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RESUMEN

Se evaluó a 3 equipos de fútbol, 3 de vóleibol y una voleibolista, todos de Lima, con recursos propios y por afición del Autor. 
Palabras clave: Músculos, grasa, caloría, dieta y cardio.

ABSTRACT

Assessed 3 teams in soccer, volleyball 3 and a student of volleyball, all of Lima, with its own resources and by fans of the author.

Keywords: Muscles, fat, calories, diet and cardio. 

Introducción
El Test de Yo-yo constituye carreras de 20+20=40 metros en 10 segundos con recuperación de 10” o 5”, para fortalecer cardio, mejorar la velocidad, eliminar grasa, mejorar respiración, estilizar arranques y giros de ½ vuelta siempre veloces, etc. Primero se detectó músculos y grasas en tren superior e inferior:
Áreas transversales de músculos y grasas en futbol y vóley
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Modelo geométrico de las áreas transversales
	Medidas ideales:
	Perímetros (cm)
	PLIEGUES (mm)

	PROTOTIPOS
	BRREL
	ANTEBR
	MUSMAX
	PANTMAX
	TRIC
	MMED
	PANT

	Arquero
	31.0
	28.0
	61.0
	39.0
	9.0
	11.0
	5.0

	Defensor central
	30.0
	27.0
	59.0
	38.0
	6.0
	7.0
	4.0

	Defensor lateral
	29.0
	26.0
	58.0
	37.0
	6.0
	7.0
	4.0

	Medio defensivo
	30.0
	26.0
	58.0
	37.0
	7.0
	8.0
	4.0

	Medio ofensivo
	30.9
	28.0
	60.9
	38.3
	8.5
	9.5
	5.3

	Delantero central
	31.0
	28.0
	61.0
	38.0
	8.5
	9.5
	5.3

	Delantero lateral
	30.0
	26.0
	57.0
	37.0
	6.0
	6.0
	4.0


	Resultados:
	AREAS TRANSV cm`2
	AREAS TRANSVERSALES mc^2

	PROTOTIPOS

IDEALES
	AREA T BRAZO
	AREAT MUSLO
	AREA T PIERNA
	 MUSC BRAZO
	 ADIP BRAZO
	 MUSC MUSLO
	 ADIP MUSLO
	 MUSC PIERNA
	 ADIP PIERNA
	 TOTAL ANTEBR

	Arquero
	76.47
	296.11
	121.04
	63.16
	13.31
	263.51
	32.60
	111.48
	9.55
	62.39

	Defensor central
	71.62
	277.01
	114.91
	62.90
	8.72
	256.74
	20.27
	107.44
	7.47
	58.01

	Defensor lateral
	66.92
	267.70
	108.94
	58.51
	8.42
	247.78
	19.92
	101.67
	7.27
	53.79

	Medio defensivo
	71.62
	267.70
	108.94
	61.50
	10.12
	245.00
	22.70
	101.67
	7.27
	53.79

	Medio ofensivo
	75.98
	295.14
	116.73
	63.42
	12.57
	266.92
	28.22
	106.80
	9.93
	62.39

	Delantero central
	76.47
	296.11
	114.91
	63.87
	12.61
	267.84
	28.27
	105.06
	9.85
	62.39

	Delantero lateral
	71.62
	258.55
	108.94
	62.90
	8.72
	241.73
	16.82
	101.67
	7.27
	53.79


	INDEPENDIENTE HUAMPANÍ 
	  Medidas:
	PERÍMETROS (cm)
	PLIEGUES (mm)

	4 marzo-11 mayo 2014
	NOMBRE
	BRREL
	ANTEBR
	MUSMAX
	PANTMAX
	TRC
	MMED
	PANT

	Arquero
	Michel
	32.0
	27.0
	61.0
	35.0
	16.0
	18.0
	12.0

	Defensas Centrales
	Félix Luján
	31.0
	28.0
	64.0
	38.0
	21.0
	20.0
	13.0

	 
	Juanki
	24.0
	24.0
	51.0
	33.0
	10.0
	8.0
	10.0

	Defensas Laterales
	Noel Ceras
	30.0
	27.0
	56.0
	34.5
	13.0
	17.0
	6.0

	 
	Raúl Ingaruca
	26.0
	25.0
	55.0
	33.0
	13.0
	11.0
	7.0

	 
	Percy
	30.0
	28.0
	62.0
	39.5
	16.0
	15.0
	17.0

	 
	Walter Gómez
	23.0
	23.5
	54.0
	35.0
	13.0
	15.0
	12.0

	 
	Julio Saldivar
	31.0
	27.0
	64.0
	41.0
	17.0
	15.0
	13.0

	 
	Carlos Zambra
	30.0
	27.0
	61.0
	41.0
	14.0
	14.0
	16.0

	 
	Pablo
	32.5
	30.0
	58.0
	39.5
	15.0
	13.0
	15.0

	Medio Defensivo
	Jean Pool Ventur
	27.0
	26.0
	59.0
	38.0
	16.0
	18.0
	8.0

	 
	Piero
	25.0
	22.5
	54.0
	33.5
	20.0
	15.0
	10.0

	 
	Aníbal
	29.0
	25.5
	58.0
	36.5
	16.0
	19.0
	16.0

	 
	Jesús
	28.0
	24.5
	57.0
	36.0
	26.0
	31.0
	27.0

	Medio Ofensivo
	Coronel
	27.0
	27.0
	57.0
	37.0
	11.0
	14.0
	11.0

	 
	Giang C  Rosio
	27.5
	24.0
	54.5
	35.0
	17.0
	22.0
	16.0

	 
	Aldair Gavilán
	27.0
	24.0
	55.0
	34.0
	13.0
	18.0
	14.0

	 
	Miguel
	26.0
	23.0
	52.0
	32.0
	15.0
	18.0
	15.0

	Delantero Central
	Marvin Revilla
	24.0
	24.0
	54.0
	34.0
	12.0
	13.0
	9.0

	Delantero Lateral
	Javier Santana
	29.0
	26.5
	58.0
	35.0
	10.0
	10.0
	9.0

	 
	Emilio Rosio
	28.0
	26.0
	56.0
	34.5
	15.0
	18.0
	15.0


	INDEPENDIENTE HUAMPANÍ
	Resultados: 
	AREAS TRANSV cm`2
	AREAS TRANSVERSALES mc^2
	TRABAJOS

	4 marzo-11 mayo 2014
	NOMBRE
	AREAT BRAZO
	AREAT MUSLO
	AREA T PIERNA
	 MUSC BRAZO
	 ADIP BRAZO
	 MUSC MUSLO
	 ADIP MUSLO
	 MUSC PIERNA
	 ADIP PIERNA
	 TOTAL ANTEBR
	Sugeridos Yo-yo

