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Resumen

Introduccion. En las tltimas décadas, el nivel de rendimiento del esqui en Rusia ha
disminuido significativamente. Esto plantea nuevos desafios en la preparacion de los
atletas para las competiciones y el proceso de entrenamiento.

Objetivo. Analizar los efectos de las herramientas de entrenamiento por simulacién
sobre la condicién fisica de corredores de esqui de entre 13 y 14 afios.

Meétodos. Estudio cuasiexperimental, no aleatorizado. 40 esquiadores de fondo de
entre 13y 14 anos pertenecientes a la escuela deportiva Korshik Village (Rusia) fue-
ron asignados a un grupo control (n=20) y experimental (n=20). Las clases en el
grupo de control se llevaron a cabo segin el plan de entrenamiento habitual y en
el grupo experimental se utilizaron ejercicios de simulacion. Las pruebas de control
incluyen dominadas, sentadillas, salto de longitud con dos piernas, escalada simulada
de 100 metros y una prueba de carrera de 500 metros.

Resultados. El grupo control no presenté mejoras significativas (p>0,05), mien-
tras que el grupo experimental reporté mejoras significativas en dominadas (22,2%;
p<0,05), sentadilla (5,9%; p<0,05), salto de longitud a dos piernas (6,8%; p<0,05),
simulacion de escalada de 100 metros (7,8%; p<0,03) y carrera de 500 metros
(4,2%; p<0,05).
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Conclusion. Si en el periodo preparatorio se incluye una serie de ¢jercicios de simu-
laciéon en el programa de entrenamiento para esquiadores de 13-14 afios, el nivel de
condicion fisica de los deportistas mejorara significativamente.
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Abstract

Introduction. In recent decades, the level of ski performance in Russia has signifi-
cantly decreased. This poses new challenges in the preparation of athletes for com-
petitions and the training process.

Objective. To analyze the effects of simulation training tools on the physical condi-
tion of ski runners between 13 and 14 years.

Methods. Quasi-experimental, non-randomized study. 40 cross-country skiers be-
tween the ages of 13 and 14 belonging to the Korshik Village sports school (Russia)
were assigned to a control (n=20) and experimental (n=20) group. Classes in the
control group were carried out according to the usual training plan and in the expe-
rimental group simulation exercises were used. Control tests include pull-up, squats,
long jump two legs, simulated 100 meters climb and a 500-meter run test.

Results. The control group did not present significant improvements (p>0.05),
while the experimental group reported significant improvements in pull-up (22.2%;
p<0.03), squat (5.9%; p<0 .05), long jump two legs (6.8%; p<0.03), 100-meter clim-
bing simulation (7.8%; p<0.05) and 500-meter run (4.2 %, p<0.05).

Conclusion. If in the preparatory period a series of simulation exercises 1s inclu-
ded in the training program for skiers aged 13-14, the level of physical fitness of the
athletes will improve significantly.

Keywords
Physical qualities; snow sports; physical fitness; simulation training; child.

Introduccion

Los Juegos Olimpicos suelen reflejar el nivel de logros deportivos mas altos
del pais, donde el nimero de medallas de oro ganadas por esquiadores rusos ha ido
disminuyendo durante los ultimos 20 anos, producto de la poca flexibilidad presen-
tada por el modelo de entrenamiento ruso en funcion de los estandares modernos
[1]. En este contexto, los logros del esqui de fondo son hoy tan grandes que, sin un
entrenamiento sistematico desde edades tempranas, es imposible lograr un alto ren-
dimiento a edades adultas, conllevando el proceso de formacion deportiva en jovenes
corredores de esqui diversos factores determinantes del rendimiento atlético [2-4].

En la actualidad, la periodizacion del entrenamiento deportivo, siguiendo el mo-
delo clasico tradicional, postula tres fases para el desempeno anual del deporte, sien-
do la primera orientada hacia la adquisicion de habilidades y cualidades deportivas
(periodo preparatorio), la segunda al mantenimiento y expresion de los cambios fisi-
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cos y psicolégicos generados (periodo competitivo) y una tltima direccionada a la generacion
de una pérdida controlada de la condicion fisica para generar una recuperaciéon Optima que
permita volver a comenzar el ciclo deportivo (periodo de transicion) [5-7].

