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RESUMEN

El objetivo de este estudio fue
correlacionar algunas capacidades fisicas con
el promedio de juego en bolicheros de la liga
de bolo de Bogotd, para determinar la
importancia de los factores fisicos en la
preparacion en este deporte. Diecisiete
deportistas pertenecientes al grupo de
perfeccionamiento deportivo de la liga de
bolo de Bogota (10 hombres y 7 mujeres),
quienes  llevaban un  proceso de

entrenamiento fisico durante 7 meses, se
encontraban en preparacion especifica;
fueron evaluados por nueve test fisicos que
evaluan la resistencia, fuerzay flexibilidad, asi
mismo, se tomé el promedio de juego
registrado en el escalafén de la liga de bolo de
Bogota y se realiz6 una correlacion entre un
perfil fisico determinado, el puntaje de las
pruebas con el promedio de juego.

Como resultados se encuentra en
hombres una correlacién de (0,69) del perfil
fisico versus el promedio de juego y en
mujeres (0,68), lo cual, indica que en el bolo,
los deportistas que cuentan con mejor perfil
fisico, cuentan con un mejor rendimiento en
pista. En hombres las capacidades mas
predominantes son la fuerza de brazos tanto
resistente (0,63) como explosiva (0,53);
mientras que, para las mujeres, tomo
relevancia la flexibilidad isquiotibial con una
correlacion significativa de (0,89) y la
resistencia aerdbica (0,50).

En este estudio se pudo concluir, que los
deportistas con mejor perfil fisico fueron los
deportistas que mejor rendimiento en pista
tuvieron, asi mismo, se encontraron
diferencias entre las capacidades
dependientes para mejorar el rendimiento en
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mujeres y en hombres, lo cual, permite darle
relevancia a la preparacién fisica dentro del
entrenamiento integral del deportista de
bolosy direccionar el entrenamiento hacia las
capacidades condicionales determinantes del
mismo.

Palabras clave: Capacidades fisicas, bolos,
rendimiento.

ABSTRACT

to improve performance in women and men,
which lets give relevance to the physical
training in comprehensive training athlete
bowling and training to address the
determinants of the same conditional
capacities.

Key words: physical, bowling performance.

INTRODUCCION

The aim of this study was to relate some
physical capabilities to the average game
bolicheros League bolus of Bogota, to
determine the importance of physical factors
in the preparation in this sport. Seventeen
athletes belonging to the group of sports
development league bolus Bogota (10 men
and 7 women) who had a process of physical
training for 7 months, were in specific
preparation; were evaluated for nine physical
tests that evaluate endurance, strength and
flexibility, so does the average recorded game
in the ranks of the league bolus of Bogota was
taken and a correlation was made between a
physical profile given the test scores with the
average game.

As men results in a correlation of (0.69) the
physical profile versus the average game and
in women (0.68) which indicates that the
bolus, athletes who have better physical
profile, have a better performance on track. In
men the most dominant force capabilities are
resistant both arms (0.63) and explosive
(0.53); while for women, it took relevance
hamstring stretching a significant correlation
(0.89) and aerobic resistance (0.50).

In this study it was concluded that athletes
with better physical page were athletes better
track performance had, also differences
between dependent capabilities were found

El bolo es un deporte cuyo objetivo es
derribar diez pines, establecidos a una
distancia, con el lanzamiento de una bola de
6-16 libras. Estos movimientos se deben
generar de forma repetitiva y con la misma
calidad para lograr ser efectivos.

Algunos estudios hablan sobre las fases de
los movimientos, angulos, amplitud de
movimientos, aspectos psicologicos a tener
en cuenta, para el desarrollo de estos
deportistas, pero, no son frecuentes los
registros encontrados sobre estudios que
confirmen la importancia de la preparacién
fisica, y especificamente, las necesidades que
se refleja en este deporte.

Por tanto, nace la pregunta problema, si:
(Existen requerimentos fisicos para mejorar
el rendimiento de los deportistas de bolo? y
icuales  son las capacidades fisicas
condicionales determinantes para este
deporte?.

El fundamento de este estudio, se basa
sobre la descripcion de los formatos de
competencia en los torneos del bolo, ademas,
resaltando algunos factores biomecanicos y
andlisis del movimiento junto a la definicién
de las capacidades fisicas, se relacionan las
manifestaciones sobre el juego de forma
especifica.
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CAPACIDADES FISICAS Y EL
RENDIMIENTO EN EL BOLO

El bolo es un deporte de arte y precision,
su practica se realiza en lugares cerrados con
instalaciones especiales, en el cual una bola
de entre 6 a 16 libras de peso debe rodarse
en una pista de 18,28 mts, desde la linea de
falta, proyectada desde una zona de
aproximacién de 4,57 mts, cuyo objetivo es
derribar 10 pines que se ubican formando un
triangulo en la zona de pit o pines.

Las pistas son aceitadas de diferentes
maneras, estos patrones de aceite tiene un
efecto importante sobre la dificultad para los
jugadores en la busqueda del buen
desempefio.

El rendimiento en este deporte depende
altamente de la técnica deportiva y la pronta
especializacion de sus deportistas en tales
movimientos, partiendo de estas
caracteristicas y ubicando las
manifestaciones de las capacidades fisicas
para mejorar el rendimiento.

