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Resumen

Problema: el hockey subacudtico es un deporte de cooperacion y oposicién que se ha popularizado
crecientemente en Colombia y el mundo. Sin embargo, son muy pocas las investigaciones especificas
realizadas sobre él. Objetivo: proponer un plan de entrenamiento usando el modelo de acumulacién,
transformacién, realizacién (ATR) para mejorar la resistencia de hockistas de alto rendimiento.
Procedimiento: para elaborar el plan de entrenamiento, se realizd una caracterizacién del deporte
que incluye un estudio de los tiempos de las acciones efectivas en partidos de alto nivel, asi como
una revisidn tedrica de los conceptos de resistencia y de apnea. Resultado: se desarrolld una
propuesta de plan de entrenamiento deportivo mediante la adaptacién al hockey subacuatico de los
métodos de entrenamiento mas utilizados. Conclusion: este trabajo puede ser referido como el Unico
gue propone un plan de entrenamiento de 31 semanas, orientado a deportistas de alto rendimiento,
y que contribuye al mejoramiento del entrenamiento especifico del hockey subacuatico y su
profesionalizacidn técnica.

Palabras clave: hockey subacudtico, resistencia, apnea, ATR, métodos de entrenamiento intervalicos.
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Abstract

Problem: underwater hockey is a sport of cooperation and opposition that has become increasingly
popular in Colombia and the world. However, very little specific research has been done on it.
Objective: the present work proposes a training plan using the accumulation, transformation,
realization (ATR) model to improve the resistance of high-performance hockers. Procedure: for this
training plan, a characterization of the sport was carried out, which includes a study of the times of
effective actions in high-level matches, as well as a theoretical review of the concepts of resistance
and apnea. Results: a proposed sports training plan was developed by adapting the most used training
methods to underwater hockey. Conclusion: this work can be referred to as the only one that
proposes a 31-week training plan, aimed at high-performance athletes, and that contributes to the
improvement of the specific training of underwater hockey and to its technical professionalization.

Keywords: Underwater hockey, endurance, apnea, ATR, interval training methods.
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La resistencia anaerobica y el desempefio fisico en el hockey
subacuatico. Disefio de un plan de entrenamiento de resistencia2

1. Hockey subacudtico, origenes y actualidad. Fines del siglo XX - principios del siglo XX

1.1 Generalidades

El hockey subacuatico® (UWH, de sus siglas en inglés Underwater Hockey) es un deporte que
se juega en equipo y se puede catalogar entre los juegos deportivos (Platonov & Bulatova,
2015) de cooperacién-oposicidon y de invasion (Herndndez, 2006; Méndez, 1998). Al igual
gue todas las diferentes variantes del hockey, el hockey subacuatico tiene como finalidad
anotar gol en la porteria contraria, desplazando un disco de plomo y caucho por el fondo de
una piscina con un stick (procede de la palabra inglesa que significa baston).

El hockey subacuatico se juega con careta o mascara, snorkel, stick, guante en la mano —con
proteccién de silicona con la que se manipula el stick—, aletas, un gorro con proteccion en
las orejas —como los que se usan en waterpolo— y un disco o pastilla de alrededor de 1,5
kg, con interior de plomo recubierto de plastico o caucho (Figura 1). En los torneos
reglamentarios se presentan equipos de 12 deportistas, de los cuales solo 10 juegan por
partido y 2 descansan como suplentes; durante el partido, 6 son jugadores activos y los 4
restantes estan en una zona designada como zona de relevos. Los cambios en UWH se
realizan sin solicitar autorizacién, solo se debe ingresar completamente a la zona designada.
Cuando un jugador ingresa a la zona de relevos, otro jugador cualquiera lo puede sustituir
inmediatamente, asi como los relevos del hockey en hielo, que no existen limitaciones en los
cambios.

2 Este trabajo es la monografia para optar al titulo de especialista en educacidn fisica: entrenamiento deportivo
en la Universidad de Antioquia, Medellin-Colombia, en 2017, asesorado por el profesor Samuel José Octavio
Gaviria Alzate.

3 Debido a que el hockey subacudtico no es olimpico ni tradicional, las investigaciones publicadas son muy
dispersas y escasas. No obstante, para esta monografia se consulté la mayor cantidad posible sobre el tema.
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Figura 1. Implementos bdsicos para jugar hockey
subacuatico. @ Gorro de cocas, @ snorkel, €
careta o mascara, @ guante de silicona, @ sticks,

0 aletas.

Una de las particularidades y principales dificultades de este deporte es que se desarrolla en
el fondo de una piscina; por tanto, los deportistas se someten a rupturas respiratorias
voluntarias que se denominan apneas (Fernandez, 2015, p.17); debido a esto, los esfuerzos
mas importantes se realizan en apnea. Esta particularidad hace que las intervenciones de los
deportistas sean muy cortas y de mucho esfuerzo; regular el aire individual y coordinar cual
de los deportistas se sumerge dependiendo de en donde esté ubicado el disco es parte
fundamental del hockey subacuatico.

Este deporte se desarrolla en dos tiempos de 15 minutos, adicionalmente, el entrenador o
el capitan puede solicitar un minuto de tiempo fuera que puede pedir en cada mitad del
juego, y entre cada bloque de 15 minutos se cuenta con 3 minutos de descanso. El tiempo
total de juego puede extenderse en el caso de que partidos decisivos se empaten, en dicho
caso, se juegan 2 tiempos adicionales de 5 minutos, sin tiempos fuera y con un tiempo de
descanso de un minuto entre cada uno de los periodos de 5 minutos. Si a pesar de esto el
partido sigue empatado, se comienza una fase denominada gol de oro o muerte subita, en
la que se juega hasta que alguno de los dos equipos haga gol.

El UWH se practica en piscinas de 25 x 15 m con una profundidad que oscila entre dos y
cuatro metros, siendo lo mas comun jugar campeonatos oficiales en piscinas de dos metros
de profundidad. De la profundidad de las piscinas depende la velocidad del juego debido a la
cantidad de deportistas que pueden descender y permanecer en el fondo. La profundidad
de las piscinas es uno de los factores diferenciales del hockey subacuatico, ya que hace que
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el juego sea tridimensional, y esto lo convierte en uno de los pocos deportes en el que las
tres dimensiones espaciales estan presentes en todo momento.

La cancha de hockey subacuatico esta demarcada con dos semicirculos concéntricos en cada
extremo, uno de tres metros y otro de seis metros. La porteria de hockey, que mide tres
metros de largo por 0.3 de ancho y 0.18 de alto, esta en todo el centro de estos semicirculos.
En la cancha también estd demarcado el centro, puesto que es el punto en donde se ubica
la pastilla para iniciar el juego. Se sefializa ademads un rectangulo de 15 x 11 m en el que se
ubica la pastilla para cobrar los faltas (Figura 2) (CMAS, 2017).
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Figura 2. Demarcacion de la cancha de hockey subacudtico.

Aungue en campeonatos nacionales pueden ser minimo cuatro, en los torneos
internacionales los jueces oficiales son seis. De los cuales tres estan en el agua dispuestos en
un triangulo que contiene la jugada y son los encargados de identificar las faltas, para
anunciarlas a un juez de superficie. Dicho juez activa un dispositivo electronico subacuatico
gue hace las veces de silbato. El juez de superficie, ademas de pitar, tiene la responsabilidad
de tomar la decision final en caso de que los jueces de agua no lleguen a un acuerdo sobre
gué equipo cometid la falta. Los dos jueces que restan son los encargados de controlar y
registrar el tiempo total del encuentro y de llenar una ficha o planilla por cada partido,
documento legal que avala el resultado final del juego y que debe ser firmado tanto por los
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jueces, como por los capitanes de cada equipo. Esta ficha, como en todos los deportes,
contiene los goles, las faltas y los minutos de penalizacién para expulsados.

Las penalizaciones en hockey subacudtico son multiples y todas tienen como objetivo
proteger al jugador, principalmente se busaca que no se presenten agarres entre jugadores,
gue no se realicen obstrucciones, el uso indebido del stick y que la pastilla solo sea tocada
con este. Cuando un equipo es penalizado, los jueces delimitan la cancha con una linea
imaginaria que no puede ser cruzada por los deportistas del equipo sancionado. Por el
contrario, al equipo que le otorgaron la ventaja puede ubicarse en cualquier zona de la
piscina para llevar a cabo su estrategia. El disco esta ubicado dentro del rectangulo central y
cuando suena el pito electrénico los jugadores con ventaja tienen cinco segundos para
empezar la jugada. La linea imaginaria que demarcan los jueces debe ser respetada hasta
gue el equipo que empieza con ventaja toque la pastilla, momento en el cual el juego se
reinicia de manera normal (Figura 3).

Juez
Equipo penalizado

Equipo con ventaja

Pastilla

Figura 3. Esquema representativo para la linea imaginaria de los jueces y una posible organizacion de los
deportistas de los equipos en la cancha. Las lineas grises representan la cancha mostrada en la

Figura 2.

Las formaciones de los jugadores en hockey subacuatico son muy diversas, en términos
generales se tiene delanteros, medios, centrales y defensas, los cuales se organizan
dependiendo de la formacion de cada equipo. Nombrando las posiciones y organizacién de
atrds hacia adelante, desde los defensas hacia los delanteros, las formaciones mas comunes
son 3-3, 1-3-2, 1-1-2-2, 1-1-3-1, 1-2-3. Una particularidad del UWH es que no cuenta con
arqueros, ya que el gol desde largas distancias es imposible, esto es debido a que el disco
solo avanza aproximadamente 2 = 0.5 m en suspension y 3 + 0.8 m en el lanzamiento
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completo e incluyendo la fase de deslizamiento del disco en el piso, por tanto, todos los
deportistas se encargan de la defensa y del ataque.*

Dependiendo de la formacién con la que un equipo decida jugar, tendra un numero
determinado de delanteros, medios, centrales y defensas. En general, cuando se habla de las
posiciones de los deportistas no se hace referencia a la ubicacion de los deportistas por zonas
de la cancha, la forma en la que se organizan es siempre con respecto a la pastilla. Si se traza
una linea imaginaria que pase por la pastilla y divida la cancha, los delanteros siempre deben
estar del lado del equipo contrario, los medios y los defensas deben estar del lado del equipo
al que pertenecen, y la posicion de los centrales depende de si son delanteros-centrales o
son medios-centrales. Técnicamente, también se utilizan las descripciones de las posiciones
de los deportistas tomando como punto de referencia los defensas, o a los centrales, y la
ubicacion de los demas a la derecha o a la izquierda de estos (Figura 4).

7
Delantero ‘ C Central

)T X
2 1 O )
‘;’- F\O‘ 2 O (O) O Linea de division
o ~ T e e de pastilla
g OO0 00O
: o ! ? /
a (/ O R . (O Jugador del equipo

j \L// / © Pastilla
Central ~ “—— Defensa

Figura 4. Representacion de la ubicacion de los delanteros, medios, centrales y defensas, con respecto a la
pastilla en dos posibles formaciones del equipo.

Antes de iniciar el partido, ambos equipos estan ubicados en la superficie de la piscina y
sujetos con una sola mano a la pared, sobre las porterias (Figura 5). Con la cabeza dentro del
agua vy respirando por el snorkel, los deportistas estan preparados para escuchar el sonido
del pito electrdnico subacudtico que marca el inicio del juego. Al escuchar el silbato, ambos
equipos deben nadar y sumergirse lo mas rapido posible para acceder a la pastilla que esta
ubicada en el punto central, y lograr asi concretar el objetivo principal del juego que es ganar
haciendo goles en la porteria del equipo contrario.

4 La longitud de los pases fue medida en los videos analizados con el programa Kinovea, eligiendo los pases que
mejor se podian apreciar, teniendo como referencia las medidas conocidas de la piscina. No se encontraron
estadisticas oficiales e investigaciones en donde se reporten las longitudes maximas del pase en el UWH.

7

VIREF Revista de Educacion Fisica « ISSN 2322-9411 « Julio-Septiembre 2020 » Volumen 9 Ntumero 3



Figura 5. Imagen de la final del Mundial de Hockey Subacudtico Sub23 Turquia vs. Francia en Hobart, Australia
en 2017. Fuente: Underwater Hockey Australia, 2017.

1.2 Historia

El hockey subacudtico es un deporte que nacid en 1954 en Inglaterra. Buzos ingleses
liderados por Alan Black fueron los pioneros en reglamentar por primera vez este deporte.
Todo empezo por una gran fascinacion por estar debajo del agua y por la contrariedad que
ellos en el momento tenian: largas temporadas del afio con muy bajas temperaturas del
océano y trajes para bucear no adecuados para el frio, de modo que solo podian bucear en
verano. Por tanto, inventaron un juego que pudieran hacer en una piscina y para mejorar sus
condiciones acudticas y estar mejor preparados en el verano (Black, 2008).

Alan Black pertenecia a la marina britanica y al club de buceo Southsea Sub-Aqua, lugares
perfectos para iniciar con el hockey subacuatico. Debido a que eran equipos de ocho y el
objetivo era empujar (Push) un disco, inicialmente al UWH le asignaron el nombre de
Octopush. La fascinacion de este grupo de personas por el mar también hizo que asociaran
la palabra Octopush a los moluscos cefaldopodos. Luego, a finales de 1954, fue presentado a
la marina britdnica y empezé a practicarse por los grupos de cadetes para mejorar sus
capacidades acuaticas (Cedefio, 2009; Cifuentes, 2013).