En este sentido, el periodo preparatorio es considerado el mas importante durante el
macrociclo en esquiadores, puesto que, en esta etapa, se sientan las bases del rendimien-
to atlético expresado en el periodo competitivo, donde el rol de las cualidades fisicas es
fundamental para el desarrollo de la condicion fisica y técnica deportiva reflejada sobre
el movimiento en los esquis, siendo determinante la dosificacién de la carga de trabajo
en el periodo preparatorio de un corredor de esqui para el rendimiento atlético [8-10].
En este contexto, la eleccion exacta de ejercicios durante el entrenamiento establecera la
efectividad de las cargas de trabajo fisico a largo plazo, siendo los ejercicios de simulacion,
caracterizados por replicar destrezas motrices, un eslabén primordial para el desarrollo y
aprendizaje de estructuras coordinativas y variables de rendimiento deportivo, tanto a nivel
especifico como global [11,12], donde la imitaciéon de ascensos alternos de dos pasos, con o
sin bastones, en combinacién con carreras planas y descensos, se convierten en elementos
alternos que permiten establecer recorridos con variantes sobre el patrén de marcha espe-
cializada, caminata, salto y simulacion de carrera [13-16].

Del mismo modo, los ejercicios de simulacion suelen utilizarse durante el inicio del perio-
do preparatorio para lograr asentar los elementos técnicos del deporte, puesto que el bajo
volumen e intensidad de las cargas de trabajo permiten desarrollar cualidades fisicas y habi-
lidades motoras determinantes durante la ausencia de nieve en la época estival [13-16]. En
este sentido, el analisis de las fuentes bibliograficas ha demostrado que en el esqui la aptitud
fisica es crucial para lograr resultados deportivos, mientras que al utilizar ejercicios de simu-
lacion existe una transferencia positiva de cualidades fisicas por asimilacion de los elementos
técnicos, producto de la naturaleza de la actividad y las habilidades motoras [11-15], donde
se puede apreciar una problematica en torno a la formacion de esquiadores en las escuelas
deportivas, cuya solucion parece estar relacionada con la implementacién de un conjunto de
ejercicios que puedan mejorar el proceso de entrenamiento en las escuelas deportivas.

Por esta razon, este trabajo se plante6 como objetivo analizar los efectos de las herra-
mientas de entrenamiento por simulacién sobre la condicién fisica en corredores de esqui
de entre 13 y 14 afios.

Método

Diseno

Estudio cuasi-experimental, no aleatorizado, basado en el “Transparent Reporting of Eva-
luations with Non-randomised Designs™ [17]. El consentimiento y asentimiento informado,
sumado al protocolo de investigacion, fueron aprobados por el Comité de Investigaciéon de la
Universidad de Vyatka (Rusia), siendo los nifios autorizados a participar por sus padres o tuto-

res legales mediante la firma de un consentimiento informado de acuerdo con los estandares
¢éticos establecidos en la Declaracion de Helsinki [18].

Participantes

El estudio se llevé a cabo en una escuela deportiva en el pueblo de Korshik (Kirov, Rusia). En
el experimento solo participaron nifios (varones) de entre 13 y 14 anos, practicantes de esqui
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de fondo, que formaron un grupo de control (n = 20) y un grupo experimental (n = 20). Los
criterios de elegibilidad fueron los siguientes.

Ciriterios de inclusion:

*  Ninos de 13-14 afos que asisten a la Escuela Deportiva del Pueblo de Korshik (Rusia).
*  Nifos que practican esqui de fondo regularmente al menos 3 veces por semana.
Criterios de exclusion:

*  Ninos que no aceptaron participar en el experimento si su padre o tutor legal no firmo el
consentimiento informado.

*  Niflos que no asistieran a entrenamientos o evaluaciones realizadas en las clases imparti-
das en la Escuela Deportiva del Pueblo de Korshik (Rusia).

* Ninos que presenten enfermedades agudas o cronicas que les impidan participar en el
experimento.

Intervencion

Las clases del grupo control se llevaron a cabo segtn el plan de entrenamiento habitual, [19]
mientras que el grupo experimental fue sometido a clases que incorporaban ejercicios de
simulacion destinados a mejorar la condicion fisica en el periodo preparatorio, siendo estas
clases realizadas cinco dias a la semana; en cada clase se destinaron 20 de 90 minutos de la
sesion de entrenamiento a la aplicacion de métodos de entrenamiento uniformes y circulares.
La intervencion se dividié en dos etapas:

Mayo a julio del 2022: se aplicaron los siguientes ejercicios de simulaciéon para desarrollar
fuerza resistencia:

e Imitacion de los movimientos de la mano de una carrera alterna de dos pasos con un
amortiguador de goma.

