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RESUMEN

La intervencién de programas
especializados segun la especificidad en la
carga deportiva y la planeacion deportiva a
largo plazo, son estrategias que fortalecen los
procesos deportivos en la esgrima, teniendo
en cuenta, la distribucion de carga 60%
técnico/ tactico y 40% fisico, lo que refleja la
dependencia de los dos factores antes
mencionados. Adicionalmente, la seleccién
deportiva debe estar diseflada bajo los

criterios  especificos de la modalidad

deportiva y comprender las modificaciones
en el entrenamiento de un esgrimista, segin
la evolucion del deporte a nivel nacional e
internacional.

Corroborando esta teoria se realizd6 un
programa de entrenamiento a una muestra
comprendida por 14 nifios, nifias y
adolescentes entre 10 y 17 afios de edad (6
mujeres y 8 hombres), del Club de Esgrima
Casa Gonzalez grado Plata; dando como
resultado una mejoria representativa en las
pruebas de 10x5 metros del 24.8%
(correspondiente a 4 segundos), como
promedio del grupo de mujeres.

En los hombres y grupal de 6 segundos
correspondiente al 39.7% y en el Test Course
Navette una mejoria del 44.4%
(correspondiente  a 3 minutos), como
promedio del grupo de mujeresy en hombres
se encontr6 una mejoria grupal de 3 minutos
correspondiente al 31.5%.

Los resultados obtenidos en el test de
Galton entre el pre-test y el post-test, se ve
una mejora en la velocidad de reaccidn,
significativa del 31.6% (correspondiente a 8
cm), como promedio del grupo de mujeres.
En los hombres se encontré una mejoria
grupal de 7 cm., correspondiente al 27.6%.

Concluyendo, que es necesario el redisefio
del plan de entrenamiento de los deportistas
enfocado a la resistencia de la velocidad,
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resistencia a la fuerza y a la fuerza explosiva,
con el propédsito de prolongar el tiempo en
combate con base a la gran capacidad
aerodbica de los esgrimistas.

ABSTRACT

The intervention of specialized programs
according to the specific load in sports and
sport planning long-term strategies are
processes that strengthen sports in fencing,
taking into account the load distribution 60%
technical / tactical and 40% physical, reflecting
the dependence of the above two factors. In
addition, the sport selection must be
designed under the specific criteria of sport
and understand the changes in the training of
a fencer, according to the development of
sport nationally and internationally.

Corroborating this theory a training
program was conducted on a sample
comprised 14 children and adolescents
between 10 and 17 years of age (6 women
and 8 men) Gonzalez Fencing Club House
Plata degree; resulting in improved testing
representative 10x5 meters of 24.8%
(corresponding to 4 seconds) and average
group of women.

In men and group 6 seconds
corresponding to 39.7% and in the Test
Course Navette an improvement of 44.4%
(corresponding to 3 minutes), on average the
group of women and men a group of three
minutes corresponding improvement was
found at 31.5 %.

The results obtained in the test Galton
between the pre-test and post-test, an
improvement is seen in the reaction rate,
significant 31.6% (corresponding to 8 cm),
average women's group. In men a group
improved 7 cm corresponding to 27.6% was
found.

Concluding that the redesign of the
training plan for athletes focused on speed
endurance, strength  endurance and
explosive strength, in order to prolong the
time based combat the large aerobic capacity
necessary fencers .

INTRODUCCION

Los juegos olimpicos de la juventud (JOJ,
en inglés Youth Olympic Games o YOG) es
un evento multideportivo cuatrienal
promovido por el Comité Olimpico
Internacional (COl) y en el que participan
atletas de todo el mundo de entre 14y 18
afios. Su celebracién fue propuesta en 1998
por el presidente del COlJacques Roggey
aprobada el 5 de julio de 2007 en el
transcurso de la 119 Sesién del COl en Ciudad
de Guatemala.

Existen dos versiones de los JOJ, una en
verano y otra invernal, que se celebran
alternativamente a partir de 2010 y 2012,
respectivamente (programado por el Comité
Olimpico Internacional (COI, 2010).