Después de la creacion del Octopush, hubo bastantes dificultades por el uso de equipos de
buceo en las piscinas, debido a que los implementos utilizados eran fabricados con
materiales como vidrio, plomo y cobre. Ademas de los materiales utilizados en la época,
habia otro problema adicional, los administradores de los complejos acuaticos, por su falta
de experiencia, no estaban acostumbrados a los deportes en apnea, por lo que se
consideraba muy peligrosa su practica.
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Los pioneros en Octopush, para sortear estas dificultades, modificaron el reglamento con el
fin de brindar mayor seguridad y tranquilidad a los jugadores. Un ejemplo de esto fue que
prohibieron agarrar al contrincante, solo se puede acceder al disco con el stick, dicha
normativa del juego todavia permanece como una de las reglas fundamentales del hockey
subacuatico.

Otra regla que impusieron en el momento fue no utilizar snorkel, ya que estos eran
construidos con cobre y eran muy rigidos, tanto que un golpe podia quebrar los vidrios de
las mascaras. Con la incursion de los snorkels de plastico, en la actualidad es permitido su
uso para la competencia; sin embargo, los jueces tienen la obligacién de revisar los tubos
antes de empezar cada partido, y no se permite jugar con tubos demasiado rigidos (Black,
2008).

El hockey en Colombia comenzd en la década de los 80 del siglo XX, en la ciudad de Santiago
de Cali, en el departamento del Valle. Este importante brote del hockey empezd alli debido
a que la Federacion Colombiana de Actividades Subacuaticas (FEDECAS) estaba radicada en
dicha ciudad. Algunos de los deportistas y dirigentes de esta federacién conocieron el
deporte en los viajes internacionales que se hicieron, para practicar otras de las modalidades
de actividades subacudticas. Luego de Cali, el hockey continud creciendo y se extendio a
Medellin y Bogota. Actualmente son Unicamente estas tres ciudades colombianas en donde
el UWH se practica (Cifuentes, 2013).

En el dmbito internacional, el hockey subacuatico es regulado por la Confederacion Mundial
de Actividades Subacudticas (CMAS®), instituciéon creada en 1958, que contd con Jacques-
Yves Cousteau de Mdénaco como primer presidente. Actualmente, esta conformada por mas
de 100 federaciones nacionales. En Colombia, la Federaciéon Colombiana de Actividades
Subacuadtica fue fundada en la década de los 60 del siglo XX en la ciudad de Cali, y esta
conformada por mas de 10 ligas regionales.

Los torneos reglamentados con los que el hockey subacudtico cuenta en la actualidad son:
mundiales, eurocopas y nacionales. Los mundiales se juegan separados hombres y mujeres
en las categorfas Sub19, Sub23, Elite y Master. Hasta la fecha se han realizado 19
campeonatos mundiales Elite y Master, y cuatro juveniles (Sub19 y Sub23). Los mundiales se
realizan cada dos afios, en los afios pares, Elite y Mdster, mientras que en los impares los
juveniles. Las eurocopas se realizan anualmente en las categorias élite femenina y masculina,
y hasta la fecha se han celebrado 14.

Los torneos nacionales dependen de la organizacién de cada federacion. Por ejemplo, en
Colombia los torneos nacionales son tres al afio, en las categorias élite masculina y élite
femenina. Desde el 2017, se iniciaron los campeonatos nacionales en las categorias juveniles

> Del francés, Confédération mondiale des activités subaquatiques.
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y los festivales en las categorias infantiles.® En cuanto a los torneos en el dmbito internacional
gue estan surgiendo, y que estan en proceso de institucionalizacion son: la Copa América,
realizada solamente en dos ocasiones en Colombia y en Estados Unidos; y el torneo
Hemisferio Sur que se realiza entre Australia, Sudafrica y Nueva Zelanda.

Tabla 1. Lista de mundiales realizados hasta 2017, con las respectivas ciudades y paises.

Campeonatos Afio Ciudad, pals
19 2016  Stellenbosch, Sudéfrica
18 2013  Eger, Hungria
17 2011  Coimbra, Portugal
16 2009  Kranj, Eslovenia
15 2007  Bari, Italia
14 2006  Sheffield, Gran Bretafia
13 2004  Christchurch, Nueva Zelanda
12 2002 Calagary, Canada
11 2000 Hobart, Australia
10 1998 San José, CA, Estados Unidos de América
9 1996 Durban, Sudafrica
8 1994  Francia
7 1992  Wellington, Nueva Zelanda
6 1990 Montreal, Canada
5 1988 Amersfoort, Holanda
4 1986  Adelaide, Australia
3 1984  Chicago, Estados Unidos de América
2 1982  Brisbane, Australia
1 1980 Vancouver, Canada

Fuente: CMAS, 2017.

6 Por iniciativa de los clubes colombianos, desde 2017 se vienen incentivando los festivales infantiles, en los
cuales, ademas de fomentar la subacuaticidad, se promueven valores diferentes al de la competencia y se
incentiva a los participantes a desarrollar habilidades como trabajo en equipo, solidaridad, compafierismo y
hdbitos de vida saludable.
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Tabla 2. Lista de mundiales juveniles realizados hasta 2017, con las respectivas ciudades y paises.

Campeonatos Mundiales Afio Ciudad, pais
4 2017 Hobart, Australia
3 2015 Castello de la Plana, Espafia
2 2013 Eger, Hungria
1 2011 Dordretch, Holanda

Fuente: CMAS, 2017.

Aungue actualmente han disminuido los clubes nacionales, el hockey subacuatico
colombiano estd en permanente crecimiento y ha logrado éxitos internacionales
significativos, posiciondndose entre los cinco mejores paises del mundo. No obstante, la
investigacién tedrica y experimental, tanto nacional como mundial, es escasa y no accesible.

Este trabajo pretende mostrar, cémo a partir del entendimiento tedrico de la resistencia se
puede proponer un plan de entrenamiento para el hockey subacuatico, enfocado en esta
capacidad condicional. Para lograrlo, se hizo una revision de varias definiciones del concepto
de resistencia y de los métodos mas utilizados para su entrenamiento; se propuso la apnea
como capacidad condicional, para complementar la caracterizacién del UWH vy, finalmente,
se describié el modelo de planificacion por ATR, siendo este el adecuado para la
periodizacion del calendario competitivo actual del deporte.

A partir del estudio de los tiempos en el que se dan las acciones efectivas y los esfuerzos de
alta intensidad en dos partidos de alto nivel, se adaptaron los métodos de entrenamiento de
la resistencia y se periodizaron para el primer semestre de un afio con Mundial en julio. Con
este plan de entrenamiento se pretende aportar al entrenamiento especifico de la
resistencia para el hockey subacuatico y al mejoramiento del desempefio de este deporte en
el pais.

1.3 Antecedentes investigativos

Las referencias académicas sobre este deporte son escasas. Para el desarrollo de este trabajo
se |llevo a cabo una revision bibliografica en las principales bases de datos cientificas. Debido
a la escasez de investigaciones publicadas en revistas indexadas que den cuenta de
conocimiento cientifico especifico sobre el hockey subacuatico, se decidid presentar esta
revision, en la cual se describen brevemente las publicaciones encontradas.

El primer grupo de publicaciones que se encontré en la revision bibliografica fueron aquellas
referentes a investigaciones sobre el efecto fisioldgico de la apnea en jugadores de hockey
subacuatico. Aunque de manera muy esporadica, estas investigaciones se realizan desde
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1987, afo en el que Davis et al. midieron la respuesta ventilatoria del diéxido de carbonoy
los tiempos de apnea de 34 jugadores de hockey subacuatico y la compararon con un grupo
de 28 buzos (1987). Al afio siguiente, Coetsee & Terblanche (1988) hallaron similar
concentracién de lactato en sangre entre los sujetos entrenados y no entrenados, pero se
observaron diferencias significativas en la presion parcial de didoxido de carbono (PCO2) y en
el pH de la sangre capilar arterial. En un estudio posterior, Lemaftre et al. (2007) evidenciaron
gue, al hacer apneas, los deportistas presentan un estado de bradicardia significativo, lo cual
se ha comprobado influye en el ahorro de energia y la disminucién de la presién arterial.

Otro estudios, también de cardcter fisioldgico, buscan determinar los riesgos de practicar
actividades subacuaticas. En 2014, Aversa y Lapinsky reportaron un caso de hemoptisis en
un hockista de 34 afios, destacando los mecanismos fisioldgicos del fallo del estrés capilar
pulmonar en el deportista altamente entrenado. De otro lado, en un estudio auspiciado por
la Federacidon Francesa de Deportes Submarinos (FFESSM) en 2009 se recomienda estar
atentos, seguir las recomendaciones y tener las precauciones necesarias para la practica de
actividades subacudticas de pacientes con trastornos de la conduccién o de la frecuencia
cardiaca (Brouant et al.,, 2009). También encontramos una revisién de Dujic y Breskovic
(2012) centrada en los avances recientes sobre posibles cambios fisioldgicos y riesgos
potenciales asociados con la apnea, que realizaron en PubMed con las palabras claves
breath-hold diving.

El segundo grupo de publicaciones identificadas tiene una funcién divulgativa y descriptiva,
mas que investigativa. No obstante, se hace referencia a ellas en este trabajo debido a que,
habiendo muy pocas publicaciones al respecto, estas posiblemente son las mas consultadas
y fomentan de manera caracteristica la practica del hockey subacuatico. Collopy (1998) hizo
una descripcion general del deporte, fomentando su implementacién en Estados Unidos. A
medida que se fue popularizando el deporte, este tipo de articulos han sido cada vez mas
frecuentes en los paises en donde este deporte se practica, entre los que encontramos en
trabajo de Consevoy (2000).

En Colombia vale la pena destacar el texto de la publicacion de Escobar, hockista colombiano
quien en 2006 publicé el primer libro en el pais sobre hockey subacuatico. De manera muy
general, el libro propone un acercamiento a las medidas antropométricas de los hockistas, a
la técnica y a la tactica del deporte (Escobar, 2006).

En algunos estudios sélo se hace una alusion general al deporte, como en la tesis de Khatri
(2009) en la ciudad de Bamako (Mali), en la cual se menciona el hockey subacuatico entre
los deportes nauticos y colectivos en la clasificacion médica de los deportes en Mali-Africa.
En Colombia, Cifuentes, en 2013, se realizé un trabajo de grado de licenciatura en Educacion
Fisica y Deportes, centrado en la historia del hockey subacudtico, con énfasis en la historia
del deporte en Colombia. El Unico estudio sobre hockey subacuatico que se encontré fue el
trabajo Buitrago (2013), en el que se disefia e implementa un plan de intervencién deportiva
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con el fin de mejorar en jovenes deportistas su manejo corporal y sus habilidades técnicas
para hockey subacuatico.

2. Resistencia
2.1 Conceptualizacién

Segln Weineck, la resistencia es «la capacidad del deportista para soportar la fatiga
psicofisica» (2005, p.131). Como lo expresan Platonov y Bulatova, “el término resistencia se
acostumbra interpretar como la capacidad de realizar eficazmente el ejercicio superando la
fatiga creciente” (2015, p.163), entendiendo como fatiga la disminucién del rendimiento
fisico y psicoldgico en el tiempo (Navarro, 1998, p.22). Navarro complementa la definicién
de resistencia utilizando el concepto de recuperacion, considerando “la resistencia como la
capacidad para soportar la fatiga frente a esfuerzos prolongados y/o para recuperarse mas
rapidamente después de los esfuerzos”. La recuperacion, la explican Garcia et al. como el
proceso en el que el cuerpo humano, especificamente las células, se reequilibran y regeneran
luego de las modificaciones sufridas por la realizacion de una actividad fisica intensa (1996,
p.53).

La resistencia, desde una visién bioquimica, es el tiempo en el que las reservas energéticas
del cuerpo se agotan a medida que realizamos la actividad fisica (Menshikov & Volkov, 1990).
Por tanto, la relacién que Menshikov y Volkov proponen para entender este concepto es:

Reservas de energia (J)

Resistencia = - -
Velocidad de consumo de energia (J /min)

2.2 Tipos de resistencia

Fernando Navarro, haciendo una adaptacion de la estructura de la resistencia que aparece
en el libro de Entrenamiento de la resistencia de Fritz Zintl, clasifica la resistencia segun sea
el criterio de observacién de la siguiente manera: resistencia general y local, relacionando la
resistencia con la musculatura implicada; resistencia de base y especifica, haciendo alusiéon
a la modalidad deportiva; resistencia aerdbica y anaerdbica, observando la fuente energética
gue se usa; resistencia estatica y dindmica, entendiendo cémo trabaja la musculatura
esquelética, y, por ultimo, la resistencia de corto, medio y largo plazo, considerando
solamente la duraciéon del esfuerzo y seglun la intervencién de otras capacidades
condicionales, como la fuerza y la velocidad (Navarro, 1998, p.49; Zintl, 1991, p.32). A
continuacion, describiremos separadamente cada uno de estos tipos de resistencia.
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2.1.1. Resistencia general y local

Este tipo de clasificacion, segun Zintl, se debe a la cantidad de musculos involucrados en el
ejercicio realizado, cuando mas de un sexto de los musculos del cuerpo son utilizados se
denomina resistencia general. Con dicha participacién de musculos el sistema
cardiopulmonar empieza a ser relevante para el rendimiento muscular. Por otro lado, se
llama resistencia local cuando se usa menos de un sexto de la musculatura corporal para
realizar un ejercicio, en estos casos el sistema cardiopulmonar ya no tiene tanta relevanciay
se puede plantear la resistencia como el rendimiento muscular de una extremidad. Zintl
precisa que mejorar la resistencia local tiene implicaciones en el mejoramiento de la
resistencia general, asi como que la resistencia local es la que mejores adaptaciones tiene
con el entrenamiento (Zintl, 1991, p.32).

