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RESUMEN

El presente trabajo aborda una tematica de gran interés, el cual ha sido poco
investigada en el campo de la preparacion fisica dirigida al deporte de Béisbol, para
la misma se realizd una busca bibliografica, donde se asume el criterio de diferentes
autores que realizaron sus investigaciones dirigidas al trabajo de la fuerza y la
velocidad tanto general como especial. Como métodos fundamentales para la
presente investigacion se utilizan el analisis de documentos, la entrevista, la
encuesta, el preexperimento y el criterio de especialistas. Para la puesta en practica
del presente programa propuesto de entrenamiento funcional con TRX para mejorar
la velocidad en el corrido home-primera base en jugadores de béisbol categoria
juvenil de Matanzas. La etapa experimental se desarrolla durante el periodo
preparatorio, que constdé de 20 microciclos de duracién utilizando la combinacién de
ejercicios de velocidad con TRX para los miembros inferiores y los modelos de
periodizacion de la fuerza y el Sistema de Blogue o Fuerza Concentrada. En el
analisis de los resultados se valord la entrevista aplicada a los directores y la
encuesta aplicada a los entrenadores, los controles aplicados de velocidad home-
primera base en las diferentes fases de la preparacion demostraron diferencias
significativas cuando se comparan los test iniciales y los test efectuados para un 95
% de confianza. Para la validacién tedrica del programa se aplicd el método criterio
de especialistas cuyos resultados demuestran su validez teédrica. Finalmente se
ofrecen las conclusiones y recomendaciones pudiendo generalizarse la propuesta a

otras categorias.



ABSTRACT

The present work deals with a topic of great interest, which has been little researched
in the field of physical preparation directed to the sport of Baseball, for the same one
a bibliographic search was carried out, where the criterion of different authors who
carried out their investigations is assumed directed to the work of force and speed
both general and special. The analysis of documents, the interview, the survey, the
preexperience and the criteria of specialists are used as fundamental methods for the
present investigation. For the implementation of this proposed program of functional
training with TRX to improve the speed in the home-first base run in junior baseball
players from Matanzas. The experimental stage is developed during the preparatory
period, which consisted of 20 microcycles of duration using the combination of speed
exercises with TRX for the lower limbs and the models of periodization of force and
the Block System or Concentrated Force. In the analysis of the results the interview
applied to the directors and the survey applied to the coaches were valued, the
applied controls of home-first speed in the different phases of the preparation showed
significant differences when comparing the initial tests and the tests made for a 95%
confidence. For the theoretical validation of the program, the criterion method of
specialists whose results demonstrate its theoretical validity was applied. Finally, the
conclusions and recommendations are offered and the proposal can be generalized
to other categories.
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INTRODUCCION

El proceso de preparacion del deportista es un asunto multifactorial; en este sentido,
Geiger y Schmid, (28), consideran que para llevar a cabo un entrenamiento exitoso,
no solo es importante la estructuracion de los ejercicios, sino también la dosificacion
de la carga y por consiguiente, el efecto deseado del entrenamiento el cual depende
de la magnitud de carga elegida. En el caso del Béisbol, segun Reynaldo, (46), el
entrenamiento deportivo se define como un proceso pedagodgico organizado por
areas y proyectando al fomento de la integralidad en las situaciones de juego
ofensivas y defensivas con intencionalidad tactica, cuya mision es preparar a los
jugadores para la obtenciéon del maximo rendimiento competitivo, sobre la base del
acondicionamiento fisico, a través de principios, métodos medios que facilitaran su
desarrollo y cumplimiento.

Existe un reconocimiento por diferentes autores Ozolin (40); Bulatova y Platonov
(10), al que se afilia el que suscribe, sobre que el acondicionamiento fisico constituye
la base para la preparacion del deportista (sostén principal del resto de los
componentes de la referida preparacion. En los udltimos afios ha emergido la
denominacion de entrenamiento funcional, donde se encuentran los burpees,
balones medicinales, entrenamiento con Thera-Band y el entrenamiento en
suspension con TRX entre otros. Este tipo de entrenamiento, paralelamente al
desarrollar de la fuerza muscular, proporciona mejoras de la flexibilidad, el equilibrio
y la estabilidad de la parte central del cuerpo, tal como se exige en diferentes
disciplinas deportivas. A ello se agrega que facilita los procesos de ensefianza
aprendizaje y el mejoramiento de las acciones motrices. Ademas de los aumentos en
el desarrollo de las capacidades motrices, se obtiene una transferencia completa a la
modalidad deportiva que se entrena, siempre que se logre un dominio adecuado del
mismo (Maglischo, 33).

Este tipo de entrenamiento en suspension con el TRX se ha convertido en uno de
los sistemas funcionales mas difundidos. Su efectividad y versatilidad, como
herramienta para el entrenamiento en suspension ha propiciado su incorporacion a
los programas de entrenamiento de los equipos de deporte profesional mas

importantes de EEUU -Liga Nacional de Futbol Americano (NFL), la Asociacion



Nacional de Baloncesto (NBA), la Liga Nacional de Hockey (NHL) y las Grandes
Ligas de Béisbol (MLB) (Suérez, 48).

Como principal propdsito del entrenamiento en suspension con TRX en el
acondicionamiento fisico Barrett, (3), se refiere que este tipo de trabajo es la base
principal en las rutinas de fuerza y acondicionamiento fisico de los practicantes
profesionales de béisbol, debido a la amplia coleccibn de movimientos y ejercicios
gue se realizan sosteniendo tanto los miembros inferiores como los superiores por un
solo punto de apoyo, proporcionando una combinacion ideal de apoyo y movilidad
para desarrollar fuerza, resistencia, coordinacion, flexibilidad, potencia y estabilidad
de la parte central y con una eleccién amplia de resistencia, mientras que el extremo
opuesto del cuerpo esta en contacto con el suelo.

Este sistema de entrenamiento de suspension segun Bompa y Buzzichelli, (7),
consiste en que la fuerza es ejercida por la carga del propio peso corporal, sin
necesidad de utilizar otra carga adicional, en cuanto a los arneses pueden ir sujetos
a las manos o a los pies, dependiendo del ejercicio que se quiera realizar, y se
refieren a parametros fisiolégicos y biomecanicos del deporte especifico o a una
destreza motora los ejercicios deben imitar el angulo de la destreza practicada.

A pesar de los beneficios relacionados del entrenamiento en suspension con TRX,
considerando la gran variedad de entrenamientos con este método, brinda la
posibilidad de realizar el trabajo provocando inestabilidad a nivel de los miembros,
tanto superiores, como inferiores, ello inducido por el punto de agarre/apoyo de las
cintas en suspension, estando determinado el grado de dificultad por la inclinacién
del cuerpo con respecto al suelo y la colocacion del centro de gravedad (CDG),
dentro o fuera de la linea de equilibrio corporal. Son pocos los estudios donde ello es
utilizado con poblaciones de deportistas para el mejoramiento de la velocidad. Al ser
esta capacidad una de las cinco herramientas fisicas utilizadas para la seleccion de
talentos en el Béisbol, donde Coleman, (14), Ealo (20), Reynaldo y Padilla (45),
concuerdan en que es determinante en el juego y por tanto esencial para alcanzar el
éxito en un partido de Béisbol.

Teniendo en cuenta la importancia de esta capacidad y su prioridad dentro del
proceso de entrenamiento la Comisién Nacional de Béisbol en las pruebas fisicas



realizadas en la validacion de matricula en los centros de alto rendimiento de la
provincia, han detectado las siguientes deficiencias en los jugadores, los primeros
pasos de la carrera no lo realizan en linea recta (zigzaguean), tiran el tronco
ligeramente hacia atrds adoptando la posicion vertical anticipadamente y .no utilizan
al maximo el despegue de la pierna posterior. A las deficiencias anteriormente
expuestas, hay que agregar que los jugadores que son promovidos de la categoria
precedente (15-16), pasan a jugar de utilizar bate de aluminio a bate de madera, con
un predominio de las conexiones por el infield, lo cual exige de un mejor corrido de
home a primera base. Los criterios anteriores devienen en premisas para el
desarrollo de la velocidad, y delimitado por la Comision Nacional y Provincial de
Béisbol como demanda tecnolégica a resolver para el mejoramiento de la velocidad
en el corrido de home a primera y de las bases en general.

Considerando lo antes expuesto, se evidencia como Situacion Problémica, que los
equipos de Béishol de la categoria juvenil de Matanzas se han caracterizado en afios
anteriores por sus innumerables resultados positivos y ubicacion entre las primeras
novenas del pais, pero en las ultimas temporadas se han visto afectados por una
pérdida de la velocidad y con ello una pobre efectividad en el corrido de home-
primera base.

A manera de interrogante el Problema Cientifico de esta investigacion queda
enunciado de la siguiente forma ¢COomo mejorar la velocidad en el corrido home-
primera base en jugadores de Béishol categoria juvenil de Matanzas?

Objeto de estudio: se encuentra enmarcado en el proceso de preparacion fisica con
jugadores de Béishol categoria juvenil de Matanzas.

Objetivo general: disefiar un programa de ejercicios de entrenamiento funcional con
TRX para mejorar la velocidad en el corrido home-primera base en jugadores de
Béisbol categoria juvenil de Matanzas.

El campo de accion se delimita como: programa de ejercicios de entrenamiento en
suspension con TRX para mejorar la velocidad en el corrido home-primera base en
jugadores de béisbol categoria juvenil de Matanzas.

Hipo6tesis: un programa de ejercicios de entrenamiento funcional con TRX que

incorpore ejercicios de velocidad y considere en su estructura los modelos de



periodizacion de la fuerza y el sistema de bloque (fuerza concentrada), permitira el
mejoramiento de la velocidad en el corrido home-primera base en jugadores de
Béisbol categoria juvenil de Matanzas.

Tabla 1. Operacionalizacidon de las variables relevantes:

Independiente Dependiente

Un programa de ejercicios de | El mejoramiento de la velocidad en el
entrenamiento funcional con TRX | corrido de home-primera base en
Variables | due incorpore ejercicios de | jugadores de Beisbol categoria juvenil
velocidad y considere en su | de Matanzas.

estructura los modelos de
periodizaciéon de la fuerza y el
sistema de bloque (fuerza
concentrada)

Conjunto de elementos que se | Programa de ejercicios que supere las
interrelacionan (periodizacion de | formas actuales de organizacion y

Definicic Igll fuerza]: con el S|stter(;1a dle desarrollo de las capacidades motrices
efinicion : -
ogue o uerza concentrada y & | q|qcigad y fuerza, que propicie el

conceptual Sgggilg:gloncoie gﬁrrgr?:rf]iendtg mejoramiento de la velocidad en el
funcional con TRX) en interaccion | corrido de home-primera base en los
cuyo comportamiento global | jugadores de Béisbol categoria juvenil
persigue, el desarrollo geométrico | de Matanzas.

de las capacidades motrices
velocidad y fuerza en el Béisbol.

Es un programa de ejercicios que | Cuando se logre fundamentar
permite a través de la|tedricamente que el programa de
combinacibn de ejercicios de | ejercicio  elaborado  propicia el
velocidad con entrenamiento | mejoramiento de la velocidad en el
funcional con TRX para optimizar | corrido de home-primera base en
los desplazamientos lineales de | jugadores de Béisbol, categoria
los deportistas, siguiendo las | juvenil.

diferentes etapas del
entrenamiento de la velocidad,
considerando en su estructura los
modelos periodizacion de la
fuerza (que comprende las fases
de adaptacion anatémica,
hipertrofia muscular, fuerza
maxima, conversibn en fuerza
especifica, mantenimiento,
suspension y compensacion), con
el sistema de bloque o fuerza
concentrada (que propone en su

Definicion

_ Cuando se logre demostrar las
operacional

ventajas del programa de ejercicios
con respecto a las formas actuales
gue se disponen.

Cuando el criterio de los especialistas
se manifieste significativamente a
favor del programa de ejercicios
elaborado.




estructura). Acondicionamiento
(adaptacion estructural para la
fuerza), Formacién (hipertrofia
muscular especifica y ganancia de
fuerza de base), Transformacion
(transformacion de la fuerza a
fuerza especial), y Competicion

(fuerza  técnica 'y  modelo
competitivo), que aseguran el
desarrollo geométrico de las

capacidades motrices velocidad y
fuerza.

Tabla 2. Dimensiones e indicadores de las variables relevantes.

Variables Dimensiones Indicadores
Ejercicios de adaptacion
anatomica, hipertrofia muscular,

Independiente

Periodizacion de la fuerza

fuerza maxima, conversion mixta o
combinada con énfasis en la
potencia y mantenimiento de la
fuerza.

-Fuerza béasica y velocidad basica

Sistema de bloque o fuerza|-Fuerza especifica y velocidad
concentrada especifica.
-Fuerza competitiva y velocidad
competitiva.

Ejercicios para el entrenamiento de
la velocidad con TRX

- Tijera al frente

- Flexion-extension
monopodal y bipodal.

- Cuclillas con una pierna extendida
al frente.

- Tijeras con despegue vertical de la
pierna de apoyo.

- Tijeras con salto al cajén de la
pierna de apoyo.

- Flexién-extension de brazos vy
piernas con giros laterales.

de piernas

Dependiente

Mejoramiento de la velocidad en el
corrido de home-primera base en
jugadores de Béisbol categoria
juvenil de Matanzas.

- Optimo desempefio en la
demostracion de las capacidades
motoras fuerza y velocidad

- Se potencia la ejecutoria de las
diferentes habilidades técnicas.

Criterio de especialista

- Validez del programa de ejercicios
elaborado, desde la teoria y la
practica.




Objetivos especificos:

1. Determinar los antecedentes tedricos y metodoldgicos que sustentan el
proceso de preparacion fisica y en particular de la velocidad en funcién del
corrido de home-primera base en el Béishol.

2. Precisar las causas de las insuficiencias en la preparacion de velocidad para
el corrido de home-primera base, en la categoria juvenil.

Determinar el desarrollo de la velocidad en jugadores de la categoria juvenil.
Estructurar los componentes del programa de ejercicio.
Demostrar la validez desde la teoria y la practica del programa de ejercicios
disefiado.
El presente trabajo estad vinculado a la linea de investigacion que se ajusta al
lineamiento 162 de la politica del Partido Comunista de Cuba y de la Revolucion
Cubana “Elevar la calidad y el rigor en la formacién de atletas y docentes, asi como
en la organizacion y participacion en eventos y competencias nacionales e
internacionales, con racionalidad en los gastos”, y esta asociado como tarea de
investigacion al proyecto “Gestidon de la actividad deportiva en el eslabon de base y
alto rendimiento”. En virtud de la contribucién del referido programa de ejercicios
para mejorar la velocidad en el corrido home-primera base en jugadores de Béisbol
de la categoria juvenil de Matanzas y por consiguiente elevar el nivel de preparacion
para la actividad competitiva.
La investigacion se considera teorica aplicada, no experimental, cuyos resultados
son aplicables a la fase de perfeccionamiento de la formacién deportiva.
Con este propdsito se trabajé con una muestra de 18 practicantes que conforman la
selecciéon del equipo juvenil de Matanzas que participaron en el XLVI Campeonato
Nacional de Béisbol (muestreo probabilistico intencionado), y cinco entrenadores que
componen el equipo.
Hay que resaltar el uso de los métodos de investigacion cientifica, tanto del nivel
tedrico, como del empirico. Entre los primeros, se utilizo el histérico-l6gico, analitico-
sintético, inductivo-deductivo, hipotético-deductivo, modelacién y el sistémico-
estructural-funcional; mientras los segundos, comprendieron la revision de

documentos, la entrevista, la encuesta, el test o medicion y el cuasi-experimento.



Como herramienta de constatacion se utilizdé la opinion de los especialistas (para
constatar la validez tedrica del Programa de ejercicios de entrenamiento funcional
con TRX para mejorar la velocidad en el corrido home-primera base en jugadores de
Béisbol categoria juvenil de Matanzas elaborado por el autor).

En el tratamiento estadistico de los datos se utilizd el paquete estadistico
STATGRAPHICS PLUS Versién 5.1, especificamente en la comparacién de medias
con un nivel de significacion igual a 0,05 para determinar la existencia o0 no de
diferencias significativas entre los resultados obtenidos, donde la prueba Duncan
permite definir cuales son diferentes. La efectividad del programa de ejercicios se
calcula a partir del por ciento (%) de incremento (Incrt) segun Brody citado por
(Guzhalovkij, 24). Ademas, se utilizé el programa Excel sobre Windows Vista, para el
calculo de los valores de dispersion y tendencia central.