La participacion de Colombia en los Juegos
Olimpicos de la Juventud 2010, acudié con
una delegacién de 25 deportistas, los cuales,
participaron en 12 disciplinas deportivas
(halterofilia, ciclismo, lucha, natacioén, triatlén,
gimnasia, atletismo, boxeo, equitacion,
taekwondo, tenis). Obteniendo una medalla
de oro en tenis y en ciclismo, y tres medallas
de bronce en ciclismo.

Para los Juegos Olimpicos de la Juventud
2014, Colombia acudié con una delegacién de
34 deportistas, los cuales participaron en 11
disciplinas deportivas (atletismo, ciclismo,
gimnasia artistica, judo, levantamiento de
pesas, lucha, natacion, carreras y clavados,
taekwondo, tenis, tiro y caza deportiva, y
triatlén.). Obteniendo una medalla de oro en
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cicismo, dos medallas de bronce en
levantamiento de pesas y taekwondo.

Los resultados obtenidos en las dos
primeras ediciones de los Juegos Olimpicos
de laJuventud ubican a Colombia en el puesto
numero 38 con 8 medallas, detras de Brasil
(14), con 19 medallas a nivel Suramérica,
cuarto lugar a nivel de Centroamérica y el
Caribe detras de Cuba (11), con 18 medallas,
Jamaica (30), con 5 medallas y sexto lugar a
nivel de las Américas, detrds de Estados
Unidos (6), con 43 medallas y Canada (13), con
19 medallas.

Informacion que proporciona un paralelo
del nivel actual del deporte juvenil en
Colombia y la ausencia de procesos de
formacion y seleccién deportiva
estandarizadas, con el proposito de obtener
mejores resultados en posteriores ediciones
de eventos deportivos, en que participen las
delegaciones de Colombia. En contraste, con
el bajo indice de deportistas de las
delegaciones y la ausencia en deportes a
pesar de la participacion a nivel internacional.

Esgrima Sable

La Esgrima es un deporte de combate, en
el que dos deportistas se enfrentan con un
arma (Espada, florete o sable), gana quien
antes consigue tocar con el arma al
adversario un nimero determinado de veces
(Real Academia Espafiola, 2014).

Caracterizado por la distincion en los
sistemas energéticos segun el arma; en el
caso del sable, se caracteriza por la utilizacién
de los fosfagenos desde la indicacion del
arbitro de "Pre-Alé", hasta el contacto
(aproximadamente de 6 a 20 segundos).

Posteriormente, la capacidad energética
estd dada entre el 3ro, 5to y 7mo minuto y la
potencia energética se alcanza alrededor de

los 40 a 60 segundos, correspondiente al
sistema Anaerobio Glicolitico y durante las
vueltas eliminatorias, el asalto dura cinco
minutos, y es necesario, dar cinco golpes para
ganar, en la directay en la final hay que lograr
dar quince toques en tres tiempos de tres
minutos, cada uno con un minuto de
descanso entre cada uno.

CAPACIDADES CONDICIONALES

Existen diferentes clasificaciones de las
capacidades motoras, la mas difundida es la
propuesta por Gundlach, M. (1968), que
segun Manno, R. es utilizada en toda Europa,
y que clasifica en dos  grupos:
las capacidades condicionales y
las capacidades coordinativas.

A las que Ruiz, A. (1987), Hernandez, |.
(2002) le adicionan una tercera, denominada
por algunos autores como capacidad basica,
por estar presente en todo movimiento del
hombre, y que no se basa fundamentalmente
en requerimientos de tipo energético, que es
la denominada movilidad o flexibilidad,
criterio de Vargas (1994), y compartido por
Linner (1996).

Las capacidades condicionales
determinan el estado fisico de las personas,
estas se pueden desarrollar mediante

procesos de entrenamiento y se denominan
condicionales, porque son las encargadas de
delimitar el rendimiento del individuo
Getchell (1997).

Por ello, son fundamentales para un
correcto desarrollo deportivo, o}
simplemente, para tener una buena calidad
de vida, dentro de estas se contemplan la
fuerza, velocidad, resistencia y movilidad,
ademas, se destaca la importancia de las
capacidades coordinativas al ser
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fundamentales en el aprendizaje de la técnica
Anton (1995).