El analisis del movimiento toma un papel
fundamental, debido a que: “El andlisis
biomecdnico implica el proceso de separar el
sistema estudiado en sus partes y determinar las
variables involucradas en el movimiento” (Huck,
2012, p. 2). Debido a ésto, se describiran a
continuacion los factores fisicos y su
fundamentacion para tomar relevancia en el
bolo.

ESPN sport science (2014), realiz6 un
analisis biomecanico al jugador Sean Rash de
la Profesional bowlers association EE.UU
(PBA), el siete veces campeon del tour de la
PBA; estudiaron el movimiento en los
lanzamientos de este jugador, utilizando
sensores  biomecanicos, puestos en
segmentos como brazos, piernas, torso y
manos, con ésto identificaron ciertas
caracteristicas sobresalientes que podrian

determinar el alto rendimiento en este
deporte.

Una rotacion en los hombros de 68°, 15 %
mas amplio de lo normal, permitiendo una
altura de 6 pies (1,80 cm) de la bola por
encima del suelo generando energia
potencial, cualidad dependiente de la
flexibilidad en este complejo articular, porque
esta se define como: “capacidad mecdnica
fisiolégica que se relaciona con el conjunto
anatémico-funcional de mdsculos y
articulaciones que intervienen en la amplitud de
movimiento” (Ibafiez y Torreballeda, 2002, p.
15).

Ademas “La buena flexibilidad le permitird
al atleta, competir sin fatiga muscular
temprana. Un cuerpo caliente listo para
competir podrd hacerlo relativamente libre de
dolor. El atleta reducird el riego de lesiones
serias a las articulaciones” (USBC, 2009).

Continuando con el analisis de la velocidad
en el lanzamiento, se determind que fue de
30 MPH (13,4112 m/s), lo cual, lo convierte en
uno de los jugadores mas rapidos de la PBA.
Lo que crea esa velocidad es el frenado en
seco después de deslizar el Ultimo paso del
movimiento, transfiriendo la energia por toda
la cadena cinematica al liberar la bola.

Pero, desacelerar alrededor de 210 libras
en la lateralidad izquierda, a casi una pulgada
de la linea de falta, implica una carga de siete
y media veces mas de su peso corporal, de
acuerdo con este apartado (Hung, Hsieh y
Wen Wu, 2012, pp. 297-314) explica que: “en
la dltima etapa del movimiento en bolos, la
pierna ejerce una fuerza adicional para permitir
que el jugador de bolos se deslice, provocando
de esta manera el peso corporal del jugador de
bolos que se empuje en la direccién hacia
adelante” ;eso se traduce en alrededor 1600
libras (7117.154 Newtons) sobre la
articulacion de la rodilla.
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Cuestion por la cual, el deportista debe
contar con la suficiente masa muscular que
recubra esta articulacion, evitando lesiones y
generando mayor estabilidad; pero, la fuerza
no se genera Unicamente de forma
significativa en las piernas en la fase final del
movimientos, porque “en el momento del
release el brazo de los hombres, es mas
horizontal que el de las mujeres. Esto puede
deberse a la fuerza muscular de los hombres
atletas, quienes son mas fuertes para levantar
sus brazos mas cerca de la horizontal” (Cha,
Zhangy Mau, 2002, p. 123).

Mas informacién se adquirié por medio
de los sensores en los dedos de la mano, con
la cual, se realiza el lanzamiento, que deja
entre visto que el anular y el dedo medio
soportan hasta el 95% del peso de la bola en
el momento de la liberacion. Finalmente, a
este nivel se presenta el giro de la bola 550
revoluciones por minuto, lo cual, favorece la
curva que realiza la bola, este jugador genera
250 revoluciones mas que el promedio de los
bolicheros.

Condicién fisica

Debido a las caracteristicas que presenta
el juego, es de gran importancia reconocer las
facultades fisicas motrices, con las que debe
cumplir el atleta para mejorar su rendimiento
y direccionar sus objetivos de acuerdo a la
categoria en la que se encuentra. Grosser
(como se cita por Ramos, 2001) define “la
condicién fisica en el deporte como la suma
ponderada de todas las cualidades motrices
(corporales) importantes para el rendimiento y
su realizacion a través de los atributos de la
personalidad  (por ejemplo la voluntad,
motivacion)”.

Al igual Dietrich, Klaus, C. y Klaus, L. (2001)
expresan que: “La condicion fisica es un

componente del estado de rendimiento. Se basa
en primer lugar en la interaccion de los procesos
energéticos del organismo y los musculos, y se
manifiesta como  capacidad de fuerza,
velocidad, resistencia, y también, como
flexibilidad". Segun la Profesional Bowlers
Association EE.UU (USBC) plata y bronce
(2006 -2009), se debe conocer las
caracteristicas fisicas y fisiologicas con las
cuales, debe contar el bolichero para mejorar
su rendimiento y disminuir el riesgo de
lesiones.

Después de esta descripcion de la técnica
y del analisis del movimiento y de forma
especifica nos adentramos a explicar cada
capacidad fisica, entendiendo que la:
“condicidn fisica es la suma sopesada de todas
las capacidades fisicas decisivas para el
rendimiento y su realizacion a través de las

caracteristicas  personales  (por  ejemplo,
voluntad, emocion, temperamento)” (Zintl,
1991, p. 30).
Resistencia

La resistencia se define como “la capacidad
de resistir psiquica y fisicamente, a una carga
durante  largo  tiempo  produciéndose
finalmente, un cansancio  (pérdida de
rendimiento) insuperable (manifiesto) debido a
la intensidad y la duracion de la misma y/o de
recuperarse rapidamente, después de esfuerzos
fisicos y psiquicos. Resistencia : resistencia al
cansancio y mds rdpida recuperacion” (Zintl,
1991, p. 31).