2.1.2 Resistencia de base y especifica

Esta clasificacion depende de la especificidad de la modalidad deportiva. Se considera
resistencia de base aquella que implica grandes grupos musculares, y se adquiere por medio
de ejercicios no especificos del deporte que se practica. Como ejemplo en deportes de
cooperacidon-oposicion, se refiere a ejercicios que duran mas tiempo de lo que dura un
partido oficial de dichos deportes. Por su parte, la resistencia especifica se relaciona de
manera cercana con la modalidad deportiva que se practica, y al desarrollar este tipo de
resistencia se llega a cargas de competicidn, punto en el cual la resistencia especifica se
denomina resistencia competitiva (Navarro, 1998, p.51).

2.1.3. Resistencia aerdbica y anaerdbica

En esta clasificacién se tienen en cuenta los sistemas energéticos del cuerpo que garantizan
el movimiento de los diferentes grupos musculares involucrados en el ejercicio. Hay
basicamente tres formas en las que las células musculares producen energia: la resintesis de
adenosin trifosfato (ATP) a partir de la fosfocreatina (PCr); la glucdlisis anaerdbica, que se
basa en la conversién de glucosa muscular en lactato, v, la tercera, a partir de la fosforilacion
oxidativa. El primeroy el segundo de estos procesos son anaerdbicos y el tercero es aerébico
(Lopez & Fernandez, 2006, p.185). Esta produccion de energia se da en el cuerpo por
diferentes estimulos del ejercicio, ya que, dependiendo de la intensidad el organismo,
deberd reponer mas rapida o mas lentamente la energia consumida. Los procesos
anaerdbicos son mas cortos, permiten hacer movimientos mas rapidos y de mayor
intensidad, por lo que las células deben metabolizar rdpidamente. Mientras que el proceso
anaerobico tiene mayores reservas, pero el proceso de restitucion energético es mas lento,
por tanto, se pueden efectuar movimientos mas lentos, aungue de mayor duracion (Navarro,
1998, p.29). No obstante, estos procesos celulares estén bien identificados en el interior de
la célula, cuando se realiza cualquier tipo de ejercicio siempre hay una combinacién de todos
prevaleciendo el que mas se ajusta a los tiempos de restitucién energética.
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2.1.4. Resistencia de corto, medio y largo plazo

La clasificacion por intervalos temporales estd intimamente relacionada con la clasificacion
de produccion energética de las células musculares, ya que estos procesos requieren cierto
tiempo para realizarse. Por tanto, dependiendo de la duracién temporal del ejercicio que se
realiza a maxima intensidad, se utilizan unas u otras vias metabdlicas. Zintl clasifica en seis
estados la resistencia a partir de la duracion del esfuerzo: 1) resistencia anaerdbica de
duracién corta (10 a 20s); 2) resistencia anaerdbica de duracion media (20 a 605s); 3)
resistencia anaerdbica de duracién larga (60 a 120 s); 4) resistencia aerdbica de duracion
corta (3 a 10 min); 5) resistencia aerdbica de duracién media (10 a 30 min); y 6) resistencia
aerodbica de duracion larga (mas de 30 min) (Zintl, 1991, p.35).

Navarro, basado en Zintl, también habla de esta clasificacion temporal de la resistencia, si
bien solo la clasifica en tres estados: resistencia de duracién corta (RDC) en tiempos entre 35
y 120 s; resistencia de duracién media (RDM) en tiempos de 2 a 10 min; y resistencia de
duracioén larga (RDL), la cual divide en cuatro: RDL | de 10 a 35 min, RDL Il de 35 a 90 min,
RDL Il de 90 min a 6 h y RDL IV de mas de 6 h (Navarro, 1998, p.55). Zintl explica que esta
clasificacion excluye la resistencia de duraciones mas cortas, en donde la via anaerdbica
alactica es primordial. Esta Ultima resistencia mencionada se le llama resistencia de sprint,
en la cual el tiempo de accion durante los ejercicios es menor a 35 s. En relacién con las vias
energéticas utilizadas, RDC es principalmente anaerdbica, la RDM es mixta (anaerdbica vy
aerodbica) y la RDL es primordialmente aerdbica.

2.1.5 Resistencia estdtica y dindmica

En esta clasificacién se tiene en cuenta si hay movimiento o no. Si el ejercicio es isométrico,
es decir, el que no implica desplazamiento, aunque si hay aplicacion de fuerza, se dice que
el ejercicio es de resistencia estatica; si hay movimiento en la realizacién de los ejercicios,
entonces, el ejercicio es de resistencia dindmica. Cuando se realizan ejercicios de resistencia
estatica, el cuerpo puede usar vias aerdbicas o vias anaerdbicas para mantener la fuerza
realizada. Si la fuerza realizada por un grupo muscular es menor al 15 % de la fuerza maxima
estatica, dicho grupo muscular usara vias aerdbicas, vy si la fuerza es mayor al 50 % de la
fuerza maxima estatica usara vias anaerdbicas.

La resistencia dinamica abarca todas las clasificaciones de resistencia descritas hasta ahora,
aunque esta se explica primordialmente en funcion de la fuerza realizada en los ejercicios. Si
la fuerza dinamica aplicada es menor al 30 % de la fuerza maxima, entonces la via utilizada
es aerodbica, y sila fuerza aplicada es mayor al 70 % de la maxima fuerza, la fuente energética
utilizada es anaerdbica. Los porcentajes intermedios en la aplicacion de la fuerza, sea estatica
o dindmica, usaran vias energéticas mixtas con prevalencia aerdbica si se acercan al limite
inferior, y con prevalencia anaerdbica si se acercan a la fuerza maxima (Zintl, 1991, p.36).
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2.1.6 Resistencia a la fuerza y a la velocidad

Fuerza, velocidad y resistencia son capacidades condicionales e indispensables para el
oOptimo desarrollo deportivo, y nunca se presentan por separado. Dependiendo del deporte
practicado se adquiere mas de una o de otra. En muchos deportes, especialmente en los
deportes de cooperacién-oposicion, la éptima combinacién y desarrollo de estas
capacidades genera el adecuado estado de forma para cada deportista dentro de un equipo.

Al mezclar dos de estas capacidades se obtienen diferentes resultados importantes para la
ejecucion de los movimientos. Por ejemplo, la combinacion de fuerza y resistencia crea la
capacidad de realizar movimientos con una oposicién dada (fuerza) durante tiempos
prolongados; la combinacién de resistencia y velocidad permite mantener la maxima o
submaxima velocidad del movimiento por mds tiempo. Para entender la relacion entre
velocidad y fuerza es preciso hablar de potencia, la cual ha sido definida como la ejecucién
de movimientos fuertes en el minimo tiempo posible (Bompa, 2006, p.12). Todas estas
combinaciones permiten enmarcar los deportes en un tridngulo equildtero en donde las
aristas son la fuerza, la velocidad vy la resistencia, y dependiendo de cdémo se desarrolle el
deporte, este estard mas cerca de una arista que de otra (Figura 6).
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Figura 6. Relacidn entre las capacidades condicionales resistencia, fuerza y velocidad. Zona 1: resistencia de fuerza, zona
2: resistencia de velocidad, zona 3: velocidad resistencia, zona 4: velocidad fuerza, zona 5: fuerza velocidad, zona 6: fuerza
resistencia, zona 7: resistencia de fuerza velocidad. Fuente: adaptado de Navarro, 1998, p.59.

3. La apnea como capacidad condicional

La apnea se define como la ruptura momentanea y voluntaria de la respiracion (Fernandez,
2015, p.17). Esta ruptura puede durar unos cuantos segundos o varios minutos, como lo
logré Stéfane Mifsund en su récord mundial de 11 minutos 35 segundos, en apnea estatica’
(AIDA, 2017).

7 El récord mundial de Stéfane Mifsund fue avalado por AIDA (de la sigla en inglés de International Association
for the Development of Apnea).
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La apnea como deporte se clasifica en estatica y dindmica. La apnea estatica consiste en estar
sin respirar la mayor cantidad de tiempo posible, flotando en la superficie del agua con la
nariz y la boca sumergidos o de pie en el fondo de una piscina de mas de tres metros de
profundidad. La apnea dindmica consiste en recorrer la mayor cantidad de distancia
aguantando la respiracion, esta modalidad se divide en siete disciplinas diferentes, dos que
se practican en piscinas y cinco en el mar, ya que en estas ultimas lo que se mide es la
profundidad alcanzada (AIDA, 2017).

Desde el punto de vista fisiolégico, cuando se genera la ruptura momentdnea de la
respiracién en practicas de baja intensidad, se presenta bradicardia y vasoconstriccion
periférica en los primeros segundos de anoxia, seguido de una estabilizacion de la frecuencia
cardiaca. Si se continla en estado de apnea durante algunos minutos, se dan contracciones
diafragmaticas e intercostales, aumento del acido lactico en los musculos, disminucién del
pH intramuscular, aumento de la presion arterial, hipoxia severa y bradicardia acentuada
(Fernandez, 2015, p.17).

Parte de la caracterizacién de una capacidad condicional son los procesos fisiolégicos que se
dan en el cuerpo durante la practica deportiva. Tedricamente, para la apnea, dicha
descripcion se ha hecho aludiendo a practicas deportivas de baja intensidad. Por su parte,
como se ha descrito, el hockey subacudtico es un deporte de alta velocidad, tiempos de
apneas cortos y en el que intermitentemente se realiza fuerza explosiva, por consiguiente,
se asume que los procesos fisioldgicos podrian diferir de los descritos; sin embargo, no se ha
encontrado investigacion al respecto y se asume cierta semejanza debido a los blackouts que
eventualmente se producen en las competencias.

Como lo refiere Fernandez (2015), la apnea es una capacidad que se puede entrenar. Pone
de manifiesto que, cuando hay un sistema de entrenamiento periodizado y hay cargas fisicas
involucradas en la planificacion, el rendimiento en la apnea dindmica (DYN y DNF) se
incrementa en comparacion con un entrenamiento exclusivo y aislado. En consecuencia,
surge la posibilidad de clasificar la apnea como capacidad condicional, que interactda con
otras capacidades condicionales como la fuerza, la resistencia y la velocidad.

Por otra parte, cada una de las capacidades condicionales mencionadas tiene asociado un
deporte en el cual se puede apreciar la expresion mas pura de dicha capacidad. Por ejemplo,
la velocidad se puede apreciar en los deportes de tiempo y marca en los que se recorren
pocos metros (100 o 200 m); la resistencia, en deportes de tiempo y marca en los cuales se
recorren muchos metros (maratones medias o completas); y la fuerza, en las distintas formas
de halterofilia.

La apnea también tiene modalidades deportivas, en las cuales se busca superar marcas con
una capacidad constante que es aguantar la respiracién; sin embargo, existen diferentes
disciplinas de esta modalidad como son apnea estatica, apnea sin limite, peso variable, peso
constante, peso constante sin aletas, inmersion libre, dindmica con aletas y dindmica sin
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aletas (Tabla 3). La apnea, al igual que las otras capacidades condicionales, tiene efectos

fisiolégicos especificos y deportes concretos con los que se le asocia, ademas, se debe

entrenar de manera especifica para lograr mejores marcas. Desde esta perspectiva, se

propone que la apnea se comporta como una capacidad condicional que se debe entrenar

para ser mejorada, y hacia el cumplimiento de este objetivo apunta este trabajo.

Tabla 3. Disciplinas de la apnea como deporte, breve descripcién y récords mundiales a 2017.

Récords AIDA
Disciplinas de apnea Descripcién
Hombres Mujeres
Se hace inmersion en el mar con un lastre
Sin limite (NLT) y se sube con ayuda de un globo con aire 214 m 160 m
comprimido
hace i i6 I |
Peso variable (VWT) Se hace inmersién en e_ mar con lastre y 146 m 130 m
se sube con manos y pies
Se hace inmersion en el mar con bialetas
Peso constante (CWT) _ 129 m 104 m
o0 monoaleta y se sube de igual manera
Peso constante sin Se hace inmersion en el mar con brazos y
) . 102 m 72 m
aletas (CNF) piesy se sube de igual manera
Se hace inmersion en el mar tirando de
Inmersién libre (FIM) una cuerda y se sube de igual manera, sin 124 m 92 m
aletas
Dindmica con aletas Se hace inmersién en una piscina y se
(DYN) nada de manera horizontal con bialetas o 300 m 237 m
monoaleta
Dindmica sin aletas Se hace inmersién ep una p|s‘cma y se 244 m 191m
(DNF) nada de manera horizontal sin aletas
Se realiza flotando en la superficie del
Estatica (STA) agua con la nariz y boca sumergidas, con 11min35s 9min2s

el cuerpo lo mas quieto posible

Fuente: AIDA, 2017.

Tomando la apnea como una capacidad condicional y partiendo del tridangulo que relaciona

la resistencia, la velocidad vy la fuerza (Figura 6), se propone convertir dicho triangulo en un

tetraedro que permite relacionar cuatro capacidades condicionales, para asi hablar de

relaciones como apnea-fuerza, apnea-velocidad y apnea-resistencia. Lo anterior mejoraria la

caracterizacién y ampliaria las posibilidades de planificacion deportiva de actividades en las

cuales la apnea tiene un papel fundamental en el rendimiento (Figura 7).
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Figura 7. Tetraedro que relaciona las tres capacidades condicionales y la apnea como si fuera la cuarta de
ellas.