Contribuciéon a la practica esta dada por la disponibilidad del propio programa de
ejercicios de entrenamiento en suspension con TRX para mejorar la velocidad en el
corrido home-primera base en jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas,
en su condicion de referente, guia para el trabajo de los entrenadores de Béishol,
para que organicen metodolégicamente los componentes didacticos dirigidos al
entrenamiento, al que se anexa un compendio de ejercicios para el desarrollo de la
fuerza y la velocidad. La claridad de sus objetivos, contenidos, métodos y medios de
entrenamiento a ser utilizados, los procedimientos a seguir, sistema para su control
integral; asi como las indicaciones metodolégicas para su implementacion en la
practica. También, se ofrecen las pautas para la progresion del entrenamiento en
suspension con TRX, progresion de los ejercicios, siguiendo la secuencia especifica
de las fases del entrenamiento de la fuerza y el sistema de bloque o fuerza
concentrada, dependiendo del nivel de formacion de los deportistas. Bajo la
observacion de los principios basicos: de lo facil a lo dificil, de lo simple a lo complejo
y de lo conocido a lo desconocido y se agrega un sistema de ejercicios especiales
para la carrera de velocidad.



CAPITULO I. ANTECEDENTES TEORICOS Y METODOLOGICOS DE LA
PREPARACION FiSICA Y EN PARTICULAR DE LA VELOCIDAD EN FUNCION
DEL CORRIDO DE HOME-PRIMERA BASE EN EL BEISBOL

Para una mejor comprension del asunto objeto de estudio, el autor considero
pertinente profundizar en las definiciones sobre la preparacién fisica, sus tipos, el
desarrollo de las capacidades motrices y sus particularidades en el béisbol, con
énfasis en la velocidad y la programacion y la preparacion deportiva. Ello permitir4
una mejor condicién para el ulterior desarrollo de la investigacion.

1.1.La preparacion fisica. Definiciones y tipos de preparacion fisica

Con el propésito de disponer la mayor informacion posible sobre las particularidades
de la preparacion fisica, se consideré oportuno detenerse en las principales
definiciones sobre el asunto objeto de estudio; asi como sus tipos.

Sobre este asunto, Pradet (44), considera que para poder profundizar y analizar la
preparacion fisica es conveniente que se identifiquen los elementos mas importantes
que intervienen en ella y el tipo de relacion que se da entre los mismos. Donde este
propio autor reconoce que la misma es una actividad permanente y constante del
proceso de entrenamiento, centrada en el desarrollo y el mantenimiento continuo de
las cualidades del deportista, siendo una fase transitoria que se interpone entre dos
periodos seguidos de un esfuerzo, y a la que se atribuye esencialmente unas
virtudes de abatimiento y de recuperacién. Ademas es un proceso integrador y
permanente, presente en todos los momentos y todos los periodos del entrenamiento
deportivo.

La preparacion fisica por lo general desarrolla los factores condicionales y
coordinativos fisicos del entrenamiento, a lo cual le ha asignado el término genérico
de cualidades fisicas, lo cual segun Carrefio (11) constituye un concepto amplio que
comprende los datos morfoldgicos, las particularidades de la constituciéon, el peso
corporal y el crecimiento, la forma del craneo, asi como la demostracién cualitativa
de la actividad motora; precisamente esta ultima es la que se asocia al termino de
cualidades motrices (mirada externa), en tanto desde lo interno se distinguen las
potencialidades fundamentadas en la eficiencia de los procesos energéticos

(plasticos y metabdlicos) y en las condiciones organico-musculares del hombre



(capacidades motrices), expresion que sefiala de una forma mas completa los
diferentes parametros que hay que desarrollar cuando se desea mejorar el potencial
fisico.
El concepto de preparacion fisica ha sido abordado con amplitud en la bibliografia
especializada destacandose los acercamientos por Bulatova y Platonov (10), quienes
consideran la preparacién fisica como el conjunto organizado de los procedimientos
de entrenamiento cuyo objetivo es el desarrollo y utilizacién de las cualidades fisicas
del deportista. Ademas de ser uno de los componentes primordiales del
entrenamiento deportivo para desarrollar las capacidades motrices (fuerza,
velocidad, resistencia, flexibilidad y coordinacion). Cuyo fin es alcanzar una mejor
condicion de eficiencia organica y muscular en general (Beraldo y Polletti, 1995
citado por Carrefio, 11).
Por su parte Verkhoshanskij, (56), opina que la preparacion fisica debe estar
presente en los diferentes niveles del entrenamiento deportivo y ponerse al servicio
de los aspectos técnico-tactico prioritarios de la actividad deportiva. Para fijar sus
limites y los factores determinantes y controlar los procedimientos que puedan influir
en las capacidades motrices positivamente. Debiendo estar presente en todo el
proceso del entrenamiento y debe adaptar sus modalidades de aplicacién, a la
organizacion general de este proceso (Ruiz y Omefiaca, 47). Debera organizarse con
base a la periodizacion que se utiliza habitualmente en la mayoria de los deportes de
rendimiento en Cuba (periodo preparatorio, competitivo y transito). Segun lo expresa
Matveev (36), a cada uno de estos periodos le corresponde una orientacion
adaptada de la preparacion fisica, que se dividen en general y especial (tabla 3).
Tabla 3. La orientacién de la preparacion fisica y sus objetivos Bulatova y Platonov,
(10).citado por Carrefio, 11).

ORIENTACION DE

LA PREPARCION PERIODOS OBJETIVO
FISICA
Preparatorio  (etapa | -El desarrollo de la capacidad motriz en
de preparacion | general (las bases fisicas y
general) coordinadoras de la preparacion).
GENERAL -La capacidad de asimilar cargas

(capacidad de trabajo del organismo).
-La formacion de un patrimonio de
habilidades técnicas y tacticas.




-Ser un factor de recuperacion y
compensacion.

Preparatorio  (etapa | -Aumentar y perfeccionar las
de preparcion | capacidades motoras especificas y el
especial y | potencial funcional del deportista que le
precompetitivo) permita responder a las necesidades
ESPECIAL concretas del deporte elegido.
-Incrementar el nivel de la capacidad de
trabajo especifico y favorecer la rapida
recuperacion tras las sesiones de
entrenamiento.

1.1.1. Preparacion Fisica General.

Este tipo de preparacion pretende desarrollar equilibradamente las capacidades
motrices (fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y coordinacién). Unos indices
elevados de preparacion fisica general son el fundamento funcional para desarrollar
capacidades motrices especiales, para perfeccionar de forma eficaz los demas
aspectos de la preparacién (técnico, tactico, psiquico). Un proceso de la preparacion
fisica general organizado racionalmente presupone el desarrollo polifacético y a la
vez proporcional de las distintas capacidades motrices Bulatova y Platonov (10). Este
tipo de preparacion fisica se aplicard por lo general con mayor acento en el periodo
preparatorio y el transito. Ella se lleva a cabo a través de ejercicios fisicos de
caracter general y con frecuencia se utilizan otras disciplinas deportivas, distintas a la
practicada por el deportista en cuestiébn pero que por su alcance responde a los
objetivos de la preparacion fisica general.

En esta predominan los ejercicios de alcance global, que propician la intervencion
activa de todos los d6rganos y sistemas. También son utilizados aquellos que
compensan los aspectos débiles de la preparacién, lo cual eleva las posibilidades de
los sistemas funcionales que pudieran estar retrasados.

El potencial funcional que se adquiere como resultado de la preparaciéon fisica
general no es mas que una premisa indispensable para perfeccionarse
convenientemente en una modalidad deportiva determinada, pero no puede
contribuir a lograr grandes resultados deportivos sin la preparacion fisica especial

(PFE) consiguiente.
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Es recomendable que en la medida de las posibilidades, los ejercicios de la P.F.G.
sean seleccionados y realizados en correspondencia con las caracteristicas del
contingente con que se trabaja y con el tipo de deporte que se practica.

1.1.2. Preparacion Fisica Especial

Esta, a diferencia de la P.F.G., persigue el desarrollo de las capacidades y habitos
concretos del deporte que se practica, proporcionando al deportista un desarrollo
fisico en correspondencia con las demandas fisiol6gicas y metodolégicas del deporte
en cuestidén. Precisamente, Matveev (35) considera que esta destinada a desarrollar
las capacidades motrices de acuerdo con las exigencias que plantea un deporte
concreto y con las particularidades de una actividad competitiva determinada. Cuyo
Unico objetivo seria favorecer la aparicién del estado de condicion fisica absoluta,
gue se caracteriza por la armonia de todos los factores que condicionan el
rendimiento.

Al organizar el proceso de preparacion fisica especial, es indispensable no perder
nunca de vista las exigencias especificas de una modalidad deportiva concreta. En
particular, los grupos musculares que soportan la carga fundamental durante la
actividad competitiva (y sus antagonistas) deben ser sometidos a la accibn mas
importante.

La preparacion fisica especial esta estrechamente relacionada con las exigencias de
la especialidad practicada, usando ejercicios que por su estructura y exigencias
energéticas recuerden los competitivos, sin olvidar, la importancia de una solida
P.F.G. que soporte una adecuada preparacion fisica especial.

Atendiendo a la existencia de nhumerosos deportes y las muchas manifestaciones de
las capacidades motoras, la mejora de cada una de ellas exige de un trabajo
diferente. En este sentido, cabe sefalar que el nivel de los resultados deportivos sera
mayor en la medida que se eleve el nivel de especializacién funcional.

Durante el trabajo de reparacion fisica para desarrollar las distintas capacidades
motrices cabe destacar, que en la mayoria de las modalidades y disciplinas
deportivas, el deportista debe manifestar la fuerza, la rapidez, coordinacion,
flexibilidad en distintos estados del organismo (inmediatamente después del

calentamiento) en estado estable con una gran capacidad de trabajo de los distintos
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sistemas funcionales y con las manifestaciones mas claras de la fatiga progresiva.
Por ello, en el proceso de la preparacion fisica especial, es indispensable tener en
cuenta este hecho y poner en practica un método que permita al deportista no solo
presentar unos indices suficientemente altos de las capacidades motrices, sino
también poder realizarlas en condiciones de fatiga progresiva.

En este proceso los medios que se dispongan y la metddica para su desarrollo son
decisorios en el logro de un éptimo resultado.

1.1.3. Métodos y medios para la preparacion fisica

Los métodos que se aplican para la preparacion fisica son los métodos de trabajo del
entrenador y del deportista mediante los cuales se logra una asimilacion de
indispensables Bulatova y Platonov (10).

En la practica, todos los métodos se dividen en tres grupos: métodos orales, visuales
y préacticos. En el proceso del entrenamiento deportivo se aplican estos tres métodos
en combinaciones diferentes. Cada método se utiliza no de una forma estandar, sino
gue se adapta constantemente a las exigencias concretas y a las particularidades de
la preparacion deportiva. Para elegir los métodos, hay que procurar que
correspondan estrictamente a los objetivos planteados, a los principios didacticos
generales, a la edad y sexo de los deportistas, a su nivel y a su estado de forma.
Donde los métodos préacticos desempefian un importante papel.

Los métodos practicos que se utilizan en el entrenamiento deportivo son las
explicaciones, las conferencias, charlas, analisis y discusiones. Se utilizan una
terminologia especial, y se combinan los métodos orales con los visuales. La eficacia
del proceso de entrenamiento depende en gran parte de una buena utilizacion de las
indicaciones, érdenes, observaciones, de las valoraciones y explicaciones orales.
Los métodos visuales que se utilizan en la practica deportiva son variados y
dependen de la validez del proceso de entrenamiento. Uno de ellos es la
demostracién justa, desde el punto de vista metodolégico de cada ejercicio y sus
elementos, que suele hacer el entrenador o el deportista de alto nivel.

Los métodos de los ejercicios practicos pueden ser divididos en dos grupos
fundamentales: a) los métodos que tienden a que se asimile la técnica deportiva; b)

los métodos que tienen como objetivo principal el desarrollo de las capacidades
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motrices. Estos a su vez emplean para su realizacion diferentes medios que hacen la
distincién del trabajo.

Sobre este particular, segun Bulatova y Platonov (10), los medios son los distintos
ejercicios fisicos que ejercen una influencia directa o indirecta en el desarrollo de las
capacidades motrices de los deportistas. La clasificacion mas general presupone
dividir los ejercicios en ejercicios de entrenamiento y ejercicios de competicion. Los
ejercicios de entrenamiento pueden ser divididos segun los tipos de preparacion: de
preparacion general, auxiliares, de preparacion especial.

Entre los ejercicios de preparacion general figuran ejercicios que sirven para el
desarrollo funcional del organismo del deportista. Pueden corresponder a las
particularidades de una modalidad deportiva, asi como pueden ser contrarios, hasta
cierto punto, a dichas particularidades. Los ejercicios auxiliares presuponen acciones
motoras que crean una base especial para el consiguiente perfeccionamiento de una
u otra actividad deportiva. Mientras que los ejercicios de preparacion especial ocupan
un lugar primordial en el sistema de la preparacion fisica de los deportistas de alto
nivel y abarcan un conjunto de medios que incluyen elementos de la actividad
competitiva, asi como acciones muy similares a dicha actividad, por su forma, su
estructura e incluso el caracter de las capacidades que intervienen y de la actividad
de los sistemas funcionales del organismo. Los ejercicios de competicion presuponen
ejecutar un conjunto de acciones motoras que son el objeto de la especializacion
deportiva, siempre en el marco de las reglas existentes de las competiciones.

Al principio, los medios de la preparacion fisica deben desarrollar las capacidades
motrices por separado. Mas tarde se integran sobre la base de los movimientos
deportivos que se parecen a ellos desde el punto de vista estructural
(Verkhoshanskij, 56).

Sobre este particular de los medios y atendiendo a su variabilidad Carrefio (12) los
distingue como ejercicios generales de tipo 1,2 y 3; asi como especiales de tipo 1, 2,
3y 4 (tabla 4)

Tabla 4. Tipos de ejercicios generales y especiales.

TIPO DE EJERCICIO DEFINICION

EG 1 Ejercicios fisicos de influencia selectiva hacia un sustrato
energeético, o un grupo de planos musculares.
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Ejercicios con duplicidad de tareas: para el desarrollo de
EG 2 . i .
capacidades motoras y de habilidades tecno-motriz.

EG 3 Ejercicios de descanso activo.

Ejercicios sin similitud externa con el ejercicio de competencia
pero que faciliten la preparacion de los planos musculares y la
movilizacidbn de los sustratos energéticos indispensables para
realizar los ejercicios de la modalidad deportiva seleccionada.

EE1

Ejercicios que permiten trabajar estructuras intermedias del
ejercicio de competencias, y que contenga algunos de los
elementos basicos de los parametros de dicho ejercicio
competitivo.

EE 2

EE 3 Ejercicios de simulacion de los ejercicios de competencias.

Ejercicios de competencias con acentuacion de determinados

EE4 . - o
parametros fisicos o técnicos.

No obstante, se considera oportuno interiorizar en la condicién fisica de los
deportistas que tipifican este proceso.

1.1.4. La preparacion fisicay sus particularidades en el Béisbol.

Toda modalidad atlética o deportiva requiere, en primer lugar, una buena y adecuada
preparacion fisica del individuo, que bésicamente se refiere a la formacién del
deportista, la cual es imprescindible para conseguir un alto rendimiento en cualquier
tipo de competicion. Repercutiendo positivamente en las cualidades técnico-tacticas
para la practica de cualquier deporte.

En la literatura cientifica existen diferentes tendencias para el desarrollo de la
preparacion fisica en el Béisbol, donde autores como Coleman, (14), plantea que la
preparacion fisica sirve como base para el mantenimiento del rendimiento durante
una larga temporada. Donde las diferentes capacidades motrices que la integran,
pueden ser usadas en cualquier momento del juego. Otro razonamiento es el de
Reynaldo y Padilla, (45), que segun las caracteristicas que particularizan al Béisbol,
le dan el término de direcciones fisicas (determinantes y condicionantes), al conjunto
de capacidades motrices que contribuyan al desarrollo de la condicién fisica que
garantizan el mas alto nivel de los jugadores.