	Arquero
	Michel
	81.49
	296.11
	97.48
	57.90
	23.59
	243.75
	52.36
	77.61
	19.87
	58.01
	R1

	Defensa Central
	Félix Luján
	76.47
	325.95
	114.91
	47.39
	29.09
	265.09
	60.86
	91.54
	23.37
	62.39
	R1

	 
	Junaki
	45.84
	206.98
	86.66
	34.62
	11.21
	187.08
	19.90
	70.95
	15.71
	45.84
	R2

	Defensa Lateral
	Noel Ceras
	71.62
	249.55
	94.72
	53.45
	18.17
	204.22
	45.33
	84.65
	10.07
	58.01
	R1

	 
	Raúl Ingaruca
	53.79
	240.72
	86.66
	38.22
	15.57
	211.42
	29.30
	75.49
	11.17
	49.74
	R1

	 
	Percy
	71.62
	305.90
	124.16
	49.63
	21.99
	261.16
	44.73
	92.86
	31.31
	62.39
	R1

	 
	Walter Gómez
	42.10
	232.05
	97.48
	28.47
	13.62
	193.32
	38.73
	77.61
	19.87
	43.95
	R2

	 
	Julio Saldivar
	76.47
	325.95
	133.77
	52.39
	24.08
	279.72
	46.23
	108.45
	25.32
	58.01
	R1

	 
	Carlos Zambran
	71.62
	296.11
	133.77
	52.16
	19.46
	254.95
	41.16
	102.98
	30.79
	58.01
	R1

	 
	Pablo
	84.05
	267.70
	124.16
	61.45
	22.61
	231.33
	36.37
	96.30
	27.86
	71.62
	R1

	Medio Defensivo
	Jean Pool Vent.
	58.01
	277.01
	114.91
	38.42
	19.59
	226.45
	50.56
	100.21
	14.70
	53.79
	R1

	 
	Piero
	58.01
	277.01
	114.91
	38.42
	19.59
	226.45
	50.56
	100.21
	14.70
	53.79
	R1

	 
	Aníbal
	66.92
	267.70
	106.02
	45.74
	21.19
	215.43
	52.26
	78.83
	27.19
	51.75
	R1

	 
	Jesús
	62.39
	258.55
	103.13
	31.30
	31.09
	177.74
	80.80
	60.26
	42.87
	47.77
	R2

	Medio Ofensivo
	Coronel
	58.01
	258.55
	108.94
	44.11
	13.90
	220.19
	38.36
	89.54
	19.40
	58.01
	R1

	 
	Giang C. Rosio
	60.18
	236.36
	97.48
	39.08
	21.11
	180.22
	56.15
	71.49
	25.99
	45.84
	R1

	 
	Aldair Gavilán
	58.01
	240.72
	91.99
	41.79
	16.22
	193.77
	46.96
	69.73
	22.26
	45.84
	R1

	 
	Miguel
	53.79
	215.18
	81.49
	36.06
	17.73
	170.92
	44.26
	59.25
	22.23
	42.10
	R1

	Delantero Central
	Marvin Revilla
	45.84
	232.05
	91.99
	32.57
	13.27
	198.28
	33.77
	77.33
	14.66
	45.84
	R2

	Delantero Lateral
	Javier Santana
	66.92
	267.70
	97.48
	53.21
	13.71
	239.48
	28.21
	82.37
	15.11
	55.88
	R1

	 
	Emilio Rosio
	62.39
	249.55
	94.72
	43.16
	19.23
	201.70
	47.86
	70.61
	24.11
	53.79
	R1

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Semana de entrenamientos en clubes de fútbol Villa Rosario 2013 e Independiente Huampaní 2014, que resultaron  entre 2do. y 4to. puestos, ver Tabla de abajo:
	Lun
	Mart.
	X
	Jue.
	V
	S
	Dom.

	
	Resist. Interm. yoyo1

Fuerza Ráp.-Explos.

Juegos de posición
	
	Resist. Interm. yoyo1

Fuerza Explos.-React.

Tácticas combinadas
	
	
	Partidos


[image: image2.emf]JUCU

TRABAJO

Men-juven. May-2014

 MUSC 

BRAZO

 ADIP 

BRAZO

 MUSC 

MUSLO

 ADIP 

MUSLO

 MUSC 

PIERNA

 ADIP 

PIERNA

 TOTAL 

ANTEBR

Sugerido

ARMADORA

María 23.94 18.16 169.46 62.59 53.16 25.81 35.09

RI-1

CENTRALES

Alexa 28.82 20.91 176.88 63.84 59.76 32.24 40.29

RI-1

Antuanet 17.04 32.70 162.10 83.02 31.12 26.90 38.52

Leslie 18.43 18.36 173.67 49.86 59.50 27.16 35.09

RI-1

Nataly P. 29.17 28.84 222.12 73.99 80.05 34.86 43.95

RI-1

Adriana 27.88 21.86 197.15 61.40 80.41 25.61 45.84

RI-1

Gayozo 28.05 25.75 181.42 105.05 70.00 27.48 45.84

RI-1

OPUESTOS

Valeria 21.26 17.26 162.19 61.34 54.99 21.48 40.29

RI-1

Cynthia 30.40 11.70 179.25 61.48 57.35 26.71 35.09

RI-1

MATE-RECEPTOR

Daysy 28.43 23.31 184.46 65.09 74.80 28.33 45.84

RI-1

Donna 22.93 15.59 138.02 56.97 53.68 22.79 35.09

R1-2

Fiorella Nicole 22.24 19.86 150.30 56.68 49.35 29.61 38.52

R1-2

Claudia 25.30 28.49 187.32 71.22 70.82 44.09 42.10

RI-1

Briggite 27.84 32.34 193.56 92.92 57.05 34.95 47.77

RI-1

Fátima 29.96 23.84 208.64 77.84 60.01 37.48 42.10

RI-1

Promedio Jucu 23.85 21.18 167.90 65.20 57.00 27.84 38.21

RI-1

SELECC. MEN. PERÚ 2006 34.55 14.00 193.05 43.32 73.41 20.21 41.73

RI-1

SELECC. JUV. PERÚ 2011 39.73 17.85 228.15 40.47 82.74 18.68 47.38

RI-1

Cuerpo tiene 2 m2

Trabajo: Resistencia Intermitente-TEST DE YO-YO 1 o 2

AREAS TRANSVERSALES mc^2


	Sel. Lima Menor 12-6-2014
	Perímetros (cm)
	PLIEGUES (mm)