Asimismo, a partir del concepto de potencia®, surge otra forma de ver el tridngulo para la
interaccion de las aristas. La potencia, como lo expresa Bompa, es la combinacion de la fuerza
y la velocidad en la ejecucion de un ejercicio: mientras mas fuerte y mas rapido se pueda
realizar, mas potente serd el ejercicio (Bompa, 2006, p.145). Considerar la potencia como
capacidad condicional surge a partir de las necesidades intrinsecas en la mayoria de los
deportes de cooperacion-oposicion, en los cuales esta es considerada un factor
determinante y diferenciador en el estado de rendimiento y éxito deportivo. Por tanto, con
esta nueva forma de ver el tridngulo de las capacidades condicionales es posible hablar de
interacciones como apnea-potencia, apnea-resistencia y potencia-resistencia, lo que
ampliaria aun mas el espectro de posibilidades para la especificidad del entrenamiento
(Figura 8).
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Figura 8. Segunda propuesta para relacionar la apnea como capacidad condicional con las otras capacidades.

8 Se define potencia como la interaccidn entre la fuerza y la velocidad dada por P = F -V donde P es potencia
F es el vector fuerza y V es el vector velocidad (Serway & Jewett, 2009, p.214).
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4. Métodos para entrenar la resistencia

Cada capacidad condicional tiene diferentes métodos de entrenamiento que se han
desarrollado dependiendo de investigaciones experimentales y los resultados obtenidos con
sus aplicaciones. Los métodos de entrenamiento de la resistencia mas comunes son los
denominados métodos continuos y fraccionados, los cuales pueden diferenciarse en
intervalicos, de repeticiones o los recientemente llamados High Intensity Interval Training
(HIT). Las distinciones entre métodos se han realizado principalmente teniendo en cuenta
los tipos de resistencia, que se clasifican de acuerdo con las respuestas fisioldgicas o celulares
a esta. En el presente apartado se describiran especificamente aquellos métodos de
entrenamiento de la resistencia que pueden, y de hecho serdn, adaptados al plan de
entrenamientos de hockey subacudtico propuesto en este trabajo.

En los diferentes deportes se realizan diversos esfuerzos con distintas duraciones, hay
deportes o pruebas en los cuales el esfuerzo se realiza una vez y dura algunos segundos vy
otros en los que los esfuerzos se hacen muchas veces, este es el caso del deporte que nos
ocupa. Algunos de los resultados de entrenar la resistencia pueden ser mantener una
intensidad por mucho tiempo, aumentar la capacidad de soportar cargas de competencia,
lograr recuperarse mas rapido entre estimulos consecutivos, aumentar la concentracion y
estabilizar la técnica, todas estas adaptaciones fisicas son determinantes para el exitoso
desempefio de los hockistas.

Debido a la amplia exposicién y a la claridad de los métodos de entrenamiento de la
resistencia que trae Fernando Navarro en su libro La resistencia, y su cercania con los
deportes acudticos como entrenador del equipo espafiol de natacion en tres olimpiadas,
para esta propuesta se tomaron como referencia sus descripciones y clasificacion. Fernando
Navarro propone dos categorias de los métodos de entrenamiento: métodos continuos y
métodos fraccionados. Los métodos continuos los divide en uniformes y variables, y los
variables los divide a su vez en extensivos (mayor volumen de entrenamiento) e intensivos
(mayor intensidad) (Figura 9). Los métodos fraccionados tienen también tres subdivisiones
gue son: repeticiones, intervalicos y entrenamientos modelados. El entrenamiento
intervdlico, que es el que mas se utilizard en el plan de entrenamiento propuesto para la
resistencia de hockey subacuatico en el presente trabajo, se compone de método de
entrenamiento de la resistencia de duracién larga, duracion media y duraciéon corta (Figura
10) (Navarro, 1998).

4.1 Método continuo

El entrenamiento por este método se caracteriza por ser de larga duracién, se realiza
ininterrumpidamente y lo que se pretende es el mejoramiento de la capacidad aerdbica. El
método continuo uniforme se puede dividir en extensivo e intensivo, como se menciond
anteriormente. En el método extensivo prevalece el volumen, la carga es entre 30 miny 2 h
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(aungue puede ser mas) v la frecuencia cardiaca (FC) se debe mantener entre 125 vy
160 pulsaciones por minuto (P/min). En el método continuo intensivo prevalece la
intensidad, aunque por ser método continuo el volumen es elevado, la carga es entre 30 y
90 min y la FC debe estar entre 140 y 180 P/min. Como su nombre lo indica, en el método
continuo variable la intensidad varia durante toda la aplicacién de la carga, el cambio de
intensidad se da con velocidades altas subiendo la FC hasta 180 P/min, los intervalos de
duracion de los momentos de alta intensidad son entre 2 y 5 min, pudiendo superar los
5 min, dependiendo del objetivo del entrenamiento. Los momentos de baja intensidad —
velocidad lenta— pueden ser de 3 min o mas y la FC estaria en un promedio de 140 P/min.
La duracion de la carga total del método variable es de 20 a 60 min (Navarro, 1998, p.101)
(Tabla 4).

Método continuo

Variable Uniforme

N

Extensivo Intensivo

Figura 9. Métodos continuos para entrenar la resistencia. Fuente: gréfica tomada de Navarro, 1998, p.102.

Tabla 4. Duracién y frecuencia cardiaca de los métodos continuos para entrenar la resistencia.

. Duracion de la Frecuencia cardiaca (FC)
Método ) .
carga (min) P/min
Continuo extensivo 30a120 1253160
Continuo intensivo 30a90 140 a 190
Continuo variable 20 a 60 140 a 180

Fuente: Navarro, 1998, p.104.
4.2 Métodos fraccionados

Los métodos fraccionados corresponden a aquellos en los cuales hay una alternancia
sistematica entre la carga y la recuperaciéon. Estas pausas pueden ser completas o
incompletas (Huter et al., 2006, p.265). Dichos métodos se dividen en repeticiones,
intervalicos y entrenamiento modelado (Figura 10) (Navarro, 1998, p.109).
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Método fraccionado

Repeticiones Intervalico Entrenamiento modelado
Largo Duracion larga
Medio Duracion media
Corto |
Corto Duracion corta —I:
Corto IT

12

Figura 10. Métodos fraccionados para entrenar la resistencia. Fuente: grafica tomada Navarro, 1998, p.109.

El método de entrenamiento por repeticiones se caracteriza por tener recuperacién
completa entre una repeticion y la otra, la carga es mayor o menor que en la competicion y
todo el trabajo se hace de manera muy intensa. La FC oscila entre la maxima, cuando se esta
realizando el ejercicio, y la menor a 100 P/min cuando el deportista esta en el periodo de
recuperacion. El método de repeticiones largo se caracteriza por esfuerzos entre 2 y 3 min,
descansos entre 10y 12 min y repeticiones entre 3y 5 min. El método de repeticiones medio
se caracteriza por esfuerzos entre 45 y 60 s, descansos entre 8 y 10 min y repeticiones entre
4 y 6 min. El método de repeticiones corto se caracteriza por esfuerzos entre 20 y 30,
descansos entre 6 y 8 min y repeticiones entre 6 y 10 min (Navarro, 1998, p.166).

Tabla 5. Duracién y frecuencia cardiaca de los métodos fraccionados de repeticiones para entrenar
la resistencia.

bodo  DUindels Desimcs Vol
Repeticiones largo 1202180 10y 12 3a5 < 100 hasta max.
Repeticiones medio 45 a 60 8y 10 4a6 < 100 hasta max.
Repeticiones corto 20a30 6y8 6a10 < 100 hasta max.

Fuente: Navarro, 1998, p.122.

El método de entrenamiento intervalico se caracteriza por tener recuperaciéon incompleta, y
dependiendo de la intensidad, puede ser dividido en extensivo e intensivo. Segin Navarro,
el criterio basico es cuando el deportista se recupera y tiene la FC entre 120 y 130 P/min.
Este método de entrenamiento se divide en tres categorias dependiendo de la duracion del
esfuerzo; dicho autor las ha denominado: intervalico extensivo largo (IEL), intervalico
extensivo medio (IEM) e intervalico intensivo corto (IIC), este Ultimo tiene una subdivision
mas, intervalico intensivo corto | (lIC 1) e intervalico intensivo corto Il (IIC I).
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Finalmente, se obtienen, como resultado, cuatro métodos diferentes para el entrenamiento
de esta capacidad, como se describen a continuacion: el IEL se caracteriza por realizar de 6
a 10 repeticiones de esfuerzos de 2 a 15 min, con descansos entre repeticiones de 2 a 5 min,
para una carga completa de 45 a 60min, y con una FC entre 120 y 165 P/min;
correspondientemente, el IEM tiene una carga completa de 35 a 45 min con 12 a
15 repeticiones de esfuerzos de 1 a 5 min, descansos de 1.5 a 2 min y FC entre 120 y
190 P/min; el 1IC | tiene una carga completa de 25 a 35 min con 13 a 18 repeticiones de
esfuerzos de 15 a 60 s, descansos entre 2 a 3 miny FC entre 120 y 190 P/min; el lIC Il tiene
una carga completa de 25 a 60 min con 22 a 52 repeticiones de esfuerzos de 8 a 15,
descansos entre 1 a 2min y FC entre 120 y 190 P/min. En este ultimo método de
entrenamiento, por la gran cantidad de repeticiones, se suele dividir el trabajo en mas de
una serie® con descansos mas prolongados entre cada una de ellas.

Tabla 6. Descripcion de los métodos intervalicos.

Método Duracién de la Desca?nsos V.ol_umen . FC (P/min)
carga (s) (min) (repeticiones/min)
'(Tgf)rva"co extensivo largo 154 909 225 12a15/45 360 120 a 165
Intervlico extensivo 60a 120 15a2 12a15/35a45 1202 190
medio (IEM)
:QTET;"CO Intensivo corto 152360 2a3 13a18/25a35 120 a 190
Intervélico intensivo corto 3315 132 2225225260 120 3 190

I (lc 1)

5. El hockey subacuatico de alto rendimiento

Como se dijo anteriormente, el hockey subacuatico de alto rendimiento se juega en dos
tiempos de quince minutos, con tres minutos de descanso entre cada tiempo. Durante los
guince minutos de cada tiempo los deportistas no estan en actividad constante, ellos hacen
apnea a maximos esfuerzos, descansan activamente nadando en superficie, y cuando repiten
varias veces este ciclo de apneas y descansos se pueden relevar cuando descansan
pasivamente. También, hay otros descansos pasivos que son imprevisibles, es recurrente en
este deporte la presencia de muchas infracciones haciendo que los deportistas deban parar
para reorganizarse a cobrar o defender, dependiendo si la falta fue a favor o en contra.

9 Se define una serie como una cantidad de varias repeticiones.
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5.1 Primera aproximacion a la caracterizacién del hockey subacuatico

La periodizacion y el desarrollo coherente de la planificacidn fisica en el hockey subacuatico
dependera de la caracterizacion de este deporte, es decir, del profundo conocimiento que
se tenga de las demandas fisicas y fisioldgicas durante su practica real. Con el fin de
identificar las dindmicas propias de atletas durante un partido real, se tomaron los tiempos
de esfuerzo maximo, los descansos activos, los descansos pasivos y la cantidad de faltas de
las dos ultimas finales del mundo: Turquia vs. Francia Campeonato Mundial Sub23 de 2017
y Turquia vs. Australia Campeonato Mundial Elite de 2016, ambos partidos en la rama
masculina.

En el partido Turquia vs. Francia se cometieron 27 faltas y se marcaron 4 goles en 42 min con
31 s que durd el encuentro, ademas, los jueces pararon 5 veces mas de 1 min para discutir
una jugada poco clara. Las acciones medidas en el partido estan ampliamente detalladas en
el Anexo 2; sin embargo, queremos referirnos a sus respectivos tiempos promedio
necesarios para la caracterizacion del UWH (Tabla 7): pausas no programadas por faltas, 25 s;
juego efectivo del equipo sin pausas, 39 s; esfuerzos maximos en apnea por deportista, 10 s;
descanso de un deportista entre esfuerzos maximos en apnea, 7s; intervenciones de
esfuerzos maximos antes de falta o de irse a relevo, 3 0 4 veces (Figura 11).

Tabla 7. Tiempos promedio, maximos y minimos del partido Turquia vs. Francia, final Campeonato
Sub23, 2017.

Caracteristica UWH Promedio Minimo Maximo

Juego efectivo del equipo 395 9s 1min31s

Duracién de las faltas quitando tiempos de jueces,

. . 25s 15s 46 s
tiempos fuera y entretiempo
Tiempo de las apneas por deportista 10s 3s 27 s
Descanso entre acciones sucesivas por deportista 7s 3s 17s

Numero de faltas en el partido 27

Fuente: Underwater Hockey Australia, 2017.
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Figura 11. Esquema de las acciones mas importantes en el partido Turquia vs. Francia en el Mundial Sub 23
masculino de 2017.

En el partido Turquia vs. Australia se presentaron eventos similares a los del partido Turquia
vs. Francia: 21 faltas y 3 goles en 37 min 2 s que duré el encuentro y los jueces pararon 3
veces mas de 1 min para discutir una jugada poco clara. Las acciones medidas en el partido
con sus respectivos tiempos promedio son: pausas no programas por faltas, 19's; juego
efectivo del equipo sin pausas, 49 s. Esfuerzos maximos en apnea por deportista, 9s;
descanso de un deportista entre esfuerzos maximos en apnea, 8s; intervenciones de
esfuerzos maximos antes de falta o de irse a relevo, 4 o 5 veces (Tabla 8).