Por su parte Coleman (14), la cataloga como herramientas o habilidades fisicas, ya
gue no sélo es imprescindible tener las herramientas o habilidades fisicas para el
deporte, sino, saber utilizarlas en el juego y por consiguiente el rendimiento deportivo

del atleta aumenta cuando se conjugan ambos factores.
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A partir de los criterios referidos por estos autores esas herramientas, habilidades,
direcciones o capacidades motrices, son utilizadas en funcién de la fortaleza del
brazo, poder (fuerza en el bateo y el bateo para promedio), y la velocidad en funcién
de las habilidades deportivas y el corrido de las bases.
En general los resultados que persigue la preparacion fisica es obtener un mejor y
mayor rendimiento deportivo. Prestdndole gran importancia a la estructuracion,
sistematizacién de los contenidos del proceso del entrenamiento, que sea la mas
adecuada en toda sus dimensiones y que contenga en sus indicadores
conocimientos y resultados cientificos.
En el caso concreto del Béishol esto se traduce al desarrollo preciso de capacidades
motoras especiales que caracterizan la actividad de los jugadores, la elaboracion de
los habitos motores que le permitan un elevado desempefio en las diferentes
funciones del juego, el perfeccionamiento de las capacidades para una mas completa
demostracién de las potencialidades motoras durante la realizacién de acciones
motoras que comprenden las estructuras de las técnicas (ofensiva o defensiva, asi
como el logro de una alta economizacién de los movimientos.
Durante la organizacion y planificacion de estas direcciones de la preparacion fisica
es preciso tener en cuenta que la relacion entre ambas estd dada por la edad del
deportista, el nivel de preparacion, la etapa de entrenamiento y otras cuestiones que
estan en dependencia de las particularidades del atleta y del deporte en cuestion.
En el andlisis de las diferentes fuentes bibliograficas, se aprecia la preocupacion por
el desarrollo de las capacidades motoras atendiendo a las caracteristicas del deporte
practicado, distinguiéndose que los deportistas con especialidades distintas,
manifiestan diferentes niveles en el desarrollo de las mismas y las interrelaciones
entre ellas. Es por ello que se recomienda valorar debidamente lo especifico de cada
deporte al seleccionar los medios y métodos para el tratamiento de cada capacidad
en las diferentes etapas del macrociclo de preparacion.
1.2.El desarrollo de las capacidades motrices y sus particularidades en el
Béisbol, con énfasis en la velocidad
Las capacidades motrices son una caracteristica global de la motricidad, y puede ser

aplicada en la mayoria de las situaciones. Estar dotado de un gran potencial de estas
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capacidades, permite poseer y controlar el conjunto de los parametros fisiologicos y
psicologicos que permite aplicarlas. Estando dotada de un caracter transferible y
operativo, que facilita la adquisicion y la calidad de los aprendizajes motrices, a los
gue se sometera el individuo que la posee y se expresan a través de la practica
fisica.

Existen capacidades motrices diferenciadas que presentan entre ellas relaciones de
dependencia e independencia, y no solo de una capacidad global y transferible, cuyo
nivel permitiria de alguna manera conferir un valor motriz general a los individuos.

Al respecto Collazo, (15), las cataloga como aquellas cualidades biopsiquicas que
posee un individuo para ejecutar diferentes movimientos espacio corporales con un
alto nivel de rendimiento, que se expresan en disimiles facultades fisicas del hombre,
manifestandose en la practica por la resistencia y la rapidez con que el mismo hala,
empuja, presiona y soporta una carga externa o interna satisfactoriamente, por la
rapidez de su sistema neuromuscular de reaccionar ante un estimulo externo, la de
accionar un plano muscular o la de trasladar el cuerpo de un lugar a otro en el menor
tiempo posible y la de resistir por un tiempo prolongado a la ejecucion de rapidas e
intensas contracciones musculares, ademas de la capacidad aerébica de resistir a
esfuerzos de larga duracion sin la presencia del cansancio muscular y la de realizar
grandes amplitudes de movimientos de forma ritmica y fluida.

Existen tres grandes categorias de las capacidades motrices:

La primera, para crear una motricidad de calidad con la facultad de realizar acciones
de intensidad maxima, se caracteriza por poseer gran fuerza y velocidades elevadas,
la reagrupacion de estos parametros conduce a la obtencién de las capacidades de
potencia. La segunda, comprende desarrollar y mantener esta motricidad durante el
maximo tiempo posible, caracterizada por poseer parametros de resistencia. La
tercera, se hace necesario desarrollar de forma complementaria una motricidad
capaz de obtener los recursos disponibles, para obtener los mejores resultados con
un nivel de eficacia muy alto. Este conjunto de parametros implicados conformarian
las capacidades motrices de agilidad.

En la literatura también se puede encontrar el término de capacidades fisicas, que

segun Harre (31), son aquellas condiciones organicas basicas para el aprendizaje y
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perfeccionamiento de acciones motrices fisico deportivas. En este sentido, el propio
autor plantea que las capacidades motrices son condicionales y coordinativas. Las
condicionales dependen fundamentalmente de la ejercitacion y las reservas
energéticas del organismo y las coordinativas de la actividad neuromuscular.

En este sentido la preparacion fisica consistira en establecer una buena estrategia
gue contribuya al desarrollo éptimo de estas tres grandes categorias de capacidades,
que presentan todo un interés determinante en la practica deportiva. Al respecto
Zatziorskij, (58), afirma que las capacidades motrices se individualizan, se vuelven
siempre mas independientes, al mismo tiempo que crece el nivel de habilidad de
aquellos que las desarrollan. Por lo que se puede constatar que las relaciones de
independencia entre los tres grandes sectores de capacidades motrices no poseen
las mismas caracteristicas, dependiendo si la direccion es a un deportista
principiante, de nivel intermedio o0 uno experimentado.

Al inicio el desarrollo de una capacidad motriz parece provocar el progreso de las
otras en conjunto, pero una vez que se supera esta primera etapa, el progreso de
una capacidad determinada ya no parece provocar efectos positivos en las otras
capacidades. Sobre este criterio en particular Collazo, (15), plantea que la fuerza, la
rapidez, la resistencia y la movilidad, dependen de la carga fisica realizada y su
sistematicidad. Para desarrollar las capacidades motrices, motivo fundamental de la
preparacion fisica, es preciso conocer el concepto, los factores de los cuales
depende y su clasificacién, elementos que le permiten al entrenador la utilizacion
adecuada de los medios y métodos correspondientes.

Es importante sefalar que el desarrollo de las capacidades motrices generales y
especificas, durante las sesiones de entrenamiento deportivo busca aumentar los
resultados desde el punto de vista deportivo. Las capacidades motrices generales
proporcionan el fundamento para la ejecucién de tareas motrices y determinan la
relativa estabilidad del sistema neuromuscular. Estan reguladas por la estructura
fisica heredada y por la fisiologia. Las capacidades especificas reflejan los elementos
especificos del rendimiento en las tareas motoras complejas, y son sobre todo
resultado de la experiencia motriz adquirida por su interaccién. Cuando las

capacidades generales facilitan la ejecucién de varios tipos parecidos de tarea,
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entonces las capacidades especificas se muestran independientes en gran medida y

mejoran so6lo una actividad especifica.

1.2.1. Las interconexiones entre las capacidades motrices

Las investigaciones permiten reconocer las siguientes conexiones entre las

capacidades motrices: generales y parciales, esenciales y no esenciales, positivas y

negativas, directas e indirectas (Verkhoshanskij, 56).

Las conexiones generales se caracterizan por la interaccion entre dos capacidades

motrices, incluida la influencia de todas las otras capacidades, mientras que las

conexiones parciales implican soélo la interaccion directa entre dos capacidades.

Las conexiones esenciales y no esenciales se caracterizan en mayor o menor

medida por la interaccibn de las capacidades motrices en el deporte. Las

investigaciones demuestran que las conexiones esenciales (sin ellas las acciones

deportivas eficaces son imposibles) son mas estables que las conexiones no

esenciales (conexiones falsas que contribuyen o empeoran la eficacia del

movimiento) y desarrollan un carcter no esencial que encubre la influencia de otras

capacidades.

Las conexiones positivas y negativas se caracterizan por la relacion entre las

capacidades motrices en las que una capacidad mejora (conexién positiva) o

empeora (conexion negativa) la situacion de la otra. Las investigaciones han

demostrado que:

1. Las conexiones positivas son las mas caracteristicas del complejo de capacidades
motrices.

2. Las conexiones negativas se manifiestan inicialmente a nivel de las conexiones
parciales.

3. Las conexiones positivas a nivel de las correlaciones generales pueden volverse
negativas a nivel de las correlaciones parciales.

Hay que sefialar que se ha identificado la existencia de una conexion negativa entre

capacidades como la fuerza absoluta, la velocidad de movimiento y la capacidad

para producir fuerza explosiva contra una resistencia externa relativamente pequefia

(Verkhoshanskij, 56). Las correlaciones positivas y negativas representan un caso
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especial. Los cambios en ellas son sobre todo unilaterales cuando mejora la maestria
deportiva.

Las conexiones directas se caracterizan por la relacion establecida entre dos
capacidades y pueden expresar cualquiera de los tipos de conexiones descritos con
anterioridad. Las conexiones indirectas también son relaciones en las que hay una
conexion directa y esencial entre dos capacidades. Pudiendo, no haber correlacion
entre las capacidades, pero estan conectadas por medio de una tercera capacidad.
Los ejercicios de salto mantienen una relacion estrecha con la velocidad de carrera.
Esto pone de manifiesto la importancia de tener una representacion clara de la
estructura de la fuerza especial del deportista y emplearla para determinar las tareas
y prescribir los medios del entrenamiento de la fuerza especial (Verkhoshanskij, 56).
Las conexiones indirectas entre las capacidades motrices pueden ser mas
complejas. Por tanto, no hay una conexion directa y significativa entre la velocidad
alcanzada en una distancia de 30 m (v) y la fuerza absoluta de las piernas (Fa). Sin
embargo, la fuerza absoluta determina la magnitud de la fuerza maxima del contacto
con el suelo (Fmax) la cual, a su vez, influye en la magnitud de la fase de impulso vy,
finalmente, en el tiempo de la carrera.

Este complejo entramado deja claro la necesidad de su dominio para conseguir los
efectos que demanda la actividad deportiva dada y asegurar buenos resultados en la
contienda deportiva, lo cual precisa de formas de organizacién, planeacién y
programacién de todos los recursos de que se dispongan.

1.3.Entrenamiento en suspensién con TRX

En los ultimos afios han emergido nuevos métodos de entrenamiento que incorporan
nuevas tecnologias en su practica, asi como las metodologias orientadas a la mejora
de la condicion fisica. Muchos de estos métodos son novedosos, e incluyen dos de
los entrenamientos més arraigados en el acondicionamiento fisico actual el Crossfit y
el entrenamiento funcional, donde se incluye el entrenamiento en suspension con
TRX.

Entrenamiento en suspensién con TRX: es una forma de ejercicio fisico funcional
para cualquier actividad deportiva, que se lleva acabo con un sistema de cables y

cintas sujeto por un punto de anclaje, el cual permite realizar ejercicios
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multidimensionales, utiles, eficaces y seguros con el propio peso corporal y la fuerza
de gravedad, que desarrollan la fuerza y al mismo tiempo mejoran la flexibilidad,
equilibrio y la estabilidad de la parte central del cuerpo. Se pueden hacer muchos
ejercicios trabajando con todas las partes del cuerpo y la intensidad de estos
depende el angulo entre el cuerpo y el suelo y de la estabilidad. El cual esta
enfocado en la mejora de sprint, golpeos, saltos y lanzamientos de los deportistas
(Crossley, 18) y desarrollan la fuerza, la velocidad y la potencia (Petrik, 42), ademas,
mejoran el equilibrio, la coordinacion y la resistencia (Thompson, 50).

En este sentido Crossley (18), plantea que cuanto mas se asemeje este tipo de
entrenamiento a la actividad competitiva y se reproduzcan los componentes claves
del movimiento, mayor serda la transferencia que se consiga. Segun este autor, los
componentes claves del movimiento son:

- Coordinacion neuromuscular: definida como la habilidad del cerebro de controlar
los masculos para producir movimientos.

- Uso de patrones de movimientos relevantes: unido a una correcta ejecucion de
los movimientos para conseguir que cuanto mejor trabajen los musculos para
producir fuerza, mas potentes sean nuestros movimientos.

- Equilibrio y estabilidad: el equilibrio supone una correcta alineacion de las
articulaciones, y la estabilidad un buen control del centro de gravedad del cuerpo.
Para ser capaz de controlar las fuerzas externas —gravedad, fuerza de reaccién y
movimiento-.

- Variar la velocidad de movimiento, desde posiciones estaticas a movimientos
explosivos: el ciclo de estiramiento-acortamiento y las sinergias musculares.

1.3.1. Factores influyentes en el entrenamiento en suspension con TRX

Antes de precisar los factores Influyentes del entrenamiento en suspension (ES) para
determinar un control postural adecuado en la ejecucién de ejercicios de estabilidad
externa como el TRX es indispensable conocer algunos conceptos que seran
indispensables aplicar al momento de evaluar, tales como la progresion del
entrenamiento o gradualidad, donde Harre, (31) lo define como la elevacion de las
exigencias de carga. Determinando el estimulo aplicado a un nimero suficiente de

repeticiones, el organismo por respuesta se adapta y cabe necesario modificarlo y/o
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incrementarlo con el fin de cumplir un objetivo claro (Garcia Manso, 24), el aumento

de carga debe hacerse de forma gradual siempre adaptandolo a la condicion del

sujeto (Garcia Manso, 24).

Existe otro razonamiento sobre la progresién del entrenamiento en suspension

propuesta por Dulceata, (19) el cual plantea que la misma esta relacionada con la

distancia de los pies en relacién con el punto cero (punto de anclaje del mecanismo
de suspensidn), el mismo siendo un parametro facil y eficaz, para la cuantificacién de
cargas, teniendo en cuenta el método de entrenamiento en suspension.

Segun Garcia Manso (24) existen dos métodos para la progresion de la carga,

primera: aumentar el volumen refiriéndose a la cantidad total del trabajo y segunda:

aumentar la intensidad con relacién al promedio en que se realiza el trabajo. Es por
esta razon que es necesario ir adaptando adecuadamente al deportista a estos
medios de entrenamiento, bajo los principios del entrenamiento de la progresion.

Principios de la progresion del entrenamiento en suspension con TRX

Los principios de progresion aplicados al entrenamiento en suspension tomado

de:(Certificacién Internacional en entrenamiento en suspension TRX STC1, Guia de

inicio y ejercicios 2009-10, 13) son:

1 Vectorial: es la magnitud de un cuerpo u objeto que actlia en un sentido y
direccion determinados, es decir, la distancia que toma desde el punto de anclaje
del implemento hasta el agarre del mismo.

2 Estabilidad: estd basado en el apoyo de sustentacion, entre mas separadas estén
las extremidades inferiores del eje medio (centro de gravedad) mas estabilidad,
por lo contrario entre mas cerca estén al eje medio, mayor inestabilidad, por ende,
menor base de sustentacion.

3 Pendular: oscila bajo la accion gravitatoria, es decir, midiendo el nivel de
inclinacion o declinacién entre la posicion del tronco y la superficie del suelo.
Mover los pies hacia el punto de anclaje o detras del mismo reducira la resistencia

y haré los movimientos mas faciles de ejecutar.
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Figura 1. Certificacion Internacional en entrenamiento en Suspension TRX STC1,
(13)
Factores influyentes en el entrenamiento en suspension con TRX
En cuanto a los factores representativos en el entrenamiento en suspension, se
encuentran los factores independientes y dependientes. los factores independientes
al entrenamiento en suspension, que son apollo de sustentacion:
e Podal-unipodal: esta representado por un apollo en una base de sustentacion
estable.
e Bilateral-unilateral:esta representada por un agarre manual de las correas del
Rotation Is Power (RIP) Club (19).
e Complejo de estabilidad propioseptiva: combinacion podal y bilateral.
Por otro lado ,en cuanto a los factores dependientes al entrenamiento en suspension,
el subsistema de control motor denominado sistema nervioso central partiendo del
cerebro y el control neuronal; el subsistema de estabilizacion pasivo direccionado por
el raquis (complejo articular de las vertebras espinales) y un subsistema de
estabilizacién activo quién cumple esta funcién en el torax, la sona media y

lumbopélvica (Panjabi, 41).
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Figura 2. Factores dependientes e independientes de la estabilidad en el
entrenamiento en suspension. (Arévalo, 2).

1.3.2. Generalidades del entrenamiento en suspension con TRX

La entidad que promueve el entrenamiento en suspension con TRX (Fitness
Anywhere, Inc., 13), estructuraron una serie de ejercicios para la poblacion en
general con las siguientes indicaciones; para cada serie de ejercicios, se aplican dos
series de 30 (s) segundos y para los ejercicios unilaterales, se debe trabajar durante
30 s de cada lado, posteriormente descansar 30 s después de cada serie. Para cada
serie, se debe seleccionar las progresiones del ejercicio adecuadas al nivel de
condicion fisica del usuario planteada desde la menos intensa a la mas intensa,;
descritas en la Guia de Inicio y ejercicios (Fitness Anywhere, Inc., 13).

El empleo del TRX en los deportistas posibilita el desarrollo de la resistencia
muscular, pudiéndose resaltar como una forma adecuada para el entrenamiento, tal
como se exige en cualquier actividad deportiva. El entrenamiento funcional puede
generar una mejora en la velocidad, asi como una mayor estabilidad y coordinacién,
siendo este tipo de entrenamiento una alternativa para la mejora del rendimiento y la
prevencion de lesiones (Garcia et al, 25).