	 
	MEDIDAS:

Áreas Transversales
	BRA

REL
	ANTEB

MAX
	MUS

MAX
	PANT

MAX
	TRIC
	MUS

MED
	PANT

	1
	Nathaly Galloso Moreno
	25
	24
	60
	36
	20
	30
	25

	2
	Fiorella Ramos Huillca
	28
	25
	58
	38
	21
	28
	19

	3
	Melanye Alarcón Flores
	29
	24
	59
	38
	23
	21
	20

	4
	Carolina Hidalgo
	31
	27
	65
	37
	31
	39
	25

	5
	Kiara Hidalgo Castillo
	29
	25
	61
	37
	20
	25
	23

	6
	Carolina Navarro
	27
	21
	56
	35
	31
	26
	15

	7
	Camila Lucía Soto Sieza
	25
	23
	56
	30
	21
	28
	20

	8
	Camila Quijano Mesías
	24
	22
	52
	32
	13
	24
	13

	9
	Luciana Cecilia Bravo Obando
	27
	20
	62
	34
	20
	23
	18

	10
	Reyna Lucero Huacho Cabrera
	26
	25
	58
	27
	24
	30
	24

	11
	Mirella De La Cruz
	26
	23
	57
	35
	20
	25
	19

	12
	Diana Cieza Cabrera
	27
	23
	55
	33
	17
	27
	17

	13
	Danna Rivas Burga
	30
	25
	60
	37
	30
	25
	18

	14
	Aissa Garcilazo López
	25
	23
	56
	34
	16
	22
	18

	
	Selecc. Menor PERÚ2006
	24.7
	22.9
	54.5
	34.3
	12.3
	16.7
	12.5

	
	Selecc. Juv. PERÚ 2011
	26.9
	24.4
	58.1
	35.7
	14.5
	14.5
	11.0


	Selección Lima Menor 12-6-2014
	AREAS TRANSVERSALES mc^2
	TRABAJO SUGERIDO

	 
	RESULTADOS DE LAS MEDIDAS:
	 MUSC BRAZO
	 ADIP BRAZO
	 MUSC MUSLO
	 ADIP MUSLO
	 MUSC PIERNA
	 ADIP PIERNA
	 Total ANTEBR
	

	1
	Nathaly Galloso Moreno
	28
	22
	204
	83
	63
	40
	46
	Yo-yo 1

	2
	Fiorella Ramos Huillca
	36
	26
	193
	75
	82
	33
	50
	Yo-yo 1

	3
	Melanye Alarcón Flores
	37
	29
	218
	58
	80
	35
	45
	Yo-yo 1

	4
	Carolina Hidalgo
	36
	41
	221
	115
	68
	41
	58
	Yo-yo 1

	5
	Kiara Hidalgo Castillo
	41
	26
	225
	71
	71
	38
	50
	Yo-yo 1

	6
	Carolina Navarro
	24
	34
	182
	67
	73
	24
	35
	Yo-yo 1

	7
	Camila Lucía Soto Sieza
	27
	23
	177
	72
	45
	27
	42
	Yo-yo 2

	8
	Camila Quijano Mesías
	32
	14
	157
	58
	62
	19
	39
	Yo-yo 2

	9
	Luciana Cecilia Bravo Obando
	34
	24
	239
	67
	64
	28
	32
	Yo-yo 1

	10
	Reyna Lucero Huacho Cabrera
	27
	27
	188
	80
	30
	28
	50
	Yo-yo 1

	11
	Mirella De La Cruz
	31
	23
	192
	66
	67
	30
	42
	Yo-yo 1

	12
	Diana Cieza Cabrera
	37
	21
	172
	69
	61
	26
	42
	Yo-yo 1

	13
	Danna Rivas Burga
	34
	38
	216
	70
	78
	31
	50
	Yo-yo 1

	14
	Aissa Garcilazo López
	32
	18
	192
	58
	64
	28
	42
	Yo-yo 1

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Selecc. Menor PERÚ 2006
	35
	14
	193
	43
	73
	20
	42
	Yo-yo 1

	 
	Selecc. Juv. PERÚ 2011
	40
	18
	228
	40
	83
	19
	47
	Yo-yo 1


Grasas y quema de calorías
“En la Figura 3 (abajo) podemos distinguir los mayores valores de porcentaje de grasa en las atacantes de punta (22,57±2,5); seguidas de las atacantes centrales (21,44±5,7). Si se considera que la media para el porcentaje de grasa es de 16% (Bouzas & Giannichi, 2003) es evidente que el entrenamiento este orientado a reducir estos porcentajes, pues estos valores puede disminuir el potencial de salto. Las levantadoras aparecen con valores que se aproximan a la media ideal, y la libero se muestra con los valores adecuados considerando que son atletas. El estudio de Días Ferreira et. al (2007), obtuvo los siguientes valores en cuanto a porcentaje de grasa; atacantes centrales 18,1, atacantes de punta 16, y levantadoras 22,1, notándose valores cercanos a la media ideal, salvo en el caso de las levantadoras:
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Posiciones de juego




Figura 3. Porcentaje de grasa de la selección Femenina de Voleibol de Arequipa, categoría juvenil

Finalmente, los pocos estudios encontrados no se ocupan de el líbero, quien es el jugador que actúa en condiciones totalmente diferenciadas en el juego, que surge para elevar la eficacia de la defensa y que acostumbra ser un especialista también en la recepción de el saque, además de ser pieza fundamental del sistema defensivo (Gouvea, 2004). Según nuestro estudio, para esta posición parece ser importante que la estatura no sea muy elevada y los valores de porcentaje de grasa los adecuados, esto puede entenderse porque la libero esta relacionada con el juego dinámico en donde requiere bastante agilidad capacidad que no se podría encontrar en jugadoras de mayor estatura, su juego es exclusivamente en zona defensiva.” 