La fuerza es una de las capacidades
condicionales mas importantes, la cual, se
manifiesta tanto en la practica deportiva,
como en la actividad fisica, considerando los
conceptos desarrollados por los autores del
libro “Cualidades fisicas” Enric M. Sebastiani y
Carlos A. Gonzalez. “La fuerza es la cualidad
motora que le permite al individuo oponerse
0 vencer una resistencia” Sebastiani &
Gonzalez (2000), Zatsziorsky (1995), Garcia
(1996), Meinel (1995).

La fuerza es considerada como la
habilidad de controlar una resistencia externa
mediante la activacion y contraccién
muscular, donde se puede expresar de
diferentes formas segin el movimiento o
accién a ejecutar. Heyward (2006), segun la
fisiologia a nivel estructural existe una
relacion entre el numero de puentes
cruzados de miosina que interactdan con los
filamentos de actina para la ejecucién del
movimiento Goldspink (1992).

Tal y como afirma Gonzalez (2000): “La
fuerza es la cualidad basica para la
manifestacion de un movimiento, porque
todos se llevan a cabo mediante la
contraccion de las fibras musculares, pero,
para elevar el rendimiento deportivo,
debemos distinguir cual es el tipo de fuerza,
que predomina en la modalidad deportiva
que desarrollaremos, la fuerza se clasifica en:
e Fuerza maxima. e Fuerza explosiva. e Fuerza
rapida. e Fuerza veloz o potencia. e Fuerza
resistencia.”

La velocidad es definida como la capacidad
condicional de realizar un movimiento en el
menor tiempo posible considerando la
direcciéon y el sentido de desplazamiento
(ejercicios ciclicos y aciclicos), Torres, J. (1996),
Vargas, R. (2007).

La velocidad se caracteriza por realizar un
movimiento en el menor tiempo posible, a
través de la maxima contraccién muscular,
Guimaraes (2002), asi mismo, la aceleracién
se refiere al incremento de la velocidad en
una unidad de tiempo, estd directamente
determinada por la fuerza aplicada en un
intervalo de tiempo Martin y Cols (2001).

En la esgrima la velocidad esta
determinada por el tipo de arma que utilice el
tirador, caracterizado por esfuerzos no
mayores a 10 segundos; utilizando con mayor
frecuencia tipos de velocidad como: 1.
velocidad de reaccion, definiéndola como: "la
capacidad de reaccionar en el menor tiempo
a un estimulo". 2. Velocidad gestual definida
como: “la velocidad de realizacion de un gesto
aislado”. 3. Velocidad de desplazamiento
como: “la capacidad de recorrer una distancia
en el menor tiempo posible” (Grosser, 1992,
p. 18).

La resistencia es considerada como la
capacidad psiquica y fisica que posee un
deportista para realizar un trabajo
eficientemente, por el mayor tiempo posible
y resistir la fatiga (Porta, 1988, Zintl, 1991,
Nett, 1961, Weineck, 1992).

Cabe resaltar que la resistencia
cardiovascular supone la capacidad de
realizar tareas fisicas que impliquen la
participacién de grandes grupos de musculos
durante periodos de tiempo largos.

Necesita de una buena capacidad de
funcionamiento de los sistemas circulatorio y
respiratorio, para ajustarse y recuperarse de
los efectos del ejercicio muscular. Esta
cualidad es basica para el mantenimiento de
la salud del corazon, las arterias y las venas.

Destacando segln Martinez (2000), los
tipos de resistencia en funcién del tiempo:
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Tiempo. 10" 1 2 4’ 20° 120°
Anaerobbico. 85% 60% 70% 50% 30% 10%
Aerdbico. 15% 40% 30% 50% 70% 90%

Figura 1.2.1. Relacién Anaerébico-aerdbico acorde al tiempo de duracién de la actividad

(Martinez, C., 2000).

Segun Hahn (Citado por Padial, 2001 y Mario
Di Santo, 2010), define la flexibilidad como: “la
capacidad psicomotriz de aprovechar las
posibilidades de movimiento de amplitud
angular Optima de las articulaciones,
producidos tanto por la accion de agentes
endogenos (contraccién del grupo muscular
antagonista) como exdgenos (propio peso
corporal, compafiero, sobrecarga, inercia y
otros implementos, entre otros)".