La amplia coleccion de ejercicios con el TRX, hace de este recurso una solucion
efectiva y versétil para el entrenamiento, independientemente del nivel de condicién
fisica del deportista. Los ejercicios en suspension pueden modificarse para disefar
programas de entrenamiento (Garcia et al, 25). Este tipo de entrenamiento de la
fuerza especifica con TRX, se logra mediante ejercicios que reproducen la accién de
las cadenas cinematicas empleadas en las destrezas motoras especificas,
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incluyendo la movilidad completa y el vector de fuerza de las articulaciones
especificas. Se hace especial hincapié en los musculos antagonistas, sin alterar los
patrones motores necesarios para la técnica del deporte (Bompa, y Buzzichelli, 7).
Este tipo de entrenamiento dentro del deporte competitivo, hace una referencia mas
clara hacia la especificidad de la tarea con el objetivo de entrenar la via neural,
mejorando la coordinacion inter e intramuscular, a través de mecanismos nerviosos
para la mejora de la fuerza.

El entrenamiento en suspension con TRX para mejorar la velocidad en el
Béisbol

El entrenamiento en suspensién con TRX se ajusta a las especialidades como el
béisbol, donde se requiere una utilizacion maxima de las capacidades motrices
(fuerza, velocidad, coordinacién con gestos explosivos y potentes con constantes
aceleraciones y desaceleraciones). También, los distintos tipos de ejercicios permiten
trabajar en los planos frontal, sagital y transversal, donde estas capacidades son
determinantes para el reconocimiento de los movimientos y la percepcién de su
cuerpo ante el espacio. Lo anterior permite el desarrollo de la resistencia muscular, la
actividad de los muasculos profundos, los misculos posturales y las articulaciones de
movilidad, segun el criterio de (Dulceata, V, 19).

Por tanto, se puede hablar del entrenamiento en suspension como una herramienta
gue permite aumentar el estimulo de un ejercicio como para facilitarlo, al ser
introducido en progresiones de ejercicios, en situaciones inestables respecto al
mismo ejercicio en una situacion estable, en los casos que dicha progresiéon resulte
recomendable. Lo anterior facilita la ejecucién de ejercicios especificos de fuerza,
especialmente del tren inferior y elementos de traccion o remos.

La realizacion de estos ejercicios de fuerza especifica con TRX para mejorar la
velocidad en el corrido home-primera base, permite a los jugadores la amplitud total
de los miembros inferiores, logrando la interaccion de masculos diferentes, en formas
dindmicas y estéticas. La aplicacion de estos ejercicios durante la actividad
competitiva, demostré una mejora notable en la propiocepcion y equilibrio del tren
inferior (Adalid, 1).
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Aungue son insuficientes las evidencias cientificas a las que el autor ha podido
acceder de este tipo de entrenamiento para el desarrollo de la velocidad y especial
en el Béisbol para el corrido home-primera base, con el entrenamiento funcional TRX
se tiene la oportunidad de desarrollar y crear sus propios ejercicios dependiendo del
nivel de formacién de los deportistas, aumentando gradualmente la dificultad y
complejidad de los mismos, para favorecer la mejora de la fuerza, la velocidad, la
coordinacion, el equilibrio y los tiempos de reaccion (Barrett, S, 3). Bajo la
observacion de los principios basicos: de lo facil a lo dificil, de lo simple a lo complejo
y de lo conocido a lo desconocido.

La informacién tanto tedrica como practica que proporciona esta formacion seria
beneficiosa para los deportistas, ya que una de las caracteristicas que favorecen la
mejora del rendimiento deportivo es un equilibrio de sus capacidades fisicas.
Beneficios del entrenamiento en suspension con TRX

Aungue nacié con vocacion de ser un entrenamiento militar, el TRX lo han
incorporado a las rutinas de entrenamiento desde actividades colectivas, hasta los
equipos de medicina deportiva, para mejorar la rehabilitacion en determinadas
lesiones.

El uso de este tipo de ejercicio es beneficioso en el entrenamiento de los jugadores
de béisbol, y ponderable su uso a los ejercicios con sobre cargas, esto considerando
los constantes agarres con bolas, bates y carreras entre bases a diferentes
distancias y situaciones que caracterizan esta disciplina deportiva. Las principales
ventajas son:

- Actividad completa: permite entrenar todo el cuerpo y aunque su principal finalidad
es potenciar la fuerza muscular, la realizaciébn de ejercicios funcionales permite
completar el trabajo con pesas tradicionales y mejorar la movilidad, la coordinacion
y la flexibilidad.

- Recuperacion y disminucién del riesgo de lesiones: fisioterapeutas, médicos
especialistas del deporte y de rehabilitacién lo utilizan en los tratamientos de
mejora. Ademas, con este entrenamiento se trabajan los masculos que permiten

mantener la postura adecuada al realizar ejercicio, los musculos estabilizadores, lo
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gue reduce el riesgo de que se produzcan lesiones, especialmente en deportistas
gue realizan de forma habitual entrenamientos con pesas.

- Ayuda frente a los problemas de espalda: el TRX incide especialmente sobre el
core. Las partes del cuerpo que mas trabajan son los musculos lumbares,
abdominales o los pectorales. La practica continua de este entrenamiento refuerza
estas zonas y como consecuencia reduce la lumbalgia y los dolores de espalda.

- Pérdida y control del peso: al trabajar todas las partes del cuerpo requiere un
gasto de energia mayor.

- Mas tonificacion y fuerza: La utilizacién del propio peso corporal aumenta la fuerza
y tonifica los grupos musculares.

- Debidamente ejecutado: con los intervalos de trabajo-recuperacion y combinandolo con
otro tipo de ejercicios.

- Contra la pérdida de masa 6sea. Los ejercicios en el TRX pueden ser de bajo
impacto. Sin embargo, aporta las ventajas de las actividades y ejercicios donde se
soporta peso y favorece que no se reduzca la masa O6sea de las personas que
siguen el entrenamiento.

Riesgos del entrenamiento con TRX

Este sistema de entrenamiento tiene pocos limites por lo que los especialistas
deportivos recomiendan consultar a un especialista antes de empezar a entrenar solo
con el TRX para que el entrenamiento sea seguro y tener en cuenta unas
recomendaciones que podrian evitar lesiones o dafios fisicos mas graves.

- Realizar un calentamiento previo y conocer los movimientos antes de practicarlos.
Si no se realizan adecuadamente pueden producirse lesiones.

- Es importante que en el TRX se controle el area lumbar. El abdomen y la
musculatura lumbar tienen que realizar secuencias unidas para impedir que se
produzcan desplazamientos de la pelvis.

- El deportista debe controlar las articulaciones y la musculatura estabilizadora. Si
pierde estabilidad debe reducir la resistencia de la actividad.

Recapitulando y considerando la literatura a que el autor tuvo acceso, se puede
inferir que la preparacion fisica es un proceso organizado de los procedimientos que
puedan influir en las capacidades motrices y que deben estar presente en los
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diferentes niveles del entrenamiento deportivo y ponerse al servicio de los aspectos
técnico-tactico prioritarios de la actividad deportiva, la cual debe estar soportada
sobre la base de la periodizacion que se utiliza habitualmente en la mayoria de los
deportes, en las que se distinguen todos los tipos de preparacion fisica (general,
especial); siempre considerando las caracteristicas globales de las capacidades
motrices, considerando sus tres grandes categorias y su interrelacion. Finalmente, el
abordaje de nuevos métodos de entrenamiento que incorporan nuevas tecnologias
en su practica, donde se incluye el entrenamiento en suspension con TRX, el cual
permite realizar ejercicios multidimensionales que desarrollan la fuerza, equilibrio y la
estabilidad con el propio peso corporal. Buscando que cuanto mas se asemeje este
tipo de entrenamiento a la actividad competitiva mayor sera transferencia que se
consiga para la mejora de la velocidad en el corrido home-primera base en los
jugadores de Béishol.

27



CAPITULO Il. CONFIGURACION DEL PROGRAMA DE EJERCICIOS DE
ENTRENAMIENTO EN SUSPENSION CON TRX PARA MEJORAR LA
VELOCIDAD EN EL CORRIDO HOME-PRIMERA BASE EN JUGADORES DE
BEISBOL CATEGORIA JUVENIL DE MATANZAS. VALIDACION POR LOS
ESPECIALISTAS

En este espacio, inicialmente se resefa la l6gica de investigacion seguida por el
autor, soportado en el método cientifico, explicandose el fundamento tedrico de la
investigacion, seguido de la decision muestral y los resultados del diagndstico llevado
a cabo para precisar las causas de las insuficiencias en el corrido de las bases de los
jugadores de Béishol en la provincia de Matanzas.

Estrategia investigativa

La investigacion se desarrollé desde un disefio cientifico, que contempl6 el estudio
tedrico y critico de la bibliografia relacionada con el tratamiento de la preparacion
fisica, sus estructura y periodizacion, métodos y medios de la preparacion fisica, las
condiciones fisicas de los deportistas que tipifican el proceso, las capacidades
motrices con su caracter genérico y global; asi como sus tres grandes categorias, la
interrelacién entre las mismas, los resultados que persigue la preparacion fisica en el
Béisbol para obtener un mejor y mayor rendimiento deportivo y las caracteristicas del
programa como resultado cientifico de investigacion.

A ello siguié el estudio diagnéstico de la actividad actual para la mejora de la
velocidad en el corrido home-primera base por los jugadores de Béisbol que
comprendio la revision documental realizada, entrevista, encuesta y las mediciones
del comportamiento de la carrera home-primera base. Los resultados del diagnéstico
permitieron confirmar la posicion preliminar del autor y sobre esa base la elaboracion
del programa de ejercicios que finalmente fue puesto a consideraciéon de los
especialistas para evaluar su pertinencia en la solucion del problema declarado.
2.1.Seleccion de los sujetos u objetos de lainvestigacion

La muestra utilizada para el presente trabajo comprende los 18 jugadores de Béisbol
de la categoria juvenil del equipo de Matanzas que participaron en el XLVII
Campeonato Nacional de Béisbol (temporada 2017-2018), que constituye el 100 %

de esta poblacion; asi como la consulta a 16 especialistas.
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Estos alumnos han sido escogidos con el objetivo de demostrar cientificamente las
deficiencias que resultan del proceso de entrenamiento de la velocidad de la carrera,
con expresion en el corrido de las bases y particular la distancia home-primera base,
aun cuando se dispone de referentes, indicaciones del Programa Integral de
preparacién del deportista (PIPD, 21) que orientan a los entrenadores sobre la
conducta a seguir para el desarrollo de las habilidades y capacidades motrices; pero
gue sin dudas precisan de ser perfeccionados. De este equipo en general, se puede
referir que todos sus integrantes disponen de las herramientas o habilidades fisicas
para la practica del Béisbol.

2.2.Métodos de investigacion a utilizar

La informacion recopilada para el ordenamiento y dosificacion de los obijetivos y
contenidos procede del estudio de la literatura consultada y de la experiencia
acumulada por el autor, lo que es también un rasgo que caracteriza la metodologia
seguida en el estudio que se presenta.

El método dialéctico-materialista como concepcion general del proceso
investigativo, permitio aplicar con aciertos los siguientes métodos del nivel teérico y
empirico de investigacion. Entre los primeros, se preciso el analitico-sintético que
ayudo a procesar el marco referencial de la tesis a partir de la sistematizacién del
conocimiento cientifico relacionado con el objeto de estudio, permitiéndole al autor
reconocer las mdaltiples relaciones y componentes del problema abordado por
separado, para luego integrarlas en un todo como se presenta en la realidad y fue la
via mediante la cual se realizé la interpretacion de la informacion que se recogio
después de consultar a diversos autores, lo cual le hizo llegar a las conclusiones
correspondientes de dicha investigacién, el inductivo-deductivo el cual aporto la
determinacién del problema y la diferenciacion de las tareas a desarrollar durante el
proceso investigativo permitiendo la elaboracién del programa de ejercicios
propuesto; asi como el establecimiento de las relaciones entre los hechos que se
analizaron y las explicaciones y conclusiones a las que el autor arribo en la presente
investigacion, el histérico-légico se utiliz6 para comprobar la existencia de
antecedentes que utilizan este tipo de actividades que a la vez permitié indagar sobre

el proceso de desarrollo de la velocidad en el corrido de home-primera base. Para
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favorecer la posible solucion ofrecida en la investigacion se utiliz6 el método
hipotético- deductivo permitiendo la formulacion de la hipétesis y después, a partir
de inferencias lOgicas deductivas, arribar a conclusiones particulares, que
posteriormente se pueden comprobar tedéricamente. En la definicion de esta se
tomaron en consideracion los criterios de entrenadores y especialistas que cuentan
con una vasta experiencia en este trabajo y el sistémico-estructural-funcional, al
tenerse en cuenta que la tarea como nivel basico en la concrecidn del objetivo, debe
estructurarse como un sistema que privilegie el trabajo dirigido al perfeccionamiento
del proceso abordado en la aplicacion de los métodos de la ciencia. Los segundos,
comprendieron la revisiéon de documentos que se precisO para el estudio de los
documentos normativos que debe elaborar el entrenador como parte de del proceso
de planeacién de la preparacibn de los deportistas de nivel intermedio en
perfeccionamiento a su cargo, la entrevista a los cuatro directores de equipos que
laboran en las diferentes categorias de los centros de alto rendimiento para lo cual se
tuvo en cuenta la preparacion para el asunto del investigador; en este caso se
consideré su realizaciéon de forma grupal, por favorecer el andlisis de algunos
elementos que individualmente no se logran, aprovechando la experiencia de los
mismos, la encuesta a dieciséis entrenadores para constatar el estado de
preparacion tedrica y praxiologica de estos sobre el objeto de estudio y la
organizacion de los contenidos de preparacién fisica que propician la orientacién de
los mismos, en cuya organizacion se aplicé un cuestionario piloto que fue procesado
antes de la aplicacion a toda la muestra, el experimento en su variante de pre-
experimento, para comprobar en el proceso de preparacion previa al Campeonato
Nacional de Béisbol XLVIlI (temporada 2017-2018), la efectividad del programa de
ejercicios propuesto, el test 0 medicion, utilizado para evaluar el desarrollo de las
capacidades motrices, lo cual estuvo conformado por las pruebas que hoy disponen
los entrenadores con este propésito y que fueron enunciadas a partir de lo
sustentado en la metrologia deportiva, y que refiere Morales (39). A esto se agrega,
como herramienta de constatacion, el criterio de especialista a fin de poner en
disposicion de 16 profesionales en la actividad deportiva, que puedan valorar el nivel

de pertinencia del programa de ejercicios propuesto que fuera elaborado por el autor,
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para mejorar la velocidad, en el equipo de Béisbol categoria juvenil de Matanzas y
que con el juicio positivo de los mismos hace mas segura su comprobacion en la
practica. A continuacion se hace resefia brevemente de este método.

Criterio de seleccién de los especialistas. Los profesores seleccionados presentan
un 30.4% afios de experiencia desempefandose en la actividad deportiva; el 37,5%
presentan titulo de especialista en Béisbol, el 31,25% posee el titulo de Doctor en
Ciencia., y el otro 31,25% de Master. Una parte de estos pertenecen a los centros de
alto rendimiento (EIDE y Academia Provincial de Béisbol), y el otro grupo son
profesores de la Facultad de Ciencias de la Cultura Fisica en la Universidad de
Matanzas y estan vinculados a la investigacion y la introduccion de resultados
deportivos.

» Instrucciones: se les explicod a los especialistas el objetivo que perseguia el trabajo,
asi como la forma en que se requerian ser presentados los datos correspondientes a
sSus juicios, solicitandoles su cooperacion y agradeciendo de antemano por su
colaboracion.

» Protocolo de aplicacion: para proceder con esta tarea fue entregado a los
profesionales considerados como especialistas un protocolo que comprendia datos
generales, nivel de experiencia en la esfera, sefialamientos criticos a destacar de los
diferentes aspectos que se plasman en dicho material elaborado, asi como la forma
de precisar sus criterios finales, de caracter general. Este documento puede
encontrarse en el (anexo 1). Junto a dicho protocolo se hizo entrega del programa
de ejercicios con sus indicadores.

» Seleccion de los especialistas: para la seleccion de los especialistas se tuvo en
cuenta la experiencia en la profesion y el vinculo con la temética estudiada.

En el tratamiento estadistico de los datos se utilizd el paquete estadistico
STATGRAPHICS PLUS Versién 5.1, especificamente en la comparacion de medias
con un nivel de significacion igual a 0,05 para determinar la existencia 0 no de
diferencias significativas entre los resultados obtenidos en los cuatro controles
realizados, donde la prueba Duncan permite definir cuales son diferentes y el

porciento (%) de incremento, tomando como base la ecuacion siguiente:
X1—%

0 —__X17X2
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* 100 Segun Brody citado por Guzhalovkij (29).
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También, se utilizé6 el método porcentual y la tabla de significacion porcentual. En
cuanto a la tabla de significacion ("Hoja de Excel para el Célculo de los Puntos
Criticos de la Distribucion Binomial" elaborada por Folgueira (23) en la que los datos
son calculados en EXCEL con el algoritmo: Bukac J. (9) Critical Values of the Sign
Test. Algorithm AS 85. Applied Statistics. V 24. N 2. Para la cual los valores son: 01
Muy significativo, 05 significativo y 1 Poco significativo.

