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PAGINA PRELIMINAR

Area de Desarrollo: Educacién Fisica.

Tema de Investigacién: El desarrollo de la capacidad aerdbica en el hockey sobre césped
masculino en jugadores de 17 a 39 afios de edad, que participan de la Liga perteneciente a
la Asociacion Amateur de Hockey de Buenos Aires.

Tiempo: 3 meses (septiembre, octubre y noviembre) afio 2021.

Espacio: Instalaciones de la Ciudad Deportiva del Club Almirante Brown, ubicado en la
calle Marmol, localidad de Isidro Casanova, provincia de Buenos Aires.

Modelo de Investigacién: Cuantitativo

Universo: jugadores de hockey sobre césped masculino de 17 a 39 afios de edad de clubes
que participan de la Liga perteneciente a la Asociacion Amateur de Hockey de Buenos
Aires.

Muestra: 28 jugadores de hockey sobre césped masculino de 17 a 39 afios de edad del club
Almirante Brown que participan de la Liga perteneciente a la Asociacion Amateur de
Hockey de Buenos Aires.

Unidad de analisis: Cada uno de los integrantes de la muestra.



https://www.ahba.com.ar/
https://www.ahba.com.ar/

INTRODUCCION

Cuando hablamos de hockey sobre césped, nos referimos a un deporte en el que dos
equipos rivales de once jugadores, compiten para meter una bocha en el arco del equipo
contrario. Estas acciones se realizan con un palo de hockey que permite controlar la pelota.
El objetivo consiste en marcar mas goles que el equipo contrario al finalizar el tiempo de
juego reglamentario. Como en la mayoria de los deportes, es de fundamental importancia
contar con una buena capacidad aerdbica para un mejor desempefio a la hora de la préctica,
permitiéndonos realizar actividades fisicas durante largos periodos de tiempo con poco
esfuerzo, poca fatiga y con una recuperacion rapida.

En el hockey, el jugador debe tener un nivel de resistencia general suficiente como para
que el gesto técnico no se distorsione a lo largo de la competicion. Por lo tanto, los niveles
de resistencia deben permitir el mantenimiento de una intensidad variable de carga durante
el tiempo de partido. También debe buscar la recuperacion rapida entre las variables de
esfuerzo-descanso.

La resistencia propia del hockey es lo que se denomina resistencia de juego. Este tipo
de resistencia esta relacionada con los deportes colectivos y de lucha, y se distingue por un
aguante a la fatiga en condiciones de juego colectivo donde las situaciones de trabajo no
estan estandarizadas y son muy variables.

La importancia de esta capacidad en este deporte es lo que nos llevé a realizar esta
investigacion.
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PROBLEMA REAL

Al observar a los jugadores masculinos entre 17 y 39 afios de edad del equipo de hockey
sobre césped Almirante Brown, que participan de la Liga perteneciente a la Asociacion
Amateur de Hockey de Buenos Aires, vemos que durante los partidos son superados en las
acciones de ataque y defensa por los rivales, a medida que avanza el encuentro y el juego
se torna mas intenso, lo que indicaria una disminucion del rendimiento y como
consecuencia un posible déficit en la capacidad aerobica. Para confirmar dicha sospecha se
decide evaluar mediante un test. La prueba seleccionada es el Test de Cooper.

Esta consiste en recorrer la mayor distancia posible en un periodo de 12 minutos y a una
velocidad constante.

Tabla homologada del test

TABLAS DE COOPER

Hombres ( 12 min )

Categoria menos de 30 anos 30 a 39 anos 40 a 49 anos 50 afos 0 mas
Muy mala  Menos de 1600 m Menos de 1500 m Menos de 1400 m Menos de 1300 m
Mala 16002 2199 m 1500 a 1999 m 1400 a 1699 m 1300a 1599 m
Regular 2200a2399m 2000 a2299m 1700 22099 m 1600a 1999 m
Buena 2400 a 2800 m 2300 22700 m 2100 22500 m 1600 a 2400 m

Excelente Mais de 2800 m Mis de 2700 m  Mas de 2500 m Mis de 2400 m

Fuente

https://es.slideshare.net/IvaroCarvajal/tablas-de-cooper



Resultados del Test

Amir V

Pablo T 39 2400
Alan S 25 1700
Robert S 27 3600
Paul S 23 3300
Nestor P 29 3000
Victor P 21 4800
Gonzalo O 20 1200
Juan M 17 4500
Braian M 28 3600
Pablo E 19 1500 MALO
Matias M 21 2100 MALO
Gonzalo M 25 1500 MALO
Juan L 38 3000
Lucas B 23 3900
Ezequiel B 22 2400
Lionel B 20 3000
Adrian A 26 5100
Anyelo C 28 1800
Maximiliano L 19 4500
David G 22 3000
Nicolas S 26 2700
Tobias O 28 3600
Lautaro Q 17 1500 MALO
Maximiliano R 19 1800 MALO
Tomas P 28 2400
Alan M 24 3300
Cristaldo S 23 1600 MALO




Gréfico

RESULTADO TEST

MALO
m EXCELENTE
m MUY BUENO
REGULAR

Luego de realizado el test observamos que el 36% se encuentra en Malo, el 14% en
Regular, el 14% en Muy Bueno y el 36% en Excelente. Lo que indica que un 36% del
grupo se encuentra por debajo de Excelente, lo cual confirma nuestra sospecha inicial de
un déficit en la capacidad de resistencia aerébica del grupo, ya que por tratarse de un equipo
deportivo de competencia deberian estar todos ubicados de Muy Bueno para arriba.



Desarrollo Estadistico

X X2
1200 1.440.000
1500 2.250.000
1500 2.250.000
1500 2.250.000
1600 2.560.000
1700 2.890.000
1800 3.240.000
1800 3.240.000
1800 3.240.000
2100 4.410.000
2400 5.760.000
2400 5.760.000
2400 5.760.000
2700 7.290.000
3000 9.000.000
3000 9.000.000
3000 9.000.000
3000 9.000.000
3300 10.890.000
3300 10.890.000
3600 12.960.000
3600 12.960.000
3600 12.960.000
3900 15.210.000
4500 20.250.000
4500 20.250.000
4800 23.040.000
5100 26.020.200
Y 78600 | .253.770.200




MEDIA ARITMETICA

x= 2807,14

x2=7.880.034,98

DESVIO ESTANDAR:

_ /ZX _
S = W—XZ

= \/253.770.200

— 7.880.034,98

S =+/9.063.221,42 — 7.880.034,98

S=,1.183.186,44

S =1087,74

Confirmada la sospecha se decide aplicar un tratamiento para ver si es posible revertir

el déficit en el corto plazo.
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PREGUNTAS INVESTIGACION

1) ¢Se podré revertir el déficit en el corto plazo?

2) ¢Se podra mejorar la capacidad aerdbica de los jugadores de hockey sobre césped
masculino de 17 a 39 afios de edad, del club Almirante Brown en el corto plazo?

3) Empleando un tratamiento especifico durante 3 meses, (Se podra mejorar la
capacidad aerdbica de los jugadores de hockey sobre césped masculino de 17 a 39
afios de edad, del club Almirante Brown que participan en la Liga perteneciente a
la Asociacion Amateur de Hockey de Buenos Aires?

4) Aplicando el método de entrenamiento continuo uniforme durante 3 meses con 2
estimulos semanales de 25 minutos cada uno, ¢Habr& una mejora en la capacidad
aerodbica de los jugadores de hockey sobre césped masculino de 17 a 39 afios de
edad, del club Almirante Brown que participan en la Liga perteneciente a la
Asociacion Amateur de Hockey de Buenos Aires?

PROBLEMAS INVESTIGACION

Aplicando el método de entrenamiento continuo uniforme durante 3 meses con 2
estimulos semanales de 25 minutos cada uno, ¢Habra una mejora en la capacidad aerobica
de los jugadores de hockey sobre césped masculino de 17 a 39 afios de edad, del club
Almirante Brown que participan en la Liga perteneciente a la Asociacion Amateur de
Hockey de Buenos Aires?
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ESTUDIO Y DISENO

ESTUDIO

Estudio Descriptivo:

Muy frecuentemente el proposito del investigador es describir situaciones y eventos.
Esto es, decir como es y se manifiesta determinado fendmeno. Los estudios descriptivos
buscan especificar las propiedades importantes de personas, grupos, comunidades o
cualquier otro fendmeno que sea sometido a analisis (Dankhe,1986). Miden y evallan
diversos aspectos, dimensiones o componentes del fendmeno o fendmenos a investigar.
Desde el punto de vista cientifico, describir es medir. Esto es, en un estudio descriptivo se
selecciona una serie de cuestiones y se mide cada una de ellas independientemente, para
asi -y valga la redundancia- describir lo que se investiga, la investigacion descriptiva, en
comparacion con la naturaleza poco estructurada de los estudios exploratorios, requiere
considerable conocimiento del area que se investiga para formular las preguntas especificas
que busca responder (Dankhe, 1986). La descripcion puede ser mas o menos profunda,
pero en cualquier caso se basa en la medicidn de uno o0 mas atributos del fendmeno descrito.
Los estudios descriptivos pueden ofrecer la posibilidad de predicciones, aunque sean
rudimentarias.

DISENO

Disefio Preexperimental: Los preexperimentos se Ilaman asi porque su grado de controles
minimo. Asimismo, en ciertas ocasiones los disefios preexperimentales pueden servir como
estudios exploratorios, pero sus resultados deben observarse con precaucion. De ellos no
pueden derivarse conclusiones que aseveremos con seguridad. Son atiles como un primer
acercamiento con el problema de investigacion en la realidad, pero no como el tnico y
definitivo acercamiento con dicho problema. Abren el camino, pero de ellos deben
derivarse estudios mas profundos. En este caso se trabajara con un solo grupo con
preprueba, tratamiento y postprueba. A un grupo se le aplica una prueba previa al estimulo
o0 tratamiento experimental, después se le administre el tratamiento y finalmente se le aplica
una prueba posterior al tratamiento.
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OBJETIVOS Y PROPOSITOS

OBJETIVOS

e Contar con datos reales del grupo.

e Concientizar a los deportistas sobre trabajar la capacidad aerébica de manera
sistematica.

e Planificar el trabajo sobre bases cientificas.

e Poner a prueba la hipétesis de investigacion.