ANTROPOMETRIA EN NINOS

Segun la definicibn propuesta por el
Instituto de Nutricion de Centroamérica y
Panama INCAP, en la que se establece que la
antropometria es: “la técnica que se ocupa de
medir las variaciones en las dimensiones fisicas
y en la composicion global del cuerpo”.

Por esta razon, es necesario identificar las
mediciones de mayor relevancia como la talla
0 estatura de pie, definida como la distancia
entre la parte superior de la cabeza (Vértex) y
el plano de sustentacion (los pies), que es la
suma de cuatro componentes: piernas, pelvis,
Columba vertebral y craneo Alba (2005). Por
lo general, es expresada en centimetros.

El peso es una importante variable para
determinar la composicion del cuerpo
humano, en este se debe tener en cuenta: la
masa celular corporal, el componente extra
celular de soporte y el componente graso
Williams (2002), la masa celular corporal esta
conformada por los tejidos que intercambian

oxigeno rico en potasio y que realizan un
trabajo organico, aproximadamente 2/3 de la
masa corporal son agua y el agua constituye
del 75% al 80 % del protoplasma celular
Patifio (2000).

Las variables antropométricas de peso y
talla son indicadores importantes para
determinar el estado nutricional de nifio
segun su edad, de la misma manera, con ellas
se puede establecer los efectos morfologicos
de la clase de educacién fisica e identificar
factores que afecten el desarrollo normal del
nifio (Ramos, S., 2011, p. 438).

Adicionalmente, permite comprender que
dos de las medidas utilizadas con mayor
frecuencia son el peso y la estatura, porque
determinan patrones de crecimiento en
grupos de nifios. A pesar de los lineamientos
establecidos por la OMS, para la medicion en
nifios existe un aspecto que puede modificar
los resultados y es la aplicacion del protocolo,
y el objetivo que se ha predispuesto a
investigar requiere un proceso de indagacién
de mayor profundidad.

De esta manera, se han encontrado los
estandares de referencia propuestos por la
OMS, para la seleccién de los indicadores
antropométricos para nifios/as y jovenes; en
el documento oficial, “El estado fisico: uso e
implementacion de la antropometria” (OMS,
1995); en el cual se establece que: “la
antropometria  proporciona indicadores
importantes del desarrollo socioeconémico
general entre los integrantes mds pobres de una
poblacion ... por consiguiente, se puede usar con
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eficacia la detencion del crecimiento en los nifios
pequefios para orientar los programas de
desarrollo”. Por este motivo, tomaremos
como método la seleccién de individuos o
poblaciones para una intervencién (Seguin
la OMS, este indicador debe pronosticar el
beneficio que se obtiene con la intervencién).

IMC — Poredad NINOS

Puntuacion Z

La puntuaciéon Z propuesta por la OMS
como indicador regular del crecimiento
clasificado en dos tipos: 1) IMC en nifios de O-
5 afos y 2) la grafica en nifios de 5-17 afios,
que a su vez se divide en dos graficas.

@) oms

Sai19anos (z-scores)

A

1
e
]

2007 OMS Referencia

Gréfica 1: IMC en nifios de 5-17 afios.
Fuente: Pdgina Oficial de la OMS.

BMIi-for-age GIRLS

5 to 19 years (z-scores)
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Age (completed monlhs and vears)
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Grafica 2: IMC en niflas de 5-17 afios.
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Las tablas anteriormente expuestas, se
utilizaron para comparar la condicion fisica
para cada usuario con la informacion
proporcionada por el ICBF, en la “Encuesta

departamentos con mayores prevalencias de
delgadez en nifios y jovenes de 10 a 17 afios
son: Coérdoba (15.1%), Atlantico (12.4%),
Bolivar, Magdalena, Norte de Santander,

nacional de la situacion nutricional en César, Sucre y Huila (12%). Tabla 1.
Colombia, 2010", que muestra que los
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Fuente: Encuesta nacional de la situacién nutricional en Colombia (2010).
METODOLOGIA Muestra

El tipo de estudio fue descriptivo de corte
longitudinal con un enfoque cuantitativo, tal y
como expresa Arnau (1995b): “existen dos
modalidades bdsicas de este tipo de disefio a) el
DSTI simple, y b) el DSTI de grupo control no
equivalente.