Con base en los resultados obtenidos del procesamiento estadistico de los datos, el
autor, estuvo en condicion de hacer las correspondientes valoraciones sobre el
estado del asunto en cuestion.

A continuacion se detalla el rol de los métodos empiricos en la realizacién del
diagndstico previsto en la investigacion.

2.3.Estudio diagnostico para el mejoramiento de velocidad de la carrera home-
base de los jugadores de Béishol

Primeramente se explica como fue concebido el diagndstico, luego se presentan los
resultados de la revisién de documentos, de la entrevista a los directores de equipo,
las respuestas de los entrenadores a las preguntas de la encuesta y las mediciones
(test) realizadas a los deportistas.

2.3.1. Planificacién del diagnéstico

La tarea de diagnosticar se desarroll6 mediante la aplicacion de varios instrumentos
para la adquisicion y procesamiento de la informacién necesaria. Asi se preciso la
realizacion de:

1) Revisién de los documentos de que disponen los entrenadores para llevar a cabo

el proceso de entrenamiento de velocidad en la carrera home-primera base.

2) Entrevista a los directores de equipo.

3) Encuesta a los entrenadores.

4) Mediciones del comportamiento de la carrera de velocidad home-primera base.
Es menester recordar que este paso, comprende una labor teérico-practica, dirigida a
la obtencion de conocimientos rigurosos y cientificos de la actividad objeto de estudio
y de sus protagonistas, con el objetivo de precisar las limitaciones e insuficiencias,
asi como los logros y fortalezas de su estado actual, con vistas a contribuir a su

perfeccionamiento y el desarrollo de los sujetos que intervienen en ella.
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En el caso que ocupa al autor, el propésito de la actividad diagnéstica comprende
una evaluacion de la velocidad como capacidad motriz y concretamente de la carrera
home-primera base en los jugadores de Béishol categoria juvenil. Con este fin, se
confecciondé una guia para la revisibn de documentos (anexo 2), otra para la
entrevista a los directores de equipo (anexo 3), un cuestionario para los entrenadores
(anexo 4) y se asumio para la medicion de esta condicion fisica las pruebas que
dispone la comision nacional de esta disciplina.
Inicialmente, se trataran los resultados de la revision realizada a la documentacion,
luego la informacion obtenida con la entrevista, seguida por las respuestas al
cuestionario y por ultimo, se expone los resultados de las mediciones.
2.3.2. Resultados de la revision de los documentos que elaboran los
entrenadores por indicacion de la comisién nacional para llevar a cabo el
proceso de entrenamiento en el Béisbol
Este paso tuvo el propésito de precisar si fueron observadas las indicaciones de la
referida comision para el trabajo con la categoria juvenil (17-18 afios) y controlar
elementos sensibles en la preparacion de los deportistas, entre ellos la observacion
de los principios tanto metodolégicos, como del entrenamiento, los periodos criticos,
el uso de los medios para el desarrollo de las capacidades fisicas en
correspondencia con el objetivo del entrenamiento), para la evaluacion del
rendimiento de los jugadores por los efectos del entrenamiento y la organizacién de
la actividad competitiva.

a) Presencia de los principios metodolégicos del proceso de

entrenamiento.

Sobre este particular se pudo constatar la consideracion de la accesibilidad e
individualizacion, sistematicidad y aumento gradual de las exigencias-dinamismo-;
pero no ocurre igual con el principio de conciencia y actividad que aunque se
reconoce un tiempo para la preparacion tedrica en la planeacion, ello luego no se
plasma en los planes de clase y el caso del censo perceptual, los métodos para el
desarrollo de capacidades no son interpretados correctamente, sin que se logre la
comprensién exacta para su trasferencia al gesto técnico.

b) Observacion de los periodos criticos.
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En los documentos de planificacion que disponen los entrenadores y que el autor
tuvo acceso (plan de entrenamiento-cifra- y plan de clases), se aprecia la priorizacion
del trabajo de las capacidades condicionales y coordinativas en esta etapa,
concordando con lo planteado por Coleman y Dupler, (14), quien junto a otros
autores, considera que para alcanzar un desarrollo o mantener los niveles de
velocidad, es necesario realizar esta actividad con intensidades por encima del 90%
de la maxima velocidad; sino que se profundiza en el trabajo de otras zonas de
intensidad por debajo del umbral del 90%. También, se da prioridad al desarrollo de
la fuerza, la cual debe ser estimulada para alcanzar importantes resultados en las
fases de coordinacion intramuscular, conversion en potencia y mantenimiento para
alcanzar incrementos importantes y estabilizarlos durante la competencia.

c) Tipoy variedad de los ejercicios que se utilizan.
Pudo constatarse la disponibilidad de pocos ejercicios con medios auxiliares, en
particular con cintas de TRX para los miembros inferiores que pudieran suplir el
déficit existente, en la preparacion fisica, sobre todo los orientados a la rapidez; asi
como la fuerza muscular.
Correspondencia de los ejercicios seleccionados con el objetivo del
entrenamiento y el momento de la preparacion.
En el caso de los ejercicios con medios auxiliares si se correspondian con el objetivo
del entrenamiento, sin embargo los ejercicios de entrenamiento en suspension con
TRX se reiteran unos pocos, privilegiandose las extremidades superiores.

d) Utilizacién de los ejercicios de entrenamiento en suspension con TRX

paralos miembros inferiores.

Se utilizan algunos ejercicios con TRX principalmente para fortalecer y rehabilitar el
brazo del lanzador y como ejercicio en el calentamiento y no de manera intencionada
para la velocidad-fuerza, encontrandose por el autor, pocos referentes para el uso de
los mismos en el entrenamiento de los miembros inferiores.
2.3.3. Resultados de la entrevista a los directores de equipo
En virtud de conseguir una informacion mas completa, el autor, consideré pertinente
el uso de la entrevista (cuestionario mixto de 6 preguntas) por sus posibilidades de

alcance (anexo 3) a los cuatro directores de equipos que laboran en las diferentes
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categorias de los centros de alto rendimiento para lo cual se tuvo en cuenta la
preparacion y conducta adecuada del investigador. La primera pregunta se orienta a
indagar el nivel de preparacion profesional de cuatro directores de centros de alto
rendimiento (categorias 15-16, juvenil, sub-23 y primera categoria), constatandose
gue uno cuentan con el grado académico de master y tres son licenciados en Cultura
Fisica. En la segunda pregunta, orientada a buscar la ubicacién temporal de sus
cargos y afos de experiencias, se obtuvo que todos fueron practicantes de la
disciplina, se desempefnaron como entrenados, acumulando una experiencia como
director de equipos de un promedio de 5 afios.

Al indagar sobre los principales factores que afectan en el entrenamiento de la
velocidad para el desarrollo de la velocidad en el corrido de bases (categoria juvenil),
los cuatros coinciden en los siguientes: la intensidad con que se trabaja, la
dosificacion de los ejercicios, el orden de prioridad dentro del proceso de
entrenamiento, los % que le atribuyen a la velocidad y desconocimiento de las
tendencias actuales del entrenamiento de la velocidad.

Los cuatro entrevistados afirman la importancia que tiene el uso del TRX en el
entrenamiento contemporaneo, sefialando que es necesario para el uso de este
medio auxiliar conocer el nivel de inclinacion percepcion del esfuerzo. Ellos sefialan
gue por lo general usan este medio en el fortalecimiento de los miembros superiores.
En cuanto a los ejercicios que usan con este medio sefalan biceps, triceps, hombro
y antebrazos, en ese mismo orden.

2.3.4. Resultados de la encuesta a los entrenadores de la provincia (Ver anexo
4)

De los 16 entrenadores encuestados el promedio de afios de experiencia en el
béisbol es de 14 afios, el 44 % trabajan en la categoria juvenil, el 25 % en la primera
categoria, el 19 % enla 15-16 y el 12 % en el Sub-23.

El 100 % de los encuestados afirman la importancia que tiene el uso del
entrenamiento en suspension con TRX en el entrenamiento para el desarrollo de la
velocidad.

En la tabla 5 se muestran los resultados en la pregunta relacionada con el nivel de

preparacion de los entrenadores y deportistas en el uso del entrenamiento en
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suspension con TRX en el entrenamiento para el desarrollo de la velocidad. Se
demuestra el bajo conocimiento que existe en el uso de este medio auxiliar, lo que
corrobora la importancia del programa de ejercicios propuesto en esta investigacion.
Segun los criterios de Bompa y Buzzichelli (7), para ayudar a maximizar el potencial
de velocidad en un deporte tan variado como el béisbol, se debe combinar con
ejercicios que conlleven al desarrollo de la agilidad, movimientos rapidos y
reacciones Weineck, (57).

Tabla 5. Resultados del nivel de preparacién de los entrenadores y los deportistas

(pregunta 4).
Bueno | Aceptable Bajo
Resultados 7 1 % r % 1%
Nivel de preparacion de los entrenadores 1] 6 3 19 | 12 | 75
Nivel de preparacion de los deportistas 1 6 15 | 94

Los 16 encuestados (100 %) niegan utilizar en las diferentes etapas del
entrenamiento en suspension con TRX para el desarrollo de la velocidad, aunque
todos sefalan en la encuesta que usan este medio auxiliar para los miembros
superiores, durante todo el macrociclo de preparacion.

En la tabla 5 se muestran los resultados de las encuestas sobre en qué momento de
la unidad de entrenamiento realizan los ejercicios para el desarrollo de la velocidad
con TRX, observando que el 50 % manifiesta realizar los ejercicios al finalizar el
trabajo de fuerza, el 31 % durante el trabajo de fuerza y el 19 % antes del trabajo de
fuerza, demostrando el poco conocimiento de este medio auxiliar para en el
entrenamiento de la velocidad, lo cual repercute en el desarrollo de esta capacidad,
en el rendimiento, asi como en su posterior resultado deportivo de los jugadores.
Tabla 6. Resultados de las encuestas sobre en qué momento de la unidad de

entrenamiento realiza los ejercicios para desarrollo de la velocidad con TRX.

Momento de la unidad de entrenamiento No. %
Al finalizar el calentamiento especifico
Antes de realizar el trabajo técnico
Al finalizar el trabajo técnico
Antes de realizar el trabajo de la fuerza. 3 19%
Durante el trabajo de fuerza 31%
Al finalizar el trabajo de la fuerza 50%
Al finalizar el trabajo de la fuerza
Antes de realizar el trabajo de la resistencia
Al finalizar el trabajo de la resistencia

()]

0o
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La valoracion del criterio de los atletas obtenidos a partir de la encuesta realizada,
demuestra la importancia que estos le atribuyen al trabajo de la velocidad con
entrenamiento en suspension con TRX.
2.3.5. Resultados de las mediciones del comportamiento de la carrera home-
primera base
A continuacién se expondran todos los pasos l6gicos seguidos por el autor para
llevar a cabo las mediciones.

a) Seleccion de los sujetos y objetos de la investigacidn.
El muestreo seleccionado fue no probabilistico por conveniencia y se escogié de
forma intencionada los 18 jugadores de Béisbol categoria juvenil, todos fueron
asumidos como muestra. Los mismos se entrenan diariamente con cinco sesiones
semanales.

b) Caracteristicas de los sujetos seleccionados.
Para esta actividad fueron seleccionados todos los jugadores del equipo juvenil de
Matanzas. Ellos se organizaron en un solo grupo y todos fueron sometidos a
idénticas pruebas en igualdad de condiciones.

¢) Informacién a los sujetos de la actividad.
Después de la seleccion de los sujetos que serian objeto de la investigaciéon y de los
colaboradores, se pas6 a informar del trabajo que se realizaria y con este objetivo
fueron tratados y discutidos los siguientes aspectos.

e Objetivo de trabajo.

e Forma, desarrollo e importancia de las actividades.

e Voluntad de su participacion.

e Participacion del personal.

e Contenido del trabajo.

d) Materiales.

¢ Planilla para el control de las diferentes pruebas.

e Cronometro electrénico CASIO con una precision de (+/-0,1 c/s).

e Metodologia utilizada para la ejecucion de cada una de las pruebas fisicas

realizadas segun Morales (39)
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Es oportuno sefalar que para la descripcion de la metodologia, el autor, tomo las
pruebas orientadas en el Programa Integral de Preparacion del Deportista (PIPD,
21), en conjunto con la Comision Nacional de la disciplina; pero en sus pasos
metodolégicos asume lo recomendado para estos casos por Morales (39).

Nombre de la prueba: Carrera home primera base con conexién.

Objetivo: medir la mayor posibilidad de rapidez para la traslacion en una superficie
plana.

Criterio de calidad: se comunica coeficiente de confiabilidad de 0,65-0,96 para
niios de 12-14 afos, valores entre 0,90-0,96 para jévenes de 13-18 afios, de
determinan coeficientes de objetividad entre 0,88 y 0,94.

Descripcion: posicién inicial: el atleta se colocard en la caja de bateo, preparado

para iniciar el swing.

Desarrollo: el deportista inicia la carrera después de realizar el swing y al hacer
contacto con la bola se echa andar el crondmetro y se detiene al pisar la almohadilla
de primera base. Se tendra en cuenta la velocidad con que realizan la actividad.
Medicion: se utilizara un cronometro digital, se mide el tiempo entre el home y la
primera base, tomandose con precisién el tiempo en décimas de segundo. Se
realizaran dos intentos y se tomaré el mejor.

Terreno: terreno de Béisbol.

Materiales: cronémetro, bate, pelotas de Béisbol, tabla de anotaciones, planillas
para el registro de datos y lapiz

Tarea o consignha de atleta: al atleta se le debera dar la indicacién de hacer el
swing aplicando la técnica correctamente, realizar su mayor esfuerzo, asi la consigna
seria “Correr lo mas rapido posible”.

Instrucciones del controlador: uno de los investigadores realizard los lanzamientos
para que el deportista se coloca lateralmente a la linea para ver que el deportista
haga el swing correctamente y al hacer contacto con la bola inicie el cronémetro y el
otro en la almohadilla de primera base de forma tal que pueda observar cuando pisa
la base para detener el cronémetro y registrar el tiempo.
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Indicaciones: calentamiento suficiente, realizar de 2-3 intentos previos hasta los (45
pies) sin valoracion, el deportista desde el inicio de la carrera debe alcanzar el
maximo de velocidad.

Valores comparativos de que se dispone:

Tabla 7. Escala de evaluaciones para la carrera home-primera base para la

categoria juvenil propuesta por Reynaldo, (46).

H-1Base (bateador derecho) H-1Base (bateador zurdo)

Puntos Tiempo Evaluacién Puntos Tiempo Evaluacién
80 >4.0 seg Excelente 80 >3.9 seg Excelente
70 4,0-4,14 Muy bien 70 3,91-4,09 Muy bien
60 4,15-4,29 Sobre promedio 60 4,10-4,19 Sobre promedio
50 4,30-4,39 Promedio 50 4,20-4,29 Promedio
40 4,.40-4,49 Bajo promedio 40 4,30 - 4,39 Bajo promedio
30 4,50-4,59 Regular 30 4,40-4,49 Regular
20 < 4.6 seg No prospecto 20 <4.5 seg No prospecto

P = Toe- . R

Figura 3. Carrera home-primera base de los jugadores de Béisbol categoria juvenil

de Matanzas.

Luego de observados todos estos pasos se paso a la realizaciéon de los test, los que
se llevaron a cabo en dos dias, en el horario del entrenamiento que tiene lugar en la
sesion de la tarde. Donde los sujetos fueron medidos al inicio de la fase de
adaptacién anatomica. Los espacios utilizados y horarios fueron los mismos en todos
los casos (estadio de Béisbol de la Academia provincial “Palmar de Junco”)
observando un alto nivel de estandarizacion.

Rendimiento motor de los jugadores durante el cumplimiento de las pruebas
fisicas.