Para tener mayor claridad sobre el papel
de la resistencia, es fundamental describir
cémo funciona una ronda de un torneo.
Tomando como ejemplo, el formato del
selectivo que se realizara en Enero del 2016,
se jugaran 8 rondas (4 rondas en Cali y 4
rondas en Bogota con un dia de descanso en

37



. Revista digital: Actividad Fisica y Deporte.

el cambio de ciudades); todo el torneo se
jugara de forma individual se determinan los

promedios los cuales se puntdan y el
deportista con menos puntos sera el
campeén.

Por tanto, cada ronda consta de 8 lineas;
cada linea se juega a 12 lanzamientos si se
realizaran strikes completando 300 puntos un
juego perfecto; pero si se realizara primer
lanzamiento 'y medias, serian 20-21
lanzamientos; en promedio 16,5
lanzamientos por linea podria realizar un
deportista. En cada lanzamiento el jugador,
ademas de cargar su peso en movimientos
que deben ser efectivos y técnicos debe
mantener el sobrepeso de la bola que oscila a
este nivel entre 10 a 16 Ibs.

Cada lanzamiento dura alrededor de 5-8
sg desde que el jugador toma su bola y
finaliza el lanzamiento lo cual “en términos de
condicion cardiovascular, el bolo se clasifica
como un deporte anaerdbico, porque no
requiere un prolongado periodo de actividad
fisica” (USBC, 2009). Por tanto, en una ronda
se realizan aproximadamente 128
lanzamientos y en este torneo se cumpliran 8
rondas (1.024 mas o menos).

En este punto contar con una resistencia
de base, favorece la pronta recuperacion,
o6ptimo para mantener el rendimiento
durante toda la linea, 8 lineas por ronda y un
torneo completo de 8 rondas; “ La resistencia
de base, también, tiene la propiedad de influir
en el tiempo de recuperacion posterior a un
esfuerzo” (Zintl, 1991, p. 165); con esta
descripcion no se puede negar que la
aparicion del cansancio o la fatiga, resultara
inoportuna si no se cuenta con una éptima
recuperacion.

Asi, como afirma: (Zintl, 1991, p. 27) “el
cansancio, definido como la disminucion
transitoria (reversible) de la capacidad de
rendimiento, guarda una relacién decisiva con

la resistencia, dado que en ultimo término son
los fenémenos de cansancio que delimitan el
mantenimiento de una determinada fuerza o
velocidad (igual intensidad de la carga)”.

Los factores que influyen en la
disminuciéon del rendimiento, en un deporte
que como hemos explorado en los apartados

anteriores, dependiente de la técnica
deportiva, de movimientos repetitivos y
precisos, reflejados en cansancio fisico

(reduccion reversible de la funcion del
musculo esquelético); el cansancio mental
(representado por un paro transitorio de la
capacidad de concentracién), cansancio
motor (reduccién transitoria de la emisién de
estimulos motrices a través del sistema
nervioso central).

De forma especifica en el bolo, al igual que
en los deportes de arte y precision, se
manifiesta la funcién de esta capacidad
condicional, que se determina segun el tipo
del deporte en este caso, “la recuperacion
acelerada después de las cargas. Estabilizacion
de la técnica deportiva y de la capacidad de
concentracién en los deportes técnicamente
mds complicados” (Zintl, 1991, p. 29).

Fuerza

El bolo es un deporte asimétrico, como la
mayoria de los deportes en el cual se lanza un
objeto, porque tiene altas exigencias
unilaterales, que desequilibran el cuerpo y
crea demandas fisicas variadas entre las
lateralidades derecha e izquierda.

Los deportistas recargan el peso de la bola
en su mano mas dominante y generan un
movimiento coordinado, en el que hay
implicaciones de fuerza desde el momento
inicial de la carga de la misma, hasta la
entrega en las cuales se adoptan posiciones
poco usuales, asi lo acevera, la Profesional
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Bowlers Association EE.UU (USBC, 2009):
“Aunque el bolo es un deporte asimétrico,
requiere algunos ejercicios de entrenamiento de
fuerza especificos, el entrenamiento de fuerza
general debe llevarse a cabo para el estado
fisico general de sus atletas”.

Debido a estos movimientos asimétricos
de bolos, se crea estrés en ocho partes del
cuerpo del bolichero: mufiecas, codos,
hombros, tronco, cadera, muslos, rodillas,
tobillos; por ésto es necesario describir las
cinco leyes del entrenamiento de la fuerza
expuestas por Bompa (2006), que se deben
tener en cuenta, para evitar las lesiones
propias de la practica deportiva y para
mejorar el rendimiento.

Desarrollo de la flexibilidad articular: Gran
parte de los ejercicios de fuerza, requieren de
flexibilidad que permite mayor amplitud en
los movimientosy evita las lesiones por fatiga.

Desarrollo de fuerza en los tendones: El
entrenamiento de la fuerza sobre los
ligamentos y tendones, permitira al
deportista a largo plazo aguantar mas
tensiones sin generar una lesion.