Características antropométricas por posición de juego, de la

Selección femenina de voleibol, categoría juvenil de Arequipa 2009.
“Aunque existe evidencia que sugiere que para cada posición de las jugadoras juveniles de voleibol de elite se debe tener cierto somatotipo (armadora: ectomórfico-endomórfico; matadora: ectomórfico-equilibrado; y centrales: mesomorfo-ectomórfico); éstos indicarían la necesidad de un diseño profesional de programas de acondicionamiento físico de posición individualizado.” “Yuhasz (1974), quien refiere un porcentaje de grasa corporal de 16-25% en jugadoras de voleibol.”

Evaluación antropométrica realizada a jugadoras del equipo juvenil… 
Revista Peruana de Epidemiología

[image: image4.emf]Sel.Lima Men 2012 IMC Grasa actualGrasa demás Salto ENDOMORFOMESOMORFOECTOMORFO

PATSY 24 22.16 kg 10 kg44 cm. 4.7 4.3 1.4 endo-meso

YASMIN 21 24.77 12 41 5.3 2.5 2.6 endomorfo

SHIRLEY 23 24.86 12 38 6.4 4 1.8 endo-meso

ARELY 26 25.97 13 33 6.8 4.9 0.9 endo-meso

JOSELINE 28 21.77 10 33 7.3 6.8 0.1 endo-meso

YESENIA 23 21.6 8 5.1 3.3 2.1 endomorfo

FABIOLA 22 24 11 5.6 1.9 2.9 endomorfo

GREYSI 22 24.74 11 4.7 1.9 1.8 endomorfo

HILARY 23 23.11 10 3.9 3.1 2.4 endomorfo

TANIA 20 24.23 13 6.5 4.7 0.6 endo-meso

MILUSKA 27 30 7.4 5.9 0.1 endo-meso

PROMEDIO equipo 25 23.72 10.5 35  5.7 3.9  1.5 endo-meso

PROTOTIPO IDEAL 20.6 16-25 % 0 51 3,0 3,5 3,5 ectomórfico

Sel.Per.Men2006 20.64 30% 18 3,0 2,5 3,5 ectomorfo balanceado

Sel.Per.Juv2011 20.96 33% 21 4.04 2.84 3.47 endomorfismo

Sel.Lima Men 2014

 
La Tabla de arriba viene de software del Sr. Jesús Predreschi.
El equipo de la Selección de Lima 2012 sobrepasa en grasa, los músculos están en el ideal ponderado; la Selección de Menores peruana 2006 solo necesita musculación y la Juvenil peruana 2011 tiene más grasa faltando musculación. 
[image: image5.emf]QUEMA DE GRASAS 7 jugadoras de JUCU SelPerúMen2006SelPerJuv2011AntuanetGallosoLeslieDaysy AlexaCynthiaDonnaValeriaMaríaNataliaP

Peso (En kg) 62 64.6 60 70 56 60 60 59 45 51 50 76

% Grasa Corporal actual 30 33 44% 41 43 41 44 42 41 41 47 40

% Grasa Corporal al que quieres llegar 20 20 20% 20 20 20 20 20 20 20 20 20

¿En cuanto tiempo quieres llegar (Semanas)? 28 28 28 28 28 28 28 28 28 28 28 28

Kg de grasa en tu cuerpo 18.6 21.31 26.4 28.7 24.08 24.6 26.4 24.78 18.45 20.91 23.5 30.4

Kg de grasa a conseguir 12.4 12.92 12 14 11.2 12 12 11.8 9 10.2 10 15.2

Kg que no son grasa en tu cuerpo (masa libre grasa) 43.4 43.28 33.6 41.3 31.92 35.4 33.6 34.22 26.55 30.09 26.5 45.6

Peso total que tienes que alcanzar 55.8 56.2 45.6 55.3 43.12 47.4 45.6 46.02 35.55 40.29 36.5 60.8

Peso total a perder (kg) 6.2 8.398 14.4 14.7 12.88 12.6 14.4 12.98 9.45 10.71 13.5 15.2

Peso semanal a perder (kg) 0.225 0.300 0.514 0.525 0.460 0.450 0.514 0.463 0.337 0.382 0.482 0.542

Kcals totales que tienes que quemar 47740 64664.6 1108801131909917697020110880 999467276582467103950 117040

Kcals semanales que tienes que quemar 1705 2309.45 3960 4042.5 3542 3465 3960 3569.5 2599 2945 3712 41.8

Kcals diarias que tienes que quemar 243 329 565 577 506 495 565 510 371 420 530 597

OJO: Cada semana, según se baje el peso, el metabolismo se irá adaptando y consumiendo menos. 

Se debe aumentar la actividad o disminuir las kcals en la dieta. Asì se perderá el peso propuesto semanalmente. Powerexplosive.com


Multiplicar código de la actividad x (su peso x 2.2) X total de minutos de práctica = calorías aproximadas quemadas.  Ejemplo:
	Fórmula vóley
	0.065 (kg x 2.2) t = kcal.


	ACTIVIDAD PARA DESCANSOS ACTIVOS
	Código 
	Ejem. Peso 60 kg en 30´mint.

