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RESUMEN

El articulo tiene como objetivo comparar dos métodos de entrenamiento variado: el intermitente y el
intervalo sobre el VO,Max, con seis deportistas de taekwondo pertenecientes al Departamento de An-
tioquia (Colombia), preseleccionados para los Juegos Nacionales de 2015. Como metodologia se acogi6
una investigacion de tipo experimental, con el siguiente procedimiento: inicialmente se realiz6 una va-
loracion del VO, Max indirecta con el test de Leger; luego se procedié con las intervenciones, durante
las cuales se aplicaron las cargas por cuatro semanas, cuatro veces por semana, para ser finalmente
valorados mediante el test de Leger, y comparar el comportamiento de los valores de VO_Max. Se con-
trolaron las intensidades, asi: para el intervalo, por las distancias recorridas, y para el intermitente, con la
percepcion del esfuerzo por tabla de Borg. El resultado relevante es que se modifica el consumo de VO2
en los atletas intervenidos si se tiene en cuenta la normalidad de los resultados, a pesar de su n (Nimero
de sujetos). Se concluye que ambos métodos permiten mejorar el VO,Max, en los atletas antioquefios,
sin llegar a ser estadisticamente significativo el cambio logrado por las intervenciones planteadas.

Palabras clave: intermitente, intervalico, métodos de entrenamiento, resistencia en atletas, taeckwondo.
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EFFECT OF STAMINA TRAINING METHODS IN THE
TAEKWONDO ATHLETES OF ANTIOQUIA

ABSTRACT

The article aims to compare the effect of two methods of varied training: the intermittent and the inter-
val on VO2Max, on six taekwondo athletes belonging to the Department of Antioquia (Colombia) who
have been shortlisted for the 2015 National Games. The investigation is of an experimental type, with
the following procedure: initially indirect VO2 Max was evaluated with the Leger test; then, the interven-
tions were carried out, during which the training methods were applied for four weeks, four times per
week; finally the athletes were again assessed using the Leger test, and the behavior of the VO2Max val-
ues compared. Intensities were controlled as follows: for the interval method, by the distances traveled,
and for the intermittent, by the perception of the effort as per the Borg table. It is concluded that both
methods allow improvement of the VO2Max, in the athletes of Antioquia, but that the change achieved
by the proposed interventions becoming statistically significant.

Keywords: intermittent, interval, training methods, resistance in athletes, taeckwondo.

EFEITO DOS METODOS DE TREINAMENTO DE
RESISTENCIA EM ATLETAS ANTIOQUENANOS DE
TAEKWONDO

RESUMO

O artigo tem como objetivo comparar dois métodos de treinamento variado: o intermitente e o intervalo
no VO,Max, com seis atletas de taekwondo pertencentes ao Departamento de Antioquia (Colémbia),
pré-selecionados para os Jogos Nacionais de 2015. Como metodologia se utilizou uma investigagao de
tipo experimental, com o seguinte procedimento: inicialmente foi realizado uma valoragao VO,Max in-
direta com o teste de Leger; em sequida, foram realizadas as intervencdes, durante as quais foram apli-
cadas cargas por quatro semanas, quatro vezes por semana, para finalmente serem avaliadas pelo teste
de Leger e comparar o comportamento dos valores do VO Max. As intensidades foram controladas da
seguinte forma: para o intervalo, para as distancias percorridas e para o intermitente, com a percepgao
do esforco pela tabela de Borg. Alguns resultados foram ... Conclui-se que os dois métodos permitem
melhorar o VO,Max, nos atletas da Antioquia, sem se tornar estatisticamente significante a mudanca
alcancgada pelas intervengdes propostas.

Palavras-chave: intermitente, intervalo, métodos de treinamento, resisténcia em atletas, taekwondo
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INTRODUCCION

Para llegar a un nivel 6ptimo en la técnica, la tac-
tica, la preparacion fisica, la psicolégica y otros
componentes en Taekwondo, se requiere un fuer-
te sustento de base (Fargas, 1993). Por tanto,
al ser necesario el desarrollo de la resistencia, se
vuelve importante saber cual método es mas efi-
ciente, por lo que resulta logico preguntarse: ;Cual
es el efecto que tiene el entrenamiento de resis-
tencia por los métodos: intermitente e intervalico,
en atletas antioquefios de taekwondo? Para este
estudio, se midi6 tal efecto de forma indirecta,
luego de aplicar cuatro cargas semanales de cada
método durante cuatro semanas a los seis atletas
seleccionados (véase tabla 1).