Tabla 8. Tiempos promedio, maximos y minimos del partido Turquia vs. Australia, final del
Campeonato Elite, 2016.

Caracteristica UWH Promedio Minimo Maximo

Juego efectivo del equipo 49s 13s 3min2ls

Duracién de las faltas quitando tiempos de jueces,

. . 19s 13s 37s
tiempos fuera y entretiempo
Tiempo de las apneas por deportista 9s 2s 16s
Descanso entre acciones sucesivas por deportista 8s 2s 29s

Numero de faltas en el partido 21

Fuente: Archivo personal de videos, obtenido durante el mundial.

Segun el analisis de estos dos partidos podemos decir que en promedio el hockey
subacudtico se desarrolla de la siguiente manera: tras iniciar el partido, cada 44 s en
promedio hay una falta, mientras los jueces sancionan la falta o un gol, acomodan el disco y
se reanuda el juego hay un lapso de 22 s. Cada 5 faltas mdas o menos los jueces deliberan por
mas de un minuto qué equipo es el que debe cobrar (Figura 12). En estos intervalos de 44 s
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los deportistas logran hacer de 2 a 3 apneas de 10 s a maxima intensidad, con velocidad y
fuerza, y con una recuperacion de 7 s en promedio entre cada apnea. Algunos deportistas se
podran relevar mientras que otros deberdn aprovechar el descanso de 22 s que les dan los
jueces acomodando el disco. Luego de hacer todo esto por 15 min los deportistas descansan
3 miny se reanuda de nuevo el partido repitiendo el proceso descrito (Figura 13).

012345678 91011

30 30 30 3 30 30 30 30 30 30 30
| | | ] | | |

12 13 14 15 16 17 18 19 20

30 30 30 30 30
] |

3

30 3(

20 21 22 24 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 minutos

30 1 30 1 30 ) 30 1 30 ) 30 1 30 1 30 1 30 30 4 30 4 30 ) 30 301 gegundos

2

& 1 Falta o ——— Falta con discusién ’
Juego efectivo del . — : ; Intermedio
& u1 0.(45¢) Gol de jueces o tiempo G
Huipo: 95, (22s) fuera (1min) i '

Figura 12. Esquema de las acciones principales con tiempos promedio, para un partido de hockey

subacuatico.

El numero de acciones efectivas que puede hacer el equipo son aproximadamente 30, por
tanto, cada deportista contando que se releve 4 veces un minuto cada vez, hard en promedio
75 inmersiones a maxima intensidad, logrando jugar de manera efectiva en dos tiempos de

15 min, aproximadamente 12.5 min en un solo partido.

I e
s el LT L

Estuerzo de un jugador, Descanso activo un Relevo de un jugador
maxima intensidad (10s) jugador (7s) (Imin)

Juego efectivo del
equipo (45s)

Figura 13. Esquema de los esfuerzos individuales promedio de un deportista de hockey subacuatico en 6 min

Falta con discusion
de jueces o tiempo
fuera (1min)

Falta o
Gol (22s)

de juego.
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6. ATR (acumulacion, transformacidn, realizacion)

La planificacién por ATR es una forma de planificacién contemporanea, que cuenta con tres
blogues bien diferenciados denominados acumulacion, transformacién y realizacion (Costa,
2013). Estos tres bloques son estructuras mesociclicas que estan presentes en toda la
temporada de entrenamiento. El ATR es especial para deportistas de alto rendimiento que
requieren mejorar su forma deportiva para alcanzar las mejores posiciones en el mundo,
como lo dice Issurin «[...] Entre los deportistas cualificados con una condicion fisica general
elevada, los periodos relativamente cortos de cargas acentuadas proporcionan una mejora
sustancial de estas capacidades» (Issurin, 2012, p.256). Esta forma de planificar se basa, en
términos generales, en concentrar las cargas de capacidades especificas, desarrollar
objetivos concretos del entrenamiento y realizar el desarrollo de la forma deportiva de
manera consecutiva (Garcia et al., 1996, p.132), aprovechando los efectos residuales del
entrenamiento.

El mesociclo de acumulacién es un bloque con predominancia de altos volumenes de carga
y una intensidad relativamente reducida, es especial para desarrollar capacidades fisicas
basicas y su duracion debe oscilar entre lo necesario para acumular una capacidad fisica y el
calendario competitivo.

El mesociclo de transformacién es el que implica mayor estrés en la modalidad deportiva
especifica. La intensidad predomina sobre el volumen, aunque se aumenta el volumen de los
ejercicios con predominancia de intensidad y es el bloque en el cual se debe transferir la
potencia desarrollada en el mesociclo de acumulacién a las acciones técnico-tacticas
especificas. La duracién de la transformacién depende basicamente de tres factores, la
acumulacion de fatiga de los deportistas, la duracion del efecto residual del entrenamiento
provocada por el mesociclo de acumulacién y el calendario competitivo.

El mesociclo de transformacion es el bloque durante el cual se deben poner los deportistas
a punto para la competencia, tiene una reduccion significativa de la carga y se deben estar
presentes diversos métodos de recuperacion. En este bloque los deportistas compiten en su
mejor forma deportiva. El mesociclo de transformacion es el bloque mas corto de los tres 'y
no debe superar las tres semanas para que no haya un detrimento de la forma deportiva
(Issurin, 2012, p.255).

El hockey subacuatico en Colombia es de tres competencias nacionales al afio y una
competencia internacional cada dos afios. Algunos clubes deportivos programan cada uno o
dos afios una competencia internacional, logrando competir en promedio de tres a cuatro
veces por afio en competencias de alto nivel nacional e internacional. Las competencias
nacionales organizan temporalmente de manera equidistante en calendario anual vy las
competencias internacionales se realizan a mitad de afio. Esta organizacién del calendario
competitivo del hockey subacudtico permite realizar tres a cuatro ATR en el afio suponiendo
una periodizacion entre 50 y 66 dias, como el ATR propuesto por Issurin (2012, p.277).
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El hockey subacuatico nacional cuenta con tres tipos de deportistas: los nuevos, que llevan
menos de dos afios aprendiendo a jugar hockey; los que superan este nivel de dos afios y
participan en torneos nacionales y que entrenan dos o tres veces por semana, y los que
logran completar suficientes horas de entrenamiento semanales y entrenan de cuatro a
cinco veces por semana, estos Ultimos son quienes participan en procesos para pertenecer
a las selecciones Colombia juveniles, élite o master.

En esa sucinta clasificacién de los deportistas colombianos, se recomienda utilizar ATR para
entrenar a los deportistas que buscan llegar o mantenerse en las selecciones nacionales, ya
que son deportistas con un buen recorrido en los procesos deportivos y podran ser
sometidos a altas concentraciones de carga para lograr objetivos mundiales. Los procesos de
entrenamientos son en Colombia aproximadamente de un afio y se pueden alternar
perfectamente con los torneos nacionales para realizar una buena preparaciéon de los
deportistas.

7. Propuesta para los métodos de entrenamiento de la resistencia en hockey subacuatico

Con lo expuesto en las sesiones anteriores se tienen las herramientas necesarias para
entender como se pueden adaptar los métodos de entrenamiento de la resistencia al hockey
subacuatico. Lo primero que se considerara son los tiempos de los esfuerzos en el juego real.
Como se vio en las Figura 11, 12 y 13, los esfuerzos mas cortos que realiza un deportista en
promedio son de 10 s en apnea, algunas veces de 5y otras, hasta de 27 s, esas intervenciones
en términos generales se dan a maxima intensidad y podrian llegar a superar las
70 repeticiones en un mismo partido. Por esta razon, es claro que para entrenar la resistencia
en hockey subacuatico se requieren los métodos fraccionados.

Los tiempos de recuperacién son otro factor determinante para saber con qué métodos de
la resistencia entrenar. En hockey subacuatico los descansos son de 7 s en promedio, en
general activos, algunas veces puede ser 5 y otras veces pueden llegar hasta 1 min. Cada 45 s
mas o menos los deportistas pueden descansar de manera pasiva durante 22s
aproximadamente porque se cometid una falta o se anotd un gol, la mayoria de las veces son
15 s de descanso y podrian llegar hasta los 2 min dependiendo de las consideraciones de los
jueces (Figura 11, 12 y 13).

Tabla 9. Valor promedio de referencia para un partido de hockey subacuatico.

Caracteristica UWH Promedio
Juego efectivo del equipo 45s
Duracion de las faltas 22s
Apneas de cada deportista 10s
Descanso entre acciones sucesivas por deportista 7s
Faltas promedio 25
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Como los tiempos de recuperacién son tan cortos, los métodos que mas se ajustan a la
dindmica del UWH son los métodos intervalicos que tienen recuperaciones entre 1y 5 min.
Cabe aclarar que, en el hockey subacudtico, los tiempos de recuperacién son mucho mas
cortos que los expuestos anteriormente, por lo que los métodos conocidos para entrenar la
resistencia deberdn ser adaptados para lograr la especificidad del entrenamiento, lo que se
traduce en la disminucion de los tiempos de recuperacién de los métodos intervalicos en
aras de modelar las condiciones reales del UWH.

Como se menciona, las caracterizaciones de las dos Ultimas finales del mundo, categoria
Sub23y Elite, ambas masculinas, los tiempos de juego continuo de los equipos van desde los
pocos segundos, 9 registrados en la final Sub23 Turquia vs. Francia, hasta 3 min 21s,
registrados en la final Australia vs. Turquia. Por lo que un deportista debe entrenar con el
método intervdlico extensivo largo, el método extensivo medio y los métodos intensivos
cortos, el Iy el ll, ya que los tiempos de esfuerzo de estos métodos se ajustan muy bien a la
dinamica del hockey subacuatico.

Atendiendo al principio de la especificidad, el cual nos plantea que la periodizacién del
entrenamiento debe ir de lo general a lo especifico en cada deporte (Garcia, Navarro y Ruiz,
1996, p.94), y considerando que los métodos intervalicos intensivos cortos son los que mas
se asemejan a la competencia del UWH, se propone empezar a entrenar por el método
intervalico extensivo largo (IEL) en las primeras semanas del plan, luego pasar por el método
extensivo medio (IEM) y finalizar con los métodos intensivos cortos, el Iy el Il (IIC 1, lIC),
siendo el lIC Il mas especifico que el IIC .

Debido a que las intervenciones en el hockey subacuatico con el disco son en apnea, esta
capacidad también debe ser entrenada. Por lo que en los métodos de entrenamiento hay
gue involucrar este componente para poder desarrollarlo. Los deportistas que juegan hockey
subacuatico necesitan alcanzar apneas de entre 10 y 30 s que puedan repetirse muchas
veces en un partido, con intervalos de descanso de 7 a 15 s entre cada apnea realizada.

La insercion de algunos metros en apnea en cada repeticion que se haga de los métodos
intervdlicos serd la propuesta para entrenar la apnea especifica para el UWH y ese
entrenamiento se denominard apnea resistencia (Figura 7). De todas maneras, en la
planificacion general se deben involucrar métodos especificos del entrenamiento de la apnea
como elemento clave para el UWH.

Segln Garcia et al., el aumento progresivo de la carga puede ser incrementando el volumen,
también puede darse subiendo la intensidad de los ejercicios o disminuyendo la
recuperacion entre las repeticiones de los ejercicios en las sesiones de entrenamiento (1996,
p.105). Para cumplir con el principio de progresion de la carga en los entrenamientos de
hockey subacuatico se propone: incrementar la intensidad, realizando los ejercicios en cada
uno de los métodos a mayor velocidad de ejecucién; disminuir la recuperacién entre cada
una de las repeticiones realizadas; aumentar el porcentaje de metros en apnea en los
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ejercicios;® y aumentar las repeticiones en cada uno de los métodos, hasta llegar al nimero
de repeticiones que se realizan en el tiempo de un partido que son aproximadamente 39 min
(Figura 11, 12y 13).

Para organizar las cargas en cada uno de los métodos de entrenamiento que se utilizaron en
el plan, se manipularon tablas de volumen e intensidad, las cuales son herramientas que
permiten dosificar las cargas y aumentarlas o disminuirlas de manera controlada. Se da una
numeracion de 1 hasta 5y a cada numero se le asigna un volumen o una intensidad, de tal
manera que el volumen y la intensidad 5 son mayores que el volumen y la intensidad 1. En
las tablas de volumen se pueden organizar metros recorridos, repeticiones, velocidad o
cualquier variable que mida el volumen de la actividad. En las tablas de intensidad se pueden
organizar valores de frecuencia cardiaca, tiempo de descanso, velocidad o cualquier variable
gue mida la intensidad con la que se realiza la actividad. Para crear las tablas de volumen e
intensidad de cada uno de los métodos intervalicos utilizados se tendra en cuenta un
incremento entre el 5y el 15 % (Agudelo, 2012, p.73). Especificamente se aumentara en
10 % el nimero de repeticiones y el porcentaje de apnea, mientras que la recuperacién se
disminuird en 15 %.

7.1 Entrenamiento anaerdbico en agua

A continuacion, se mostraran los métodos que se proponen para entrenar la resistencia en
hockey subacudtico, se tuvo en cuenta todo lo antes mencionado y las dimensiones de las
piscinas convencionales que son de 50 m de largo por 25 ancho o de 25 m por 12. Dichos
métodos se presentaran en dos formatos, las dos primeras propuestas, que son las mas
especificas para la competencia, se recomienda realizarlas tal cual se proponen vy, los otros
meétodos se presentan en tablas de volumen e intensidad las cuales se deben combinar
dependiendo del plan de entrenamiento general que se realice. Los métodos van desde lo
mas especifico hasta lo mas general.