Al hacer una valoracion de los resultados obtenidos por los jugadores durante la test
home primera base con conexién (tabla 7) pudo constatarse que la frecuencia
repetida que predomino con los derechos (14 jugadores) concordd con la evaluacién

de no prospecto (42,8%), mientras que el resto del grupo se distribuyé en nimero de
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2 por las evaluaciones de sobre promedio (SP), promedio (P), bajo promedio (BP) y

regular (R).
Tabla 8. Resultados de los jugadores durante test home-primera base con conexion.
H-1Base (bateador derecho) H-1Base (bateador zurdo) Total
. .. | Frecuencia . .. | Frecuencia | Frecuencia
Puntos| Tiempo |Evaluacion Cant | % Puntos| Tiempo |Evaluacion Cant 1 % [ Cant| %
80 | >4.0seg E 80 >3.9 seg E
70 4,0-4,14 MB 70 3,91-4,09 MB 1 711 6
60 | 4,15-4,29 SP 2 |143| 60 | 4,10-4,19 SP 1 71 3 |166
50 |4,30-4,39 P 2 |143| 50 | 4,20-4,29 P 1 71 3 |16.6
40 |4,40-449 BP 2 |143| 40 ]430-4,39 BP 1 71 3 |16.6
30 |4,50-4,59 R 2 |143| 30 | 4,40-4,49 R 2 | 11
20 | <4.6seg NP 6 |428| 20 <4.5seg NP 6 |333

Leyenda: Excelente (E), Muy bien (MB), Sobre promedio (SP), Promedio (P), Bajo promedio (BP), Regular (R) y No
prospecto (NP).

Estos resultados evidencian que el 61.1% de los jugadores obtienen evaluaciones
abajo del promedio, lo cual permite inferir un desarrollo deficiente de la velocidad de
la carrera por parte de estos jugadores en general. Es preciso aclarar que en el caso
de los jugadores zurdo el comportamiento de las evaluaciones predominante es
hacia arriba del promedio; pero debe considerarse que concuerda que tres de estos
jugadores son los files y el cuarto es el torpedero que precisamente se caracterizan
por el desarrollo de la rapidez.

La caracterizacion del grupo en atencién al céalculo de los estadigrafos de tendencia
central y de dispersion (tabla 9) permite conferir que el valor medio en la carrera
home primera base esta en el rango de evolucion de bajo promedio, segin Reynaldo
(46), al tiempo que el coeficiente de variacién califica como homogéneo al estar por
debajo del 10% Zatsiorskij, (58).

Tabla 9. Comportamiento de los resultados en la carrera home-primera base.

Estadigrafos x S CV | Homogeneidad
Carrera home primera base (seg) | 442 | 0.23 5.2 Hokk
Leyenda: Media aritmética (x), desviacion estandar (S) y coeficiente de variacion

(CV). ** Muy homogéneo, ** Poco homogéneo y * No homogéneo Zatsiorskij, (58).
El autor, induce que el grupo aun con resultados en general por debajo del promedio,
tienen un resultado cercano en lo referente a la manifestacién de la velocidad en el

corrido de home a primera base, lo cual hace mas seguro que las variaciones por la
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introduccion de una nueva forma de trabajo obedecerian a ello y no a otras variables
colaterales.

Como cierre de este capitulo puede concluirse que se confirma una atencién
diferenciada a las capacidades motoras que en alguna medida concuerda con los
estudios que la literatura recoge sobre la necesidad de priorizar el trabajo
indistintamente en el tiempo de las mismas, aunque se denotan insuficiencias en el
tratamiento de las fases de periodizacion de la fuerza y el trabajo de la velocidad
general, especial y especifico. Considerando su caracter de desarrollo y
mantenimiento de estas capacidades, el uso del TRX, no cumplen el rol que le
corresponde para el momento de alcanzar el mejor rendimiento deportivo y no
siempre estan bien utilizadas. Por otra parte se constata que el entrenamiento de
estas capacidades se realiza de la manera tradicional, sin atender la utilizacion de
medios auxiliares y su manejo de manera combinada con ejercicios de sobrecarga,
utilizando la secuencia especifica de las fases del entrenamiento de la fuerza y el
sistema de bloque o fuerza concentrada.
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CAPITULO Ill. VALIDACION DEL PROGRAMA DE EJERCICIOS DE
ENTRENAMIENTO EN SUSPENSION CON TRX PARA MEJORAR LA
VELOCIDAD EN EL CORRIDO HOME-PRIMERA BASE EN JUGADORES DE
BEISBOL CATEGORIA JUVENIL DE MATANZAS DESDE LA TEORIA Y SU
COMPROBACION EN LA PRACTICA

En este espacio, se ofrece una mas detallada explicacién del proceso de validaciéon
del programa ejercicios y la con Figuracion definitiva de sus componentes, como
obra central de este trabajo de investigacidn. Inicialmente se trata la seleccion de los
especialistas y los resultados de la consulta sobre su validez desde la teoria, su
pertinencia y seguidamente se expone este ya acabado. Seguidamente se ofrecen
los resultados de su aplicacion.

3.1.Validacién del programa de ejercicios desde la teoria

En este proposito se contd con el apoyo de especialistas de amplios conocimientos y
experiencia, haciendose evidente el alto nivel de los mismos, en atencion a la
experiencia acumulada (30.3 afios); asi como sus categorias académica (68.75%) y
cientifica (31.25%) lo que favorece una adecuada valoracion de los indicadores
(anexo 1). Estos recibieron el documento confeccionado (Tabla 10), a fin de que
analizaran criticamente el mismo y valoraran su pertinencia.

Tabla 10. Dominio especifico en el campo de estudio de la investigacion.

Niveles de dominio |
Muy alto | Alto | Medio | Bajo |

44 37 19 0

No. Tematicas

Sobre las tendencias teoricas actuales del
entrenamiento de la velocidad en el béisbol
Sobre los procedimientos préacticos para la
elaboracion de programas de ejercicios con
2. | TRX en funcion de mejorar la velocidad en 50 37 13 0
el corrido de home-primera base, en lo
jugadores de béisbol.

Conocimientos relacionados con el
3. | entrenamiento con TRX en el deporte y sus 56 26 18 0
beneficios en el béisbol.

Sus conocimientos sobre las vias para
elevar el rendimiento en los deportistas

1.

38 43 19 0

En cuanto al dominio en el campo de estudio se comprueba en la (tabla 10) que existe un
alto dominio del tema, pues los por cientos alcanzados al valorar los conocimientos

de nuestros especialistas los mayores valores se encuentran entre los niveles de
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muy alto y alto, mostrdndose los mayores resultados en las tematicas de los
procedimientos practicos para la elaboracion de un programa de ejercicios de
entrenamiento en suspension con TRX para mejorar la velocidad en el corrido home-
primera base en jugadores de béisbol categoria juvenil de Matanzas. Después de ser
analizado el documento que se les entregara, el cual contenia el programa de
ejercicios propuestos, los especialistas manifestaron los siguientes criterios:
A. Insuficiencias generales que ha detectado en el documento: ninguna.
B. Excesos del documento propuesto: ninguno.
C. Limitaciones del documento propuesto: ninguna.
D. Sugerencias para subsanar las dificultades que ha sefialado u otras
recomendaciones que desea aportar:
= Considerar la utilizacion de los ejercicios adecuados para el tratamiento de la
velocidad y el tipo de resistencia a utilizar.
= Considerar la posibilidad de aplicar los controles antes y durante la etapa
competitiva para poder valorar y controlar el programa de ejercicios en la fase de
conversion mixta o combinada y mantenimiento.
Finalmente, los especialistas valoraron todo el documento presentado en tres
categorias especificas: objetividad, accesibilidad y posibilidades de aplicacion
practica. Los resultados alcanzados en dicha valoracion de pertinencia, podemos
verlo a continuacion de forma independiente.
Tabla 11. Valoracion de la pertinencia de los indicadores seleccionados por los

especialistas.

No. Indicadores Muy alta | Alta Media | Baja
1. | Objetividad 100% 7
2. | Accesibilidad 88% ™ | 12%
3. | Posibilidades de aplicacién practica. | 94% 7 | 6%
Niveles de significacion: ** (Muy sig) ** (Sig) y * (Poco sig) 1(Primera cola) 2
(Segunda cola)

En todos los casos los resultados son significativos, destacandose los criterios de
objetividad y posibilidad de aplicacion préactica, con valores muy y significativo;
mientras para el caso de la accesibilidad los valores califican como poco significativo
para la primera cola, lo cual esta motivado por el hecho de la limitada disponibilidad
de las cintas de TRX, en estos momentos, cuando su uso por los entrenadores de la
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categoria no habia sido reconocido; pero con su demanda la disponibilidad de las
mismas al ser demandadas a las instancias superiores debera cambiar para bien. En
general estos resultados apuntan a la pertinencia del programa de ejercicios.
3.2.Programa de ejercicios de entrenamiento en suspensién con TRX para
mejorar la velocidad en el corrido home-primera base en jugadores de béisbol
categoria juvenil de Matanzas
INDICE.

1. Introduccion.

2. Objetivos Generales del Programa.

3. Objetivos Especificos del Programa.

- Asignacion de tiempo a los componentes de la preparacion.

- Variantes de ejercicios con TRX para mejorar la velocidad en el corrido

home-primera base en jugadores de béisbol

- Componente tedrico.

- Componente de preparacion fisica.

4. Métodos y medios para el desarrollo de los contenidos propuestos.

5. Sistema de control del programa.

6. Indicaciones metodoldgicas para su implementacion.
I. INTRODUCCION.
La preparaciéon fisica, como componente de la preparacion del deportista a largo
plazo, es recomendable asegure el desarrollo multifacético de todas las capacidades
motrices, la formacién integral de la persona y un establecimiento de la consecucién
de los objetivos a largo plazo, creando las bases para el rendimiento futuro. Se
considera lo que refiere Bompa y Buzzichelli, (7), que casi todas las disciplinas
deportivas incorporan fuerza, velocidad y tolerancia fisica o flexibilidad, o una
combinacién de estos tres elementos. Los ejercicios de fuerza consisten en superar
una resistencia; los ejercicios de velocidad desarrollan al maximo la rapidez y una
frecuencia elevada; y los ejercicios de flexibilidad despliegan al maximo la amplitud
de movimiento.
Como concepto de preparacion fisica para este trabajo se toma en consideracion lo

definido por Pradet (44), donde plantea que la misma es una actividad permanente y
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constante del proceso de entrenamiento, centrada en el desarrollo y el
mantenimiento continuo de las cualidades del deportista, siendo una fase transitoria
gue se interpone entre dos periodos seguidos de un esfuerzo. Ademas es un
proceso integrado y permanente, presente en todos los momentos y todos los
periodos del entrenamiento deportivo.

Este posicionamiento refuerza lo planteado por Platonov y Bulatova, (10), quienes
refieren a la preparacion como el componente que desarrolla los factores
condicionales y coordinativos fisicos del entrenamiento, el cual se le ha asignado el
término genérico de cualidades fisicas, esta expresion sefiala de una forma mas
completa los diferentes parametros que hay que desarrollar cuando se desea mejorar
el potencial fisico. Junto con ello el reconocimiento de la definicibn de
Verkhoshanskij, (56), el cual opina que la preparacion fisica debe estar presente en
los diferentes niveles del entrenamiento deportivo y ponerse al servicio de los
aspectos técnico-tactico prioritarios de la actividad deportiva. Para fijar sus limites y
los factores determinantes y controlar los procedimientos que puedan influir en las
capacidades motrices positivamente. Debiendo estar presente en todo el proceso del
entrenamiento y debe adaptar sus modalidades de aplicacién, a la organizaciéon
general de este proceso Ruiz y Omefiaca, (47).

El presente programa de ejercicios de entrenamiento en suspension con TRX para
mejorar la velocidad en el corrido de home-primera base en jugadores de béisbol que
en esta version agrupa el entrenamiento con medios auxiliares para los miembros
inferiores con enfoque en el trabajo para el desarrollo y sostenibilidad de las
direcciones fisicas fuerza y velocidad. Donde dichas direcciones fisicas incluyen
ejercicios que implican grandes producciones de fuerza y velocidad, que al realizar
un movimiento, los musculos se integren con mas potencia Garcia y Cortegaza, (27),
las cuales son determinantes en la actividad competitiva de los jugadores de béisbol
Reynaldo y Padilla, (45)

La inclusibn de las tres variantes de ejercicios con TRX en las fases del
entrenamiento de la fuerza enriquece este material que deviene en producto
superior, util y esclarecedor que permita uniformidad en el trabajo de los

entrenadores.
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En su concepcién el autor considerd los posicionamientos de los autores Bompa y
Buzzichelli, (7), sobre la utilizacion de manera combinada los modelos de
periodizacion de la fuerza con el sistema de bloque o fuerza concentrada
Verjoshanskij, (54); Triplett y Haff, (51), en particular referido al acondicionamiento,
formacion, transformacion y competicion, para obtener el desarrollo deseado en el
trabajo de fuerza, enfocando la preparacion de tal forma, que se consiga la mejor
adaptaciéon al entrenamiento, incrementar la capacidad fisiol6gica y una mejora del
rendimiento atlético, segun las necesidades del deporte elegido. Con el objetivo de
incrementar al maximo la potencia, la resistencia a la potencia y la resistencia
muscular de corta, mediana y larga duracion.

Il. Objetivos Generales.

1. Potenciar las capacidades motrices fuerza y velocidad en los jugadores de
béisbol, expresadas en el corrido home-primera base.

2. Incrementar en los jugadores, el tamafio de los musculos, la coordinacion intra
-intermuscular, la potencia y la velocidad especifica, a través del uso de
medios auxiliares.

lll. Objetivos Especificos del Programa.
1. Alcanzar altos niveles de condicion fisica, con acento en las capacidades
motrices fuerza y velocidad.
2. Desarrollar las capacidades fisicas condicionantes y determinantes
apoyados en el uso de los medios auxiliares.
3. Obtener un desarrollo armoénico y multilateral mediante el entrenamiento
combinado de las capacidades motrices fuerza y velocidad.
Formar habitos de educacion civica y moral.
Observar los principios y valores fundamentales de nuestra sociedad,
(Amor a la patria, a nuestros préceres y martires, a los héroes y guias.
Tabla 12. Asignacion del tiempo necesario a los componentes de la preparacion

fisica.
ASPECTOS A CONSIDERAR DISTRIBUCION
Cantidad de semanas 20
Cantidad de sesiones semanales 3
Volumen diario 60/90’
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Volumen Semanal 180/270°
% Ejercicios fisicos de caracter genérico 50%
% Ejercicios fisicos de caracter especifico 50%
Controles 8

Variantes de ejercicios con TRX para mejorar la velocidad en el corrido home-

primera base en jugadores de béisbol. Variante de ejercicios para los miembros

superiores

Figura 4. Press de pecho y Flexion de brazos (bl'cps). -

T i e ]

Figura 5. Extension de brazos (triceps), Remo y Flexion y extension de brazos
(planchas).

Variante de ejercicios para los miembros inferiores

Ifigu 6. Cuclillas con una prna extendida al frente y Tiéas al frente.

R O . P L N e

Figura 7. Tijeras con despegue vertical de la pierna de apoyo y Tijeras con salto al

cajon de la pierna de apoyo.
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Ejercicios combinados para los miembros inferiores y superiores

Figura 8. Flexion y extension de piernas y de brazos, Flexidon y extension de las
piernas de forma alterna con flexién de brazos, Flexion y extension de piernas con

giros laterales y flexion de brazos.

_

con los antebrazos

e

Figura 10. Flexion y extension de Iaslzbierha de forma alterna
apoyados en el suelo.

La realizacion de este programa de ejercicios de fuerza especifica con TRX para
mejorar la velocidad en el corrido home-primera base, permite a los jugadores la
amplitud total de los miembros inferiores, logrando la interaccion de musculos
diferentes, en formas dindmicas y estaticas. Los ejercicios para los miembros
superiores fueron dosificados a partir de la escala de evaluacion (tabla 13) propuesta
por Arévalo (2018), teniendo en cuenta para su dosificacion el nivel de inclinacion del
deportista con respecto al suelo.
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Tabla 13. Carga del Entrenamiento en Suspension. (Arévalo, 2).

Nivel de Inclinacién 74° 62° 53° 40° 32° | 27° |14°
Escala de Borg 0-1 2-3 4-5 6-7 8 9 10
NuUmero de Repeticiones | 25-30 | 20-25 | 18-20 | 15-20 | 10-12 | 8-10 | 5-8

Para los ejercicios del tren inferior tanto en posiciones verticales como de cubito
prono los ejercicios fueron dosificados a partir del grado de complejidad de los
mismos para su ejecucion, y fueron divididos en tres niveles segun los criterios de
Barrett (3), en atencién a la experiencia de los deportistas (principiantes, intermedios

y avanzados).

Principiantes: comenzar con los ejercicios en suspension con TRX de tijera al frente y
flexion-extension de piernas con un pie (monopodal) y con dos pies (bipodal), con los
codos apoyados en el suelo y con los brazos extendidos propuestos por Garcia et al.,
(25), realizando dos tandas de 5-10 repeticiones con una frecuencia de dos veces
por semana (Barrett, 3).

