

Palmarés deportivo en el BJJ:

lasificacion Intercolegiados nacionales (2008), competencia en
talaya do Norte
Brasil)
edalla de bronce juegos nacionales de brazilian jiu jitsu.
edalla de oro torneo Distrital de brazilian jiu jitsu (2012).
edalla de oro copa Colombia en brazilian jiu jitsu (2013)
edalla de oro abierto de nacional de grappling (Popayan)
2013).
edalla de bronce torneo interamericano
e brazilian jiu jitsu (2013).
0s veces campedn Juegos interuniversitarios (2012-2014).
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Miembro de la seleccién Colombia de jiu jitsu, juegos
panamericanos (2015).

Dos veces campeon abierto distrital

de kick boxing ultimate figth club (2015).

Campeon distrital de judo ASCUN (2018).

Teniendo en cuenta el concepto de

uerza prensil ¢ Qué grado de
importancia le otorga usted a esta, en
los entrenamientos que realiza?

|_e otorgo un grado de importancia muy alto, ya que, si la
deportista tiene la fuerza prensil bien desarrollada, tendré una
ventaja sobre las otras deportistas

¢ En algin momento el rendimiento
de las deportistas a su cargo se ha
\visto afectado por un déficit en la
ffuerza prensil?

Diria que en algin momento si, en los torneos donde se tienen
mas de 3 combates el desgaste de la fuerza prensil es alto, si no se
tiene un buen entrenamiento, para tener un valor alto de la fuerza
prensil y saber cuando utilizarla, se va a tener un déficit en el
control del contrincante, y se tiende a perder el combate.

¢ Cuenta con un plan de
entrenamiento enfocado en el
desarrollo de la fuerza prensil?

No, cuento con diferentes ejercicios que realizo dentro del plan de
entrenamiento general.

¢ Cree usted que entrenando la fuerza
prensil se reflejarian mejores
resultados en las competencias de
BJJ?

Claro que si, como indigue, si se entrena y se conoce en qué
momento utilizarla, se tendrad mayor control del contrincante
y mas posibilidad de ganar el combate.

¢ Considera importante que las
deportistas a su cargo deberian
entrenar la fuerza prensil, teniendo
en cuenta el nivel en el que se
encuentra actualmente?

En todos los niveles se debe entrenar, se debe tener en cuenta
desde el principio, ya que es donde se ve un mayor déficit, los
dedos, las manos y las muiiecas al principio duelen un poco, por
el trabajo de agarres y de mas, por esto a veces no se realizan
algunos ejercicios necesarios para su desarrollo, pero para todas
as deportistas es de gran importancia entrenar la fuerza prensil,

ademas de otras capacidades, para lograr una deportista integral.
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Anexo 3. Resultados de encuestas a deportistas

Teniendo en cuenta el concepto de fuerza prensil, en una escala del 1 al 5, siendo 1 el menory

5 el mayor ;Qué grado de importancia le otorga su entrenador a esta, en los entrenamisntos
que realiza?

B respuestas

@1
®:
8z
[
8z

¢ En algun momento ha sentido que su rendimiento deportivo se ha visto afectado porun
deficit en la fuerza prensil?

B respuestas

&=
@ Mo




;En su Academia cuentan con un plan de entrenamiento enfocado en el desarrollo de la
fuerza prensil?

B respuestas

iCree usted que entrenando la fuerza prensil se reflejarian mejores resultados en las
competencias de BJJ 7

B respuestas

[ =
@ No

iTeniendo en cuenta el nivel deportivo en el que se encuentra actualmente, cree usted que

deberia entrenar su fuerza prensil?

E respuestas
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Anexo 4.Validacion de la propuesta

Bogota, 24 de junio de 2021

Sefiores

Universidad Pedagdgica Nacional
Facultad de Educacion Fisica
Licenciatura en deporte

Asunto: Validacion Propuesta Plan De Entrenamiento Complementario De Fuerza Maxima
Para Mejora De Fuerza Prensil

Cordial saludo,

En mi condicién de entrenador de Artes marciales y pedagogo, comunico que la propuesta
expuesta en el proyecto de grado titulado: “Propuesta metodologica para el potenciamiento de la
fuerza prensil en las deportistas de la Federacion Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota”, cumple con
las exigencias académicas y metodoldgicas, adicional, la investigacion es pertinente atendiendo
a las etapas expuestas. Este proyecto sera un gran aporte para la planificacion de los deportes en
los cuales interviene la fuerza prensil.

A continuacion, confirmo los datos de los autores del proyecto:
Ana Maria Bernal Pefia

John Alexander Arias Rubio

Harold Giovanny Pulido Rodriguez

Atentamente,

Andrés Rodrigo Hurtado Pérez

Licenciado en Educacion con Enfasis en Ciencias sociales

Especialista en Disefio de ambientes de aprendizaje y en deporte y desarrollo social

Maestria en Educacion

Maestria en estudios Sociales de la ciencia (sin terminar)

Entrenador de la Seleccién de Karate-do de la UPN y del Club Doryoku de la Liga de Karate de
Bogota
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Bogota, 20 de junio de 2021

A quien corresponda,

Por medio de la presente, hago la validacion de la propuesta expuesta en el proyecto de grado
titulado “Propuesta metodoldgica para el potenciamiento de la fuerza prensil en las deportistas de
la Federacion Nacional de Jiu Jitsu sede Bogota”, realizado por los estudiantes Ana Maria Bernal
Pefia, John Alexander Arias Rubio y Harold Giovanny Pulido Rodriguez.

La propuesta presenta ejercicios coherentes para el desarrollo de la fuerza prensil, atendiendo a los
tiempos del desarrollo de esta capacidad, se trabajan los musculos que intervienen en la prension
manual, adicionalmente los ejercicios fueron planteados desde las técnicas propias del Brazilian
Jiu Jitsu, lo cual genera un desarrollo de la fuerza y la técnica en conjunto.

Por lo anterior la propuesta planteada por los estudiantes, es un gran aporte al ambito del arte
marcial de brazilian Jiu Jitsu y a las deportistas que hacen participe de este.

Atentamente,

Hector Manuel Bernal Pefa

Licenciado en deporte de la UPN
Cinturon negro de Brazilian Jiu Jitsu
Entrenador y fundador de REIGI Academy