*  Simulacién de movimientos simultancos de la mano en un solo paso con un amortigua-
dor de goma.

e Simulaciéon de carrera continua simultdnea con un amortiguador de goma.
*  Cambiar la posiciéon de las piernas con una carga de 5 kg
e Caminar con resistencia.

Agosto a noviembre del 2022: se otorgd un énfasis a ejercicios de simulaciéon para el desarrollo
de la resistencia y la fuerza a alta velocidad, siendo aplicados los siguientes ejercicios:

*  Saltar sobre una pierna imitando el trabajo de las manos como en un recorrido alterno
de dos pasos.

*  Multiples saltos de pie a pic con fuerte y rapida repulsion y vuelo.
*  Simulaciéon de salto de un movimiento simultaneo de un paso.

*  Colocar las piernas debajo del tronco y empujar con la pierna de apoyo.
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*  Sentarse en cuclillas sobre la pierna de apoyo y empujar con el cuerpo moviéndose hacia
los lados — adelante.

e Simulacién de un movimiento simultaneo de un paso sobre el terreno.
*  Simulaciéon de movimiento simultaneo de dos pasos en movimiento.

e Saltar: saltos multiples de un pie a otro, de lado a lado.

*  Simulacién de salto con bastones de esqui.

*  Superacion de la altura mediante una simulaciéon de salto con un movimiento alternativo
de dos pasos con palos.

Se utilizaron los siguientes métodos para desarrollar la resistencia a alta velocidad:

*  Me¢étodo variable: 3-4 aceleraciones de 1 km. Las subidas se superan mediante una imita-
ci6n de salto de un movimiento alterno de dos pasos con palos.

*  Meétodo repetido: superacion repetida de subidas de diferente pendiente mediante imita-
ci6n de saltos con palos.

e Mcétodo repetido: correr 2-3 segmentos iguales a 1/2 o 1/3 de la distancia competitiva
con una intensidad del 90-100% de la maxima. Las subidas se superan mediante una
imitacién de salto de un movimiento alterno de dos pasos con palos. El descanso entre
carreras es de al menos 4-6 minutos.

Objetivo

Este trabajo se planted como objetivo analizar los efectos de las herramientas de entrena-
miento por simulaciéon sobre la condicion fisica de corredores de esqui entre 13 y 14 afios.
Para lograrlo, se propuso la siguiente hipotesis alternativa: un conjunto de ejercicios de simu-
lacion aplicados contribuye a mejorar la condicion fisica de esquiadores de 13-14 afios en el
periodo preparatorio.

Variables

La fuerza resistencia se evalué mediante las pruebas de dominadas y sentadillas. La domina-
da consisti6 en que a los sujetos se les indicé que usaran un agarre por encima de la cabeza
con las manos colocadas ligeramente mas anchas que el ancho de los hombros, donde cada
repeticién comenzaria en una posicion muerta (codos extendidos, hombros flexionados y
cintura escapular elevada) con las piernas colocadas detras del cuerpo, los tobillos cruzados
y las rodillas flexionadas. Una vez en la posicion inicial correcta, los sujetos debian realizar
la fase concéntrica de la dominada de manera explosiva, sin balancear ni patear las piernas.
La fase concéntrica terminé una vez que el menton del sujeto paso la barra de dominadas.
Inmediatamente después de completar la fase concéntrica, se instruy6 a los sujetos para que
realizaran la fase excéntrica de bajar el cuerpo a la posicion inicial a una velocidad comoda,
siendo registrado el maximo nimero de repeticiones posibles [20]. Por otro lado, se instruyo
a los alumnos a realizar el maximo nimero de sentadillas completas durante 1 minuto, cuyo
movimiento consisti6 en que los sujetos debian descender hasta que la parte posterior de los
muslos y las pantorrillas hicieran contacto entre si o cuando el angulo de la columna lumbar
fuera igual a 0° [21].
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La velocidad y fuerza resistencia se evaluaron mediante la prueba de salto de longitud
con dos piernas. Esta consisti6 en flexionar las rodillas mientras los participantes movian los
brazos hacia adelante y hacia atras con un fuerte empujon, luego saltar hacia adelante lo
mas lejos posible, ayudandose con ambos brazos y tratando de aterrizar en el suelo con los
pies juntos, sin perder el equilibrio para proceder a medir la distancia realizada [22].