PROPOSITOS

e Publicar los resultados del estudio.
e Crear una base de datos de los deportistas.
e Comparar resultados con otros deportistas de hockey amateur.

e Crear un plan de trabajo a partir de estos resultados.

HIPOTESIS

Aplicando el método de entrenamiento continuo uniforme durante 3 meses con 2
estimulos semanales de 25 minutos cada uno, habra una mejora superior al 20% en la
capacidad aerdbica de los jugadores de hockey sobre césped masculino de 17 a 39 afios de
edad, del club Almirante Brown que participan en la Liga perteneciente a la Asociacion
Amateur de Hockey de Buenos Aires
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MARCO TEORICO

Historia del hockey

El hockey es uno de los deportes competitivos mas antiguos de la historia de la
humanidad, y aunque la fecha exacta del origen del juego es desconocida, ya 4000
afios atras, en tumbas faraonicas en el Valle del Nilo, en Egipto, aparecen figuras de
hombres practicando este deporte.

El deporte tal cual ahora lo practicamos se desarrollé en Inglaterra a mediados
del siglo19.

Como en otros deportes, fue el Ejército Britanico el que introdujo el juego en
la India y en otras colonias britanicas, jugandose la primera competencia Internacional
en 1895.

En nuestro pais el deporte ingreso en a principios del siglo 20 de la mano también
de ciudadanos ingleses, jugandose en los clubes que los nucleaba, hasta que en 1908 se
jugaron los primeros partidos entre Belgrano Athletic, San Isidro Club y Pacific
Railways (hoy San Martin) y en el mismo afio se formd la Asociacion Argentina de
Hockey, siendo su primer presidente Thomas Bell. En 1909 la Asociacion de Hockey
decidié permitir la afiliacidén de conjuntos de damas. Aparecio un nuevo equipo, también
de Belgrano, Ilamado Belgrano Ladies (damas). Su primer partido fue el 25 de agosto
frente al colegio St. Catherine's, ganando éste por 1 a 0.

A nivel pais, a fines de la década del 60 solo tres entidades aglutinaban el hockey
nacional: Asociacion Argentina, Asociacion del Litoral y Federacion Cordobesa.

En el mes de junio de 1968 se realiza en Rosario el Primer Congreso Argentino
de Hockey adonde se resuelve realizar anualmente el Campeonato Argentino.

En julio de 1972 se realiza el Segundo Congreso Nacional, coincidente con el
IV Torneo de la Republica para Damas Mayores, en el cual participaban 5
asociaciones.

El 16 de Agosto de 1981 en Mendoza, representantes de las Asociaciones de
Santa Fe, Tucuman, Litoral, Mendoza, Cordoba, Tandil y Buenos Aires, dejan
constituido el Consejo Federal de la Republica Argentina.

El 19 de junio de 1983, en la ciudad de San Miguel de Tucuman, con la presencia
de representantes de 12 Asociaciones, se funda la Confederacion Argentina de Hockey
sobre Césped y Pista, con domicilio legal en la ciudad de Buenos Aires, definiendose
ademas que por un plazo de 10 afios la representacion Internacional continuaria a cargo
de la Asociacion Argentina de Hockey.

Hockey en la actualidad

En la actualidad el hockey sobre césped es un deporte olimpico que cuenta con 121
federaciones nacionales, celebrdndose campeonatos del mundo en Europa, América del
Sur, América del Norte, Panamericanos y Olimpiadas, ademas de las ligas de cada pais.
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Hoy en dia el hockey sobre césped estd dominado internacionalmente por paises como
Alemania, Argentina, Australia, Paises Bajos y Reino Unido, con un prestigioso y
competitivo nivel en desarrollo de EE.UU. Mas de 250 Colleges y Universidades
prestigiosas ofrecen importantes becas a estudiantes de High Scholl para la practica de
hockey sobre césped, uno de los deportes mas importantes de conjunto a nivel mundial.

El hockey amateur

Al ser un deporte amateur en Argentina, el hockey en diversas ocasiones trae
dificultades para los deportistas que practican dicho deporte, al no tener sueldos, pagar sus
propios elementos, abonar una cuota en el club donde juegan. La mayoria se ve en la
obligacion de tener que trabajar para poder solventar los gastos mencionados. En otras
ocasiones también hay wuna notable evidencia de inasistencias ya sea en
entrenamientos/partidos porque se ven condicionados por sus horarios laborales.

En otras partes del mundo, el hockey es profesional, 1o que quiere decir que el deportista
se puede dedicar 100% a dicho deporte porgque lo considera su trabajo ya que cobra un
sueldo, le otorgan vivienda, sponsors, sus pretemporadas y sus planes de entrenamientos
son cumplidos en tiempo y forma.

Caracteristicas del juego

El hockey sobre césped se caracteriza por ser un juego invasivo de campo en el que dos
equipos rivales de once jugadores, compiten para meter una bocha en el arco del equipo
contrario. Las acciones se realizan con un palo de hockey que permite controlar la pelota.

El objetivo consiste en marcar mas goles que el equipo contrario al finalizar el tiempo
de juego reglamentario (cuatro cuartos de quince minutos con descansos de dos minutos
entre el primer y segundo tiempo, otro entre el tercero y en el cuarto. Entre el segundo y el
tercero hay cinco o quince minutos). En caso de un empate, hay tiros de penales
australianos de cinco rondas (més rondas de muerte subita en caso de un nuevo empate).

Campo de juego

El campo de juego es rectangular y tiene 91,4 metros de largo y 55 metros de ancho.
Las lineas laterales marcan los perimetros largos del campo, y las de fondo marcan los
perimetros cortos del mismo. ... Las lineas conocidas como 23 metros estan marcadas
cruzando el campo a lo ancho a 22,9 metros de las lineas de fondo.

Capacidad Aerobica

El sistema aerobico es el principal responsable de la resintesis de PC, asi como de la
oxidacion del acido lactico. Fuentes de energia. — ATP (ADENOSINTRIFOSFATO),
compuesto quimico de alta energia que producen y almacenan las células a partir de los
nutrientes de los alimentos (Hidratos de carbono, Grasas, Proteinas). Sistema energético
aerobico (mitocondrias). o Fosforilacion oxidativa (glucosa-glucégeno, triglicéridos,
aminoéacidos). Metabolismo aerdbico (fosforilacion oxidativa). Reacciones quimicas
mitocondriales: -Produccion de energia ilimitada pero lenta (ATP). -Deplecion completa
de los nutrientes provenientes de HC, Grasas y Proteinas y sin produccion de acido lactico.
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El sistema oxidativo comienza a prevalecer ante esfuerzos moderados y prolongados.
Su prevalencia va ocupando lugar a medida que lo va cediendo el sistema de la glucdlisis
y comienza a ser importante después de los 90-120 segundos. Este sistema acciona
necesariamente en presencia del O2 y sus combustibles son: la glucosa, los lipidos y
eventualmente las proteinas. El oxigeno comienza a ser suministrado por la sangre a los
musculos, quienes lo toman para junto a otros combustibles generar ATP. Cuando la
degradacion de la glucosa llega a piruvato en lugar de acumularse en el citoplasma y
convertirse en acido lactico, entra a la mitocondria, donde continta su degradacion
mediante los procesos oxidativos del ciclo de Krebs y la cadena respiratoria hasta llegar a
anhidrido carbonico y agua. En esfuerzos de larga duracion (mas de 25 minutos para
entrenados y méas de 40 minutos en desentrenados

Con el entrenamiento de la resistencia aumenta el nimero, la cantidad y la densidad de
las mitocondrias (mejoran las enzimas mitocondriales) lo que aumenta la capacidad para
que el piruvato pase a la mitocondria y no quede en el citoplasma para convertirse a lactato.
En la medida que el deportista mejora su perfomance aerdbica, necesitara menos los
hidratos de carbono, que como sabemos es escaso, para apoyarse mas en el consumo de
grasas cuyas reservas son limitadas. El organismo protege la carga escasa de glucogeno
para cuando la intensidad del ejercicio dependa de €él Unicamente, esto lo hace mas
econdmico. la capacidad pulmonar del sedentario.

Método Continuo Uniforme para el Desarrollo Aerobico

El método continuo uniforme, conocido como de duracion. El método de
entrenamiento continuo uniforme consiste en fijar una distancia o tiempo de duracién y
recorrerlo de manera uniforme y continua, sin pausas. Esto permite obtener diversos efectos
en funcion del volumen o de la intensidad de la carga de entrenamiento en resistencia
general, los deportistas que se entrenen sobre todo en funcion de grandes volumenes de
trabajo y de intensidades relativamente bajas, muestran una adaptacion mas particular del
metabolismo de las grasas y menos en el de los hidratos de carbono. Ventajas y
precauciones: Tiene la virtud de producir cambios duraderos y de adaptar al atleta a no
necesitar intervalos durante el esfuerzo. Como contrapartida tiene como desventaja que los
cambios si bien son duraderos, generalmente demoran en producirse. de esfuerzos méas
intensos Por supuesto que bien dosificado, atendiendo a las caracteristicas del deportista.
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Caracteristicas Psicofisicas de los VVarones de 17 a 39 Arios de Edad

Edades (17 a 19)

Desarrollo de la identidad y caracterizandose por un pensamiento mucho mas adulto y
centrados ya no tanto en el presente y en la inmediatez sino orientada al futuro. La identidad
estd en gran medida consolidada y ya se tienen unos valores establecidos (si bien pueden
variar con el transcurso del tiempo). Es habitual la presencia de un fuerte idealismo e
ilusion, si bien también incertidumbre y pueden aparecer ansiedades y problemas
psicoldgicos y de salud. Aun faltan aspectos por terminar de desarrollarse incluso a nivel
bioldgico (por ejemplo, la corteza prefrontal no esta totalmente desarrollada hasta al menos
los 25 afios de edad en la mayoria de personas, o incluso mas alla de la treintena). Crece la
necesidad de sentirse admirado y valorado en los grupos a los cuales pertenecen. Empiezan
a cuestionar las ordenes de sus padres, buscan libertad e independencia para escoger a sus
amigos, amigas o pareja, se sienten presionados a tomar decisiones con las que no estan de
acuerdo.