En la literatura cientifica relacionada con la pla-
nificacion deportiva, se manifiesta la importancia
del entrenamiento de la resistencia como capaci-
dad fisica de base para el desarrollo de los demas
componentes especificos de los deportes (Zintl,
1991; Platonov, 2001; Weineck, 2005). Asi, exis-
ten diferentes referentes sobre los métodos de
desarrollo de la resistencia; sin embargo, a la hora
de realizar sus planes de entrenamiento, cada en-
trenador se encuentra con tendencias del entrena-
miento integrado que plantea que la resistencia se
entrena junto con los elementos técnicos y la 16gi-
ca del juego (Seirulo, 1999; Roca, 2008). No obs-
tante, cuando se tienen atletas de combate que ya
poseen algun nivel de experiencia en el deporte,
resulta importante conocer los beneficios que se
pueden obtener de cada método de entrenamien-
to de la resistencia en la preparacion de este tipo
de atletas.

De esta manera, el estudio pretende dar he-
rramientas para esa toma de decisiones estraté-
gica de los entrenadores, de modo que se pueda
tener un mayor nivel de certeza a la hora de ele-
gir qué método de entrenamiento se debe utilizar
para lograr el desarrollo o el mantenimiento de la
resistencia.

REVISION Y REFLEXION INVESTIGATIVA

EFECTO DE LOS METODQS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA
EN ATLETAS ANTIOQUENOS DE TAEKWONDO

En Brasil, con atletas competitivos a nivel nacio-
nal, se comparan dos test para evaluar el VO ,Max
de seis atletas; esto muestra como resultado que
el VO,Max de estos atletas, esta en 53.46 + 4.15
ml/kg/min (Sant”Ana, Dal Pulpo & Diefenthaeler,
2009). Otro estudio realizado en el equipo nacional
masculino de Iran, encontr6 un VO,Max de 56.22 +
2.57 ml/kg/min (Jafari & Hadavi, 2014). También
en Australia con nueve atletas del equipo olimpico
australiano, dio valores el VO ,Max de 53.29 ml/
kg/min (Ball, Nolan & Wheeler, 2011). En Turquia,
donde se compararon el test de Leger con el de la
mascara de gases para la medicion del VO,Max en
el equipo nacional juvenil, se encontré que con el
test de Leger, el VO ,Max esta en 43.59 ml/kg/min,
mientras que con la mascara de gas esta en 51.79
ml/kg/min (Cetin, Karatosun, Baydar & Cosarcan,
2005). Finalmente, un estudio realizado con atletas
antioquenos de combate, present6 un rango entre
53.3 y 67.5 ml/kg/min (Caldas, Valbuena & Ma-
rino, 1995). Aunque en todos los estudios fueron
usadas metodologias diferentes para la valoracion
del VO,Max, y no puedan ser directamente com-
parados con este estudio, pueden arrojar una idea
cercana de los valores que se deben alcanzar en un
nivel competitivo nacional e internacional.

METODOLOGIA

Tipo de estudio

El estudio acogi6 una investigacion de tipo experi-
mental. Se contd con una muestra de seis atletas
de laLiga Antioquena de Taekwondo, pertenecien-
tes a la seleccion que participd en los XX Juegos
Nacionales de 2015. Estos fueron seleccionados a
conveniencia y firmaron consentimiento informa-
do para participar en el estudio. La investigacion
realizada en Taekwondo, hace parte de un macro
proyecto que incluyd 42 atletas de rendimiento de
Antioquia, en cuatro deportes: judo, esgrima, lu-
cha y taekwondo; conté con el aval expedido por
un médico con especializacion en Medicina Depor-
tiva del ente deportivo departamental, y aval de
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ética del Comité de Etica para la Investigacion del
Instituto Universitario de Deportes de la Universi-
dad de Antioquia (Sesion 007 del 25 de septiem-
bre de 2015).