Desarrollo de la fuerza del tronco: Muchos
deportistas de bolo, se quejan por dolores
lumbares, que a largo plazo se convierte en
lesiones crénicas, debido a las implicaciones
de los movimientos repetitivos. Por tanto,
esta ley es fundamental llevarla a cabo en
estos deportistas, porque la mejor proteccion
del tronco ante las lesiones son los musculos
del abdomeny de la espalda especificamente,
ademas, son los musculos que estabilizan el
cuerpo en los movimientos.

Desarrollo de los musculos
estabilizadores: Los musculos estabilizadores
desarrollados incorrectamente, dificultan la
actividad de los musculos principales. Un
ejemplo claro es sobre la articulacion del
hombro, los musculos supra e infraespinoso
sirven para hacer girar los brazos. Si no se

cuenta con un desarrollo de éstos, se reducira
la eficacia del movimiento.

Y, finalmente, entrenar los movimientos,
no los musculos aisladamente : Cuando se
entrena la fuerza sobre movimientos, los
musculos se integran y se fortalecen para
realizar acciones mas potentes que favorecen
la coordinacion intermuscular e
intramuscular, que facilita el reclutamiento de
unidades motoras y genera movimientos
efectivos.

Asi, de forma genérica la USBC (2009)
afirma que: “un bolichero puede combinar,
actividades aerdbicas y entrenamiento de fuerza
para desarrollar la parte fisica del juego. El
entrenamiento aerdbico creard resistencia. En
entrenamiento de fuerza estd disefiado para
aumentar la masa muscular y potenciar y
reducir el riesgo de lesiones al jugar bolo”. Es
importante, destacar que siendo un deporte
de arte y precision, el desarrollo de la masa
muscular no es excesiva, se debe generar un
desarrollo adecuado para generar
entrenamientos que permitan el desarrollo
de la potencia, ayudando a la velocidad, sin
afectar la precisién en la técnica.

Flexibilidad

Algunos parametros cinematicos
identificados en la técnica del bolo que
representan la importancia de la flexibilidad:

1. “Maxima altura de la bola (m).
2. Distancia del pie a la linea de foul (m).
3. Distancia entre el pie delanteroy el trasero

en el release (m).

4. El angulo del brazo del swing (°).
5. El angulo de la mufieca, hombro y cadera

(angulo).

6. Velocidad angular del brazo que realiza el
swing (angulo).
7. Extensién del hombro hacia atras (angulo).
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8. Maximo rango de movimiento del hombro
durante la aproximacién (angulo)” (Cha,
Zhangy Mau, 2002, p. 123).

Se ha descrito la flexibilidad en varias
partes de este articulo, a partir del analisis del
movimiento, a partir de la fuerza y su gran
importancia para garantizar que los
deportistas puedan cumplir procesos de
entrenamiento;  recordemos, que la
flexibilidad  mejora la amplitud de
movimiento, disminuye el riesgo de lesiones,
es manifiesta en las fases de la técnica
deportiva y permite ahorrar energia en dichos
movimientos.

Velocidad

Sobre esta capacidad condicional, se
encuentran varios factores que podrian
determinar la velocidad, vista desde el tiempo
que recorre la bola desde la entrega hasta
tumbar los pines, pero, la influencia de los
patrones de aceite sobre las pistas, son un
factor, que podria determinar las
revoluciones que se le imprima a la bola.

El bolo es un deporte, en el que se
manifiesta la velocidad, rapidez, momento,
precision y consistencia (Adnan, Isnadu y
Sulaiman, 2014, p. 14): mencionan que estos
elementos son relativos segun algunos
componentes que incluyen las condiciones de
la pista (aceitados), la bola que se utilice, la
técnica del lanzamiento y la fuerza fisica y
mental del bolichero; porque, las condiciones
de la pista no se pueden controlar por los
deportistas, quienes deben adaptarse y
modificar ciertas caracteristicas del juego,
para tener un buen rendimiento en
diferentes condiciones de la pista. “Ellos
ajuntardn su técnica y velocidad de lanzamiento

acomoddndose a los requerimentos de cambio”
(Adnan, et. al, 2014, p. 14).

Razman, Wan Abas, Osman y Cheong
(2011, pp. 222-224) citados por Adan, Isnadu
y Sulaiman (2014, p. 14), muestran la
velocidad angular de la mano de lanzamiento
de los bolicheros, que es alrededor de 617°/s.
Esto requiere una maxima hiperextension y
luego, la fase de flexién hasta el tiempo de
liberacién de la bola.

En términos de la velocidad de la
liberacién de la bola, un estudio indicd que en
jugadores de élite, en promedio tienen una
velocidad de 28,4 Km/ h, en jugadores de semi
élite el promedio de la velocidad del
lanzamiento fue 27,2 Km/h. Asi mismo, se
encuentran resultados similares en Wilson,
SLowinski, Jali, A. (2010), que reportaron un
promedio de velocidad de la bola entre 22y
26 km/h.

Dentro de la manifestacion de la velocidad
a la cual se refiere en el bolo, se cuenta con la
velocidad gestual aciclica definida por Sant
(2005, p. 212) como “la capacidad de un
segmento (mano, pierna) o de una cadena
cinética para ejecutar un gesto o conjunto de
gestos a alta velocidad con mdxima eficacia y la
minima fatiga".