	Caminata: práctica moderada (5 km/hora) 
	0,029 
	115 kcal

	vigorosa (7 km/hora): 
	0,048
	190 k

	Carrera/Jogging: trote lento (8 km/hora)
	0,06 
	237

	rápido (11 km/hora)
	0,092 
	190

	Carrera lenta (13 km/hora)
	0,104 
	411

	rápida (16 km/hora)
	0,129 
	510

	Fútbol moderado
	0,052 
	205

	vigoroso
	0,097 
	384

	Salsa:
	0.043
	170

	Baile aeróbico: moderado 
	0,046 
	182

	vigoroso
	0,062 
	245

	Baile de salón: moderado
	0,034 
	134

	vigoroso
	0,049
	194

	Baile en discoteca: vigoroso 
	0,049 
	194

	Básquetbol: moderado  
	0,045 
	178

	Bicicleta: velocidad baja (16 km/hora)
	0,049 
	194

	moderada (20 km/hora)
	0,071 
	281

	Natación: moderada (18 mt/minuto)
	0,032 
	126

	vigorosa (50 mt/minuto)
	0,071 
	348

	Tai Chi Chuan 
	0,031 
	122

	Vóleibol Competitivo 
	0,065 
	257

	Yoga
	0,019
	75

	YO-YO 1: 61 ida-vueltas 20+20=40mt
	
	En 19´40´´tiempo, 170kcal


Plan intensivo sugerido, para quemar calorías de María del Club Jucu  (47% de grasa): semanalmente, 3,712 kcal; durante 28 semanas para un objetivo de 20% de grasa:
	L
	M
	X
	J
	V
	S
	D.  

	400

45´

Entrena

vóley
	300

30´ de otra actividad

Descanso activo
	700

90´

Entrena

vóley
	300

30´

Descansa
	700

90´

Entrena

vóley
	300

30´

Descanso Activo
	1000 Kcal.

2 horas 

Partido

Vóley.


Entrenamientos intervalados o intermitentes
“Se realizó la comparación en protocolos intervalados e intermitentes de esfuerzo en treadmill. Se evaluaron las respuestas fisiológicas de 4 jugadores de fútbol de 17 años del Club Boca Juniors en sus respuestas a dos protocolos diferentes de esfuerzo, que presentaban igual velocidad media e igual densidad. En el protocolo intervalado (IDO) realizaron esfuerzo incremental en etapas de 3 minutos realizando un minuto y medio de esfuerzo por un minuto y medio de pausa. Comenzaron a 8 km/h y se aumentó la velocidad cada etapa en 2 km/H hasta agotamiento. El protocolo intermitente consistió en un ejercicio de igual característica que el anterior pero realizando 15 segundos de ejercicio por 15 segundos de pausa completando cada etapa de 3 minutos.

	Jugador
	Intervalado
	Intermitente

	
	VO2
	VE
	FC
	Ac lác
	CR
	VO2
	VE
	FC
	Ac lác
	CR

	1
	38.9
	124.1
	191
	8
	1.22
	40.9
	134.4
	189
	7.9
	1.08

	2
	47.8
	101.8
	184
	4.5
	1.22
	45
	109.1
	200
	4.1
	1.05

	3
	42.2
	89.1
	200
	8.7
	1.48
	40.6
	111.1
	193
	6
	1.14

	4
	61.3
	132.5
	200
	5.2
	1.54
	40.4
	102.5
	200
	4.3
	1

	Promedio
	47.6
	111.9
	193.8
	6.6*
	1.37*
	41.7
	114.3
	195.5
	5.6
	1.07


Tabla: Comparación de valores máximos en ambos protocolos. VO2: consumo máximo de oxígeno. VE: Volumen espiratorio. FC: Frecuencia Cardíaca. Ac lac: ácido láctico. CR: Cociente respiratorio. *: Diferencia Estadísticamente significativa.

Resumen: Durante ejercicio intermitente se tuvo similar consumo de oxigeno promedio y frecuencia cardíaca. Con mayor pico de Vo2 máx. y con menor ácido láctico y una mayor utilización de sustrato grasas en más de un 30 %. Además alcanzó mayor nivel de en velocidad final.” 

Comparación Fisiológica entre Protocolos Intervalados vs Intermitentes de esfuerzo 
en treadmill. Argemi, R, Ortega Gallo, P; Liotta, G. Laboratorio de Biomecánica y Fisiología. Club Atlético Boca Juniors.

“Sistemas continuos:

· Carrera continua (o actividad aeróbica continua como bicicleta, remo con volúmenes progresivamente crecientes para luego pasar…)
· Fartlek: cuando se consiga un volumen medio (30’, 45’ ó 1h en los sistemas continuos).

· Sistemas fraccionados: son más intensos. Para no alargar mucho las sesiones y tras los sistemas continuos, puede pasarse al…

· Interval training: primero con volúmenes bajos y luego subirlos.

· Repeticiones: cuando se consigan volúmenes medios de 

Interval training  (3 series de 8 ó 10 repeticiones como referencia), el organismo está preparado para esfuerzos al 85%, el límite de la resistencia saludable.” 

[image: image6.png]€« C | © www.educamadrid.org/web/iesyillarejo/E Fisica/Libro3.pdf RN

Al hora de comenzar un programa de mejora de la resistencia, se deberia empezar por
aumentar le volumen (el cual tarda en cogerse y hacer efecto en el organismo pero se mantiene en
el tiempo) y luego subir la intensidad (la cual produce un efecto inmediato pero se pierde pronto si
10 se trabaja). Entonces, un programa progresivo en volumen e intensidad podria llevar este orden:

O Sistemas continuos

> Carrera continua (o actividad aerébica continua como
bicicleta, femo...) con volimenes progresivamente
crecientes para luego pasara....

 Fartlek: cuando s consiga un volumen medio (30", 45" 6 1h
enlos sistemas continuos).

O Sistema fraccionados: son mis intensos. Para no alargar mucho
las sesiones y tras los sistemas continuos, puede pasarse al....

> Interval training: primero con volimenes bajos y luego
subirlos.

> Repeticiones: cuando se consigan volimenes medios de
Interval training (3 series de 8 6 10 repeticiones como
referencia), ¢l organismo esti preparado para esfuerzos al
85%, el limite de Ia resistencia saludable.

85%
75%

piginal7

CARRERA CONTINUA  FARTLEK  INTERVAL  REPETICIONES





Educación física www.educa.madrid.org/web/ies.villarejo/E.Fisica/Libro3.pdf

Resistencia intermitente  test de yo-yo
“Mejora en 6.45 % de Volumen de oxígeno VO2 y 29.45 % de velocidad”. 
El test de yo-yo de recuperación intermitente nivel 1, Carlo Castagna y 
José Carlos Barbero Álvarez, Universidad de Granada.