Procedimiento

Se realiz6 una valoracion del VO, Max indirecta con
el test de Leger, por su buena correlacién con los
métodos directos. Después de esto, se procedid
con las intervenciones, las cuales quedaron asigna-
das de la siguiente manera: sujetos 1y 2, método
intervalico; sujetos 3 y 4, método intermitente, y
sujetos 5 y 6, grupo de control. Se intervinieron
durante cuatro semanas, cuatro veces por sema-
na, para asi cumplir con el volumen propuesto de
16 intervenciones en cuatro semanas. Para la valo-
racion final del VO,Max, se volvio6 a usar el test de
Leger, luego de una recuperacion de una semana,
después de la Ultima intervencion para ambos mé-
todos de entrenamiento.

Protocolo intervdlico. El protocolo propuesto
contiene los siguientes parametros: luego del ca-

Intervenciones:

15-sep | 16-sep | 17-sep
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lentamiento, la intervencion consiste en cuatro
repeticiones, donde se debe recorrer la mayor dis-
tancia posible en cinco minutos, con micro pausas
de dos minutos, lo que equivale a una intervencion
total, desde el comienzo hasta el final, de 26 minu-
tos, 20 reales de trabajo y 6 con las pausas entre
las series. A cada sujeto sometido a esta interven-
cion, se le controlara la distancia recorrida en cada
intervalo de cinco minutos y la sumatoria total de
los mismos.

Protocolo intermitente. Los atletas, luego de
calentar trabajaron durante 40 minutos, con pe-
riodos sucesivos de trabajo y recuperacion de 20
segundos, es decir, trabajan 20:20, variando tres
ejercicios de acuerdo a su modalidad, carrera de
frente, lateral y ejecucion técnica. Las caracteris-
ticas basicas son:

La Densidad es: 1:1, y la Intensidad esta dada
por la velocidad de ejecucion, esta entre 3y 4 m/s
en los desplazamientos, y por percepcion en el
ejercicio especifico de pateo.

1050 1070 1020 1030 1110 1030 1110 1140 1095 1150 1100

920 1020 1020 1040 1000 1020 1020 1030 1020 1100 1050
840 930 1020 990 980 980 990 990 1020 1040 1020
860 950 1000 1010 1010 980 1010 1020 1050 1030 1060

4060

Figura 1. Sujeto 3 y las medidas de las distancias en intervalico

Se observa en la figura 1, que el sujeto siempre
mantuvo recorridos entre 3.670 y 4.320 metros al
sumar el total de los cuatro intervalos trabajados.
El menor valor de un intervalo fue 930 metros y el

mayor 1.150, lo que da cuenta de que hizo sus tra-
bajos con un nivel importante de exigencia. (Ter-
mino6 11 de las intervenciones propuestas).
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DIA 1 DIA 2 DIA 3 DIA 4 DIAS DIA 6 DIA 7 DIA 8 DIA 9 DIA10 |[DIA11 |DIA12 [DIA13 |[DIA14 |DIA1S |DIA16
15-sep | 16-sep | 17-sep | 23-sep | 24-sep | 25-sep | 28-sep | 28-sep | 30-sep | Ol-oct | 02-oct | 05-oct | 06-oct | 07-oct | 08-oct | 09-oct
1050 1050 1050 1090 950 1020 1030 1060 1080 1100 1060 1050 1040 1060 1050 1095
1075 1050 1050 1010 1070 1030 1020 1040 1060 1050 1090 1050 1080 1060 1090 1095
1020 1050 1050 1010 1030 1010 1015 1000 1020 1040 1040 1065 1010 1040 1040 1050
1040 1020 1050 1050 1030 1040 1010 1050 1045 1050 1080 1055 1050 1050 1050 1095
4185 4170 4200 4160 4120 4100 4075 4150 4205 4280 4270 4300 4220 4210 4230 4335

Figura 2. Sujeto 4 y sus mediciones de distancias en los intervalos

A pesar de que la sujeto 4 sufrié una lesion en un brazo, que requirié uso de yeso, se mantuvo en
las intervenciones, mantuvo una gran regularidad ya que sus recorridos totales estuvieron entre: 4.075 y
4.335 metros (véase figura 2). El menor valor de un intervalo fue 990 metros y el mayor 1.100.