La velocidad de la bola, se ve afectada por
diferentes factores, que en ocasiones los
deportistas no controlan, pero, que deben
conocer para realizar los ajustes necesarios
sobre la friccion en la pista. El coeficiente de
friccion entre las condiciones de aceitado de
la pista y la bola de bolos, calculada a partir
de los cambios de velocidad sobre la parte
aceitada de la pista (Stremmel, Ridenour y
Sterbenz, 2006, p. 8).
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METODOLOGIA

Este estudio, es wuna investigacion
cuantitativa, correlacional y de corte
transversal; la poblacion de 14 a 21 afios de
bolicheros en Bogota es de 57 deportistas, de
los cuales 26 pertenecen a este grupo; la
muestra de estudio fue seleccionada por
conveniencia, 17 deportistas pertenecientes
al grupo de perfeccionamiento deportivo de
la liga de bolo de Bogota, constituida por 10
hombres y 7 mujeres. Los hombres con un
promedio de edad de 16,8 afios mas o menos
1,9; con un peso promedio de 59,57 kg con
una desviacion estandar de 9,23 kg; un
porcentaje de masa muscular del 50,44%, con
una desviacién estandar de 4,33% y un
porcentaje graso de 14,65% con una
desviacion estandar de 5,83%.

En cuanto a la poblacion femenina, con un
promedio de edad 17,14 afios y una
desviacion estandar de 1,46; presentan un
peso en promedio de 53,1 kg mas o menos
6,63 kg; una masa muscular de 43,1% con una
desviacion de 4,45% y un porcentaje de masa
grasa de 22,4% con una desviacion de 5,57%.

Este estudio se disefid, teniendo en
cuenta, las reglas de investigaciéon en seres
humanos o con muestras de origen humano
(resoluciobn N° 008430 de 1993, resolucién
N°01 de 2008 Ministerio de Salud).

Plan de entrenamiento

Hasta la fecha de pruebas fisicas, se
realizaron 63 semanas de entrenamiento, de
las cuales 49 hicieron parte de la preparacion
fisica general y las siguientes 14 semanas
fueron de preparacion especifica.

El entrenamiento se bas6é en fuerza,
resistencia y un trabajo de flexibilidad, este
proceso se realizaba de forma independiente,
por medio de unas planillas que semana tras

semana cada deportista recibia y debia
ejecutar autonémamente.

Junto al trabajo independiente, se realizd
cada semana un entrenamiento presencial y
grupal basado en la  estimulacion
coordinativa.

Las direcciones del entrenamiento
condicionantes desarrolladas en el periodo
general, se bas6é en acondicionamiento
anatomico, teniendo en cuenta, que la gran
mayoria de los deportistas no contaban con
una historia de entrenamiento diferente a la
preparacion técnica en pista, posterior a ésto
se trabajo hipertrofia y fuerza resistente.

Teniendo en cuenta, las limitantes
administrativas, el trabajo de fuerza se
desarrollo con resistencias bajas como
bandas y autocargas, siguiendo los métodos
de entrenamiento definidos con anterioridad.

En el periodo especifico, se baso el trabajo
en fuerza explosiva, haciendo transferencias
sobre movimientos de la técnica, teniendo en
cuenta, que son deportistas con técnicas
estabilizadas y no afectaba su aprendizaje
motor.

Respecto al desarrollo de la resistencia, se
inici6 en la preparacion general con el
desarrollo de la resistencia aerdbica, basado
en carrera continua, definiendo intensidad y
duracion de esta. En el periodo especifico, se
trabajo la capacidad anaerdbica con métodos
intervalicos y sobre los movimientos técnicos
repetitivos, simulando lineas y rondas que
determinaban series y repeticiones.

Se utilizé una semana para realizar las
pruebas fisicas, contando cada dia con 1 hora
de trabajo, se informdé del protocolo de las
pruebas fisicas que se iban a llevar a cabo.
Como requisitos de inclusién, cada deportista
debia realizar el total de las pruebas fisicas,
estar dentro del escalafon de la liga y haber
participado en minimo 2 rondas de un
simulacro que se realizé.
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Tres semanas antes de las pruebas fisicas,
se realizd un simulacro de juego, en el cual se
realizaron 3 rondas de 8 lineas, dividiendo en
tres subgrupos a toda la muestra. Dentro del
plan de entrenamiento de este grupo se
encuentra como competencia fundamental,
un selectivo que se jugara en Enero del 2016,
que, se juega a nivel individual 4 rondas de 8
lineas cada una en Cali y otras 4 rondas con 8
lineas en Bogota.

Tal simulacro, se realizé para evaluar el
rendimiento de los deportistas estando en

una fase precompetitiva y acercarlos a la
competencia; el promedio del juego de éste,
se utilizd para este estudio.

Ademas, se extrajo el promedio de juego
registrado en el escalafén de la liga y se
llegaron a varias conclusiones con el analisis
de resultados que posteriormente se
presentaran.

Los test fisicos que se ultilizaron fueron
genéricos, se evaluaron las siguientes
capacidades fisicas:

CAPACIDAD FiSICA CONDICIONAL

TEST

Flexibilidad:

Fuerza resistente:

Fuerza Explosiva:

Resistencia:

Seat and reach modificado de pie (SRP).
Cintura escapular (F.E).

Abdominales en 1 min (A).

Sentadillas en 1 min (P).

Lumbares en 1 min (L).

Flexiones de codo en 1 min (push up) (B).
Lanzamiento de bal6on medicinal 2 kg.
(L.B.M).

Salto largo sin impulso (S.L).

Cooper 12 min (COO).

Tabla 1: Test fisicos utilizados para la evaluacion de las capacidades fisicas condicionales.