Intermedios: se aumenta paulatinamente el grado de complejidad, pasando a realizar
los ejercicios en suspension con TRX de cuclillas con una pierna extendida al frente y
flexion-extension de brazos y piernas con un pie (monopodal) y con dos pies
(bipodal) propuestos por Garcia et al.,, (25), realizando tres tandas de 12-15
repeticiones con una frecuencia de dos veces por semana (Barrett, 3).

- Avanzados: se realizan los ejercicios en suspension con TRX de mayor grado de
complejidad donde se incorpora la pliometria de baja intensidad y los movimientos
de potencia de rotacién, tijeras con despegue vertical de la pierna de apoyo
(monopodal), tijeras con salto al cajon de la pierna de apoyo (monopodal) y
flexion-extension de brazos y piernas con giros laterales (bipodal) propuestos por
Garcia et al., (25), realizando tres tandas de 15-20 repeticiones con una frecuencia
de dos veces por semana (Barrett, 3).

Generalidades del entrenamiento en suspension (Tarnanen, 49).
e Incremento de la actividad muscular respecto al mismo ejercicio en

condiciones estables.
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e Incremento de la estimulacibn muscular gravitatoria (EMG) en las
extremidades en comparacion con intensidades similares en ejercicios de
cadena cinética cerrada en situaciones estables.

e Menor EMG en extremidades cuando se realizan ejercicios de cadena
cinemética abierta

e Incrementa la coactivaciéon muscular

e Incrementa la funcion estabilizadora de los masculos agonista.

e Incremento del equilibrio (principalmente estético).

Aunque el entrenamiento funcional con TRX es una herramienta de trabajo auxiliar

gue brinda grandes beneficios, es importante tener en cuenta tres aspectos

substanciales para su uso (Behmy Colado, 5):

1. Es una forma de entrenamiento especifico para la mejora de la actitud fisica, con

énfasis en el aspecto de la fuerza. No se debe olvidar que muchos movimientos
se realizan con apoyo del tren superior y el tren inferior en suspension, por tanto
es preciso crear adaptaciones donde involucran el trabajo de apoyo de manos o

antebrazos.

. La musculatura estabilizadora del tronco tendra un papel basico, ya que debera

tener un buen acondicionamiento especifico. Es la base de trabajo y nexo de

unién por el que pasan todas las cadenas musculares.

. Un trabajo eficiente y coordinado precisa de un adecuado control postural. En un

entorno de trabajo inestable, donde se requiere de equilibrio y correcta
estabilizacién de la cintura escapular, lo cual resulta muy importante. Mientras
mayor sea el ajuste postural, mejor técnica y fluidez de movimientos, mas

economia del esfuerzo y sobre todo, menos posibilidad de lesiones.

Observaciones metodoldgicas del entrenamiento en suspensién con TRX.

Asegurar el caracter global del ejercicio (no gestos analiticos, ni sintéticos).
Controlar que las tareas tengan similitud con los distintos movimientos y
situaciones similares a la actividad competitiva de la disciplina deportiva dada.
Considerar el entrenamiento de la via neural, el cual mejora la coordinacion inter e

intramuscular, ya sea por empuje (diferentes musculos a la vez) o secuencial
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(Behm y Colado, 5) y la finalizacién con un estimulo directo que favorezca el

aumento de las capacidades motrices velocidad y fuerza.

e Prever el ajuste de la longitud del TRX para lograr el rango de movimiento preciso
y la resistencia deseada.

e Observar, en la mayoria de los ejercicios acostados al frente y atrds que la parte
inferior del TRX quede a una distancia de 20 a 30 cm del suelo (TRX Suspension
Trainer, 13).

e Dosificar el trabajo (series y repeticiones) segun los criterios de Barrett (3), en
atencion a la experiencia del deportista. Los principiantes realizaran una serie y
entre 5-10 repeticiones, con una percepcion del esfuerzo ligero-suave y el
descanso oscila de 30-60 segundos; los deportistas con un nivel intermedio
realizaran de 2-3 series y de 12-15 repeticiones, con una percepcion del esfuerzo
moderado y el descanso oscila de 20-45 segundos; y los avanzados realizaran de
3-5 series y de 15-20 repeticiones, con una percepcion del esfuerzo fuerte o
extremadamente fuerte y el descanso oscila de 20-180 segundos.

En el entrenamiento funcional con el TRX (Behm y Anderson, 6) consideran:

« Puede modificarse la resistencia cambiando el d&ngulo de inclinacion corporal,
observando siempre la intensidad apropiada en los ejercicios.

o EIl deportista es quien controla la intensidad de la rutina de ejercicios TRX
dependiendo de su estado fisico y de los masculos que prefiera potenciar.

e« En una misma sesion, el deportista puede trabajar todos los planos
musculares (piernas, abdominales, espalda, hombros, cadera y pectorales).

e Se puede combinar el entrenamiento en suspension con cualquier otro tipo de
entrenamiento de acondicionamiento fisico.

e« El entrenamiento en suspension es funcional, ya que permite trabajar
movimientos que implican grandes cadenas musculares. Al disponer de
menos apoyos que cuando se trabaja de forma tradicional.

e Reduce el riesgo de lesiones en deportistas de hasta un 50% segun
articulacion (Hubscher et al, 32).

e Al finalizar las sesiones de entrenamiento en suspension con TRX, se

realizaran ejercicios especiales de velocidad propuestos por Garcia et al. (25)
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representados en la (figura 11), que deben ejecutarse siempre con altas
intensidades cercanas al maximo desde el 80-90 % hasta el 100 %, se debe
dirigir la atencién hacia la técnica del despegue posterior y la forma de
contacto del pie con el terreno, asi como el trabajo en general del cuerpo en la
interaccion con el apoyo, insistiendo en la elevacion de la pierna en el paso
anterior y extension de la pierna de despegue (Garcia y Cortegaza, 27). El
namero de repeticiones de los ejercicios ciclicos continuos deben ser de forma
tal que se realicen siempre sin disminucion de la velocidad, normalmente de
15-20. Las pausas de recuperacion se deben realizar de forma pasiva con un
tiempo suficiente que permita una total recuperacién para la proxima

repeticion (Garcia, et al., 26).

Figura 11. Ejercicios especiales para la carrera de velocidad propuestos por
(Garcia., 25)

- Componentes de la preparacion teoricos

Se le asignara tiempo suficiente para introducir al practicante en los beneficios de la
preparacion fisica para el desarrollo de capacidades especificas en miembros
inferiores, enfatizando en el trabajo con medios auxiliares con TRX. Formara parte de
este componente la explicacion y discusién del programa de acondicionamiento
estructurado; organizado en niveles progresivos de dificultad y exigencia fisiolégica
seguir en la temporada; asi como de sus objetivos generales y por cada actividad.

- Componente de preparacion fisica.

La preparacion fisica es considerada por la mayoria de los especialistas de la Cultura
Fisica y el Deporte como el sostén principal del resto de los componentes de la
preparacion del deportista, y de una importancia vital durante el proceso del
entrenamiento deportivo. En este proceso se lleva a cabo una adecuacion de las

exigencias de las cuales depende cada disciplina y de la funcién que debe cumplir
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cada deportista. En este sentido, Platonov y Bulatova, (10) entiende por preparacion
fisica el proceso encaminado a desarrollar las cualidades fisicas basicas del
individuo, de acuerdo a unos objetivos preestablecidos, utilizando metodologias de
trabajo adecuadas y buscando en todo momento unos valores de la condicién fisica
distintos a los de partida. Debiendo organizarse en base a la periodizacion que se
utiliza habitualmente en la mayoria de los deportes: Periodo preparatorio, Periodo
precompetitivo (o especifico) y Periodo competitivo, y cada uno de estos periodos le
corresponde una orientacion adaptada de la preparacion fisica, que se dividen en
preparacion fisica general (P.F.G.) y preparacion fisica especial (P.F.E.).

La primera, el autor la asume, como un tipo de preparacion fisica que persigue el
desarrollo multilateral de las capacidades motoras, el logro de una buena capacidad
de trabajo, asi como un desarrollo armoénico de las funciones del organismo, sin
hacer uso de medios propios de una disciplina deportiva en particular. Ella se lleva a
cabo a través de ejercicios fisicos de caracter general y con frecuencia se utilizan
otras disciplinas deportivas, distintas a la practicada pero que por su alcance
responde a los objetivos de la preparacion fisica general. En ella predominan los
ejercicios de alcance global, que propician la intervencién activa de todos los érganos
y sistemas.

La segunda, persigue el desarrollo de las capacidades y habitos concretos del
deporte que se practica, proporcionando al practicante un desarrollo fisico en
correspondencia con las demandas fisiol6gicas y metodolégicas del deporte en
cuestion. En este sentido Platonov (43) considera que la PFE se lleva a cabo con
una adecuacién correcta dependiendo de las exigencias de la disciplina y de la
especialidad en la cual debe competir el deportista.

En este caso, es oportuno resaltar que el uso de medios auxiliares dentro de la
preparaciéon comprendera un acento en lo general, en detrimento de lo especial.
Ademas, atendiendo a los periodos sensibles o criticos para el desarrollo de las
capacidades motoras Hahn, (30); Baur, (4); Tschiene, (52); y Mora, (38), el acento
estara en la combinacion ejercicios de pliometria de baja intensidad, de velocidad
especial y entrenamiento en suspension con TRX Uchida et al. (53), para optimizar

los desplazamientos lineales de los deportistas, siguiendo las diferentes etapas del
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entrenamiento de la velocidad propuesta por (Cometti, (17). Utilizando la secuencia
especifica de las fases del entrenamiento de la fuerza Bompa y Buzzichelli, (7), que
comprende las fases de adaptacion anatémica, hipertrofia muscular, fuerza maxima,
conversion en fuerza especifica, mantenimiento, suspension y compensacion, y el
sistema de bloque o fuerza concentrada Verjoshanskij, (54); Triplett y Haff, (51), que
propone en su estructura acondicionamiento (adaptacion estructural para la fuerza),
Formacion (hipertrofia muscular especifica y ganancia de fuerza de base),
transformacion (transformacién de la fuerza a fuerza especial), y Competicion (fuerza
técnica y modelo competitivo).

IV. Métodos y medios para el desarrollo de los contenidos propuestos.

Los métodos que se aplican para la preparacion fisica son los métodos de trabajo del
entrenador y del deportista mediante los cuales se logra una asimilacion de
conocimientos, capacidades y habitos, y se desarrollan las cualidades indispensables
Platonov y Bulatova, (10).

En la practica, todos los métodos se dividen en tres grupos: métodos orales, visuales
y préacticos. En el proceso del entrenamiento deportivo se aplican estos tres métodos
en combinaciones diferentes. Cada método se utiliza no de una forma estandar, sino
gue se adapta constantemente a las exigencias concretas y a las particularidades de
la preparacién deportiva. En su eleccion hay que procurar que correspondan
estrictamente a los objetivos planteados, a los principios didacticos generales, a la
edad y sexo de los deportistas, a su nivel y a su estado de forma. En este sentido,
los métodos practicos desempefian un importante papel.

Los métodos practicos que se utilizan en el entrenamiento deportivo son las
explicaciones, las conferencias, charlas, analisis y discusiones. Se utilizan una
terminologia especial, y se combinan los métodos orales con los visuales. La eficacia
del proceso de entrenamiento depende en gran parte de una buena utilizacion de las
indicaciones, érdenes, observaciones, de las valoraciones y explicaciones orales.
Los métodos visuales que se utilizan en la practica deportiva son variados y
dependen de la validez del proceso de entrenamiento. Uno de ellos es la
demostracién justa, desde el punto de vista metodolégico de cada ejercicio y sus

elementos, que suele hacer el entrenador o el deportista de alto nivel.
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Los métodos de los ejercicios practicos pueden ser divididos en dos grupos
fundamentales: a) los métodos que tienden a que se asimile la técnica deportiva; b)
los métodos que tienen como objetivo principal el desarrollo de las capacidades
motrices.

V. Sistema de control del programa.

El sistema de control comprendera los controles operativos del entrenamiento; asi

como los parciales y finales. Los primeros, a partir del seguimiento en las clases de

la asimilacion de la carga, su intensidad y recuperacion. Los segundos, incluyen los
cuatro controles realizados en las diferentes etapas a través de las 20 semanas de
preparacion y como final la comprobacion a través de la competencia en el

Campeonato Nacional Juvenil de béisbol; pero que permite una valoracién individual

de cada jugador.

VI. Indicaciones metodoldgicas para su implementacion.

e Considerar la edad, experiencia deportiva, el tipo de ejercicio, frecuencia,
duracion, nivel de intensidad y el &ngulo de inclinacién con respecto al suelo.

e Incorporar ejercicios con TRX que sirven para mejorar la fuerza resistencia, lo cual
aumenta la musculatura y la capacidad de soportar la fatiga que viene de
esfuerzos prolongados.

e Privilegiar ejercicios que incorporen la mayor cantidad de grupos musculares
posibles (globales).

e Implementar en deportistas principiantes y experimentados.

e Prever que la actividad este antecedida de un efectivo calentamiento y precedida
de la recuperacion.

e Considerar una preparacién con estiramientos en el calentamiento y como
recuperacion.

e Disponer de un material ilustrativo con los ejercicios en suspension con TRX a ser
utilizados durante la preparacion.

e Seleccionar los ejercicios en suspension con TRX a utilizar, previo aseguramiento

de los materiales que se precisan para su ejecucion.
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e Escoger con anticipacion los ejercicios adecuado en las diferentes etapas o fases
de del entrenamiento de la fuerza para el desarrollo de las capacidades motrices
fuerza y velocidad en los jugadores de béisbol

e Priorizar el caracter multilateral del entrenamiento en suspension con TRX, el cual
permite un alto nivel de control neuromuscular.

e Propiciar paulatinamente un paso de formas metodoldgicas genéricas a formas
mas estructuradas y operativas.

e Utilizar el tiempo atribuido al desarrollo de las capacidades motrices fuerza y
velocidad

Validado el programa de ejercicios desde la teoria, se esta en condiciones de poder

comprobar su comportamiento en la practica.

3.3.Demostracion de la viabilidad del programa de ejercicios desde la practica.

Para el caso, este comprendera acciones cientificas en las que el investigador

provoco el fendmeno que deseaba estudiar bajo condiciones controladas y aparte de

considerar previamente las relaciones de variables:
Definicion del problema, objetivo e hipdtesis a resolver

a) Problema:
Hoy es deficiente el uso de medios auxiliares, y de manera particular con el
entrenamiento en suspension con TRX, en el desarrollo de la velocidad para el
corrido de las bases. Los especialistas concuerdan en que dicho proceso debe estar
sustentado en el principio didactico de lo simple a lo complejo, asi como el aumento
gradual y progresivo de las cargas, definido en la teoria del entrenamiento deportivo
Matveev, (37). Sin embargo, no queda clara la organizacion de dicho proceso
durante el entrenamiento del jugador de béisbol.
A manera de interrogante el problema pudiera enunciarse de la siguiente
forma:
¢, Como utilizar ejercicios en suspension con TRX para mejorar la velocidad en el
corrido home-primera base en jugadores de béisbol categoria juvenil de Matanzas?
b) Objetivo del experimento.
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Demostrar la eficiencia del programa de ejercicios en suspension con TRX para
mejorar la velocidad en el corrido home-primera base en jugadores de béisbol de la
categoria juvenil de Matanzas.
c) Hipotesis de trabajo
Considerando los planteamientos anteriores que orientan a la pertinencia de disponer
de un programa de ejercicios en suspension con TRX para mejorar la velocidad en el
corrido home-primera base en jugadores de béisbol de la categoria juvenil; asi como
la necesidad de la demostracion de su eficiencia, el autor asume como supuesto
para la solucién del problema cientifico declarado el siguiente:
Si se pusiera en practica un programa de ejercicios en suspension con TRX
combinado con ejercicios de velocidad que considere en su estructura los modelos
de periodizacion de la fuerza y el sistema de bloque (fuerza concentrada), permitira
mejoramiento de la velocidad en el corrido home-primera base en jugadores de
béisbol de la categoria juvenil de Matanzas.
Variable dependiente: la velocidad en el corrido home-primera base en jugadores
de béisbol de la categoria juvenil de Matanzas.
Variable independiente: programa de ejercicios de entrenamiento en suspension
con TRX combinado con ejercicios de velocidad que considere en su estructura los
modelos de periodizacién de la fuerza y el sistema de bloque (fuerza concentrada).
Variables colaterales:
- De los nifios y nifias: Sexo, edad, estado fisico, experiencia motora y preparacion
fisica.
- De los entrenadores y directivos: Sexo, titulacion, funcion y afios de experiencia.
- ventilacién e iluminacion, medios auxiliares para la preparacion fisica y la técnica.
d) Aplicacion de lainfluencia experimental, registros y mediciones.
Seleccion del grupo.
El grupo como ya se refirid, comprendi6 una muestra de 18 practicantes que
conforman la seleccion del equipo juvenil de Matanzas que participaron en el XLVI
Campeonato Nacional de béisbol temporada 2017-2018 (muestreo probabilistico
intencionado), y cinco entrenadores que componen el equipo. Por tanto sélo se

dispuso de un grupo que fue sometido a la influencia experimental, ello ante la

57



limitacion de otro similar en la provincia y como variante, hasta no ser demostrada su
posibilidad, no seria asumida por entrenadores de la categoria en otra provincia.
Después de la definicion del grupo a trabajar, se les informaba a cada uno, al inicio
de la actividad, sobre los objetivos de la misma, la importancia de su colaboraciéon y
sobre la voluntariedad de su participacién. Con estos elementos se pas6 a la
introduccion de la influencia experimental, por un espacio de noventa a ciento veinte
minutos, tres veces por semana y en el horario comprendido para el entrenamiento
del equipo. Todo ello, soportado en los principios de la accesibilidad y el aumento
gradual y progresivo de las cargas Matveev, (37).