El desarrollo de la resistencia a alta velocidad se evalu6 mediante pruebas simuladas de
ascenso de 100 metros y carrera de 500 metros. La subida simulada de 100 metros permite
considerar que se dieron instrucciones estandarizadas para la subida de 100 metros con 7
grados de inclinacion a la maxima velocidad posible para medir el tiempo utilizado en segun-
dos [23]. La prueba de carrera de 500 metros permite considerar que se dieron instrucciones
estandarizadas en la carrera de 500 metros, donde se pidi6 a los sujetos que corrieran lo mas
rapido posible durante 500 metros para medir el tiempo en segundos [24].

Método de asignacion

Cada participante fue asignado de forma no aleatoria a un grupo experimental o a un grupo
de control, utilizando un proceso que emparej6 dos grupos de igual tamafno. Como resultado,
tanto el grupo experimental como el grupo de control estuvieron compuestos por 20 ninos.

Unidad de analisis

Los grupos de nifos se consideraron la unidad administrativa mas baja utilizada para evaluar
los efectos de la intervencion. Esta consiste en la comparacion de dominadas, sentadillas, salto
de longitud, prueba de subida de 100 metros simulada y prueba de carrera de 500 metros.

Analisis de datos

Los datos fueron analizados con el software estadistico IBM SPSS Statistics version 27.0 para
sistema operativo Windows. La normalidad en la distribucién de datos fue determinada con
la prueba de Shapiro-Wilk y la homogeneidad de las varianzas mediante la prueba de Leve-
ne, siendo los datos plasmados a través de los descriptivos de tendencia central y dispersion;
media y desviacion estandar. Las diferencias entre grupos fueron determinadas con la prueba
T Student para muestras relacionadas, considerando para todos los analisis la frecuencia por-
centual, ademas de un nivel alfa de 0,05.

Resultados

La Tabla 1 plasma el analisis de los datos basales, donde se aprecia una homogeneidad del
grupo control y experimental en los cinco indicadores (p>0,05).

La Tabla 2 muestra la comparacién de los indicadores de aptitud fisica del grupo control
antes y después de la intervencién, donde no se observan diferencias estadisticamente signifi-
cativas en los cinco indicadores (p>0,03).

La Tabla 3 reporta la comparacion de los indicadores de aptitud fisica del grupo experimental
antes y después de la intervencion, donde se observaron diferencias estadisticamente significa-
tivas en los cinco indicadores (p<0,03).

Enla Tabla 4 se muestra la comparacion de los indicadores de aptitud fisica del grupo control
y grupo experimental antes y después de la intervencién, donde se observaron diferencias
estadisticamente significativas en los cinco indicadores (p<0,053).
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Tabla 1. Caracteristicas basales de los grupos.

Grupo Control Grupo Experimental

Indicadores _ _ t p
X +DS X +DS

Dominadas (repeticiones) 14,3+ 1,08 15,8 +0,97 1,03 | >0,05
Sentadillas (repeticiones) 60,3+0,76 611 +0,97 0,65 | >0,05
Salto largo a pie junto (cm) 212,3+3,03 213,4 + 4,33 0,21 >0,05
Simulacion subida de 100 metros 25.8 + 0,32 25.5 + 0,54 048 | >0.05
(segundos)

Simulacion carrera de 500 metros 97.2 + 0,65 973+ 097 0.09 | >0,05

(segundos)

Nota. X: Media; DS: Desviacién estandar; t: estadistico t; p: valor p.

Tabla 2. Comparacion de indicadores de aptitud fisica del grupo control (n=20).

Pre intervention Post intervention

Indicadores _ _ t p
X +DS X +DS

Dominadas (repeticiones) 14,3 +1,08 16,2 +0,77 1,43 >0,05
Sentadillas (repeticiones) 60,3+0,76 62 + 0,54 1,83 >0,05
Salto largo a pie junto (cm) 212,3+ 3,03 218,2 + 2,49 1,51 >0,05
Simulacion subida de 100 metros 25.8 + 0,32 251 + 0,43 132 ~0,05
(segundos)

Simulacion carrera de 500 metros 97.2 + 0,65 96,6 + 0,86 0.56 ~0,05

(segundos)

Nota. X: Media; DS: Desviacion estandar; t: estadistico t; p: valor p.