El peso y la composicion corporal se realizé
por medio de una bascula de
bioimpedancia, utilizando estos datos para
caracterizar la muestra, pero, estos datos
no se utilizaron como parte central del
estudio.

Para el registro de resultados, se hara el
andlisis de mujeres y de hombres
respectivamente.

ANALISIS DE RESULTADOS

A continuacion se presentaran los
resultados generales y los mas relevantes
para cada género, la siguiente tabla muestra
los resultados de las pruebas fisicas de
hombres (tabla 2) y en mujeres (tabla 3). El
peso dado en kg, masa muscular y masa
grasa en %; seat and reach de pie (SRP) en
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cm, al igual que la flexibilidad escapular
(F.E); fuerza de brazos (B), abdomen (A),
pierna (P) y Lumbar (L), resultante en

repeticiones;
medicinal (L.B.M) en metros, igual que el
salto largo (S.L) y cooper (COO).

lanzamiento

de

balén

SUJETO/PRUEBAS PESO| %M | %G | SRP | F.E B A P L (LB.MIS.L coo
M1: 56,5/ 48,6| 151 3 60 34 30 65 71 54 23 2500
M2: 51,4/ 52,9| 13,7 o] 42 41 33 66 84| 56| 19 2350
M3: 57,9 51,3 134 0 58 50 52 65 108 62| 1.9 2410
M4: 504| 579 89 0 69 11 31 60 721 42 20 2400
MS5: 66,1 46,3 16,3 10 37 29 37 48 68| 64| 2,0 2200
M6: 54,1 47.8| 129 0 53 24 60 42 82 49| 21 3000
M7: 78,3| 43,7 26,9| 3,5 73 31 37 60 87 52| 15 1500
MB&: 47,2 56,1 6,7 0 60 39 25 60 70, 45/ 1.8 2470
MS: 583| 50,5 159 28 58 47 39 55 124, 54| 21 2050
M10: 65,5 49,3 16,7 0| 110 63 60 54 60 73 19 2450
MEDIA: 58,57| 50,44| 14,65| 1,93| 62,00| 36,90| 40,40| 57,50( 82,60 5,50| 1,94| 2337,0
MEDIANA: 57,20| 49,90| 14,40| 0,00] 59,00| 36,50| 37,00| 60,00( 77,00 5,40| 1,96] 2405,0
DESVIACION ESTANDAR: 9,23| 4,33| 5,38| 3,19 20,06| 14,60| 12,55 7,84| 19,75 0,94| 0,22] 3816

Tabla 2: Resultados de las pruebas fisicas de los hombres, media, mediana, y desviacién estandar.

Los factores de debilidad de los hombres, se
reflejan en los resultados de flexibilidad
isquiotibial, pero, es un grupo heterogéneo
en pruebas como la flexibilidad de la cintura
escapular con una desviacion estandar de

20,06 cm, al igual que en la fuerza lumbar
(19,75 repeticiones). Es un grupo homogéneo
en el lanzamiento de balény en el salto largo,
porque sus datos no se encuentran tan
distanciados unos de los otros.

SUJETO /PRUEBAS PESO| %M | %G |SRP | FE| B [ A | P | L |LBM| s.L | coo
F1: s9| 41,2| 261 o] 46| 24| 29[ 49| 68 39 13 1200
F2: a5,3| 43,6 176 13| 31| 0| 36/ 60 71| 3,8 1,66/ 1850
F3: s64| 44,7| 189 14| 49| 4| 43| 54| 93] 38 193 2100
F4: a5,7| 48,1| 17,8 1| 54| 40| 38 60| 63 3,7 1,36 1760
Fs: 57,2| 34,8 31,6] 1] 65| 35| 29| s2[ 75| 34s| 1,27 1800
F6: a74| 47,2| 186 9| 60| 50| 31] 61| 65| 3,55 1,45 2100
F7: 60,4 41,9 2655 8] 48] 18] 40| s3] 40[ 44| 1,35] 1650
MEDIANA: s64| 43,6| 189 8 49| 40| 36| 54| e8] 3,8 1,36 1800
DESVIACION ESTANDAR: | 6,632 4,445/ 5,568| 5,912| 10,97| 17,43| 5,581| 4,721 15,82 0,307| 0,239 306,54

Tabla 3: Resultados de las pruebas fisicas de las mujeres, media, mediana y desviacién estandar.
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Las mujeres, cuentan con una buena
flexibilidad isquiotibial, buenos resultados en
cooper, pero los datos estan distanciados
ampliamente en fuerza de brazos y fuerza
lumbar.

Para determinar el puntaje de las pruebas, se
utilizé la féormula T ; para aquellas pruebas

que su mejor resultado tiene mayor valor:
_ 50 + 10 (resultados del test — media)

X

Desviacién estandar

Para aquellas pruebas, las cuales el mejor
resultado es de menor valor se utilizé la

siguiente formula:
50 — 10 (resultados del test — media)
X =

Desviacidn estandar
Posteriormente, se realizé la sumatoria de

puntajes por individuo para determinar un
perfil fisico individual (P.F.1), lo cual, permitié
posteriormente, realizar las correlaciones con
los promedios de juego.

65,84

466,78

masculina.