[image: image7.emf]TEST DE YO-YO DE RESISTENCIA INTERMITENTE NIVEL 1 (para velocidad y sin engrosar músculos)

Club I.Huampaní PalierPalier.retour Distancia km.h T. Aceler Tiempo tot Dist palier VO2

Mujer ideal 12 60 2400 17.5 4.11 19´19´´ 40m/320m 30.5

Hombre ideal 16 92 3640 19.5 3.79 28´43´´ 320m/320m 35.89

Hugo 11 55 2160 17 4.24 17´39´´ 120m/320m 30.18

Carlos Z 12 61 2440 17..5 4.11 19´38´´ 80m/320m 30.5

Jesus 12 65 2560 17.5 4.11 20.43 200m/320m 30.5

Piero 13 72 2880 18 4 22.59 200m/320m 32.91

Aldair 13 72 2880 18 4 22.59 200m/320m 32.91

Jean Pool 14 82 3280 18.5 3.89 25.57 280m/320m 33

Miguel 100 4000

Anibal 100 4000

Julio Z 104 4160

Giang 120 4800 ojo: VO2

Marvin 120 4800 cálculo de

Emilio 120 4800 otra Tabla


Software Athelete-Endurance.com.

[image: image8.emf]17/06/2014Pre-seleccionadas: METROSKm/hAceleraciónTiempo total

distanciarse 

de ese nivel

Palier

ida y 

vuelta

1 Luciana Bravo 3000 18 4 23´50´´ 320m/320m 13 75

2 Melanye Alarcón 3000 18 4 23´50´´ 320m/320m 13 75

3 Carolina Navarro 3000 18 4 23´50´´ 320m/320m 13 75

4 Camila Soto 3000 18 4 23´50´´ 320m/320m 13 75

5 Camila Quijano 3000 18 4 23´50´´ 320m/320m 13 75

6 Mirella De La Cruz 3000 18 4 23´50´´ 320m/320m 13 75

7 Carla Fernandez 3000 18 4 23´50´´ 320m/320m 13 75

8 Nicole Fernandez 3000 18 4 23´50´´ 320m/320m 13 75

9 Reyna Lucero 3000 18 4 23´50´´ 320m/320m 13 75

10 Aissa Garcilazo 2440 17.5 4.11 19´39´´ 80m/320m 12 61

11 Fiorella Ramos 1720 16 4.5 14´6´´ 320m/320m 9 43

13 Danna Rivas 1680 16 4.5 13´47´´ 280m/320m 9 42

12 Jaqueline Anyosa 1640 16 4.5 13´26´´ 240m/320m 9 41

14 Diana Cieza 1600 16 4.5 13´12´´ 200m/320m 9 40

15 Aylin Peralta 1600 16 4.5 13´12´´ 200m/320m 9 40

16 Kiara Hidalgo 1600 16 4.5 13´12´´ 200m/320m 9 40

17 Nathaly Galloso 1480 16 4.5 12´15´´ 80m/320m 9 37

18 Carolina Hidalgo 1440 16 4.5 11´57´´ 40m/320m 9 36


Test de Yo-yo de la voleibolista Gisela de 16 años, con 1.68 mt., 67.50 kg de peso y 55 % de grasa corporal. Se puede ver, que en 23 sesiones de 1 mes y 20 días, se logró la meta de 60 vueltas equivalente a 2,400 mts. 
[image: image9.emf]Mes: Abril Promedio

Fechas: 10 11 12 13 16 17 18 19 20 23 24 25 27 2 4 5 6 9 11 13 16 18 23 25 27 30 1.

Vueltas 1 16 16 27 30 38 40 43 47 43 43 48 50 53 47 35 44 51 35 47 45 52 44 42 60 70 70 70 45

Vueltas 2 33 35 38 37 7 40 44 33 26 43 53 42 42 33 23 18 30 34

Kcal 1 114 250 245 141 184 223 230 150 220 160 140 173 250 191

Kcal 2 146 121 155 132 120 135 135

Pulsos 1-2 1.751.751.721.80 1.72-1.89 170 171 170 189 180 180 180 190 180180/170 179

Kcal total 430 418 514 676 520 510 560 450 465 691 380 390 380 400 520 550 500 491

Fondo mts. 100 1000 100 100 100

Tiempos 13.77" 4' 20" 10.7" 16.56"

Kcal+ppm 30kcal-35ppm

feb-15 Marzo


Futbolista de 33 años, que corre 4.950 mts. en 11 vueltas y en 20 minutos, de lo que se puede deducir la velocidad: 243 mt/mint., 14 km/hora o aceleración 6’44” mint/km. y VO2: 53 (comparar con tabla científica, al final: very good):

	ELMER ESTRADA Club Unión Huampaní Febrero 2015
	 
	 
	 
	 
	Total
	 

	Vueltas
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	Promedios:

	Metros
	450
	900
	1350
	1800
	2250
	2700
	3150
	3600
	4050
	4500
	4950
	450

	Minutos
	2.50
	4.10
	6
	7.38
	9.5
	11.15
	12.55
	14.5
	16.5
	18.5
	20.3
	1.84

	Kcal
	20
	34
	50
	65
	85
	101
	128
	140
	157
	177
	190
	17.27

	ppm
	140
	161
	163
	178
	167
	169
	171
	171
	167
	160
	171
	165.27


Gastos de calorías:
[image: image10.emf]Guisella Promedio

Vueltas 26 33 35 40 42 42 43 43 44 45 47 48 50 51 52 53 43

Kcalorias 121 135 140 114 132 120 245 155 146 173 230 141 184 160 250 223 167


[image: image11.emf]Futbolistas Unión Huampaní

Promedio

Vueltas 26 48 61 70 72 90 90 90 68

Kcalorías 180 135 279 214 250 223 226 280 223


[image: image12.emf]Vueltas YO-YO 1 Abril…

Edad 3 5 10 12 17 19 25 26 3 5 10 12 16 18 30 2 7. 9 14 16 TOTAL

Elmer Estrada 33 91 120 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 0 70 90 90 87 56 90 90 1684