DSTI simple: Conjunto de datos registrados
secuencialmente en una serie discreta de puntos
u observaciones de una sola unidad
observacional, antes y después de la presencia
de un evento o aplicacién de un tratamiento. El
objetivo del DSTI es: verificar, si, la introduccién
de la intervencidn produce cambios de nivel y/o
pendiente en la serie”,

La muestra estd comprendida por 14
nifios, nifias y adolescentes entre 10y 17 afios
de edad (6 mujeresy 8 hombres), del Club de
Esgrima Casa Gonzalez grado Plata. Se disefi6
el IMC de cada participante con el software
comparo el percentil 50 (P50) del peso y la
longitud/estatura, el estado nutricional (peso
para WHO Anthro Plus (Versién 3.2.2.) con
base en la edad, longitud/estatura para la
edad y peso para la longitud/estatura (Gordo,
C., Cameron, W., Roche, A., 1998), y se
compard con los promedios del indice Z,
segun los valores de referencia de la OMSy el
NCHS, para establecer la regularidad en el
crecimiento de nifios y jévenes entre los 5y
19 afnos.
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Para la medicién de las capacidades
condicionales se aplicaron las siguientes
pruebas:

Prueba de salto largo sin carrera de
impulso

Objetivo:

Evaluar la fuerza explosiva, a través de un
salto de longitud partiendo de una posicién
de pie.

Descripcion del test:

Mantenerse erguido con los pies paralelos,
los dedos de los pies detras de la linea de
partida. Doblar las rodillas levantando los
brazos hacia adelante, manteniendo con los
pies en el lugar que cayo.

Prueba de salto vertical sin carrera de
impulso.

Objetivo:
Evaluar la fuerza explosiva, a través de un
salto vertical partiendo de una posicion de

pie.

Descripcién del test:

1. Marque los dedos de una de las manos
con tiza. Parado perpendicularmente a
una pared levante la mano marcada y
realice una marca en dicha pared al mayor
alcance. Recuerde mantener la planta de
los pies totalmente pegada al suelo.

2. Flexione las rodillas a 90° y luego, salte lo
mas alto posible realizando otra marca
con la mano.

3. Mida la diferencia entre las marcas y repita
el procedimiento tres veces. Registre el
mayor de los tres intentos.

30 metros Lanzados.

Objetivo:
Medir la velocidad de reaccién vy
aceleracion del sujeto (Martinez, 2002).

Descripcion del test:

El alumno ejecutante se colocara en
posicidon de salida alta tras la linea de salida.
A la sefial del controlador, el examinando
debera recorrer la distancia de 30 metros en
el menor tiempo posible, hasta sobrepasar la
linea de llegada.

Sit and Reach.

Objetivo:
Medir la flexibilidad del tren inferior.

Descripcion del test:

Desde la posicién de sentado y con las
piernas juntas. Se le pide al atleta que desde
esa posicién realice una flexion maxima del
tronco hacia delante y con sus manos juntas
toque una regla situada por delante de él.

Test de Legger.

Objetivo:
Determinar la potencia aerdbica maxima.

Descripcion:

Es una prueba progresiva, triangular,
maxima, indirecta y colectiva. Consiste en
correr el maximo tiempo posible, sobre un
trazado de 20 metros en doble sentido ida y
vuelta, siguiendo el ritmo impuesto por una
sefial sonora.

Dicha sefial esta calibrada de forma que la
velocidad inicial de la carrera es de 8 km/h y
se incrementa en 0,5 km/h a intervalos de 1
minuto cada vez que suena la sefial, el sujeto
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debe encontrarse en uno u otro extremo del
trazado de 20 metros.

Se basa en el principio del tipo de esfuerzo,
por su intensidad y duracién, viene limitado
principalmente por el metabolismo aerdbico
(suponiendo como constantes el componente
anaerobico y el rendimiento).