Tabla 4: Puntaje por pruebas fisicas para hombres y perfil fisico individual (P.F.I) en la poblacién

53,35 51,00 48,01 41,71 59,57 44,13 48,90 54,27
M2: 43,96 59,97 52,81 44,10 60,85 50,71 51,36 46,71 51,39 461,85
M3: 43,96 51,99 58,97 59,25 59,57 62,86 57,45 48,93 51,91 494,90
M4: 43,96 46,51 32,26 42,51 53,19 44,63 36,08 52,49 51,65 403,28
M5 75,26 62,47 44,59 47,29 37,88 42,61 59,59 52,49 46,41 468,58
M6 43,96 54,49 41,17 65,62 30,22 49,70 43,02 56,94 67,38 452,49
M7 54,91 44,52 45,96 47,29 53,19 52,23 46,76 28,02 28,06 400,94
M8: 43,96 51,00 51,44 37,72 53,19 43,62 38,75 43,59 53,49 416,75
m9: 52,72 51,99 56,92 48,88 46,81 70,96 48,90 56,94 42,48 476,61
M10: 43,9 26,07 67,87 65,62' 45,53 38,56 69,20 48,04 52,96 457,82

F1: 38,88 54,04 39,92 38,99 36,08 50,09 53,26 42,71 385,06
F2: 60,87 67,71 60,57 51,54 59.38[ 51,99 50,00 57,76 52,28 512,11
F3: 62,57 51,30 62,86 64,08 46,5?' 65,90 50,00 69,05 60,44 532,87
Fa: 40,58 46,74 49,10 55,12 59,38 46,93 46,74 45,22 49,35 439,16
F5: 40,58 36,71 46,23 38,99 42,43 54,52 38,59 41,46 50,65 390,17
F6: 54,11 41,27 54,83 42,58 61,50 48,19 41,85 48,98 60,44| 453,76
F7: 32,42 32,21 36,48 58,70 44,55 32,39 69,55 44,80 45,76 436,87
Tabla 5: Puntaje por pruebas fisicas para mujeres y perfil fisico individual (P.F.I).
Teniendo el puntaje de las pruebas fisicas, Resultados especificos
con el promedio de juego de los deportistas
se realizd una correlacion, para identificar la En los hombres se refleja mayor

incidencia de los factores fisicos sobre este
deporte. Ademads, se correlacioné cada
prueba con el promedio de juego para
identificar hacia donde direccionar la
preparacion fisica y acercarse a los
requerimentos para mejorar el rendimiento
de los bolicheros.

importancia de la fuerza de brazos para tener
un buen rendimiento en pista, este hecho se
representa en la siguiente grafica:
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FUERZA BRAZOS VS PROMEDIO DE JUEGO HOMBRES
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FUERZA DE BRAZOS

Grafico 1: Relacién entre el puntaje de fuerza de brazos (push up)y

promedio de juego de los bolicheros hombres.

Esta capacidad es la que refleja mayor
correlacion en los hombres (0,632), lo que
indica, que los deportistas con mayor puntaje
en fuerza resistente del tren superior, tienen
mejor promedio de juego. Esto permite
definir la fuerza resistente como una
capacidad determinante para el rendimiento
en hombres.

Se puede deducir, que aunque se genere
una cadena cinematica de movimiento en la
técnica deportiva, el esfuerzo en los brazos es

mayor para el lanzamiento de la bola sobre la
pista. Asi, mismo, la fuerza explosiva de los
brazos, podrian generar mayores velocidades
a la bola. La recuperacién sobre el esfuerzo
explosivo, se beneficia teniendo un buen
desarrollo de la fuerza resistente.

En mujeres pasa lo contrario, aunque tiene
cierta implicacién la fuerza de brazos, toma
gran importancia la flexibilidad isquitibial
para generar movimientos efectivos.
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SEAT AND REACH DE PIE VS PROMEDIO DE JUEGO MUIJERES
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SEAT AND REACH DE PIE

Grafico 2 : Relacion entre el puntaje de flexibilidad isquitibial (seat and reach de pie) y
promedio de juego de bolicheros mujeres.

Esto, implica que las deportistas con mejor
flexibilidad, obtiene un mejor rendimiento en
su juego; lo cual, puede expresarse en un
mayor rango de movimiento y estabilidad en
el release o entrega. A mayor flexibilidad, hay

menor riesgo de lesion y la fatiga sobre esta
articulacion es menor, por tanto, las mujeres
junto con su capacidad aerdbica logran
recuperarse entre cada lanzamiento, para
tener uno préximo, igual de efectivo.

COOPER VS PROMEDIO DE JUEGO MUJERES
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Grafica 3: Relacion entre el puntaje de resistencia aerébica (cooper) y promedio de juego
de bolicheros mujeres.
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Un resultado importante, es la implicacién
de la resistencia aerdébica sobre el
rendimiento de las atletas de bolo, este hecho
se afirma en (Tan, Azis y Chuan, 2000, p.7),
que indica que las mujeres tienen un
correlacion con el indice de potencia aerébica
(0,63), como resultado de un protocolo
realizado en cicloergémetro. El hecho de ser
mas resistentes, les permite tener una pronta
recuperacién y lograr terminar un torneo
siendo igual de efectivas.

Diversos autores se basan en el
entrenamiento de la fuerza como eje

principal que se interrelaciona con el resto de
las capacidades condicionales y en gran
medida, las manifestaciones de la velocidad,
resistencia, flexibilidad y fuerza en la cadena
cinematica, refleja una interaccién de todas
éstas.

La siguiente tabla representa la
informacién obtenida en cada prueba fisica
correlacionada con el promedio de juego de
los deportistas, por grupos de género se
determinan los coeficientes y se obtuvo
algunas diferencias entre hombres y mujeres.