Edades (21 a 25)

En el adulto joven las capacidades fisicas alcanzan el méximo de efectividad, existe
destreza manual y una mayor agudeza visual. Los hombres alcanzan su mayor plenitud,
han logrado el mas elevado punto de coordinacion, equilibrio, agilidad, fuerzay resistencia.
Edades (25 a 30)

Entre los 25 y los 30 afios el hombre tiene méaxima fuerza muscular, siempre y cuando
la desarrolle. Los sistemas tienen en esta edad una notable capacidad compensatoria, asi el
adulto joven es capaz de conservar la salud en forma casi continua, por esta razon presentan
poca 0 ninguna preocupacion por su salud. A pesar de que en esta etapa las caracteristicas
fisicas alcanzan su plenitud, se debe considerar que alrededor de los 30 afios empiezan a
declinar algunas capacidades.

Edades (30 a 39)

El buen funcionamiento de los 6rganos depende del buen funcionamiento de sus
células. En algunos 6rganos, las células mueren y no son reemplazadas; por lo tanto, el
namero de células disminuye. El numero de células en los testiculos, el higado y los
rifiones disminuye de forma notable con la edad. Cuando el nimero de células llega a ser
demasiado bajo, el 6rgano no funciona con normalidad. Por ello, la mayor parte de los
organos funcionan peor con la edad. Sin embargo, no todos los 6rganos pierden el mismo
numero de células. El cerebro es un ejemplo. las funciones corporales alcanzan su valor
mas alto poco antes de los 30 afios, y a partir de ahi empieza un descenso gradual pero
constante. A pesar de este descenso, la mayoria de las funciones siguen siendo correctas
porgue la mayor parte de los érganos tienen una capacidad funcional considerablemente
superior a la requerida por el organismo. Los huesos tienden a volverse menos densos.
La pérdida moderada de densidad dsea se denomina osteopenia y la pérdida grave se
denomina Osteoporosis.
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Estado del Arte:

Estudio N°1.

Titulo: Capacidad fisica y valoracion funcional del jugador de Hockey Hierba.
Autor: Diego Silla Cascales.

Lugar y afo: Barcelona, Espafa, Afo: 27 de Julio de 1999.

El objetivo de la siguiente investigacion fue analizar las demandas fisiologicas del
hockey hierba de competicion y del perfil funcional y condicional de jugadores de
diferentes categorias. Un primer estudio se centrd en la valoracion funcional de jugadores
de alto nivel nacional e internacional. En un segundo estudio se analizaron las demandas
fisiologicas y energéticas del hockey, mediante la caracterizacion de la frecuencia cardiaca
(FC), consumo de oxigeno ( O2) en partidos de competicion oficial y amistosa. Finalmente,
se llevo a cabo una valoracion de la condicion fisica de dos equipos de primera division y
division de honor mediante pruebas genéricas (bateria Eurofit).

La frecuencia cardiaca media en partidos oficiales fue muy variable (99-199 lat-min-1,
= 165 lat-min-1; s= 5,6), permaneciendo una media del 50 % del tiempo de juego por
debajo del umbral aerébico, un 43 % del tiempo en la zona de transicién aerdbico-
anaerdbica y solo un 7,3 % por encima del umbral anaerdébico.

El consumo de oxigeno medio estimado durante las partes de un partido de competicion
oficial de hockey hierba fue de 3,591 L-min-1, correspondiente a un consumo de oxigeno
relativo de 48,5 mL-kg-1-min-1 (70,7 % del O2max individual). Dichos resultados nos
Ilevan a considerar como muy relevante la contribucion del metabolismo aerdbico en las
competiciones de hockey hierba.

El consumo de oxigeno medio en partidos amistosos de entrenamiento resultd
netamente inferior al estimado en competicion oficial. La estimacion del consumo de
oxigeno en base a la relacién entre frecuencia cardiaca y consumo de oxigeno (FC- O2) en
la prueba de laboratorio, significo una sobreestimacion mucho mayor (34 % sobre los
valores reales) que la derivada de la estimacidn en base a los registros durante la propia
actividad competitiva

Las pruebas de condicién fisica (bateria Eurofit) no discriminaron entre jugadores de
distinta demarcacion téctica, pero si pusieron de manifiesto mejores resultados en los
jugadores del equipo de superior categoria en las pruebas de potencia aerdbica, velocidad
(30 y 50 m), resistencia y potencia muscular abdominal y potencia de piernas.

Consideramos de gran interés el uso de los diferentes protocolos estudiados como
instrumentos de control sistematico y longitudinal del entrenamiento en jugadores de
hockey hierba.

Conclusiones.

. Los jugadores de nivel nacional e internacional estudiados presentaron niveles
elevados de potencia aerobica méaxima (consumo maximo de oxigeno), con valores
medios globales ( x= 65,7 mL-kg-1-min-1), comparables a los valores de mayor
nivel descritos en la literatura internacional en jugadores de hockey de élite, pero
claramente superiores a los descritos en jugadores de alto nivel practicantes de otros
deportes colectivos intermitentes como el futbol, el baloncesto, el rugby y el hockey
-284- sobre patines. También su nivel de resistencia aerdbica —umbrales
ventilatorios— puede considerarse muy elevado.
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. La frecuencia cardiaca media en partidos oficiales en un grupo de nueve
jugadores fue de 165 lat-min-1 (s= 5,4), aunque se constato una gran variabilidad a
lo largo de la competicion, con valores extremos entre 99 y 199 lat-min-1. La
frecuencia cardiaca permanecié una media del 50 % del tiempo de juego por debajo
del umbral aerdbico ventilatorio, un 43 % del tiempo en la zona de transicion
aerdbico-anaerdbica y solo un 7,3 % por encima de la correspondiente al umbral
anaerabico.

. Considerando la variabilidad de la solicitacion funcional en hockey hierba,
concluimos que la potencia energética requerida es similar o algo superior a la de
otros deportes intermitentes como el futbol, el baloncesto, el tenis, el voleibol, la
esgrima o el hockey sobre patines. Los resultados -287- expuestos son consistentes
con los de la literatura, definiendo para el hockey hierba demandas energéticas
moderadamente elevadas —pero mantenidas en el tiempo— del sistema aerobico, y
discretas, aunque con picos de alta intensidad del sistema anaerobico.

. Consideramos de gran interés el uso de los diferentes protocolos estudiados
como instrumentos de control sistematico y longitudinal del entrenamiento en
jugadores de hockey. Los resultados de las pruebas descritas no deberian ser
utilizados como predictores del rendimiento fisico a lo largo de la temporada, pero
si como indicadores individuales y de grupo respecto del momento de forma
deportiva y como pruebas de referencia para el estudio y seleccion de futuros
talentos.

Estudio N°2.

Titulo: Valoracion de la condicion fisica en jugadores de hockey hierba de alto nivel.
Autor: Diego Silla Cascales, Ferran Agusti Rodriguez Guisado.

Lugar: Espafa

Afio: 2005

Se presenta un estudio en el que se valoro la condicion fisica de jugadores de alto nivel
mediante la aplicacion de una bateria de condicion fisica inespecifica (Eurofit) adaptada al
hockey hierba, con objeto de determinar su aplicabilidad y contrastar la hipotesis de que
dicho método de valoracién permite discriminar entre jugadores de distinto nivel
competitivo.

Participaron 31 jugadores de nivel nacional e internacional de 18 a 28 afios,
pertenecientes a dos categorias senior del hockey espariol: Division de Honor (DH, n = 16)
y Primera Division (PD, n=15): 3 porteros, 10 defensas, 9 medios y 9 delanteros. Doce
jugadores fueron seleccionados para formar parte de los equipos nacionales espafoles
senior 0 sub-21 en competiciones internacionales y 5 jugadores participaron ademas en los
juegos Olimpicos de Barcelona 1992 y Atlanta 1996.
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Se utilizaron pruebas y mediciones de la bateria Eurofit (Consejo de Europa 1988), a
las que se afiadieron una prueba de potencia abdominal de 30 s y carreras de velocidad de
30y 50 m.

Los jugadores de élite (DH), algo mayores y mas musculosos, mostraron niveles
superiores de resistencia aerobica, fuerza explosiva de extremidades inferiores, fuerza-
resistencia de la musculatura abdominal y velocidad de carrera (30 y 50 m) en comparacion
con los jugadores de menor nivel (PD).

La resistencia aerdbica de los jugadores de élite esparioles fue comparable a la del
equipo nacional holandés de 1990 (Geijsel 1991).

En base a estos resultados, los autores concluyen que la bateria de pruebas utilizada es
aplicable y que, aun no siendo especifica del hockey hierba, permite diferenciar entre
jugadores de distinto nivel competitivo y supone un instrumento Gtil para establecer datos
normativos de referencia para jugadores de hockey hierba de alto nivel.

Conclusiones.