Edwar Cruz 28 37 35 50 66 90 90 90 90 90 90 90 90 0 90 90 90 90 56 90 90 1504

Luis Loayza 30 90 90 90 90 0 90 90 90 90 56 90 90 956

Jhoner López Julcarima 26 91 78 52 90 90 90 44 90 90 0 715

Percy 17 77 48 29 53 79 38 7 90 90 26 0 57 47 56 50 747

José Estrada 19 63 90 90 90 90 90 90 0 69 79 751

John Peña 90 90 90 46 9 0 90 90 90 56 75 726

Bryan Chahua 22 65 71 49 90 90 90 90 61 606

Daniel Yupanqui 16 52 16 90 66 90 90 90 90 584

Javier Lopez 23 26 23 40 28 52 13 32 23 0 45 30 37 18 35 402

Edgar Véliz 23 73 33 82 54 67 40 6 355

Dany Vega 21 38 120 39 90 50 5 342

Mario Falcon 24 79 90 90 63 322

Zangueli 33 32 57 89 90 268

Angelo Alvarez 17 23 23 21 40 32 24 15 17 195

Jorge Laura 23 91 91 182

Leo Bendezú 19 35 37 72 144

Alex Gutierrez 22 37 49 29 0 115

Irving 24 30 21 31 26 108

Junior Tanta 22 30 63 93

José Falcon 17 65 No 0 65

Yeremi Polo 20 64 64

José Luis Truco 48 No 48

José Antonio Carpio 15 35 35

Palacios 32 Club Unión Huampaní de la Liga de Fútbol de Chaclacayo 1ra. División 32

Febrero del 2015 Marzo


Dietas
	SOMATOTIPOS
	CARBOHIDRATOS
	PROTEÍNAS
	GRASAS

	Ectomorfo
	50 %
	35 %
	15 %

	Ecto-mesomorfo
	45
	35
	20

	Meso-Ectomorfo
	43
	35
	22

	Meso-Endomorfo
	40
	40
	20

	Mesomorfo
	40
	35
	25


Somanabolic Muscle Maximizer Program.
CARDIO UNIFORME Y SINCRONIZADO

El Autor, en su siguiente gráfico, compara la transformación de la corriente eléctrica, con el sistema de circulación sanguínea:
[image: image13.png]



“Si estás empezando, te recomiendo trabajar con una intensidad alta, pero no máxima, más cerca del 80% que del 100%. Utiliza inicialmente un ratio trabajo/descanso bajo, algo como 1:4, por ejemplo 15 segundos de ejercicio y 60 segundos de recuperación.  Si tienes un pulsómetro puedes utilizar tu corazón para establecer el tiempo de recuperación. Por ejemplo, esfuerzo elevado durante 15 segundos, en los que tus pulsaciones subirán a 170-180, y descanso hasta que bajen a 120-130. La ventaja de este método es que ajusta el tiempo de recuperación al nivel de fitness de cada uno. Registra el tiempo que tardas en reducir las pulsaciones, y verás cómo poco a poco tu tiempo de recuperación va disminuyendo.” 
(Entrenamientos por Intervalos para quemar grasa 
¿Por qué funcionan y cómo empezar? 
por Marcos - Fitness Revolucionario). 

El Autor con reloj y banda Polar evaluó:
	RECUPERACION 180 a 120 ppm
	Menos de 2´mint
	Entre 2´ y 4´
	Más de 4´

	Condición
	Buena
	Regular
	No apto ahora

	Josué
	0.35´
	
	

	Matías
	0.52
	
	

	Sebastián
	1.07
	
	

	Sylvano
	1.20
	
	

	Luis
	1.42
	
	

	Brayan
	1.54
	
	

	César
	1.57
	
	

	Gino
	
	2.22
	

	Antonio
	
	2.32
	

	Lincoln
	
	3.34
	

	Marcos
	
	3.42
	

	Dener
	
	3.49
	

	Carlos
	
	
	4.05

	Dayvis.             Club Villa Rosario
	17-9-13
	
	4.50


“…razones por las que no recomiendo demasiado cardio:

· Aumenta el estrés oxidativo y la inflamación.

· Aumenta el cortisol y la adrenalina (hormonas del estrés), que entre otros efectos negativos interfieren con la quema de grasa. ¿Tu amigo corredor está muy delgado pero no se puede librar de la grasilla del estómago? Este es uno de los motivos.

· Disminuye la testosterona. Es decir, más dificultad para ganar músculo y más facilidad para acumular grasa.

· Convierte fibras rápidas en lentas, o sea, pierdes fuerza y potencia. Pídele a un maratonista que salte lo más alto que pueda, y verás a lo que me refiero.

· Quema pocas calorías respecto al tiempo invertido.  No puedo evitar sobrecogerme cuando veo un alma despistada sudando en la cinta, ignorante de que quemará con suerte 400 calorías en una hora de sufrimiento, mientras se ‘hidrata’ con un Gatorade que le aporta 300 calorías de puro carbohidrato, que obviamente será lo primero que su cuerpo queme, evitando hacer uso de las reservas de grasa.

· Lesiones frecuentes Repetir miles y miles de veces un mismo movimiento es desgastante en las articulaciones, especialmente si se realiza con poco rango de movimiento (como las continuas zancadas cortas de un corredor de fondo). Es justo lo contrario de lo que tu cuerpo necesita: movimientos variados con amplio rango de movimiento.

· No te ayuda en tu deporte principal, salvo que tu deporte principal sea correr largas distancias. Casi todos los deportes requieren movimientos explosivos, capacidad para desplegar fuerza, realizar cambios de ritmo… No mejoras esto con cardio crónico. Gracias al invento de las cintas puedes incluso correr durante horas sin necesidad de girar una esquina o subir un peldaño. Gran ayuda para la vida real”
(Entrenamientos por Intervalos para quemar grasa 
¿Por qué funcionan y cómo empezar? por Marcos - Fitness Revolucionario).
Miguel Induráin, ciclista español de medallas de oro, 1,88 metros de altura, 80 kilos de peso, 8 litros de capacidad pulmonar (duplicando la de un deportista medio), 28 pulsaciones en reposo y 195 en máximo esfuerzo.
MaRaNeLL0, foro en mediavida.com
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Caracteristicas | Explosivas Répidas Lentas

Tipo de esfuerzo |Fuerza Explosiva__|Fuerza Resistencia | Resistencia
Duracion Menos de 10 seg.|Entre 15 seg. v 2 min.| Mas de 5 min.