RECORRIDOS POR TRAMO EN CADA SESION Y FECHA DE REALIZACION DEL ESTIMULO
DIA1  [DIA2  |[DIA3 DI |Dlas  [pias  |DIa7 (DA [DIA9  [pDla10 |[pIA11 [pDIA12 [DIA13 [DIA1a |DIA1S  [DIA 16
15-sep | 16-sep | 17-sep | 18-sep | 22-sep | 23-sep | 24-sep | 28-sep | 30-sep | 01-oct | 02-oct | 05-oct | 06-oct | 08-oct

ok ok ok ok ok QK ok ok ok ok OK ok ok ok
20 17 18 17 15 16 14 16 14 13 12 13 12 14
20 \
1 D

Figura 3. Sujeto 1 con percepciones por la escala de Borg de sus intervenciones

El sujeto 1 hizo su trabajo intermitente con una continua disminucion en la percepcion del esfuer-
zo en la escala de Borg. Realizd, finalmente, 14 intervenciones (véase figura 3).

15-sep | 16-sep | 17-sep | 18-sep | 21-sep | 22-sep | 24-sep | 25-sep | 28-sep | 29-sep | 0l-oct | 02-oct | 05-oct | 06-oct | O7-oct | 0B-oct
ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok OK ok ok ok ok
13 13 15 15 15 14 11 13 13 13 12 12 13 12 12 12
20
» * - * * M
10 T T T T T T T T T T T T T T T |
1 2 3 4 5 6 7 g g 10 11 12 13 14 15 16

Figura 4. Sujeto 2 con percepciones por la escala de Borg de sus intervenciones

Para el sujeto 2, sus niveles de percepcion de esfuerzo nunca fueron maximos, a pesar de ello, se
nota su tendencia a la disminucion en el tiempo (véase figura 4).
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RESULTADOS

Este apartado analizara los datos de los seis sujetos

liz6 la descripcion de los resultados, normalidad y
la comparacion de las diferencias entre los mismos.
La siguiente tabla presenta las caracteristicas basi-

intervenidos, tanto en su pl’e—test como pOS—test, pos_test rea“zados (Test de Leger).
utilizando el programa SPSS Statistics v. 22. Se rea-

Tabla 1. Caracteristicas generales de los sujetos y resultados de sus pre-test y pos-test

cas de los sujetos y los resultados en el pre-test y

Variables Variables Generales

/sujetos seyo Edad Talla Peso Exp.

Grupo Pre-test Pos-Test
p. v VO p. v VO

2

2

Sujeto 1 M 25 181 64 13

2 11.5 135 59.6 13 145 655

Sujeto 2 F 27 160 57 2

2 8 12 508 9 125 5338

Sujeto 3 M 25 182 102 9

1 4 10 391 85 12 50.8

Sujeto 4 F 31 162 50 10

1 7 115 479 9.5 125 53.75

Sujeto 5 M 24 180 70 5

C 105 13 56.7 105 13 56.7

Sujeto 6 F 22 160 53 14

C 7 11 45 5 105 42

Dif %
me-
jora

59 98

29 5.8

11.7 29.9

59 12.2

0 0

-29 -6.5

En la tabla 1 se observa que de los seis sujetos, solamente uno tiene menos de 5 aflos de experiencia
en el deporte. Oscilan entre los 22 y 35 afios, estan repartidos en varias divisiones de peso y, por ello, sus

pesos y tallas son diversos.