De los resultados del presente estudio de valoracion de la condicion fisica en jugadores
de hockey hierba de alto nivel extraemos las siguientes conclusiones:

. Al comparar los resultados de ambos equipos se observaron diferencias muy

significativas a favor de los jugadores del equipo de mayor nivel en las pruebas
siguientes: — potencia aerobica; — velocidad en 30 y 50 m; — resistencia y potencia
muscular abdominal; y — potencia de piernas.

. Consideramos de gran interés el uso por parte de entrenadores y preparadores
fisicos de los protocolos de valoracion utilizados como instrumentos de control
sistematico y longitudinal del entrenamiento deportivo en jugadores de hockey
hierba, asi como de deteccion y seleccion de futuros talentos.

. La homogeneidad en los resultados obtenidos en las diferentes posiciones
tacticas nos induce a proponer sistemas homogéneos de entrenamiento fisico,
buscando asi la polivalencia fisica en la mayoria del grupo para el rendimiento en
la competicion.

. En base a estos resultados, concluimos que la bateria de pruebas utilizada es
aplicable y que, aun no siendo especifica del hockey hierba, permite diferenciar
entre jugadores de distinto nivel competitivo (élite y sub-élite) y supone un
instrumento Gtil para establecer datos normativos de referencia para jugadores de
hockey hierba de alto nivel.
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MARCO DE REFERENCIA

Caracteristicas de la Muestra:

Con respecto a las caracteristicas del grupo, se puede decir que es un grupo
medianamente, de 30 jugadores que conforman el plantel, 20 de ellos iniciaron juntos
en el afio 2020 cuando el club decidi6 incluir la actividad para caballeros, los jugadores
restantes provienen de otros clubes donde el hockey masculino ya era llevado a cabo
hace varios afios.

Se puede decir que es un grupo heterogéneo en relacion al marco socio cultural,
econdmico y laboral ya que, por diversas razones, algunos estudian, pero no trabajan,
otros trabajan, pero no estudian, y también podemos encontrar una pequefia parte que
solo entrena 'y juega.

Para poder entrenar y/o participar de campeonatos, ellos deben pagar tanto por sus
entrenamientos, como asi también por su participacion en ligas, campeonatos. Se puede
decir que el grupo pertenece a una clase social media.

Todos los jugadores residen en el Partido de La Matanza. Tres localidades de dicho
partido son las que albergan el domicilio de los jugadores. (Gonzalez Catan, Isidro
Casanova y San justo)

Caracteristicas de la Institucion:

El 30 de octubre de 1964 el gobierno nacional que presidia Arturo Umberto lIllia,
mediante la ley nimero 16649 y bajo la intendencia de la Municipalidad de La Matanza
de Félix Camblor, le don6 a Almirante Brown el predio de doce hectareas ubicado en
las calles José Marmol 5000 al 5400 entre Colonia y José Ignacio Rucci también en el
distrito de La Matanza.

Actualmente es el polideportivo mas importante de un club del Partido de La Matanza
y uno de los més amplios en zona urbana de un club metropolitano, ya que cuenta con 15
hectareas y una importante infraestructura que le permite desarrollar sus divisiones
inferiores, asi como la practica de varios deportes en los que el club se encuentra federado.

Sector de Predio Deportivo

Sector de predio futbolistico

El sector de futbol consta de siete canchas reglamentarias con cerco perimetral, y
vestuarios para jugadores y arbitros. Tres de ellas poseen gradas y son utilizadas para los
entrenamientos del primer equipo y los partidos oficiales de las divisiones inferiores.
Cuenta también con un hotel, con veinte habitaciones climatizadas, para dos jugadores cada
una, y un amplio comedor, lo que permite la concentracion en el propio predio y el
desarrollo de las pretemporadas, ya que también posee un amplio gimnasio para
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musculacion y piletas para relajacion muscular, solo utilizables en épocas célidas. Durante
2019 se realizaron importantes mejoras en el sector.

Sector hockey

El sector de hockey del Club Almirante Brown tiene su entrada independiente en José
Marmol 5000 esquina Colonia, por donde se accede a su cancha de primera division en los
torneos metropolitanos organizados por la Asociacion de hockey de Buenos Aires donde
Almirante Brown se encuentra afiliado, la misma es de sintético y cuenta con las medidas
y cerco perimetral reglamentario, también tiene bancos de suplentes totalmente cubiertos
con butacas, iluminacion artificial y grada,

El sector cuenta con su correspondiente utileria'y un salon de 8 x 4 m de pisos ceramicos
totalmente equipado con mesas y sillas para agasajar al equipo visitante después del partido
en el tercer tiempo, el objetivo del sector proximamente es reemplazar el césped sintético
por uno nuevo y armar una segunda cancha del otro lado del sector donde sera trasladado
el sintético retirado.

Nuevo campo de juego e imagen institucional

Cuando se realizo la cancha de hockey debido a los escasos recursos y problemas
econdmicos en los que se encontraba la institucion fue instalado un césped sintético usado,
el cual estaba siendo observado y no homologado por la AHBA. La comision directiva que
asumio en 2019 el 2 de noviembre del 2020 firm6 un contrato para la realizacion de la
nueva cancha de hockey. A comienzos de la temporada la Asociacion de hockey de Buenos
Aires no habilitaba la cancha de césped sintético por el mal estado en el que se encontraba
el mismo. Esta gran obra se suma a la remodelacién del espacio para el tercer tiempo de
las jugadoras y jugadores.

Sector tenis

En ese sector hay cinco canchas reglamentarias de polvo de ladrillo, con su
correspondiente iluminacion artificial. Asimismo, posee servicios sanitarios, vestuarios,
duchas y una tienda de articulos para la practica del tenis. Gracias a esa infraestructura,
rodeada de espacios verdes, con personal de seguridad y estacionamiento interno.

Sector Gimnasio

El gimnasio de alto rendimiento se encuentra a la derecha de la segunda calle de acceso
rodeado de espacios verdes y pinos lo que le da reparo en época estival, por un camino
interno que sale del estacionamiento se accede al mismo. Tiene 200 m2 aprox. y cuenta con
una gran variedad de amplios ventanales en sus 3 frentes lo que le permite una muy buena
ventilacién cruzada, también dispone como refuerzo de varios aparatos de aireacion interna
colocados estratégicamente y una completa iluminacion nocturna.

El gimnasio es de alto rendimiento ya que fue pensado y desarrollado para la
preparacion de los deportistas de las diferentes disciplinas y cuenta con méas de 50 maquinas
de ultima generacion para trabajar la musculacién para el alto rendimiento deportivo, asi
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como también asesoramiento de profesionales especializados de rutinas individuales para
el socio que utiliza este sector; posee también amplios vestuarios y duchas revestidos en
ceramica.

Sector confiteria

La confiteria del predio se encuentra al lado del estacionamiento y tiene unos 100 mz.
Cuenta con un servicio de bufet.

A la salida de la confiteria hay un quincho para eventos, con una capacidad para unas
doscientas personas, que esta equipado con todos los servicios y elementos necesarios.
También hay un sector de parrilla y otro de juegos para nifios.

Su uso es exclusivo de los socios del club, con un arancel preferencial, y es utilizado
para los eventos anuales que realizan las diferentes subcomisiones.

Parque acuatico

El club Almirante Brown cuenta con un amplio sector de balneario; el mismo se
encuentra en el lugar mas parquizado del predio, en el mes de octubre el club comienza a
diagramar y preparar la temporada que dura 4 meses, comenzando en los primeros dias de
diciembre y se extiende hasta finales de marzo

Cuenta con 3 piletas de diferentes prestaciones y dimensiones, la principal es la pileta
olimpica de 50 x 25 m, Otra de 25 x 15 m con una profundidad méaxima de 1,40 m y una
pileta para nifios de 15 x 5 m.

La piscina de 25 x 15 m aproximados se encuentra ubicada en la parte trasera y se
construyé hace varias décadas con la intencion de hacer la pileta climatizada pero el
proyecto no sigui6 adelante.

Reciente en 2020 la actual comision directiva restaurd por completo la piscina. No
obstante, el objetivo primordial de la institucion es contar primeramente con un natatorio
cerrado en su sede social en la zona céntrica de San Justo.

23



\ o

v

INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Test de Cooper:

El origen del Test de Cooper se remonta a la década de los 60 cuando se dio a conocer
a través de un articulo publicado en el Journal of the American Medical Association.
Esta prueba fue disefiada concretamente en 1968 por Kenneth H. Cooper en Oklahoma para
el ejército de los Estados Unidos. Este soldado y médico en las filas norteamericanas ided
una manera de evaluar y valorar el estado de los soldados de una manera, rapida, barata y
eficaz. La prueba cumple todos esos requisitos ya que solo se necesita una superficie plana
y 12 minutos de tiempo. Asi que la inversion es minima. De ahi la gran importancia del
Test de Cooper incluso hoy en dia.

Este Test es una prueba de resistencia (no un entrenamiento) que fue disefiada para
recorrer la mayor distancia posible en un periodo de 12 minutosy a una velocidad
constante. Consiste en una prueba de exigencia, donde la preparacion fisica juega un papel
muy importante. Por ello, el Test de Cooper en Educacion Fisica se emplea mucho en los
colegios, institutos o entrenamientos, con el objetivo de medir la resistencia aerdbica de los
sujetos.

Normalmente, la mayoria de la poblacion en sus primeros test de resistencia no llega a
condiciones buenas o excelentes. No obstante, esto no es preocupante. Ademas, la prueba
se hace simplemente para evaluar las condiciones fisicas y estar al tanto de las mejorias.