Coeficientes De Correlaciéon Por Pruebas Y Géneros

GRUPOS: SRP F.E B A P L LBM SL CoOo
Hombres: 0,014 |0,064 |0632 |0,093 |0618 [0,329 |0,5539 |0,249 |0,113
Mujeres: 0,892 (0437 |0462 (0404 (0,134 |0,125 (0,264 |0,639 |0,507

Tabla 6: Coeficientes de correlacién con las pruebas fisicas, segiin los grupos por género.

Es posible inferir, que las mujeres lanzan
con mas afirmacion en la flexibilidad (SRP) y
potencia de las piernas (SL), y menos
afianzadas en la fuerza de brazos (B).

Los hombres, al parecer, lanzan con base
en la fuerza de brazos y piernas (B y P).
Ademas, se refleja que los hombres cuentan
con mayor potencia de brazos para realizar el
lanzamiento, por lo cual, pueden efectuar
mayores revoluciones a la bola.

Dada la relacién del peso de los hombres
con el de la bola, aproximadamente 10a 1 ¢
10 %(p. ej. 63,6 kg. / 6,36 kg 0 14 Ib,), lo hacen
con comodidad, porque tienen mas fuerza.
Por tanto, la resistencia no es tan vital
(Correlacién en Cooper: 0,113).

En tanto, para las mujeres, la relacion es
diferente, aproximadamente para este grupo
de 8,4 a 1, aproximadamente el 12%. Lo que
representa, una carga un poco mas grande en
relacion con el peso corporal, que exige mas

resistencia de parte de ellas (correlacién en
Cooper: 0,506). Asi mismo, al no tener mayor
fuerza resistente, la compensacién para
evitar la fatiga se puede reflejar en la
resistencia aerdbica permitiendo una pronta
recuperacion.

Evaluacion del plan

Dentro del proceso de intervencion de
esta poblacion, se vivenciaron ciertos
aspectos culturales, que no permitian, que los
deportistas tomaran el papel adecuado
dentro de su propia preparacion. En un
principio la gran mayoria hablaba de la
preparacion fisica como un factor importante
para todos los deportes que implicaran altos
esfuerzos continuos, pero, no reconocian las
implicaciones de esta en su deporte.

Cada bolichero fue responsable de su
trabajo individual en casa, en ocasiones,
algunos comentan sobre la mejoria de sus
movimientos, desde que realizan un trabajo
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diferente al técnico en pista, mas sin
embargo, algunos aun no tienen la conciencia
del trabajo, que se debe llevar a cabo para
dirigirse al alto rendimiento (razén por la cual,
se encuentran en el grupo de
perfeccionamiento deportivo).

El desarrollo de un plan se debe basar
desde el analisis del movimiento, porque
conociendo las caracteristicas de los mismos,

PERFILVS PROMEDIO
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se pueden determinar las capacidades
determinantes y condicionales, para realizar
un entrenamiento fisico coherente.

Finalmente y como resultado de la
evaluacién del plan, se realiz6 una correlacién
del promedio de juego obtenido en un
simulacro, con el perfil fisico de los mismo
sujetos.
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Grafico 4: Comparacion de hombres y mujeres entre la correlacion del perfil fisico y el promedio de juego

obtenido del simulacro.

En una reunion posterior al simulacro,

junto al grupo técnico (entrenadores,
psicologa y preparador fisico); en la
retroalimentacion de este torneo
preparatorio, la mayor parte de los

deportistas hombres, manifestaron no haber
sentido que éste les hubiera retado, y no se
veian, motivados a jugar bien.

Tal hecho, se evidencia en la correlacion
del promedio de juego de los hombres,
mientras que la mayoria de las mujeres
manifestaron que les parecia una buena
practica para prepararse para la competencia
fundamental, igualmente, se ve reflejado en
las correlaciones obtenidas, incluso aun mas
significativas que las encontradas en el
escalafén.

Este hallazgo resulta importante, porque
permite replantear la preparacion de los
deportistas desde diferentes ambitos; se
aconseja realizar simulacros con otros
deportistas diferentes a los que se
encuentran dentro del programa de escuelas
de perfeccionamiento deportivo, para
generar un estimulo competitivo diferente de
sus compafieros.

Generar nuevas estrategias de motivacion,
para esforzarse en torneos precompetitivos;
ademas, en entrenamientos se deben realizar
actividades que generen la presién similar a
la competencia, asi, el deportista se prepara
de una manera mas aproximada a la
competencia.
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CONCLUSIONES

Se logr6 determinar que las capacidades
fisicas condicionales, que influyen en el bolo
es la fuerza resistente, tanto en brazos como
en piernas, transferidas a wuna fuerza
explosiva, contando con una resistencia de
base para llevar a cabo entrenamientos y
competencias de alta calidad motriz.

Asi, mismo, se identific6 que existen
diferencias en las capacidades determinantes
para hombres y mujeres, por ejemplo: los
hombres deben contar con mayor fuerza de
brazos, tanto resistente como explosiva,
porque, quienes se encontraron bien en esta
condicion, manifestaron un mejor promedio
de juego.

Por el contrario, las mujeres que contaban
con mayor flexibilidad y resistencia aerdbica,
tenian mayor rendimiento. Mas sin embargo,
las mujeres también, deben tener un buen
desarrollo de brazos y piernas, que aunque
tiene una correlacion baja, es significativa.
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