Se previé como control de la efectividad del programa de ejercicio la prueba de
corrido de home a primera base. Ademas se consideraron la cantidad de embazados
por batazos al cuadro, 38 fueron infield hit, 30 por error y 135 por bola ocupada para
un total de 203.

3.4.Resultados de la aplicacion del programa de ejercicios

En el transcurso de la etapa de preparacibn donde se enmarcan la secuencia
especifica de fases del entrenamiento de fuerza, se realizaron los cuatro controles en

el corrido home-primera base (figura 12), observandose la efectividad del programa,

-

Figura 12. Comportamiento de los tiempos home-primera base de los jugadores de
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béishol categoria juvenil de Matanzas en la fase de preparacion.

Al comparar los tiempos en los diferentes controles se demuestra que existen
diferencias significativas para un 95 % de confianza, pues el valor de la probabilidad
(p-value=0.0001) es menor que 0.05. La prueba de Duncan arroja que las diferencias
significativas son entre: los controles C1-C2 los cuales abarcaron las fases de

adaptacién anatomica e hipertrofia muscular, entre los controles C1-C3 que se
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realizaron al inicio del programa y al concluir la fase de fuerza méaxima, entre C1-C4
realizados al inicio del programa y al finalizar la fase de conversion en fuerza
especifica y C2-C4 que se realizaron al finalizar la fase de hipertrofia muscular y al
culminar la fase de conversiéon en fuerza especifica. Se debe sefialar que aunque
hubo una reduccién de los tiempos, no existen diferencias entre los controles C2—-C3
que se realizaron al finalizar la fase de hipertrofia muscular y de fuerza méaxima, y
C3-C4 realizados al culminar la fase de fuerza méaxima y conversion en fuerza
especifica, por dos razones: se disponia de muy poco tiempo para desarrollar este
programa por la inmediatez de la competencia y se decidio priorizar las dos fases
anteriores adaptacion anatébmica e hipertrofia muscular, debido a que los jugadores
ademas de tener poca experiencia con este tipo de entrenamiento, debian aumentar
Su masa muscular.

Aunque los incrementos aparentemente no son sustanciales entre todos los controles
realizados (figura 13), cabe sefalar que se observa un aumento en los por cientos
(%) de incrementos entre cada control.
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Figura 13. Representacion de los % de incrementos y las diferencias de tiempos
entre los controles.

En la Figura anterior se muestran el decremento de los tiempos entre los diferentes
controles siendo mas significativo entre C1-C2 y C1-C4, con una reduccion en los
tiempos de la carrera home-primera base de 0,2s de 4,42 a 4,22 y 0,37s de 4,42 a
4,05 evaluado en la escala que propone (Reinaldo, 46), para la carrera home-primera
base en los jugadores de béisbol con la maxima evaluacion de 80 puntos.

Al valorar los resultados en la escala de evaluacion que propone Reynaldo, (46),
para la carrera home-primera base en los jugadores de béisbol los cuales se

muestran en la (figura 14), se denota que el primer control (C1l), 33% fueron
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evaluado de no prospecto (NP=20ptos), el 50% fueron evaluados de sobre promedio
(SP=60ptos), promedio (P=50ptos) y bajo promedio (BP=40ptos), el 11% fueron
evaluado de regular (R=30ptos), y el 6% fueron evaluado de muy bien (MB=70ptos).
En el segundo control (C2), el 50% fueron evaluados de sobre promedio
(SP=60ptos), el 22% fueron evaluados bajo promedio (BP=40ptos), el 17% fueron
evaluados de (E=80= ptos) y el 6% fueron evaluados de (MB=70 ptos) y (SP=60
ptos) respectivamente. En el tercer control (C3), el 28% fueron evaluados de (E=80=
ptos), el 22% fueron evaluados de (P=50ptos), el 17% fueron evaluados de
(SP=60ptos), el 11% fueron evaluados de (MB=70ptos), y el 6% fue evaluado de
(NP=20ptos); y por ultimo el cuarto control (C4), el 39% fueron evaluados de (E=80=
ptos), 22% fueron evaluados de (MB=70ptos) y (SP=60ptos) respectivamente, y 6%
fue evaluado (BP=40ptos), no encontradndose ningun jugador en la escala de Ry BP.

En la (figura 10) se observan estos resultados.
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Figura 14. Resultados para la carrera home-primera base en los jugadores de

Frecuencia absoluta

"

béishol categoria juvenil de Matanzas.

Al analizar los resultados de los bateadores diestros con la escala propuesta por
Reynaldo (46), representados en la (figura 15), se observa que el primer control (C1),
43% fue evaluado de (NP=20ptos), el 14% fueron evaluados de (SP=60ptos),
(P=50ptos), (BP=40ptos) y (R=30ptos) respectivamente. En el segundo control (C2),
el 57% fueron evaluados de (SP=60ptos), 29% fueron evaluados de (BP=40ptos), el
7% fueron evaluados de (P=50ptos) y (NP=20ptos) respectivamente. En el tercer
control (3), el 21% fueron evaluados de (SP=60ptos) y (P=50ptos), y el 7% fueron
evaluados de (E=80= ptos) y (NP=20ptos). En el cuarto control (C4), el 29% fueron
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evaluados de (MB=70ptos) y (SP=60ptos), el 21% fueron evaluados de (E=80= ptos),

el 14% fueron evaluados de (P=50ptos) y el 7% fueron evaluados de (BP=40ptos).
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Figura 15. Resultados para la carrera home-primera base para bateadores diestros.
Los resultados obtenidos de los bateadores siniestros arrojaron que en el primer
control (C1), que se muestran en la (figura. 16), el 25% fueron evaluados de
(MB=70ptos), (SP=60ptos), (P=50ptos) y (BP=40ptos) por ese orden
respectivamente. En el segundo control (C2) el 25% fueron evaluados de
(MB=70ptos) y (SP=60ptos); y 50% fueron evaluados de (E=80= ptos). En el tercer
control (C3) el 25% fueron evaluados de (P=50ptos) y 75% fueron evaluados de
(E=80= ptos); y en el cuarto control el 100% fueron evaluados de (E=80= ptos).
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Figura 16. Resultados para la carrera home-primera base para bateadores
siniestros.

Al analizar los resultados de los jugadores con relacién a las veces que llegaron a
primera base por conexiones por el infield durante el campeonato nacional, podemos
observar que de las 370 conexiones realizadas por el infield, 38 fueron infield hit para
el 10%, 30 se embazaron por error (EE), para el 8%, 135 se embazaron por bola
ocupada (BO), para el 36% y el restante 167 fueron puesto out en primera base para

un 45%. Demostrando la efectividad del programa de ejercicios propuesto durante la
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competencia, ya que al menos el 55% de los jugadores llegaron a primera base para
un total de 203, anotandose 79 carreras por esta via para un 40%, del total de
anotadas que fuero 197.

Sobre este proceso de entrenamiento en suspensiéon con TRX, para lograr grandes
beneficios en el desarrollo de la velocidad, la misma es uno de los factores mas
importante relacionado con la mejora del rendimiento deportivo Collins, (16). En el
béisbol, el entrenamiento de la velocidad principalmente en el corrido de home-
primera base, se deben utilizar métodos y medios para el desarrollo de las
capacidades motrices de los atletas, las aptitudes de fuerza y velocidad Brigaud, (8).
Segun los criterios de Bompa y Buzzichelli (7), para ayudar a maximizar el potencial
de velocidad en un deporte tan variado como el béisbol, se requiere de convertir
gradualmente la fuerza en potencia y para ello se debe mantener ciertos niveles de
fuerza maxima. De no ser asi, la potencia puede declinar debido al desentrenamiento
de las cualidades neuromusculares al final de la fase de competicion, ya que el
mismo presenta una temporada muy larga. En los deportes de equipo como el
béisbol en los que la potencia es dominante, se debe combinar con ejercicios que
conlleven al desarrollo de la agilidad, movimientos rapidos y reacciones Weineck,
(57). Solo este tipo de enfoque prepara a los jugadores para los requisitos de la
competicion del deporte especifico. La duracion de esta fase depende de la
capacidad a desarrollar y se consigue en cuatro o cinco semanas de entrenamiento
de la potencia especifica.

Los resultados encontrados en esta investigacion demuestran que el programa de
entrenamiento en suspension con TRX de 20 microciclos de duracién, con el trabajo
compensatorio de ejercicios especiales para la velocidad, produce cambios
significativos en los tiempos de la carrera home-primera base de los jugadores de
béishol categoria juvenil de Matanzas en los diferentes controles efectuados para un
95 % de confianza, pues el valor de la probabilidad (p-value=0.0001) es menor que
0.05. Se alcanza un 4.37 % de incremento con una reduccion de los tiempos de 0.37
s. Se demuestra que la implementaciéon de este tipo de entrenamiento permite

alcanzar mejores beneficios en el rendimiento de los jugadores.
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CONCLUSIONES

Los resultados altamente favorables, tanto al consultar los especialistas, como
al ser aplicado el programa de ejercicios; hacen que la hipotesis sea
aceptada.

El disefio e implementacién de un programa de ejercicios de entrenamiento en
suspension con TRX para la mejora de la velocidad en el corrido home-
primera base en jugadores de béisbol categoria juvenil de Matanzas, produjo
cambios significativos en los tiempos de la carrera home-primera base de los
jugadores en los diferentes controles efectuados para un 95 % de confianza,
pues el valor de la probabilidad (p-value=0.0001) es menor que 0,05.

Los especialistas valoran la propuesta de ejercicios pertinente, objetiva,
accesible, con posibilidades de aplicacion practica y su demostracion durante
20 microciclos

Los resultados del diagnostico permitieron identificar las principales causas de
las insuficiencias del entrenamiento de la velocidad, o que permite evidenciar

lo acertado del problema de partida.
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RECOMENDACIONES

1. Sugerir a la Comision Provincial de béisbol que el programa de ejercicios
de entrenamiento en suspensién con TRX que fuera disefiado pueda ser
aplicado en todos los municipios y de esta manera demostrar su validez en
la practica.

2. Profundizar en futuras investigaciones sobre la necesidad de realizar
ajustes y adecuaciones al programa de ejercicios propuesto para que sea
utilizada con efectividad en otras categorias teniendo en cuenta las
exigencias actuales y futuras en la formacion de atletas de la base y del
alto rendimientos en el Béisbol.

3. Hacer llegar a los entrenadores y atletas los resultados alcanzados en la
presente investigacion, para garantizar una mejor organizacion de la
preparacion de sus atletas.

4. Trabajar en el perfeccionamiento del programa de ejercicios, para su
generalizacion en la primera categoria, la academia, las categorias

escolares y su extension a los equipos de la base.
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ANEXOS

Anexo 1. Caracterizacion de los especialistas

Cat ] Grado Afios d
No | Esfera de especialidad ategoria académico o nos de
docente P experiencia
cientifico
1 Entrenador de Béisbol Esp. Béisbol 26
2 Entrenamiento deportivo Titular DrC. 43
3 Entrenamiento deportivo Titular DrC. 43
4 Entrenador de Béisbol Esp. Béisbol 10
5 Entrenamiento deportivo Titular DrC. 10
6 Entrenamiento deportivo Titular DrC. 43
7 Entrenador de Béisbol Esp. Béisbol 10
8 Entrenador de Béisbol Esp. Béisbol 33
9 Entrenador de Béisbol Esp. Béisbhol 43
10 Entrenamiento deportivo Auxiliar MsC. 31
11 Entrenamiento deportivo Auxiliar MsC. 20
12 Entrenamiento deportivo Auxiliar MsC. 30
13 Entrenamiento deportivo Auxiliar MsC. 27
14 Entrenamiento deportivo Auxiliar DrC. 33
15 Entrenamiento deportivo Auxiliar MsC. 46
16 Entrenador de Béisbol Esp. Béisbol 37
Entrenamiento deportivo: . . DrC.: 31,25%
68,75% AJ)(';E‘;?TQ%‘E’;/E’)% MsC.:31,25% 30,31
Entrenador de Béisbol: 31,25% T Esp.:37,50%




Anexo 2. Guia para el analisis de documentos

Aspectos que se tuvieron en consideracion para la revisién de los documentos.

Presencia de los principios metodolégicos del proceso de entrenamiento.
Observacion de los periodos criticos.

Tipo y variedad de los ejercicios que se utilizan.

Correspondencia de los ejercicios seleccionados con el objetivo del
entrenamiento y el momento de la preparacion.

Utilizacién de los ejercicios de entrenamiento en suspension con TRX para los
miembros inferiores.

Orden de realizacién de los ejercicios para el desarrollo de la velocidad con
entrenamiento en suspensién con TRX (segun el angulo de inclinacion y el

tipo de ejercicio).



Anexo 3. Guia para la entrevista a los directores de equipo

Solicitamos su colaboracion respondiendo este cuestionario que forma parte de una

investigacion que se ejecuta, con el objetivo de mejorar la carrera de home-primera

base de los jugadores de Béishol categoria juvenil de Matanzas, soportado con el
uso del entrenamiento en suspension con TRX en el periodo preparatorio.

Responda segun su realidad.

1. ¢ Cudl es su nivel de preparacion profesional?

2. Afos de experiencia en la direccidén de equipos de Béisbol.

3. ¢Cudles son los principales factores, en su opinibn, que afectan en el
entrenamiento de la velocidad para el desarrollo de la velocidad en el corrido de
bases (categoria juvenil)

4. ;Considera vital el uso del entrenamiento en suspension con TRX en el
entrenamiento de la velocidad? Si la respuesta es afirmativa, entonces se le pide
valorar aspectos que deben tenerse en cuenta al organizar este tipo de
entrenamiento.

5. ¢ Qué ejercicios utiliza y con qué prioridad? De un orden de prioridad a los

utilizados, asumiendo el uno (1) como el mas utilizado y asi sucesivamente.



Anexo 4. Cuestionario para los entrenadores Béisbol que laboran en los
centros de alto rendimiento

Estimado entrenador, solicitamos su colaboracién respondiendo este cuestionario
gue forma parte de una investigacion que se ejecuta, con el objetivo de mejorar la
carrera de home-primera base de los jugadores de Béisbol categoria juvenil de
Matanzas, soportado con el uso del entrenamiento en suspension con TRX en el
periodo preparatorio.

Por eso, encarecidamente le pido que de forma andénima responda lo mas sincero
gue le sea posible.

1. Afos de experiencia como entrenador de este deporte: y

encierre en un circulo la categoria con que trabaja.

Categoria que trabaja 15-16  Juvenil Sub 23 lera Cateqgoria

2. Marque con una x si considera importante el entrenamiento de la velocidad
para el jugador de Béisbol con el uso del entrenamiento en suspensioén con
TRX.

___Si ___No

3. Como evalla su nivel de conocimientos para planificar el entrenamiento de la
velocidad y el nivel de preparacion de los deportistas para usar como medio
auxiliar el entrenamiento en suspension con TRX.

Nivel de conocimiento de los
entrenadores
Bueno Aceptable Bajo

Nivel de preparacion de los deportistas

Bueno Aceptable Malo

4. Dentro de las diferentes etapas del entrenamiento utiliza ejercicios en
suspension con TRX para el desarrollo de la velocidad.
Si No



a) Si la respuesta es positiva marque con una X en qué etapa del
entrenamiento es utilizada.
EPG EPE PC Todo el macrociclo

Marque con una x en qué momento de la unidad de entrenamiento realiza los
ejercicios para desarrollo de la velocidad con entrenamiento en suspension
con TRX.

Ejercicios para el desarrollo de la velocidad:

____Alfinalizar el calentamiento especifico.
____Antes de realizar el trabajo técnico.
____Alfinalizar el trabajo técnico.

____Antes de realizar el trabajo de la fuerza.
____Durante el trabajo de fuerza

____Alfinalizar el trabajo de la fuerza.

____Antes de realizar el trabajo de la resistencia.
____Alfinalizar el trabajo de la resistencia.
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