En la tabla de valores del Test de Cooper se distinguen diferentes categorias:

1. Condicion fisica.
2. Edad.

Tabla homologada del test

TABLAS DE COOPER

Hombres ( 12 min )

Categoria  menos de 30 aiios 30 a 39 anos 40 a 49 anos 50 anos o mas
Muy mala  Menos de 1600 m Menos de 1500 m Menos de 1400 m Menos de 1300 m
Mala 16002 2199 m 1500 a 1999 m 1400 a 1699 m 1300 a 1599 m
Regular 2200 a 2399 m 2000 a2299 m 1700 2 2099 m 1600 a 1999 m
Buena 2400 a 2800 m 2300 a2700 m 2100 a 2500 m 1600 a 2400 m
Excelente Mais de 2800 m Mis de 2700 m Mas de 2500 m Mais de 2400 m

Fuente: https://es.slideshare.net/lvaroCarvajal/tablas-de-cooper
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Plan de trabajo

CLASE 1

Dia: MIERCOLES Fecha: 1-9 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR: 5°

DESARROLLO: 60’

Se realizaran 3 circuitos donde se trabajara las diferentes zonas corporales (alta, media y
baja. La duracion es de 40 de trabajo x 20” de descanso. Cada uno de ellos se repetira 4

veces y al finalizar cada de circuito se descansara 1°.

EJERCICIO

DURACION

DESCANSO

ESCALERA DE
COORDINACION +
PASADAS

40”

20”

ABDOMINALES
BOLITA

40”

20’)

ZIC-ZAC C/
TORTUGUITAS +
DESPLAZAMIENTO C/
STICK

40~

20’)

PLANCHA LATERAL

40

20”

EJERCICIO

DURACION

DESCANSO

ESCALERA DE
COORDINACION (ida) +
SALTOS (vuelta)

40”

20°

FLEXIONES DE BRAZO
+ TOQUE DE
HOMBROS

40~

20’)

SUBIDAS AL CAJON C/
ELEMENTO +
SENTADILLA

40”

207

DESPLAZAMIENTO C/
STICK + PEGADA

407

20’9

EJERCICIO

DURACION

DESCANSO

JUMPING JUMPS (5) +
PASADAS A
VELOCIDAD + GALOPE
LATERAL

40”

207
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VUELOS LATERALES + | 40” 20~
FRONTALES +
ESTOCADA

SENTADILLA 407 207
ISOMETRICA

DESPLANZAMIENTO 407 207
EN PLANCHA +
MOUNTAIN CLIMBERS

JUEGO FORMAL: 50
VUELTA A LA CALMAY

CLASE 2
Dia: VIERNES Fecha: 3-9 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR: 15

DESARROLLO: 45’

Se realizaran pasadas de 800 al 60% con micro pausas de 1°30"" entre pasadas y una
macro pausa de 2” 30" entre series

(1=4x800)

Total, series: 3

SITUACION DE JUEGO REAL: 45’
VUELTA A LA CALMA: 15

CLASE 3

Dia: MIERCOLES Fecha: 8-9 Horario: 19:00-21:00hs

INICIO: 10

DESARROLLO: 60’

Se realizaran 3 circuitos donde se trabajara las diferentes zonas corporales (alta, media y
baja). La duracion es de 40 de trabajo x 20” de descanso. Cada uno de ellos se repetira 4

veces y al finalizar cada de circuito se descansara 1°.

EJERCICIO DURACION DESCANSO
DESPLAZAMIENTO 40” 20”
LATERAL + ZIC-ZAC +
PASADAS
ABDOMINALES 40” 20”
CORTITOS
DESPLAZAMIENTO EN | 40” 20”
PLANCHA +
FLEXIONES DE BRAZO
PLANCHA VISAGRA 40” 20”

| EJERCICIO | DURACION | DESCANSO
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ESCALERA DE
COORDINACION

ESTOCADAS C/ 40~ 207
DESPLAZAMIENTO

DESPLAZAMIENTO 40~ 207
LATERAL

SALTO A CAYENDO C/ | 40~ 207
1 PIE + PIQUE A MAX

VELOCIDAD

SKIPPING EN MINI 407 207
TRAMPP

EJERCICIO DURACION DESCANSO
CURL C/ 40~ 207
MANCUERNAS

DESPLAZAMIENTO EN | 40” 207
TRIANGULO

PRESS C/ 40~ 207
MANCUERNAS

VELOCIDAD EN ZIC 40~ 207
ZAC C/ CONOS +

TRABAJO TECNICO/TACTICO: 40

VUELTA A LA CALMA:10

CLASE 4

Dia: VIERNES Fecha: 10-9 Horario: 19:00-21:00hs

INICIO: 10
DESARROLLO: 50

2x 400 de trote suave, posteriormente se realizaran 3 circuitos donde se trabajaréa las
diferentes zonas corporales (alta, media y baja. La duracién es de 45” de trabajo x 15” de
descanso. Cada uno de ellos se repetira 4 veces y al finalizar cada de circuito se

descansara 50”.

EJERCICIO DURACION DESCANSO
FLEXIONES + TOQUE | 45” 157
DE HOMBROS
ELEV DE PIERNAS 45> 15"
REMO C/ 45” 15"
MANCUERNAS + CURL
DE BICEPS
FONDOS + 45” 15"
ABDOMINALES
BOLITA
| EJERCICIO | DURACION | DESCANSO
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SALTOS EN ESCALERA | 45~ 15
DE COORDINACION +
DESPLAZAMIENTO
LATERAL + PIQUE
DOMINAS EN TRX 457 157
SENTADILLAS EN 45” 157
ESCALERA
ABDOMINALES TIJERA | 45” 15”
EJERCICIO DURACION DESCANSO
VUELOS FRONTALES | 40~ 15”7
ALTERNADOS
REPIQUETEO + PIQUE | 45” 15”
ZIC- ZAC C/ STICK + 45” 15”
PEGADA
PRESS C/ 45” 15”
MANCUERNAS
ALTERNADO

JUEGO FORMAL.: 45
VUELTA A LA CALMA: 15

CLASE 5

Dia: MIERCOLES Fecha: 15-9 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR: 15

DESARROLLO: 45

Se realizaran pasadas de 800 al 60% con micropausa de 1°20” y con una macropausa
entre series de 2°30".el mismo se repetira 4 veces.

Total, de series: 4

(1 =4x800)

TRABAJO TECNINCO/TACTICO: 50°

VUELTA A LA CALMA: 10

CLASE 6

Dia: VIERNES Fecha: 17-9 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR:1%’

DESARROLLO:40’"



SE REALIZARAN 2 CIRCUITOS COMPUESTO POR 4 EJERCICIOS, CADA UNO
DURARA 20°, EL OBJETIVO DEL EJERCICIO ES HACER LA MAYOR
CANTIDAD DE VUELTAS EN EL TIEMPO PACTADO.

EJERCICIO REPETICIONES
SUBIDAS AL BANCO | 12

BURPEES 8

BARQUITOS 10

PASADAS A RITMO

2

SALTO

EJERCICIO REPETICIONES
DESPLAZAMIENTO EN | 20 PASOS
SENTADILLA

FLEXIONES 6

PRESS MILITAR C/ 10

BARRA

SENTADILLAS C/ 12

SITUACION DE JUEGO REAL: 25

VUELTA A LA CALMA: 20"

CLASE 7

Dia: VIERNES Fecha: 24-9 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR:5’

DESARROLLO: 60’

& |8
4

Se realizaran 3 circuitos donde se trabajara las diferentes zonas corporales (alta, media 'y
baja). La duracion es de 50” de trabajo x 15 de descanso. Cada uno de ellos se repetird 4

veces y al finalizar cada de circuito se descansara 1°.

COORDINACION +
DESPLAZAMIENTO

EJERCICIO DURACION DESCANSO
VUELOS FRONTALES 50” 15
C/DISCO

SENTADILLA 50”7 157
BULGARA

ZIC-ZAC C/ 50”7 157
TORTUGUITAS +

DESPLAZAMIENTO EN

SENTADILLA

EXTENSION DE 50”7 157
PLANCHA

EJERCICIO DURACION DESCANSO
ESCALERA DE 50”7 15”
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DIAGONALES CON

CONOS

OBLICUOS C/ DISCO 50~ 157

DESPLAZAMIENTO 50” 15”7

DIAGONALES DE

LADO A LADO +

REVERSA Y PIQUE

SALTOS EN CAJON 50” 157

MAS SALTOS EN LA

BAJADA

EJERCICIO DURACION DESCANSO

CURL C/ BARRA 50” 15”

SENTADILLA SUMO C/ | 50” 15

MANC

VUELOS LATERALES + | 507 15”

FRONTALES

POSTERIORES C/TRX 50” 157

TRABAJO TECNINCO/TACTICO: 50
VUELTA A LA CALMA: 5

CLASE 8

Dia: MIERCOLES Fecha: 29-9 Horario: 19:00-21:00hs

INICIO: MOVILIDAD ARTICULAR 10’

DESARROLLO: 40’

Se realizaran pasadas de 1000 en 3 blogues al 50% con micropausa de 1°30” entre
pasadas y con una macropausa entre series de 4 minutos.

(1 serie= 4x1000 en 1°30” al 50%)

SITUACION DE JUEGO REAL: 50°
VUELTA A LA CALMA: 20

CLASE 9

Dia: VIERNES Fecha: 1-10 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR: 15

DESARROLLO: 65

Se realizaran 3 circuitos donde se

trabajard las diferentes zonas corporales (alta, media y baja. La duracién es de 50” de
trabajo x 15” de descanso. Cada uno de ellos se repetira 4 veces y al finalizar cada de
circuito se descansara 1°.
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EJERCICIO DURACION DESCANSO
SENTADILLA + VUELO | 50” 207
FRONTAL
DESPLAZAMIENTO EN | 507 207
PLANCHA +
FLEXIONES
ESTOCADAS + 50” 20”
VUELOS LATERALES
BARQUITO 50~ 20~
ISOMETRICO
EJERCICIO DURACION DESCANSO
2 BURPEES + PIQUE 50” 157
SUBIDAS AL BANCO + | 50~ 15”
SENTADILLA
EXTENCION DE 50~ 15
PLANCHA
PLANCHA LATERAL 50” 157

TRABAJO TECNICO/TACTICO:; 25

JUEGO FORMAL.: 35
VUELTA A LA CALMAY

CLASE 10

Dia: MIERCOLES Fecha: 8-10 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR: 15
DESARROLLO: 50’

Se realizaran 3 circuitos donde se trabajara las diferentes zonas corporales (alta, media y
baja. La duracién es de 40” de trabajo x 20 de descanso. Cada uno de ellos se repetira 4

veces Yy al finalizar cada de circuito se descansara 1°.