El Consumo maximo de oxigeno (VO2max)
es estimado indirectamente, considerando el
costo energético medio de la velocidad de
carrera alcanzada en la Jdltima carga
completada (estadio o “palier”) y la edad del
sujeto, segun la siguiente ecuacion (Rodriguez
y Guisado, 1992):

VO 2méx =31,025+ 3,238 -3,248-e +0,1536've

Test de Galton.

Objetivo:
Medir la velocidad de reaccién con base en
la coordinacién viso-manual.

Descripcion del test:

El alumno se coloca sentado a horcajadas
en una silla, con la cara hacia el respaldo,
apoyando el brazo mas habil (dominante) del
codo hasta la mufieca sobre el respaldo de la
silla, la palma de la mano hacia adentro, los
dedos estirados, el pulgar separado (mano
semicerrada) y la vista fija en esta mano.

El examinador se situa frente al alumno e
introduce el bastén en el hueco de la mano,
haciendo coincidir el cero de la escala de
medicion con el borde superior de la mano. El
alumno es advertido con la palabra "listo",
que el examinador va a dejar caer el bastén
en los tres segundos siguientes.

El alumno debe agarrar el bastén lo antes
posible, la mirada debe permanecer hacia la
mano con la que tiene que sujetar la vara. Se

registra en centimetros la distancia que
coincida con el borde superior de la mano del
alumno, una vez que éste haya sujetado el
baston y, por tanto, detenido la caida. Se
anota el mejor de los dos intentos que realiza.

10X5 Metros.

Objetivo:
Medir la velocidad de desplazamiento y la
agilidad.

Descripcion del test:

Esta prueba consiste en recorrer 5 metros
10 veces, es decir, 5 veces el recorrido de ida
y vuelta. Se correrd hasta la linea de 5 metros,
se pisara y se volvera hasta la linea de salida
(esto 5 veces). Una vez se llegue a la ultima
recta se cruzara la linea y no solo pisarla.

Para las variables antropométricas se
tomo talla de pie por medio del método de
tanner con un antropdmetro de escala 0-2100
mm., y el peso corporal con bascula Tanita
BC-545.

CONSIDERACIONES BIOETICAS

El estudio se disefid, teniendo en cuenta,
las reglas de investigacién en seres humanos
0 con muestras de origen humano
(Resolucién N° 008430 de 1993, Resolucién
No. 01 de 2008. Ministerio de Salud).

La participacion en el estudio fue
voluntaria. Debido a que la totalidad de la
muestra fue menor de edad, se elabord un
consentimiento informado con el fin de
conseguir la autorizacién de los padres, para
que su hijo participara en el estudio.
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Resultados

Los resultados suministrados por el
programa WHO Anthro Plus (Version 3.2.2),
proporcionaron la informacion

correspondiente al indice de Masa Corporal
de cada grupo etario. Permitiendo promediar
los resultados del Grupo A (Nifios y Nifias
entre 7-9 afios), como se expone en:

Grdfica 3 - IMC Hombres.

IMC

20

15

10

Z-Score

5

0

20

B Hombres

19

Fuente: Resultado IMC promedio de 8 esgrimistas hombres, con edades entre 10-17 afios. Realizacién

propia.

En la evaluacion aplicada el resultado IMC promedio de 8 esgrimistas hombres pre-seleccionados,
para participar en los JJOO de la Juventud 2018 del Club de Esgrima Casa Gonzalez 2015, el
promedio IMC es 20 al realizar el paralelo con la Puntuacién Z, se encuentra por encima de la

media.
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Grdfica 4 - IMC Mujeres.

IMC

20
15
o
o
o 10
wv
% A
5
0
1
B Mujeres 19

Fuente: Realizacién propia.

En la evaluacion aplicada el resultado IMC promedio de 4 esgrimistas mujeres pre-seleccionadas,
para participar en los JJOO de la Juventud 2018 del Club de Esgrima Casa Gonzalez 2015, edades
entre 12-15 afios, el promedio IMC es 19 al realizar el paralelo con la Puntuacion Z, se encuentra

por encima de la media.