El método mas especifico de todos es el intervdlico intensivo corto Il competitivo I UWH
(UWH 11), el cual es muy parecido a los esfuerzos que se hacen en una competencia, esfuerzo
maximo de 10 s y descansos activos de 8 s, ademas, se hace una macropausa de 20 s luego
de 4 repeticiones hasta completar 4 series, luego se hace una gran pausa de 60 s y esto se
repite tres veces, completando un total de 48 repeticiones, aproximadamente 720 m y un
tiempo aproximado de 17.8 min, cada esfuerzo maximo se hace en apnea mientras que en
cada micropausa se respira. Este método simula lo que se mostré en las Figura 12 y 13. Para
lograr cambios en el volumen y en la intensidad se tomara lo expuesto como el volumen 5 e
intensidad 5 y se disminuira el volumen y la intensidad (Tabla 10).

10 porcentaje que se calcula con los metros totales de cada repeticidn y se comparan con los metros nadados
en superficie.
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Tabla 10. Intervdlico intensivo corto Il competitivo I UWH (UWH II). Simulacion de competencia.

Volumen Intensidad

# Macroseries Series Repeticiones Metros | # Granpausa macropausa micropausa Apnea

1 1
3 3 3 405 60 30 15
2 2
3 3 3 4 540 3 60 30 8 100 %
4 4
3 4 4 720 60 20 8
5 5

La segunda propuesta de un método especifico para el hockey subacuatico es el denominado
intervalico intensivo corto Il competitivo | UWH (UWH 1), el cual es parecido al anterior salvo
gue las pausas entre cada repeticidn se hacen de 5 s y estaticas, esto lo hace un método
levemente menos exigente, aunque estimula de igual manera los esfuerzos en competencia.
Disminuir el tiempo de las micropausas hace que el tiempo total sea 16 min en promedio
(Tabla 11).

Tabla 11. Intervalico intensivo corto Il competitivo | UWH (UWH 1). Simulacién de competencia.

Volumen Intensidad

# Macroseries Series Repeticiones Metros | # Granpausa macropausa micropausa Apnea

1 1
3 3 3 405 60 30 10
2 2
3 3 3 4 540 3 60 30 5 100 %
4 4
3 4 4 720 60 20 5
5 5

Los métodos descritos a continuacién son métodos en los cuales solo se hace una serie de
un numero determinado de repeticiones, con descanso pasivo entre cada repeticion y tienen
como objetivo adaptar al deportista para realizar los métodos competitivos expuestos y, por
supuesto, estar en mejor forma deportiva para la competencia.

Las repeticiones, las recuperaciones y los porcentajes de apnea de estos métodos se varian
teniendo en cuenta el nivel anterior del método, las repeticiones se disminuyen quitando el
10 % del nivel anterior, la apnea disminuye restando el 10 % del nivel anterior y el descanso
se aumenta sumando el 15 % del nivel anterior. Todos los porcentajes se calculan
empezando por el nivel 5. En el intervalico intensivo corto Il (IIC-11), como los cambios en las
recuperaciones son tan pequefias simplemente se hizo el aumento de un segundo (Tabla 12).
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Tabla 12. Intervalico intensivo corto Il (IIC 1) (15 m, 8-11s)

Volumen Intensidad
# Repeticiones Metros | #  Recuperacion (s) Apnea
1 26 390 1 9 66 %
2 29 435 2 8 73 %
3 32 480 3 7 81 %
4 35 525 4 6 90 %
5 39 585 5 5 100 %

En método intervalico intensivo corto | 25 (IIC 25), el volumen total tiende a aumentar y los
esfuerzos son mas largos que los anteriores, en este método todavia estamos en las
distancias que se realizan en el deporte, aunque hacer 25 m continuos pocas veces ocurre
en un partido real. El nombre que se le pone al método se debe a que la distancia que se
recorre son 25 metros (Tabla 13).

Tabla 13. Intervalico intensivo corto | (IIC 25) (25 m, 12-16s).

Volumen Intensidad
# Repeticiones Metros | # Recuperacion (s) Apnea
1 19 475 1 14 53 %
2 21 525 2 12 59 %
3 23 575 3 10 66 %
4 26 650 4 9 73 %
5 29 725 5 8 81 %

El método intervalico intensivo corto | 50 (lIC 50), llega hasta 1050 m de volumen total, es
un método que se aleja un poco de las distancias que se realizan en competencia por lo que
es hibrido entre lo general y lo especifico para el deporte, es general por el volumen total
gue contiene, pero es especifico porque todavia es intensivo y las recuperaciones todavia
estan en el marco de las recuperaciones del deporte (Tabla 14).
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Tabla 14. Intervalico intensivo corto | 50 (IIC 50) (50 m, 28-43 s).

Volumen Intensidad
# Repeticiones Metros | # Recuperacion (s) Apnea
1 14 700 1 21 43 %
2 15 750 2 18 48 %
3 17 850 3 16 53 %
4 19 950 4 14 59 %
5 21 1050 |5 12 66 %

Con el método intervalico extensivo medio (IEM) se tiene el primer método para trabajar un
tipo de resistencia mas general para el UWH. Se tiene mucho mas volumen y los descansos
son mas largos, al igual que las apneas son en menor porcentaje. Este método se propone
hacerlo entre tres y cuatro semanas ya que un estudio realizado con jugadores de rugby
subacuatico universitario mostré que hubo mejoras en el maximo consumo de oxigeno del
4.3 % (Delgado, 2013) (Tabla 15).

Tabla 15. Intervadlico extensivo medio (IEM) (100 m, 60-85 s).

Volumen Intensidad
# Repeticiones Metros | #  Recuperacion (s) Apnea
1 10 1000 |1 37 35%
2 11 1100 2 32 39 %
3 12 1200 |3 28 43 %
4 13 1300 | 4 24 48 %
5 14 1400 5 21 53 %

Por ultimo, se propone el método intervalico extensivo largo (IEL), el cual se debe hacer al
principio del plan de entrenamiento teniendo en cuenta cémo estan los deportistas, o
también al inicio del afio, ya que es comun en Colombia que en deportes aficionados como
el hockey subacuatico entre diciembre y enero se paren las actividades entre 2 y 3 semanas
(Tabla 16).
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Tabla 16. Intervalico extensivo largo (IEL) (200 m, 130-180 s).

Volumen Intensidad
# Repeticiones Metros | #  Recuperacion (s) Apnea
1 6 1200 1 64 28 %
2 7 1400 |2 56 31%
3 8 1600 | 3 49 35%
4 9 1800 | 4 43 39 %
5 10 2000 |5 37 43 %

Para el hockey subacudatico también se recomienda hacer métodos continuos extensivos
(CE), sobre todo como métodos de recuperacién luego de competencias o de bloques de
acumulacion, ya que este tipo de trabajo tiene efectos regeneradores y produce
recuperaciones mas rapidas de la capacidad del rendimiento deportivo (Weineck, 2005,
p.152).

7.2 Entrenamiento anaerdbico en tierra

El entrenamiento en tierra es parte esencial del trabajo de los atletas que estan en la piscina
durante largos periodos de tiempo. Ya que el desuso o la falta de carga provoca una
desaceleraciéon del recambio éseo, con una reabsorcién que domina sobre la creacién de
nuevo tejido dseo y, por tanto, una pérdida de masa ésea (Robling et al., 2006, p.463). Por
otro lado, las cargas en tierra, que en general son de impacto, estimulan el recubrimiento
oseo y permiten mejorar la estructura del hueso (Robling et al., 2006, p.466). Ademas de la
parte fisioldgica, que es tan importante, el trabajo en tierra cambia la rutina de los nadadores
y disminuye el volumen de trabajo en agua permitiendo mejores adaptaciones para
nadadores (Newton, 2011) o, en este caso, hockistas.

Otra consideracion importante para el entrenamiento en tierra es que la disponibilidad de
escenarios para la practica del hockey subacuatico es muy limitada y, por tanto, se debe
aprovechar los espacios en agua para el entrenamiento técnico-tactico, por lo que los
entrenamientos en tierra son fundamentales para lograr una buena forma deportiva de los
atletas.

Para la propuesta de los métodos de entrenamiento en tierra los estimulos deben ser muy
similares en tiempos a los estimulos que se realizan en agua, sobre todo porque los tiempos
de recuperacion son de mucha importancia en el hockey subacuatico. Por esta razén el
tiempo del estimulo se mantendra constante haciendo que los metros de las repeticiones se
aumenten, este aumento es aproximadamente en una relacion de 3.8 para los hombres y
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3.5 para las mujeres. Estos datos se encontraron comparando los tiempos de los récords
mundiales en las pruebas de 800, 400, 200 y 100 m en natacién con aletas y atletismo.!

Por experiencia se sabe que el trabajo en tierra es mdas duro para los deportistas que
practican hockey subacuatico que para las personas que solo hacen deportes en tierra, por
tanto, se propone, en los métodos de tierra, reducir las repeticiones a dos terceras partes de
las repeticiones en agua. Se presentaron los métodos al igual que los de agua desde los mas
especificos hasta los mas generales.

El método intervdlico intensivo corto Il (IIC1l) en tierra es el Unico de todos los métodos
propuestos que tiene apneas, por ser el mas especifico de todos, teniendo en cuenta que las
apneas mientras se corre son mas dificiles que en agua, en el nivel 5 de intensidad se propone
dividir la apnea completa por 3.8 para que los esfuerzos sean, mas o menos, equivalentes.
Como se menciond, las repeticiones que se proponen en estos métodos son
aproximadamente las dos terceras partes de las repeticiones en los métodos en agua, por el
agotamiento en este tipo de entrenamiento, comparado con el de UWH. La progresion de
las cargas se maneja de la misma manera disminuyendo en 10 % las repeticiones y la apnea.
La recuperacion es exactamente igual que en los métodos de agua. Los metros posibles en
este método son 57 para los hombres y 53 para las mujeres, aunque lo importante es hacer
el entrenamiento a la maxima intensidad durante los mismos tiempos que se hagan en agua
(Tabla 17).

Tabla 17. Intervdlico intensivo corto Il (IIC 1) (8-11 s)

Volumen Intensidad
# Repeticiones #  Recuperacion (s) Apnea
1 19 1 9 17%
2 21 2 8 19%
3 23 3 7 21%
4 26 4 6 24 %
5 29 5 5 26 %

El método intervalico intensivo corto | 25 (IIC 25) adquiere el nombre del método en agua
para evitar confusiones, aunque la distancia en este método seria mas o menos de 95 m para
los hombres y 88 para las mujeres (Tabla 18).

11 para entender como se obtuvieron las relaciones entre los esfuerzos para hombres (3.8) y mujeres (3.5) en
aguay en tierra véase el Anexo 1.
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Tabla 18. Intervalico intensivo corto | 25 (IIC 25) (10-16 s).

Volumen Intensidad
#  Repeticiones |# Recuperacion (s)
1 14 1 14
2 15 2 12
3 17 3 10
4 19 4 9
5 21 5 8

En el método intervalico intensivo corto | 50 (IIC 50), se recorren distancias de 195 m para
los hombres y 175 para las mujeres. Como en el caso del agua este seria el método especifico
mas alejado de los tiempos del UWH (Tabla 19).

Tabla 19. Intervalico intensivo corto | 50 (1IC 50) (30-43 s).

Volumen Intensidad
#  Repeticiones |# Recuperacion (s)
1 11 1 21
2 12 2 18
3 13 3 16
4 14 4 14
5 15 5 12

Con el método intervalico extensivo medio (IEM) se recorren distancias de 380 m para los
hombres y 350 para las mujeres. Como se menciond anteriormente, este método es un
método de entrenamiento entre lo general y lo especifico para entrenar las adaptaciones
para el hockey subacuatico (Tabla 20).

Tabla 20. Intervalico extensivo medio (IEM) (60-85 s).

Volumen Intensidad
#  Repeticiones | # Recuperacion (s)
1 7 1 37
2 8 2 32
3 9 3 28
4 10 4 24
5 11 5 21
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El método intervalico extensivo largo (IEL) es un método bastante exigente para los
deportistas de hockey subacuatico ya que se debe hacer a maxima intensidad y las distancias
son elevadas, 760 m para hombres y 700 para mujeres, por eso se propone hacer pocas
repeticiones de este método y solo si los deportistas hicieron un trabajo previo de adaptacién
a correr con métodos continuos extensivos (CE) e intensivos (Cl) (Tabla 21).

Tabla 21. Intervdlico extensivo largo (IEL) (130-180 s).

Volumen Intensidad
#  Repeticiones |# Recuperacion (s)
1 4 1 64
2 5 2 56
3 6 3 49
4 7 4 43
5 8 5 37

Teniendo en cuenta los métodos explicados ampliamente lo que sigue es organizarlos de tal
manera que se puedan generar adaptaciones importantes teniendo en cuenta las
competencias, las vacaciones, los objetivos del plan, los deportistas con los que se va a
trabajar y otras cosas importantes que se expondran mas adelante.

8. Plan de entrenamiento para la resistencia en hockey subacuatico®?

A partir de la conceptualizacién acerca de la resistencia, se propone un plan para el
entrenamiento a los equipos colombianos de hockey subacuatico por medio del modelo de
planificacion ATR y la caracterizacion de los tiempos con base en partidos del mejor nivel.