FRONTALES

EJERCICIO DURACION DESCANSO
REMO C/BARRA 507 257
ABDOMINALES 507 25”
VISAGRA

ALTERNADOS +

COMPLETOS

VUELOS POSTERIORES | 50” 25”

C/TRX +

DESPLAZAMIENTO

LATERAL

ESCALADORES 50” 25”
EJERCICIO DURACION DESCANSO
EQUILIBRO A 1PIE 507 257
C/BOSU

EMPUJE DE DISCO + V. | 50” 25”
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SALTOS EN LARGOS A
1 PIERNA + PASADA A
RITMO

50”

25’5

FONDOS +
ABDOMINALES TIJERA

5077

25’7

EJERCICIO

DURACION

DESCANSO

ESCALERA DE

5077

257

COORDINACION +
MAS
DESPLAZAMIENTOS
EN FORMA DIAGONAL
SUBIDAS AL BANCO 507 257
CON BARRA
DESPLAMIENTO EN 50” 257
TRIANGULO +
SUBIDAS EN
ESCALERA
PLANCHA DINAMICA | 50~ 257

TRABAJO TECNICO/TACTICO: 50
VUELTA A LA CALMA:5
CLASE 11

Dia: VIERNES Fecha: 8-10 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR: 5

DESARROLLO: 50°

Se realizaran pasadas de 1000 al 60% con micro pausa de 1°30” y una macro pausa de 4
minutos

(1 serie 5x1000 en 1°30” al 60%)

TRABAJO TECNICO/TACTICO: 50
VUELTA A LA CALMA: 15

CLASE 12
Dia: MIERCOLES Fecha: 13-10 Horario: 19:00-21:00hs

INICIO: 10

DESARROLLO: 40’

Se realizara un trabajo continuo de 30’ que consistira en 30” de un trabajo repetido (trote
de 60mts) mas 30 de un trabajo de diferentes zonas corporales (alta, media baja)

| EJERCICIO | DESCANSO \
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VUELOS FRONTALES 30”7
CON BARRA + CURL

EN PRONACION

TROTE DE 60MTS 307
ABDOMIALES BOLITA |30~
TROTE DE 60MTS 307
SENTADILLA 30”7
ISOMETRICA

TROTE DE 60 MTS 307
FLEXIONES ABIERTAS | 30”
+ CERRADAS

TROTE DE 60 MTS 307
OBLICUOS C/DISCO 30”7
TROTE DE 60 MTS 307
DESPLAZAMIENTO EN | 30”
SENTADILLA
C/SENTADILLA

EXPLOSIVA

TROTE DE 60 MTS 30”7
DOMINADAS EN TRX 307
TROTE DE 60MTS 30”

TRABAJO TECNICO/TACTICO: 60

VUELTA A LA CALMA: 10

CLASE 13

Dia: VIERNES Fecha: 15-10 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR: 15

DESARROLLO: 20’

Se realizaran 3 circuitos donde se trabajara las diferentes zonas corporales (alta, media 'y
baja. La duracion es de 40” de trabajo x 20” de descanso. Cada uno de ellos se repetira 4
veces y al finalizar cada de circuito se descansara 1°.

1° circuito

EJERCICIO

DURACION

DESCANSO

ESCALERA DE
COORDINACION +
PASADAS

407

20’9

ABDOMINALES
BOLITA

40”

20”

ZIC-ZAC C/
TORTUGUITAS +
DESPLAZAMIENTO C/
STICK

40”

20”

PLANCHA LATERAL

40”

20’5




V
=11
20 circuito
EJERCICIO DURACION DESCANSO
ESCALERA DE 40~ 207

COORDINACION (ida) +
SALTOS (vuelta)

FLEXIONES DE BRAZO | 40~ 207
SUBIDAS AL CAJON C/ | 40~ 207
ELEMENTO
DESPLAZAMIENTO C/ | 407 207
STICK + PEGADA

3 CIRCUITO
EJERCICIO DURACION DESCANSO
JUMPING JUMPS (5) + 40~ 207
PASADAS A
VELOCIDAD
VUELOS LATERALES + | 40” 207
FRONTALES
SENTADILLA 40” 207
ISOMETRICA
DESPLANZAMIENTO 40” 207
EN PLANCHA

JUEGO FORMAL: 50
VUELTA A LA CALMA:10

CLASE 14
Dia: MIERCOLES Fecha: 20-10 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR: 10

DESARROLLO: 20’

Se realizaran pasadas de 800 al 60% con micro pausas de 1°30"" entre pasadas y una
macro pausa de 2 30" entre series

(1=4x800)

Total, series: 3

TRABAJO TECNICO/TACTICO: 30".

VUELTA A LA CALMA: 10°.

CLASE 15

Dia: MIERCOLES Fecha: 27-10 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR: 15

DESARROLLO: 35

Se realizaran 3 circuitos donde se trabajara las diferentes zonas corporales (alta, media 'y
baja). La duracion es de 40” de trabajo x 20” de descanso. Cada uno de ellos se repetira 4
veces y al finalizar cada de circuito se descansara 1°.
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EJERCICIO

DURACION

DESCANSO

DESPLAZAMIENTO
LATERAL + ZIC-ZAC +
PASADAS

40”

20’5

ABDOMINALES
CORTITOS

40"

20’7

DESPLAZAMIENTO EN
PLANCHA +
FLEXIONES DE BRAZO

40"

20°

PLANCHA VISAGRA

40”

20’5

ESTOCADAS C/
DESPLAZAMIENTO

40”

20”

DESPLAZAMIENTO
LATERAL

40”

20”

SALTO A CAYENDO C/
1 PIE + PIQUE A MAX
VELOCIDAD

40”

20”

SKIPPING EN MINI
TRAMPP

40”

20’)

CURL C/
MANCUERNAS

40”

20”

DESPLAZAMIENTO EN
TRIANGULO

40”

20°

PRESS C/
MANCUERNAS

40~

20’)

VELOCIDAD EN ZIC
ZAC C/ CONOS +
ESCALERA DE
COORDINACION

40~

20’)

TRABAJO TECNICO/TACTICO: 40°

VUELTA A LA CALMA: 10

CLASE 16

Dia: VIERNES Fecha: 29-10 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR: 20°
DESARROLLO: 40

2x 400 de trote suave, posteriormente se realizaran 3 circuitos donde se trabajara las
diferentes zonas corporales (alta, media y baja. La duracion es de 45” de trabajo x 15” de

descanso. Cada uno de ellos se repetira 4 veces y al finalizar cada de circuito se

descansara 50”.
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EJERCICIO DURACION DESCANSO

FLEXIONES + TOQUE 40~ 15~

DE HOMBROS

ELEV DE PIERNAS 40> 157

REMO C/ BARRA 40~ 15>

FONDOS 40> 157

SALTOS EN ESCALERA | 407 15”

DE COORDINACION +
DESPLAZAMIENTO
LATERAL + PIQUE

DOMINAS EN TRX 40” 15”
SENTADILLAS EN 40” 157
ESCALERA

ABDOMINALES TIJERA | 40” 15”
VUELOS FRONTALES | 40” 157
ALTERNADOS

REPIQUETEO + PIQUE | 40” 15”
ZIC- ZAC C/ STICK + 407 157
PEGADA

PRESS C/ 407 157
MANCUERNAS

ALTERNADO

TRABAJO TECNINCO/TACTICO: 50
VUELTA A LA CALMA: 20

CLASE 17

Dia: MIERCOLES Fecha: 3-11 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR: 15

DESARROLLO: 35

Se realizaran pasadas de 800 al 60% con micropausa de 1°20” y con una macropausa
entre series de 2°30".el mismo se repetira 4 veces.

Total de series: 4

(1 =4x800)

TRABAJO TECNINCO/TACTICO: 50
VUELTA A LA CALMA: 20

CLASE 18

Dia: VIERNES Fecha: 5-11 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR:15
DESARROLLO: 35



SE REALIZARAN 2 CIRCUITOS COMPUESTO POR 4 EJERCICIOS, CADA UNO
DURARA 10’, EL OBJETIVO DEL EJERCICIO ES HACER LA MAYOR
CANTIDAD DE VUELTAS EN EL TIEMPO PACTADO.

EJERCICIO REPETICIONES
SUBIDAS AL BANCO 12

BURPEES 8

BARQUITOS 10

PASADAS ARITMO 2

EJERCICIO REPETICIONES
DESPLAZAMIENTO EN | 20 PASOS
SENTADILLA

FLEXIONES 6

PRESS MILITAR C/ 10

BARRA

SENTADILLAS C/ 12

SALTO

JUEGO FORMAL: 50
VUELTA A LA CALMA:20

CLASE 19

Dia: MIERCOLES Fecha: 10-11 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR:15
DESARROLLO: 35

& |8
4

Se realizaran 3 circuitos donde se trabajara las diferentes zonas corporales (alta, media y
baja). La duracion es de 50 de trabajo x 15” de descanso. Cada uno de ellos se repetira 4

veces Yy al finalizar cada de circuito se descansara 1°.