Tabla 2. Descripcion de los resultados en pre-test y pos-test

N Minimo Maximo Media Desviacion
estandar
Pre-test 6 39,10 59,60 49,8500 7,6
Pos-test 6 42,00 65,50 53,7583 7,7

La tabla 2 permite observar que a pesar de que los sujetos del grupo control no cambiaron sus valo-
res, se tiene una mejora importante en la media del pos-test, especialmente al tener en cuenta que son

atletas entrenados.
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Resultados del leger en Pre-Test y Pos-Test

70
60

5
0
2 2 1 1 C C

Sujeto 1 Sujeto 2 Sujeto 3 Sujeto 4 Sujeto 5 Sujeto 6

=N W
o O o o o

M Pre-test VO2 m Pos-Test VO2

Figura 5. Comparacion grafica de los resultados pre-test y pos-test de los sujetos

Se observa en la figura 5, que todos los atletas intervenidos mejoraron el resultado del VO, calculado a
partir del Test de Leger, s6lo desmejord uno de los atletas del grupo control y el otro (sujeto 5) mantuvo
su nivel de consumo de oxigeno.

A continuacion se presenta la prueba de normalidad de los datos:

Tabla 3. Prueba de Normalidad de los resultados en pre-test y pos-test

Shapiro-Wilk Estadistico o] Signos
P re Test ,978 6 ,943
Pos Test ,958 6 ,805

Por el nimero de sujetos que hicieron intervencion, cuatro para el caso (véase tabla 3), el analisis de
diferencias en los resultados se debe hacer con estadisticos no paramétricos, es decir, con la prueba de
Signos de Wilcoxon; pero, como se presentd un valor de normalidad tan alto en ambos test, se presenta
también el resultado de la prueba T.

Tabla 4. Analisis de la Diferencia de resultados entre pre-test y pos-test

Prueba Prueba T Wilcoxon
Pre Test 0,001** 0,068
Pos Test

*Significativo ** Altamente Significativo
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Por lo tanto, si se toma estrictamente, es ne-
cesario afirmar que, si bien hay cambios en el pro-
medio de los valores de VO, maximo, no alcanzan
a ser estadisticamente significativos. Esta caracte-
ristica s6lo se puede afirmar si se toma el resultado
de la prueba al considerar la normalidad de los da-
tos y al omitir el bajo N del estudio.

DISCUSION DE LOS
RESULTADOS

Posiblemente por el N pequeno, no se observan
diferencias estadisticamente significativas entre
quienes realizaron intervencion. Este hallazgo
coincide con lo reportado en otros deportes, en
el marco del mismo macro-proyecto: nueve es-
grimistas (Quifionez et al., 2017); seis luchado-
res (Agudelo, Ortiz & Jiménez, 2017); 21 judokas
(Agudelo et al., 2016), y por la misma circunstan-
cia no resulta procedente buscar diferencias signi-
ficativas entre los tipos de intervencion intervalico
o intermitente, lo que coincide con la idea de que
necesita demostrarse mas el efecto del trabajo in-
termitente o intervalico, y a qué atletas puede be-
neficiar (Daniels & Scardina, 1984).

En todos los participantes hay mejoras en el ni-
vel de VO,Max, excepto en los del grupo control
en donde, incluso, se disminuyd. Los atletas inter-
venidos parecen haber terminado bien entrenados
en resistencia, ya que sus valores (56 ml/kg/min
en promedio) llegan a lo planteado para estar a
nivel de la élite (Cetin, Karatosun, Baydar & Co-
sarcan, 2005; Sant’Ana, Dal Pupo & Diefenthaeler,
2009; Ball, Nolan & Wheeler, 2011; Jafari & Hadavi,
2014). El resultado estadistico ratifica lo encontra-
do para futbolistas que no mejoraron la resistencia
con un programa especifico de manera significati-
va, pero si los promedios de VO, maximo, evaluado
con este mismo test. (Verdd, Arifio & Carbonell,
2017).
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CONCLUSIONES

Parece relevante trabajar con atletas de este tipo
de deportes la resistencia con métodos disconti-
nuos, especialmente si ya estan en una fase avan-
zada de preparacion.

Si se aplican estadisticos No Paramétricos el re-
sultado es que la diferencia no es significativa, se
aclara esta situacion porque algunos autores reco-
miendan con N pequenos aplicar estadisticos No
paramétricos sin tener en cuenta el resultado del
supuesto de normalidad.

En atletas en su periodo competitivo llega a
ser relevante lograr mejoras del consumo de VO,
maximo entre el 9.8% y el 29.9% especialmente si
son de nivel de seleccion Departamental con ex-
periencias entre 2 y 13 afios de practica como es
el caso.
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