El plan de entrenamiento que se presenta en este trabajo se disefid para deportistas de alto
rendimiento y para ser implementado el primer semestre del afio, luego del periodo de
receso de las vacaciones de diciembre y enero. Se planted una periodizacién de 31 semanas,
hasta el mes de junio, mes en el cual comienzan los torneos mundiales juveniles o élite. Es
usual que en Colombia se realicen los torneos nacionales en la semana 11 y en la 23 del
primer semestre, por lo tanto, en el plan de entrenamiento propuesto se tendran en cuenta
estos dos certdmenes.

Como se menciond, el modelo de planificacion por ATR se utiliza para el entrenamiento de
deportistas con un buen recorrido deportivo. Segln la experiencia adquirida en mas de diez
afios de trabajo con el club Cardumen, se deduce que en el hockey subacuatico dicho nivel
se cumple cuando los atletas han estado activos en el deporte mas de seis afios consecutivos,

2 El plan de entrenamiento por ATR al que se hace referencia fue implementado a la seleccién Colombia en la
categoria élite masculina en 2016, certamen en el que se obtuvo el cuarto puesto.
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y han participado en competencias internacionales de alto nivel, como campeonatos
Mundiales.

En el plan de entrenamiento se proponen dos bloques: el primero, un bloque AATR con dos
mesociclos de acumulacion, un mesociclo de transformacién y un mesociclo de realizacion,
cada uno de cuatro semanas; el segundo, un blogque ATR con un mesociclo de acumulacion
de seis semanas, uno de transformacion de cinco semanas y otro de realizacién de cuatro
semanas. Cada uno de estos mesociclos se describe detalladamente en las figuras 14 ala 17.
Estas cuatro figuras conforman el plan grafico de entrenamiento por ATR para hockey
subacuatico.

Se proyectan dos mesociclos de acumulacion en el primer bloque debido a que los
deportistas han tenido un periodo de receso de aproximadamente tres semanas y deben
volver a alcanzar una buena forma deportiva.

Otra de las razones por la cual se plantean dos mesociclos de acumulacion cada uno de
cuatro semanas, es para evitar sobreentrenamiento en los deportistas, cumpliendo con la
recomendacion de Vladimir Issurin, quien sugiere que los microciclos de acumulacion largos
solo deben durar maximo seis semanas (Issurin, 2012, p.256). Los mesociclos de
transformacion vy realizacién se organizan de la forma usual, mas cortos que los de
acumulacion y con mas intensidad, teniendo en cuenta disminuir el volumen en el de
realizacion.

El plan se programo de tal manera que el entrenamiento especifico de hockey subacuatico
fuera mas largo que el entrenamiento general, 14 semanas para el general y 17 semanas
para el especifico. El entrenamiento general corresponde a los mesociclos de acumulacion y
el entrenamiento especifico corresponde a los mesociclos de transformacion y realizacion.

Por otro lado, para la programacién se tuvo en cuenta que en los mesociclos de acumulacion
predominan los microciclos de carga, en los de transformacion predominan los de impacto y
en los de realizacién predominan los de impacto o los competitivos (Issurin, 2012, p.229).
Como medida para evitar el sobreentrenamiento, al finalizar cada mesociclo se propone
hacer un microciclo de recuperacion.

Los métodos utilizados en el plan de entrenamiento fueron ampliamente expuestos en
apartados anteriores, excepto la apnea dindmica (AD), que se utiliza como método de
recuperacion y al mismo tiempo para mantener la apnea de los deportistas. En el plan
también aparece la sigla UWH como método del entrenamiento (Figura 15y 17), en estos
casos, a lo que se alude con esta nomenclatura es que en ese microciclo usualmente se
participa en el campeonato nacional.

Por su parte, los medios del entrenamiento que se presentan son correr (Co) y nadar con
aletas (Nca). Es importante recordar que se estd planteando un programa para el
mejoramiento de la resistencia anaerdbica; sin embargo, se debe tener en cuenta que los
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deportistas también deben entrenar la fuerza, la tactica, la coordinacién, deben hacer
trabajo entrenamiento mental individual y trabajo de cohesion de equipo, los cuales son
componentes fundamentales del entrenamiento.

Plan grafico Elite Masculino
Modalidad: Hockey Subacuatico Tornco mundial UWH
Equipo: Colombia élite Rama: Masculina
No. Semanas| | 2 3 4 5 0 7 8
Competencia Principal (Torneo Mundial)
Semuanas sin entreno (salidas, llegadas o vacaciones)
Competencias secundarias (Torneos Nacionales)
Test pedagdgicos
Test fisiologicos| X
Maxima 5
GRAFICA DE >
: S Subméaxima 4
VALORACION (subjetiva)
POR MICROCICLOS Media 3
SEGUN INDICE DE , , ,
CARGA Baja 2 ——V r!l'un.cn |
== [nicnsidad
Minima 1
Volumen 3 4 3 3 4 5 4 3
Intensidad 2 3 3 2 3 4 4 2
Mesociclos Acumulacion Acumulacion
Microciclos Ca Ca Im Re Ca Ca [m Re
COMPONENTES % Min
22,37% 636,33
Resistencia anaerdbica en Minutos 45 78 66 48 51 46
tierra Método IEL | IEL | IEL IEM | IEM | IEM
Medio Co Co Co Co Co Co
77,63% 2208,63
Resistencia anaerdbica en Minutos 61 101 89 75 62 65 60 75
agua Meétodo [EL IEL [EL AD IEM 1EM IEM AD
Medio Nca Nca Nca Nca Nca Nca Nca Nca

Figura 14. Plan grafico en ATR, se muestran las semanas de la primera a la octava, en donde se programan los
dos primeros mesociclos de acumulacion.
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Plan grafico Elite Masculino
Modalidad: Hockey Subacudtico Torneo mundial UWH
Equipo: Colombia élite Rama: Masculina
No. Semanas 9 10 11 12 13 14 15 16
Competencia Principal (Torneo Mundial)
Semanas sin entreno (salidas. llegadas o vacaciones)
Competencias secundarias (Torneos Nacionales) X
Test pedagogicos
Test fisiologicos
Maxima 5
GRAFICA DE —— 4
VALORACION (subjetiva) |~ oud
POR MICROCICLOS Media 3
SEGUN INDICE DE ) —+— Volumen .
CARGA Ba"a 2 == |niensidad
Minima 1
Volumen 3 4 4 4 2 3 4
Intensidad 4 4 5 2 4 3 4
Mesociclos I'rans[ormacion Realizacién
Microciclos Ca Im Im Re Ca Im Im Re
COMPONENTES Yo Min
2237% 636,33
Resistencia anaerobica en Minutos 31 34 25 30 32
tierra Método 1IC 50 | 1IC 50 11C 25 | 11C 25 | 11C 25
Medio Co Co Co Co Co
77,63% | 2208,63
Resistencia anaerébica en Minutos 57 63 178 75 35 40 43 75
agua Método ucso | ucso| UwH | Ap [ nc2s | ucas|uc2s| Ap
Medio Nca Nea Nca Nca Nca Nca Nca Nca

Figura 15. Plan grafico en ATR, se muestran las semanas de la novena a la décima sexta, en donde se
programan los primeros mesociclos de transformacion y realizacion.
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Plan grifico Elite Masculino
Modalidad: Hockey Subacuatico Torneo mundial UWH
Equipo: Colombia élite Rama: Masculina
No. Semanas| 17 18 19 20 21 22
Competencia Principal (Torneo Mundial)
Semanas sin entreno (salidas, llegadas o vacaciones)
Competencias secundarias (Torneos Nacionales)
Test pedagdgicos| X
Test fisiologicos
Maxima 5
GRAFICA DE re—
VALORACION (subjetiva) | e
POR MICROCICLOS Media 3
SEGUN INDICE DE : i [ i 8
Baja 2
CARGA —— Intensidad
Minima 1
Volumen 4 4 5 4 4 4
Intensidad 3 3 4 5 2
Mesociclos Acumulacién
Microciclos Ca Ca Ca Im Im Re
COMPONENTES %o Min
22,37% 636,33
Resistencia anaerdbica en Minutos 31 31 33 29 28
tierra Método ucu | ncu | ucn | ucu | ncu
Medio Co Co Co Co Co
77.63% | 2208,63
Resistencia anaerobica en Minutos 41 41 43 39 37 75
agua Método Hcli | ucu [ ucn | uci | ucu | Ab
Medio Nca Nca Nca Nca Nca Nca

Figura 16. Plan gréfico en ATR, se muestran las semanas de la décima séptima a la vigésima segunda, cuando

se programa el tercer mesociclo de acumulacion.
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Plan grifico Elite Masculino
Modalidad: Hockey Subacudtico Torneo mundial UWH
Equipo: Colombia ¢lite Rama; Masculina
No. Semanas| 23 24 25 26 27 28 29 30 31
Competencia Principal (T'ornco Mundial) X X X
Semanas sin entreno (salidas, llegadas o vacaciones) X
Competencias secundarias (Torneos Nacionales)| X
Test pedagdgicos
Test fisioldgicos
Maxima 5
GRAF]-CA Uk Submaxima 4
VALORACION (subjetiva)
POR MICROCICLOS Media 3
SEGUN INDICE DE _ —a— Volunen
Baja 2 Y
CARGA | i2nsidad
Minima 1
Volumen 4 3 4 4 I 2 5 5 1
Intensidad 4 5 4 5 I 4 5 5 1
Mesociclos Transformacion Realizacion
Microciclos Im Ca Im Im Re Pr Co Co Re
COMPONENTES Yo Min
22.37% 636,33
Resistencia anaerdbica en Minutos
tierra Método
Medio
77,63% | 2208,63
Resistencia anaerobica en Minutos 181 37 32 36 33 231 231
dagua Método UWH |UWHIT|UWHIT|{UWH I UWH T| UWH | UWH
- Medio Nca Nca Nea Nca Nca Nca Nea

Figura 17. Plan gréfico en ATR, se muestran las semanas de la vigésima tercera a la trigésima primera, cuando
se programan los ultimos mesociclos, el segundo de transformacién y el segundo de realizacion.

9. Conclusiones, discusion y recomendaciones

El primer aspecto que queremos resaltar es que se requieren mas investigaciones cientificas
de caracter especifico para sustentar tedricamente de manera adecuada las cargas que se
planean para los deportistas de hockey subacuatico, ya que no existen publicaciones en las
gue los entrenadores puedan fundamentarse para disefiar los planes de entrenamiento del
deporte especifico. Por ello, los entrenadores han recurrido a extrapolaciones y a
adaptaciones de lo que se ha investigado en otros deportes, y no siempre se tiene en cuenta
gue el hockey subacudtico requiere métodos muy parecidos al método intervalico corto |l,
como se plantea en este trabajo.

Por otro lado, a causa de la poca investigacion que se ha realizado en este campo, no es
posible determinar cudles son los cambios fisioldgicos que se generan en el cuerpo humano
con el sometimiento continuo a periodos cortos de apnea en acciones fisicas de maxima
intensidad. Investigaciones especificas sobre estas adaptaciones corporales permitirian,
ademas, determinar la forma deportiva ideal para los deportistas de hockey subacuatico, vy
poder dirigir los planes de entrenamiento de manera exitosa.
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Particularmente, es evidente que la apnea dindmica de corta duracion es fundamental para
alcanzar niveles de alta competencia en hockey subacudtico, por esto, en este trabajo, se
sugiere que la apnea es una capacidad condicional debido a su entrenabilidad y a las
competencias propias de esta. Es claro que estos argumentos no son suficientes para hablar
de manera categorica de la apnea como capacidad condicional; sin embargo, la fuerza, la
velocidad y la resistencia, por mencionar las capacidades condicionales tradicionales, no son
suficientes para caracterizar el deporte.

La propuesta que se presenta en este trabajo es una primera aproximacion tedrica sin
respaldo experimental en la eleccion de las cargas planteadas en los métodos de
entrenamiento. Dichas cargas se definieron realizando adaptaciones de métodos de
resistencia para otros deportes y segun la experiencia de varios afios ejerciendo como
entrenador que han permitido el ajuste empirico de dichos métodos al entrenamiento.

No obstante, es fundamental implementar investigaciones que recojan los resultados de esta
aproximacion tedrica para asi evaluar los cambios de los deportistas sometidos a estas
cargas. Asimismo, es necesario profundizar en investigaciones tedricas y experimentales
sobre las relaciones entre las cargas en tierra y las cargas en agua, las cuales deben ser
tenidas en cuenta para realizar un entrenamiento adecuado para los hockistas.

Aparte de la revision bibliografica de articulos referentes al hockey subacuatico ampliada en
el anexo 2, para este trabajo se revisaron las definiciones de resistencia y sus métodos de
entrenamiento, se hizo un estudio de las finales jugadas en los ultimos mundiales para
entender como son los esfuerzos en este deporte y se consultaron algunos trabajos
referentes al concepto apnea y su entrenabilidad, ya que es de suma importancia para la
planificacion de hockey. A partir de lo anterior, se planteé un plan de entrenamiento
enfocado a deportistas no aficionados, en el cual se adaptaron los métodos intervalicos
extensivos largos y medios, y los métodos intensivos cortos | y II, con el fin de contribuir al
mejoramiento del entrenamiento especifico para el hockey subacudtico y a la
profesionalizacion técnica de este.
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Anexo 1. Proporcién entre los esfuerzos en agua y los esfuerzos en tierra

Al ser el plan de entrenamiento propuesto un plan basado en el entrenamiento de la
resistencia, se requiere que el esfuerzo de las cargas en el trabajo en agua sea similar al del
trabajo en tierra. Para encontrar dicha relacién, es decir, la relacién entre el esfuerzo del
trabajo en tierra y el del agua, se partio de la premisa de que el maximo esfuerzo de un
deportista esta en las competencias de mas alto nivel mundial. La combinacion entre trabajo
en tierra y trabajo en agua se propuso mediante las modalidades de atletismo y natacion con
aletas, y para tener un punto de comparacién, se relacionaron los tiempos realizados en los
récords mundiales, suramericanos y colombianos de ambas modalidades, en 800, 400, 200
y 100 m.