EJERCICIO

DURACION

DESCANSO

VUELOS FRONTALES
C/ DISCO

50’7

15”

SENTADILLA
BULGARA

50’7

15”

ZIC-ZAC C/
TORTUGUITAS +
DESPLAZAMIENTO EN
SENTADILLA

5097

15~

EXTENSION DE
PLANCHA

5097

15”

EJERCICIO

DURACION

DESCANSO

ESCALERA DE
COORDINACION +
DESPLAZAMIENTO
DIAGONALES CON
CONOS

5097

15”

OBLICUOS C/ DISCO

50’7

15”
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DESPLAZAMIENTO 50~ 15

DIAGONALES DE

LADO A LADO +

REVERSA Y PIQUE

SALTOS EN CAJON 50~ 15

MAS SALTOS EN LA

BAJADA

EJERCICIO DURACION DESCANSO

CURL C/ BARRA 50” 15”

SENTADILLA SUMO C/ | 50” 15

MANC

VUELOS LATERALES + | 50” 15”7

FRONTALES

POSTERIORES C/TRX 50” 15”

TRABAJO TECNINCO/TACTICO: 50
VUELTA A LA CALMA: 20

CLASE 20
Dia: VIERNES Fecha: 12-11 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR: MOVILIDAD ARTICULAR 15",

DESARROLLO: 20’

Se realizaran pasadas de 1000 en 3 blogues al 50% con micropausa de 1°30” entre
pasadas y con una macropausa entre series de 4 minutos.

(1 serie=4x1000 en 1°30” al 50%)

TRABAJO TECNICO/TACTICO: 30

JUEGO FORMAL: 30
VUELTA A LA CALMA:15%

CLASE 21

Dia: MIERCOLES Fecha: 17-11 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR: 20

DESARROLLO: 30°

Se realizaran 3 circuitos donde se trabajara las diferentes zonas corporales (alta, media y
baja. La duracion es de 50” de trabajo x 15” de descanso. Cada uno de ellos se repetira 4
veces y al finalizar cada de circuito se descansara 1°.
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EJERCICIO DURACION DESCANSO
SENTADILLA + VUELO | 50~ 20~
FRONTAL

DESPLAZAMIENTO EN | 50” 20~
PLANCHA +

FLEXIONES

ESTOCADAS + 50”7 207
VUELOS LATERALES

BARQUITO 507 207
ISOMETRICO

EJERCICIO DURACION DESCANSO
2 BURPEES + PIQUE 50” 15~
SUBIDAS AL BANCO + | 50~ 15”
SENTADILLA

EXTENCION DE 50” 15”
PLANCHA

PLANCHA LATERAL 50” 15>

TRABAJO TECNICO/TACTICO: 25

JUEGO FORMAL: 35

VUELTA A LA CALMA:10

CLASE 22

Dia: VIERNES Fecha: 19-11 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR: 15

DESARROLLO: 35’

Se realizaran 3 circuitos donde se trabajara las diferentes zonas corporales (alta, media 'y
baja. La duracién es de 40” de trabajo x 20 de descanso. Cada uno de ellos se repetira 4

veces y al finalizar cada de circuito se descansara 1°.

EJERCICIO DURACION DESCANSO
REMO C/BARRA 50” 25”
ABDOMINALES 50” 25”
VISAGRA

ALTERNADOS +

COMPLETOS

VUELQOS POSTERIORES | 50” 25”

C/TRX

ESCALADORES 50” 25”
EJERCICIO DURACION DESCANSO
EQUILIBRO A1PIE 50”7 257
C/BOSU
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EMPUJE DE DISCO + 50” 25”
V.FRONTALES
SALTOS EN LARGOS A | 50~ 257
1 PIERNA + PASADA A
RITMO
FONDOS 50” 25”
EJERCICIO DURACION DESCANSO
ESCALERA DE 50~ 257
COORDINACION +
MAS

DESPLAZAMIENTOS
EN FORMA DIAGONAL
SUBIDAS AL BANCO 50” 25”
CON BARRA
DESPLAMIENTO EN 50” 25”
TRIANGULO +
SUBIDAS EN
ESCALERA
PLANCHA DINAMICA | 50~ 25”

TRABAJO TECNICO/TACTICO: 60
VUELTA A LA CALMA:10

CLASE 23
Dia: MIERCOLES Fecha: 24-11 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR: 20

DESARROLLO: 35’

Se realizaran pasadas de 1000 al 60% con micropausa de de 1°30” y una macro pausa de
4 minutos

(1 serie 5x1000 en 1°30” al 60%)

TRABAJO TECNICO/TACTICO: 40
JUEGO FORMAL: 20
VUELTA A LA CALMA: 10

CLASE 24

Dia: VIERNES Fecha: 26-11 Horario: 19:00-21:00hs

ENTRADA EN CALOR: 15

DESARROLLO: 30’

Se realizara un trabajo continuo de 30’ que consistira en 30” de un trabajo repetido (trote
de 60mts) mas 30” de un trabajo de diferentes zonas corporales (alta media baja)
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EJERCICIO DESCANSO
VUELOS FRONTALES 307

CON BARRA

TROTE DE 60MTS 307
ABDOMIALES BOLITA |30~

TROTE DE 60MTS 307
SENTADILLA 30”7
ISOMETRICA

TROTE DE 60 MTS 307
FLEXIONES 307

TROTE DE 60 MTS 307

OBLICUOS C/DISCO 30”7

TROTE DE 60 MTS 307
DESPLAZAMIENTO EN | 30”
SENTADILLA

C/BANDA

TROTE DE 60 MTS 307

TRABAJO TECNICO/TACTICO: 60
VUELTA A LA CALMA: 15

Variables Intervinientes

Temperatura: La temperatura del lugar se mantiene estable a los 24°C.
Asistencia: Se tomara asistencia de cada sesion para conocer el promedio de
participacion de las muestras.

Horario: Desde las 19:00 hs hasta las 21:00 hs.

Altura Nivel del Mar: 25 metros al nivel del mar en la provincia de Buenos Aires.

Suelo: Se trabajo en césped sintético para reproducir las situaciones reales de juego.

Clases Dictadas: Las sesiones o clases que se suspendan por alguna razon de

fuerza mayor se recuperaran al final del plan de entrenamiento.
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ANALISIS DE LOS DATOS

Tabla homologada del test

TABLAS DE COOPER
Hombres ( 12 min )

Categoria  menos de 30 anos 30 a 39 afios 40 a49aios 50 aitos 0 mds
Muymala  Menos de 1600 m Menos de 1500 m Menos de 1400 m Menos de 1300 m
Mala 160022199m  150021999m  1400a1699m  1300a 1599 m
Regular ~ 220022399m  2000a2299m  170022099m 16002 1999 m
Buena 2400a2800m  2300a2700m  2100a2500m 1600 a 2400 m
Excelente  Masde2800m  Masde2700m  Masde 2500 m  Mas de 2400 m

Fuente
https://es.slideshare.net/IvaroCarvajal/tablas-de-cooper
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Resultados del Pre-Test

Amir V

PRE-TEST

Pablo T 39 2400
Alan S 25 1700
Robert S 27 3600
Paul S 23 3300
Nestor P 29 3000
Victor P 21 4800
Gonzalo O 20 1200
Juan M 17 4500
Braian M 28 3600
Pablo E 19 1500 MALO
Matias M 21 2100 MALO
Gonzalo M 25 1500 MALO
Juan L 38 3000
Lucas B 23 3900
Ezequiel B 22 2400
Lionel B 20 3000
Adrian A 26 5100
Anyelo C 28 1800
Maximiliano L 19 4500
David G 22 3000
Nicolas S 26 2700
Tobias O 28 3600
Lautaro Q 17 1500 MALO
Maximiliano R 19 1800 MALO
Tomas P 28 2400
Alan M 24 3300
Cristaldo S 23 1600 MALO
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Gréfico

RESULTADO TEST

MALO
m EXCELENTE
m MUY BUENO
REGULAR

Luego de realizado el test observamos que el 36% se encuentra en Malo, el 14% en
Regular, el 14% en Muy Bueno y el 36% en Excelente. Lo que indica que un 36% del
grupo se encuentra por debajo de Excelente, lo cual confirma nuestra sospecha inicial de
un déficit en la capacidad de resistencia aerdbica del grupo, ya que por tratarse de un equipo
deportivo de competencia deberian estar todos ubicados de Muy Bueno para arriba.
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Desarrollo Estadistico

X X2
1200 1.440.000
1500 2.250.000
1500 2.250.000
1500 2.250.000
1600 2.560.000
1700 2.890.000
1800 3.240.000
1800 3.240.000
1800 3.240.000
2100 4.410.000
2400 5.760.000
2400 5.760.000
2400 5.760.000
2700 7.290.000
3000 9.000.000
3000 9.000.000
3000 9.000.000
3000 9.000.000
3300 10.890.000
3300 10.890.000
3600 12.960.000
3600 12.960.000
3600 12.960.000
3900 15.210.000
4500 20.250.000
4500 20.250.000
4800 23.040.000
5100 26.020.200
Y 78600 | .253.770.200
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MEDIA ARITMETICA

x2=7.880.034,98

DESVIO ESTANDAR:

~ /zx )
S= W—XZ

= \/253.770.200

— 7.880.034,98

S =+/9.063.221,42 — 7.880.034,98

S=,1.183.186,44

S =1087,74

POST TEST
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Resultados del Post-Test

Amir V
Pablo T 39 2800
Alan S 25 2300
Robert S 27 4100
Paul S 23 4500
Nestor P 29 4200
Victor P 21 5400
Gonzalo O 20 3000
Juan M 17 5100
Braian M 28 2300
Pablo E 19 3600
Matias M 21 2800
Gonzalo M 25 1500
Juan L 38 2700
Lucas B 23 4500
Ezequiel B 22 2800
Lionel B 20 2800
Adrian A 26 5800
Anyelo C 28 2800
Mathmano 19 5100
David G 22 3900
Nicolas S 26 2600
Tobias O 28 4200
Lautaro Q 17 3000
Maxirlr_\w)iliano 19 3600
Tomas P 28 2800
Alan M 24 4100
Cristaldo S 23 4500

Grafico

REGULAR

REGULAR
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B MUY BUENO
m EXCELENTE
m REGULAR

“ MALO

Luego de realizado el test observamos que el 4% se encuentra en Malo, el 11% en
Regular, el 30% en Muy Bueno y el 55% en Excelente. Lo que indica que un 45% del
grupo se encuentra por debajo de Excelente.