Grdfica 5 - Promedio Edad Hombres y Mujeres.

Promedio de edad.
14.5
14.0
W 135
o
i =
< 130
12.5
12.0
12.8
B Mujeres 12.8
H Hombres 14.4

Fuente: Realizacién propia.
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Grdfica 6 - Salto Vertical

SALTO VERTICAL.
250
245
240 ?
235
S 230 / M Post-test
225
220 M Pre-test
215
210
MUJERES HOMBRES
M Post-test 229 247
M Pre-test 225 246
Fuente: Realizacién propia.
Grdfica 7 - Salto Largo
SALTO LARGO.
250
200
150
LE) M Post-test
100
M Pre-test
50
0
MUJERES HOMBRES
W Post-test 151 201
M Pre-test 151 199

Fuente: Realizacién propia.
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A partir de los resultados reflejados entre el pre-test y el post-test, se ve una mejora en la fuerza
explosiva no significativa del 2% (correspondiente a 2 cm), como promedio del grupo de
hombres y no se encontré mejoria grupal en las mujeres.

Grdfica 8 - 10x5 metros.

10x5 metros.
25
" 20
<]
T 15
§° 10 M Post-test
wn 5 M Pre-test
MUJERES HOMBRES
M Post-test 16 16
M Pre-test 20 19

Fuente: Realizacién propia.

A partir de los resultados reflejados entre el pre-test y el post-test, se ve una mejora en la
velocidad significativa del 24.8% (correspondiente a 4 segundos), como promedio del grupo de
mujeres. En los hombres se encontré una mejoria grupal de 6 segundos correspondiente al
39.7%.

Grdfica 9 - Test de Course-Navette.

Test de Course-Navette.
12
10
§ 8
2 6 W Post-test
S 4
M Pre-test
2
0
MUJERES HOMBRES
M Post-test 9 11
M Pre-test 6 7

Fuente: Realizacién propia.
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A partir de los resultados reflejados entre el pre-test y el post-test, se ve una mejora en la
resistencia, significativa del 44.4% (correspondiente a 3 minutos), como promedio del grupo de

mujeres. En los hombres se encontré una mejoria grupal de 3 minutos correspondiente al
31.5%.

Grdfica 10 - Test de Galton.

Test de Galton.
25
20
15
S M Post-test
10
M Pre-test
5
0
MUJERES HOMBRES
M Post-test 13 14
M Pre-test 21 21

Fuente: Realizacién propia.

A partir de los resultados reflejados entre el pre-test y el post-test, se ve una mejora en la
velocidad de reaccién, significativa del 31.6% (correspondiente a 8 cm), como promedio del

grupo de mujeres. En los hombres se encontré una mejoria grupal de 7 cm., correspondiente al
27.6%.
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Grdfica 11 - Test de Wells.

Test de Wells
14
12
10
8
& . B Post-test
4 M Pre-test
2
0
MUJERES HOMBRES
M Post-test 13 14
M Pre-test 13 9

Fuente: Realizacién propia.
A partir de los resultados reflejados entre el pre-test y el post-test, se encontré que no hubo

mejoria de la flexibilidad en el grupo de las mujeres. En los hombres se encontré una mejoria
grupal de 5 cm., correspondiente al 35.71%.

CONCLUSIONES realizado con una muestra porcentual

significativa de la poblacién total de
esgrimistas de alto logros, de las entidades
privadas encargadas del deporte como la
Liga de Esgrima de Bogota.

e Labateria de test que serealice debe tener
un mayor grado de especificidad a partir
de la modalidad deportiva, debido a la
distribucion de la carga caracteristica del
deporte.

o El disefio de la bateria de test debe incluir
test técnicos y test fisicos en la proporcion
de la carga caracteristica del deporte.

e A partir de los resultados del programa
entrenamiento, se sugiere realizar un
redisefio del entrenamiento de los
deportistas enfocado a la resistencia de la
velocidad, resistencia a la fuerza y a la
fuerza explosiva, con el propésito de
prolongar el tiempo en combate con base
a la gran capacidad aerébica de los
esgrimistas.

o El disefio de un perfil deportivo, debe ser
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