Tabla 3. Comparacion de indicadores de aptitud fisica del grupo experimental (n=20).

Pre intervention Post intervention

Indicadores _ _ t p
X +DS X+DS

Dominadas (repeticiones) 15,8 + 0,97 19,3+ 1,08 2,41 <0,05
Sentadillas (repeticiones) 61,1 £0,97 64,7 +0,87 2,77 <0,05
Salto largo a pie junto (cm) 213,4 + 4,33 228 + 2,7 2,86 <0,05
Simulacion subida de 100 metros 25.5 + 0.54 235+ 043 29 <0.05
(segundos)

Simulacion carrera de 500 metros 973+ 097 93.2 +1.08 283 0,05

(segundos)

Nota. X: Media; DS: Desviacion estandar; t: estadistico t; p: valor p.
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Tabla 4. Comparacion de indicadores de aptitud fisica del grupo control (n=20) y grupo experimental

(n=20) post intervencion.

Grupo control (n=20) | Grupo experimental (n=20)

Indicadores _ _ t p
X+DS X +DS

Dominadas (repeticiones) 16,2 +0,77 19,3+ 1,08 2,33 | <0,05
Sentadillas (repeticiones) 62 £ 0,54 64,7 0,87 2,67 | <0,05
Salto largo a pie junto (cm) 218,2 + 2,49 228+ 2,7 2,67 | <0,05
Simulacion subida de 100 metros 251 + 043 235+ 0,43 267 | <005
(segundos)

Simulacion carrera de 500 metros 96,6 + 0.86 932 +1.08 27 <0,05

(segundos)

Nota. X: Media; DS: Desviacion estandar; t: estadistico t; p: valor p.

Discusion

Los ejercicios de simulacion incorporados en un programa de entrenamiento deportivo para
esquiadores de entre 13 a 14 anos produjeron mejoras significativas sobre los parametros de
condicion fisica, siendo estos hallazgos esperables por los métodos de planificacion y teoria
del entrenamiento deportivo, puesto que el programa consider6 una adecuada prescripcion
de cargas fisicas en funcién del volumen e intensidad, ademas de una duracién adecuada para
la generacion de adaptaciones organicas de tipo agudas y cronicas [8,11,25-27].

En este contexto, se sabe que el comportamiento de los entrenadores siempre se ha
orientado a buscar formas de mejorar el proceso de formacion, siendo el trabajo multidis-
ciplinario clave para la obtencion de mejoras sobre el rendimiento atlético [11-14,23.28].
A modo general, podemos observar que las propuestas de entrenamiento en esqui se han
orientado a la bisqueda de cambios en los programas de entrenamiento estandar enfati-
zados sobre la carga de entrenamiento especifica, junto con los elementos técnicos como
eslabones fundamentales para la prevencion de lesiones [4,29]. Estos datos podrian indicar
que, durante un mesociclo preparatorio en una planificacion tradicional, se podrian obte-
ner mejoras sobre las cualidades fisicas y biomecanica deportiva a través de la incorpora-
cion de ejercicios simulados [5-8,30,31].

Respecto a esto, el presente trabajo propone desarrollar una serie de ejercicios de simu-
lacion destinados a mejorar la condicion fisica, siendo el conjunto de ejercicios simulados
orientados al desarrollo de la fuerza muscular fundamentales para el modelamiento de la
composicion corporal y la adquisicion de un consumo de oxigeno acordes a la edad biologi-
ca y las necesidades propias del deporte [30-33]. Finalmente, estos resultados sugieren que
una influencia pedagdgica continua sobre los deportistas durante el periodo preparatorio
debe contribuir a complementar la busqueda de resultados positivos en el trabajo practico
en las escuelas deportivas.
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Conclusion

Los ejercicios de simulacion incorporados en un programa de entrenamiento deportivo para
esquiadores de entre 13 a 14 afios podrian mejorar significativamente la expresiéon de las

cualidades fisicas basicas vy, por tanto, la condicion fisica general y el rendimiento deportivo,
siendo estos resultados atribuidos, posiblemente, a las adaptaciones agudas y cronicas genera-
das por la carga de entrenamiento fisico.
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