Desarrollo Estadistico

X | X2
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1500 2.250.000
2300 5.290.000
2300 5.290.000
2400 5.760.000
2600 6.760.000
2700 7.290.000
2800 7.840.000
2800 7.840.000
2800 7.840.000
2800 7.840.000
2800 7.840.000
2800 7.840.000
3000 9.000.000
3000 9.000.000
3600 12.960.000
3600 12.960.000
3900 15.210.000
4100 16.810.000
4100 16.810.000
4200 17.640.000
4200 17.640.000
4500 20.250.000
4500 20.250.000
4500 20.250.000
5100 26.010.000
5100 26.010.000
5400 29.160.000
5800 33.640.000
99200 | >'383.280.000

MEDIA ARITMETICA

_ XX

X=—"—

N

99200

X=
28

x=3542,85

x2=12.551.786,12
DESVIO ESTANDAR:
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s= EZ_x

N
S = /383'22880'000 —12.551.786,12

S =,/13.688.571,43 —12.551.786,12

S =41.136.785,31

S =1066,20

T de Student

X1~ X3
T =

1 2

2807,14 — 3542,85
J1087,742 1066,202

+

28 28
_ 735,71
1183178,30  1136782,44
28 28
_ 735,71
J42256,36 + 40599,37
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735,71

\/82855,73

73571
287,84

T = 2,555

Grados de libertad

GL= (N1+N2)-2
GL= (28+28)-2

GL=54

GL Nivel de confianza .05 01
50 1,6759 2,403
54 2,555

60 1,6707 2,390

El valor obtenido de 2,555 en la T de Student es muy superior a los valores de referencia
que aparecen en la tabla tanto en los niveles de confianza .05 como de .01, por lo cual el

grado de mejora resulto ser muy significativo.

Porcentaje
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> pre-test —Y post-test . 100=
> pre-test

78600 — 99200 . 100=
78600

20600 . 100=
78600

0,26.100= 26%

El porcentaje de mejora alcanzado es del 26%, y es un valor que concuerda con el
pronosticado en la hipotesis de investigacion, que indicaba que se alcanzaria una mejora
superior al 20%, quedando de este modo, confirmada la hipétesis de investigacion.
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CONCLUSIONES

Segun la hipdtesis planteada que expresaba que: “Aplicando el método de
entrenamiento continuo uniforme durante 3 meses con 2 estimulos semanales de 25
minutos cada uno, habra una mejora superior al 20% en la capacidad aerdbica de los
jugadores de hockey sobre césped masculino de 17 a 39 afios de edad, del club Almirante
Brown que participan en la Liga perteneciente a la Asociacion Amateur de Hockey de
Buenos Aires”.

El porcentaje de mejora alcanzado es del 26%, y es un valor que concuerda con el
pronosticado en la hipotesis de investigacion, que indicaba que se alcanzaria una mejora
superior al 20%, quedando de este modo, confirmada la hipétesis de investigacion.

El valor obtenido de 2,555 en la T de Student es muy superior a los valores de referencia
que aparecen en la tabla tanto en los niveles de confianza .05 como de .01, por lo cual el
grado de mejora resultd ser muy significativo en estas condiciones experimentales y
concuerda con el porcentaje alcanzado en el estudio.

De todas maneras, mas alla de los resultados, la investigacion queda abierta para ser
completada con otros estudios posteriores, ya que se podria inferir que para lograr niveles
de mejora mas significativos y estables se necesitaria probar con otras variables y con otras
condiciones experimentales; entre ellas, mas meses de trabajo, mas estimulos semanales,
mas tiempo de duracién del estimulo, etc.

En cuanto a los estudios que encontramos en el Estado del Arte las similitudes y
diferencias con nuestro trabajo son las siguientes: Estudio N°1.
“Capacidad fisica y valoracién funcional del jugador de Hockey Hierba”
Similitudes.

- Andlisis de demandas fisioldgicas del hockey hierba de competicion y del

perfil funcional y condicional de jugadores. Primero el estudio se centrd en la
valoracidon funcional de los jugadores. En un segundo estudio se analizaron las
demandas fisioldgicas y energéticas del hockey, para determinar el déficit del area
funcional y asi poder desarrollar y mejorar.

- El gran interés del uso de los diferentes protocolos estudiados como
instrumentos de control del entrenamiento en jugadores de hockey hierba, para su
mejoria.

Diferencias.
- El nivel practicante de este deporte colectivo se utilizo los intermitentes para

mejorar.

- Las pruebas de condicion fisica mediante (bateria Eurofit) no discriminaron
entre jugadores de distinta demarcacion tactica, pero si pusieron de manifiesto
mejores resultados en los jugadores del equipo en las pruebas de potencia
aerobica, velocidad (30 y 50 m), resistencia y potencia muscular abdominal y
potencia de piernas.

- Jugadores de nivel nacional e internacional.
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Estudio 2: “Valoracion de la condicion fisica en jugadores de hockey hierba de alto
nivel”

Similitudes

- Se presenta un estudio en el que se valoré la condicidn fisica de jugadores, con
objeto de determinar su aplicabilidad y contrastar la hipotesis de que dicho
método de valoracion en el déficit de la resistencia permite determinar la mejor
forma de realizar un éptimo entrenamiento para un mejor rendimiento entre
jugadores.

- Consideramos de gran interés el uso por parte de entrenadores y preparadores
fisicos de los protocolos de valoracién utilizados como instrumentos de control
del entrenamiento deportivo en jugadores de hockey hierba.

Diferencias.

- Dependiendo de los resultados obtenidos en las diferentes posiciones tacticas
nos induce a proponer sistemas homogéneos de entrenamiento fisico, buscando
asi la polivalencia fisica en la mayoria del grupo para el rendimiento en la
competicion.

- Jugadores de alto nivel.

Como reflexién final, queremos destacar que el desarrollo de la capacidad aerdbica
no solo es importante entrenarla desde el alto rendimiento para una mayor efectividad en
el desenvolvimiento deportivo, sino también a lo largo de la vida como parte indispensable
de la salud de todos los individuos y cuya concientizacion debe hacerse desde la temprana
infancia hacia adelante.
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Anexo 1: Planilla de Asistencia
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Planilla de asistencia Octubre
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Planilla de asistencia Noviembre
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Anexo |l: Fotos de la Institucion
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Anexo I11: Ubicacion de la institucion
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Anexo 1V: Elementos de Juego y de proteccion

PROTECCION:
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Canilleras

Protectores bucales
N

Méscara.

ELEMENTOS DE JUEGO

Palo o stick

Equipo de arquero

Medias

Bocha

SOLOPATIN.COM
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Zapatillas

Anexo V: Planilla de temperatura

Temperatura en los dias de entrenamiento

CLASE 1 2 3 4 | 5 6 7 8
FECHA U9 | 3/9 | 809 | 10/9 | 15/9 | 17/9 | 24/9 | 29/9

TEMPERATURA | 17° | 16° | 14° | o [ 16° | 15° | 15° | 14°
CLASE 9 [ 10 [ 11 [ 12 [ 13 [ 14 [ 15 [ 16
FECHA 1/10 | 6/10 | 8/10 | 13/10 | 15/10 | 20/10 | 27/10 | 29/10

TEMPERATURA | 18° | 12° | 15° | 11° | 12° | 20° | 24° | 24°
CLASE 17 [ 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24
FECHA | 3/11 | 511 | 1041 | 12/11 | 17/11 | 19/11 | 24/11 | 26/11

TEMPERAT | 18° | 12° | 19° | 18° | 15° | 22° | 23° | 21°
URA
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Anexo VI: Dibujo de la cancha con sus dimensiones y disefio
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Anexo VII: Clases dictadas, suspendidas y recuperadas.
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CLASES DICTADAS

SEPTIEMBRE

CLASE SUSP. 8
1 2 3 4 5 6 7 (REC)

FECHA | 19 3/9 8/9 10/9 15/9 17/9 24/9 | 29/9

OCTUBRE

CLASE | 9 10 | 11 12 13 14 | susp.| 15 16

(REC)

FECHA | 1/10 | 6/10 | 8/10 | 13/10 | 15/10 | 20/10 25/10 | 27/10

NOVIEMBRE

CLASE 18 19 20 21 22 23 24

FECHA 3/11 5/11 10/11 12/11 17/11 19/11 24/11

CLASES SUSPENDIDAS
22/9: SUSPENDIDA POR CONDICIONES CLIMATICAS

22/10: SUSPENCION POR EVENTO DEPORTIVO EN EL CLUB

CLASES RECUPERADAS
27/9

25/10

66



Anexo VIII: Temperatura en los dias de entrenamiento

CLASE 1 2 3 4 5 6 7 8
FECHA 1/9 3/9 8/9 10/9 | 15/9 | 17/9 | 24/9 |29/9
TEMPERATURA | 17° 16° 14° 9° 16° 15° 15° | 14°
CLASE 9 10 11 12 13 14 15 16
FECHA 1/10 | 6/10 | 8/10 | 13/10 | 15/10 | 20/10 | 25/10 | 27/10
TEMPERATURA | 18° | 12° | 15° 11° 12° 20° 24° 24°
CLASE 17 18 19 20 21 22 23 24
FECHA 3/11 | 5/11 | 10/11 | 12/11 | 17/11 | 19/11 | 24/11 | 26/11
TEMPERAT | 18° 12° 19° 18° 15° 22° 23° 21°
URA
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ANEXO IX: Fotos de la muestra en escena
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