Debido a que el tiempo en atletismo es siempre menor al tiempo en natacion con aletas, se
buscé la relacion matematica entre uno y otro en pruebas con igual cantidad de metros, para
hallar una proporcién que permitiera dosificar las cargas en el plan de entrenamientos para
hockistas. Con la intenciéon de universalizar la proporcion, se realizé un promedio con el
resultado encontrado entre cada prueba del mismo metraje y del mismo nivel competitivo
(Campeonato Mundial, Suramericano y Colombiano), se hizo el promedio de la relacion
encontrada en cada una de las pruebas, obteniendo un promedio de cada prueba en todos
los niveles y, por ultimo, para obtener un unico valor, se realizé el promedio de todos los
resultados.

Finalmente, se obtuvo como resultado que los tiempos de los hombres en natacién con
aletas son 3.8 veces mas largos que los tiempos en atletismo (Tabla 22 a la 25) mientras que
la relacion en mujeres es de 3.5 (Tabla 26 a la 29). Como las distancias permanecen iguales,
la velocidad media, en promedio para natacién con aletas en hombres es 3.8 veces mas
pequefia que para atletismo y 3.5 veces mas pequefia para las mujeres. Con esta misma
relacién se pueden obtener los metros que un atleta debe hacer en tierra suponiendo que
se quiere mantener el tiempo mds o menos constante. Por lo tanto, si en agua el esfuerzo
maximo fue en 200 m, en tierra debera ser 760 m para los hombres y 700 para las mujeres.
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Tabla 22. Récords mundiales hombres 2017.

Natacion con aletas Atletismo ,
Mts Relacién
Nombre Segundos Nombre Segundos
800 Odynokov Oleksandr 376.24 David Rudisha 100.91 3.7
400 Smirnov Evgeny 176.93 Wayde van 43.03 4.1
200 Ocampo Lozada Juan F. 78.65 Usain Bolt 19.19 4.1
100 Poschart Max 33.87 Usain Bolt 9.58 3.5

Tabla 23. Récords suramericanos hombres 2017.

Natacidn con aletas Atletismo
Mts Relacién
Nombre Segundos Nombre Segundos
800 Herndndez Milldn Andrés Camilo  395.54  Thiago do Rosario André 104.81 3.8
400 Ocampo Lozada Juan Fernando 180.78  Winston Oudkerk George 45.16 4.0
200 Ocampo Lozada Juan Fernando 78.65 Bernardo Baloyes 20.11 39
100 Duque Jiménez Juan David 35.05 Diego Armando Palomeque 10.17 34

Tabla 24. Récords colombianos hombres 2017.

Natacidn con aletas Atletismo
Mts Relacién
Nombre Segundos Nombre Segundos
800 Herndndez Milldn Andrés Camilo  395.54  Rafith Rodriguez 107.1 3.7
400 Ocampo Lozada Juan Fernando 180.78  Yilmar Andrés Herrera 45.48 4.0
200 Ocampo Lozada Juan Fernando 78.65 Bernardo Baloyes 20.11 39
100 Dugque Jiménez Juan David 35.05 Diego Armando Palomeque 10.17 34
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Tabla 25. Récords promedios hombres 2017

Natacion con

Mts aletas(s) Atletismo(s) Relacion
Promedio 800 389.1 104.3 3.7
Promedio 400 179.5 44.6 4.0
Promedio 200 78.7 19.8 4.0
Promedio 100 34.7 10.0 3.5
Promedio 50 15.0

Promedio absoluto 3.8

Tabla 26. Récords mundiales mujeres 2017.

Natacién con aletas Atletismo
Mts Relacion
Nombre Segundos Nombre Segundos
800 LiulJiao 406.79  Jarmila Kratochvilovda  113.28 3.6
400 LiuJiao 199.9 Marita Koch 47.6 4.2
200 Baranovskaya Valeriya 85.41 Florence Griffith 21.34 4.0
100 Chen Jing Shu 38.09 Florence Griffith 10.49 3.6
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Tabla 27. Récords suramericanos mujeres 2017.

Natacion con aletas Atletismo
Mts Relacién
Nombre Segundos Nombre Segundos
800 Mufioz Loaiza Vanessa 432.27 Johana Patricia Arrieta 125.39 3.4
400 Mufioz Loaiza Vanessa 180.78 Geisa Aparecida Muniz Coutinho 51.91 3.5
200 Fernandez Castillo Grace 78.65 Vitoria Cristina Silva Rosa 2293 34
100 Fernandez Castillo Grace 35.05 Rosangela Cristina Oliveira Santos 10.91 3.2

Tabla 28. Récords colombianos mujeres 2017.

Natacion con aletas Atletismo
Mts Relacion
Nombre Segundos Nombre Segundos
800 Mufioz Loaiza Vanessa 432.27 Johana Patricia Arrieta 125.39 3.4
400 Mufioz Loaiza Vanessa 180.78 Yennifer Padilla 52.68 3.4
200 Fernandez Castillo Grace 78.65 Yennifer Padilla 23.37 3.4
100 Fernandez Castillo Grace 35.05 Eliecit Palacios 11.67 3.0

Tabla 29. Récords promedios mujeres 2017.

Natacién con

Mts aletas (s) Atletismo (s) Relacion
Promedio 800 423.8 121.4 35
Promedio 400 187.2 50.7 3.7
Promedio 200 80.9 22.5 36
Promedio 100 36.1 11.0 33
Promedio 50 17.3

Promedio absoluto 35
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Anexo 2. Detalles de los partidos Turquia vs. Australia y Turquia vs. Francia

Se presentan los tiempos de juego efectivo, los tiempos de descanso y las acciones en dos
partidos del mdas alto nivel mundial. Partido Turquia vs. Australia en la categoria Elite

masculina y Turquia vs. Francia en la categoria Sub23 masculina.

Tabla 30. Tiempos del partido por el primer puesto en la categoria Elite masculina.

Detencion del juego, partido final Turquia vs. Australia

Minuto en el que Minuto en el Tiempo entre la
. L s Juego
# se detiene el gue se reanuda Accion falta y el reinicio '
) . . efectivo
juego el juego del juego
1 0:12:17 0:12:42 Falta 0:00:25 0:00:53
2 0:13:35 0:13:55 Falta 0:00:20 0:01:27
3 0:15:22 0:15:41 Falta 0:00:19 0:00:16
4 0:15:57 0:16:11 Falta 0:00:14 0:00:27
5 0:16:38 0:16:52 Falta 0:00:14 0:01:40
6 0:18:32 0:20:16 Gol con tiempo 0:01:44 0:00:30
fuera
7 0:20:46 0:20:59 Falta 0:00:13 0:00:27
8 0:21:26 0:21:47 Falta 0:00:21 0:00:16
9 0:22:03 0:22:37 Gol 0:00:34 0:03:21
Falta con tiempo
10 0:25:58 0:27:15 0:01:17 0:01:12
fuera
11 0:28:27 0:28:45 Falta 0:00:18 0:00:13
12 0:28:58 0:29:12 Falta 0:00:14 0:00:29
13 0:29:41 0:32:38 Final primer 0:02:57 0:00:31
tiempo
14 0:33:09 0:33:26 Falta 0:00:17 0:01:38
15 0:35:04 0:35:41 Gol 0:00:37 0:00:40
16 0:36:21 0:36:36 Falta 0:00:15 0:00:53
17 0:37:29 0:37:46 Falta 0:00:17 0:00:30
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Detencion del juego, partido final Turquia vs. Australia

Minuto en el que Minuto en el Tiempo entre la
. C s Juego
# se detiene el gue se reanuda Accion falta y el reinicio '
) ) ) efectivo
juego el juego del juego
18 0:38:16 0:38:34 Falta 0:00:18 0:00:44
Falta con tiempo
19 0:39:18 0:40:39 0:01:21 0:00:15
fuera
20 0:40:54 0:41:13 Falta 0:00:19 0:00:20
21 0:41:33 0:41:50 Falta 0:00:17 0:00:46
22 0:42:36 0:42:49 Falta 0:00:13 0:02:27
23 0:45:16 0:45:30 Falta 0:00:14 0:00:16
24 0:45:46 0:46:00 Falta 0:00:14 0:00:16
25 0:46:16 0:46:32 Falta 0:00:16 0:00:15
26 0:46:47 0:47:08 Falta 0:00:21 0:01:18
27 0:48:26 0:48:46 Falta 0:00:20 0:00:33
28 0:49:19 Fin
Tabla 31. Tiempos del partido por el primer puesto en la categoria Sub23 masculino.
Partido final Turquia vs. Francia
Minuto en el que  Minuto en el que Tiempo entre la
. L s Juego
# se detiene el se reanuda el Accion falta y el reinicio >
) . ) efectivo
juego juego del juego
1 0:14:53 0:15:08 Falta 0:00:15 0:01:26
2 0:16:34 0:17:02 Falta 0:00:28 0:00:18
3 0:17:20 0:17:36 Falta 0:00:16 0:01:22
4 0:18:58 0:19:15 Falta 0:00:17 0:00:13
5 0:19:28 0:20:07 Falta 0:00:39 0:01:31
6 0:21:38 0:22:19 Falta 0:00:41 0:00:33
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Partido final Turquia vs. Francia

Minuto en el que  Minuto en el que Tiempo entre la
. C - Juego
# se detiene el se reanuda el Accion falta y el reinicio >
) ) . efectivo
juego juego del juego

7 0:22:52 0:24:08 Falta con tiempo 0:01:16 0:01:20
fuera

8 0:25:28 0:25:48 Falta 0:00:20 0:00:13

9 0:26:01 0:26:21 Falta 0:00:20 0:00:22

10 0:26:43 0:27:21 Falta 0:00:38 0:01:02

11 0:28:23 0:29:42 Falta con tiempo 0:01:19 0:00:57
fuera

12 0:30:39 0:31:08 Gol 0:00:29 0:00:48

13 0:31:56 0:32:23 Falta 0:00:27 0:00:09

14 0:32:32 0:35:42 Fin del primer 0:03:10 0:00:30
tiempo

15 0:36:12 0:36:39 Gol 0:00:27 0:00:13

16 0:36:52 0:37:19 Falta 0:00:27 0:00:46

17 0:38:05 0:38:23 Falta 0:00:18 0:00:47

18 0:39:10 0:39:27 Falta 0:00:17 0:00:46

19 0:40:13 0:42:00 Falta con tiempo 0:01:47 0:00:32
fuera

20 0:42:32 0:42:48 Falta 0:00:16 0:00:09

21 0:42:57 0:43:17 Falta 0:00:20 0:00:28

22 0:43:45 0:45:06 Falta con tiempo 0:01:21 0:00:24
fuera

23 0:45:30 0:45:58 Falta 0:00:28 0:00:35

24 0:46:33 0:46:53 Falta 0:00:20 0:00:51

25 0:47:44 0:49:06 Gol con tiempo 0:01:22 0:00:23
fuera

26 0:49:29 0:49:46 Falta 0:00:17 0:00:29
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Partido final Turquia vs. Francia

Minuto en el que  Minuto en el que Tiempo entre la
. C - Juego

# se detiene el se reanuda el Accion falta y el reinicio >

) ) . efectivo

juego juego del juego
27 0:50:15 0:50:47 Gol 0:00:32 0:00:45
28 0:51:32 0:51:53 Falta 0:00:21 0:00:21
29 0:52:14 0:53:00 Falta 0:00:46 0:00:25
30 0:53:25 0:53:48 Falta 0:00:23 0:00:20
31 0:54:08 0:54:26 Falta 0:00:18 0:01:20
32 0:55:46 0:56:04 Falta 0:00:18 0:00:26
33 0:56:30 Fin

A continuacién, se presentan algunos ejemplos de participaciones de dos jugadores en los
partidos antes mencionados para ilustrar los esfuerzos individuales que realizan los
deportistas de hockey subacudtico. Luego de estas 4 intervenciones hubo relevo o hubo una
falta que hizo descansar a los deportistas mas tiempo.

Tabla 32. Tiempo de participaciones sucesivas del jugador # 2 de Turquia.

Inicio Fin Apnea Descanso
0:15:32 0:15:40 0:00:08
0:15:45 0:15:48 0:00:03  0:00:05
0:15:56 0:16:05 0:00:09 0:00:08
0:16:22 0:16:27 0:00:05 0:00:17

Tabla 33. Tiempo de participaciones sucesivas del jugador # 2 de Turquia.

Inicio Fin Apnea Descanso
0:17:36 0:17:51  0:00:15
0:17:58 0:18:05 0:00:07 0:00:07
0:18:10 0:18:21  0:00:11  0:00:05
0:18:26 0:18:29 0:00:03  0:00:05
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Tabla 34. Tiempo de participaciones sucesivas del jugador # 10 de Australia.

Inicio Fin Apnea  Descanso

0:33:34 0:33:43 0:00:09

0:34:12 0:34:20 0:00:08 0:00:29

0:34:28 0:34:33 0:00:05 0:00:08

0:34:35 0:34:41 0:00:06 0:00:02
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