Sist. Energ. Predo |Anaerébico Alactico | Ansercbico Lactico | Aerdbico
Intensidad de Ent.[90-110% y 25-30%]| 50 - 85 % 0-45%

Volumen de Ent. _|Minimo Intermedia Grande

Efecto del Ent. | Fuerza Explosiva__|Fuerza of Hipertrofia_| Res. Sin Hipertrofial
Gasto Energético |Muy pequefio Intermedio Grande

Estimulo Cerebral |45-100 HZ 30HZ 15 Hz





Tabla del Profesor Horacio Anselmi
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Metodología de trabajo de un equipo profesional – barca
[image: image16.emf]15 10 5 15 10 5

N° de

Velocidad Velocidad

ATLETAS

PALIER 

8,5 al 

mts/seg

PALIER 

12,5 al 

mts/seg Palier

VO2 

max

3

9

3.33 3.82

11.988 13.752

12.4

52 49.95 33.3 16.65 57.3 38.2 19.1

3

10

3.47 3.82

12.492 13.752

12.6

52.6 52.05 34.7 17.35 57.3 38.2 19.1

3

12

3.74 3.82

13.464 13.752

12.8

53.1 56.1 37.4 18.7 57.3 38.2 19.1

9 3.28

13

3.89

11.808 14.004

12.10

53.7 49.2 32.8 16.4 58.35 38.9 19.45

Distancia 

de trabajo 

en 10 

segundos

Distancia 

de trabajo 

en 5 

segundos

Distancia 

de trabajo 

en 15 

segundos

Distancia 

de trabajo 

en 10 

segundos

Distancia 

de trabajo 

en 15 

segundos

Referencia para la 

conversion de los 

resultados a 

consumo máximo 

de oxígeno VO2max

Distancia 

de trabajo 

en 5 

segundos

PALIER 

12,5 al 15 

velocidad 

en km/h

PALIER 

8,5 al 12 

velocidad 

en km/h

YO-YO test de RESISTENCIA INTERMITENTE NIVEL I  Planilla 

para completas paliers y sus velocidades en mt/seg y km/h en 

Preconvocadas Sel. Lima Voley 2014
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www.masmusculo.com.es/research/hipertrofia-sarcoplasmatica-x-miofibrilar
Conclusión
El Test de YO-YO-1, favorece a la velocidad, acompañando con otros trabajos en los trenes medio y superior.
Ventajas fisiológicas:

· Fortalecimiento del corazón, pulso cardiaco aproximado 170.  

· Liberación de toxinas y grasas. Regeneración de órganos vitales. Aumento de miofibrillas. Reducción de sarcoplasma.

· Ácido láctico mínimo (Ver tabla de Metodología, en duración 8x10”)

· Calorías de 170 a 280. 
· Velocidad de memoria de 30 a100 Hertz 

· Fibras musculares rápidas T1 y T2.
· Fortalecimiento del tren medio, en los cambios de dirección.

· Fortalecimiento pulmonar, Volumen de Oxigeno más de 50.

· Fortalecimiento de los tendones, potencia de despegue, automatización.
Referencias bibliográficas
· Jürgen Weineck, Entrenamiento total, Editorial Paidotribo, ISBN: 9788480198059
· Kevin Norton y Tom Olds, Antropométrica BIOSYSTEM Servicio Educativo. Rosario, República Argentina.
· FPF, Resolución del 10 de julio del 2012: evaluaciones antropométricas, tests de yo-yo y 1000 mts., y saltabilidad. 

· ¿Cuantas calorías quema cada deporte o actividad?,  www.talentosports.com.ar
· Tablas de evaluación de quema de grasas,  Powerexplosive.com
· Erick A. Salas Ramírez, Características antropométricas en seleccionadas de voleibol femenino de Perú categorías menores, 2006, g-se.com
· Elmer Vilcazan y Pablo Ochoa Sánchez, Características antropométricas por posición de juego, de la Selección femenina de voleibol, categoría juvenil de Arequipa 2009, Perú, www.efdeportes.com
· Oscar Rosas, Roy Chaña, Julia Gago, Jesús Huañec, Gloria Fernández, Miriam Garay Evaluación antropométrica realizada a jugadoras del equipo juvenil de vóley del Perú, seis meses antes del mundial juvenil de vóley Perú – 2011, Revista Peruana de Epidemiología, ISSN 1609-7211
· Jesús Predreschi, Lic. Educación Física ISAK II, Softwares de Cineantropometría y de Test de yo-yo, Perú.
· César Arévalo Ramos, 2 estadísticas manuales, plan fácil y gordura en grupos... 2012,  www.monografias.com y Facebook: Ciencias del deporte, archivo: Tesis finalizado.
· Argemi R, Ortega Gallo P, Liotta G. Comparación Fisiológica entre Protocolos Intervalados vs Intermitentes de esfuerzo en treadmill. Laboratorio de Biomecánica y Fisiología. Club Atlético Boca Juniors.

· Rubén Argemi (argentino) y Jorge Cancino López (chileno), Consultas sobre resistencia intermitente VII Congreso de Medicina del Deporte en Lima del noviembre 2013

· Horacio Anselmi, Planificación de Entrenamiento Intermitente, youtube.com, y consultas en Simposium Internacional GSSI, en Miraflores Lima, setiembre 2014.

· Carlo Castagna y José Carlos Barbero Álvarez, El test de yo-yo de recuperación intermitente nivel 1, Universidad de Granada.

· Athelete-Endurance.com, Programa Test de YO-YO, 

· Marcos, Entrenamientos por Intervalos para quemar grasa ¿Por qué funcionan y cómo empezar? www.fitnessrevolucionario.com
· Earle, R.W. & (2008) Manual NSCA. Fundamentos del entrenamiento personal. Editorial Paidotribo, Barcelona. Wilmore, J.H. & Costill. D. (2007) Fisiología del esfuerzo y del deporte. Paidotribo. López Chincharro, J. (2006) Fisiología del ejercicio. Ed. Panamericana. Barcelona. www.personalrunning.com
Investigación terminada, 10 de Julio del 2015.
AUTOR

César  Arévalo Ramos, Vóley-playa FIVB y N2 COPEV-FPV 2015 

Entrenador aficionado de Fútbol 

cesararevaloramos@gmail.com (Perú)

17

