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RESUMEN 

El  presente  trabajo  investigativo  sustenta un  sistema  de  ejercicios  para  potenciar 

la  preparación  de  la  resistencia  especial,  en  luchadores  del  estilo  libre  categoría 

13-15 años, los cuales contribuyen a perfeccionar el proceso de preparación física 

en  el  deporte.  Estos  están  basados  en  ejercicios  especiales  de  la  Lucha  Libre, 

donde  se  utiliza  el  colchón  como  medio  principal  de  enseñanza.  En  esta 

investigación  se  emplearon  técnicas  y  métodos  como  revisión  de  documentos, 

análisis bibliográficos, encuestas y entrevistas, entre otros, los cuales permitieron 

definir el camino a seguir. Dichos ejercicios mejorarán, los índices de preparación 

física con vista a la competencia fundamental. 

Palabras  clave:  Sistema  de  ejercicios;  Resistencia  especial;  Combate; 

Preparación física; Lucha Libre 

ABSTRACT 

The  present  research  work  supports  a  system  of  exercises  to  enhance  the 

preparation  of  the  special  resistance,  in  fighters  of  the  freestyle  category  13-15 

years,  which  contribute  to  perfecting  the  physical  preparation  process  in  sport. 

These are based on special exercises of Wrestling, where the mattress is used as 

the main means of teaching.  In this research techniques and methods were used 

such  as  document  review,  bibliographic  analysis,  surveys  and  interviews,  among 
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others, which allowed to define the way forward. These exercises will improve, the 

indices of physical preparation with a view to the fundamental competence. 

Keywords:  Exercise  system;  Special  resistance;  Combat;  Physical  training; 

Wrestling 

INTRODUCCION 

El deporte como fenómeno social multilateral, representa el factor más activo de la 

Educación  Física.  Es  una  de  las  formas  fundamentales  de  la  preparación  del 

hombre para la actividad laboral, y de otro género socialmente indispensable, y a 

la  par uno de los medios  más importantes de la  educación ética y estética,  de la 

consolidación y ampliación de los vínculos internacionales. 

El  entrenamiento  deportivo,  como  forma  fundamental  de  preparación  del 

deportista, está basado en ejercicios sistemáticos, pedagógicamente organizados, 

con el objetivo de dirigir la evolución del atleta. Estos ejercicios, inclinados hacia el 

lado  general  o  especial,  están  relacionados  con  aspectos  físicos,  técnicos, 

tácticos, psicológicos o intelectuales, distribuidos de acuerdo a la finalidad a lograr. 

Al tener en cuenta las características de cada especialidad deportiva, los aspectos 

antes  mencionados  cobran  mayor  o  menor  importancia,  e  incluso  se  fusionan 

durante  la  preparación  dos  de  ellos,  como  por  ejemplo,  en  los  deportes  de 

oposición,  donde  la  preparación  técnica-táctica  marcha  estrechamente  aparejada 

a la física. 

La  lucha,  especialidad  deportiva  en  la  que  se  centra  este  trabajo,  se  practica 

desde  épocas  remotas.  Se  toma  como  punto  de  partida  el  momento  en  que  el 

hombre  primitivo  empleó  artes  y  mañas,  para  defenderse  de  las  fieras  y  adquirir 

alimentos, o defenderse de sus enemigos. 

Según criterios de varios especialistas, de acuerdo a las características de la lucha 

actual,  el  componente  de  la  preparación  que  más  importancia  adquiere  es  la 

preparación  física.  Sin  embargo,  es  el  menos  abordado  en  las  investigaciones 

realizadas, debido a lo difícil y complejo que resulta. 

En la lucha actual, es imposible ejecutar una técnica eficaz contra un luchador de 

calidad,  si  esta  no  ha  sido  previamente  preparada  con  un  algún  nivel  físico.  La 

utilización de la reacción del oponente, antes de acciones concretas, forma por lo 
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general,  la  base  de  los  métodos  de  preparación  táctica  de  las  condiciones 

favorables, para la ejecución de las acciones técnicas, contraataques y defensas. 

Si  el  luchador  adquiere  la  capacidad  de  realizar,  en  condiciones  semejantes  a  la  

competencia,  una  excelente  preparación  física,  tendrá  más  posibilidad  de  utilizar 

nuevos recursos, y esto ampliará su arsenal técnico. De esta manera, si un atleta 

que  ejecuta  las  técnicas  de  proyecciones  con  volteo,  derribes,  agarres  de  las 

piernas  u  otras  proyecciones,  y  logra  perfeccionar  estos  movimientos,  obtendrá 

mayor  diversificación  en  la  forma  de  preparación  de  nuevos  recursos  técnicos. 

Todo  lo  anterior  ampliará  su  capacidad  técnico-táctica,  al  unir  en  combinaciones 

las acciones técnicas. 

La problemática que se plantea en este trabajo, está relacionada con la dirección 

de la capacidad física del luchador, y en la misma se tienen en cuenta los últimos 

cambios  del  reglamento  de  la  Federación  Internacional  de  Luchas  Asociadas. 

(FILA)  

Estos  cambios,  han  provocado  un  aumento  de  ritmo  en  la  intensidad  de  los 

combates, por lo que se necesita un luchador más activo, por el corto tiempo que 

se dispone en las competencias. Esto exige un mayor desarrollo de la preparación 

física del luchador. 

En  la  etapa  exploratoria  del  estudio,  se  desarrolló  durante  los  cursos  escolares 

2013-2014, 2014-2015, 2015-2016, y 2016-2017. Se entrevistaron a 14 profesores 

deportivos  y  2  metodólogos  provinciales.  Se  observaron  sesiones  de 

entrenamiento, topes y competencias de este deporte, donde se pudo detectar: 

  Los  luchadores  manifiestan  cansancio  y  bajan  la  intensidad  durante  los 

combates. 

  Se evidencia, que la aplicación de la técnica difiere en su calidad, decayendo a 

partir de la mitad del tiempo de los combates. 

  Los  técnicos  del  deporte,  carecen  de  ejercicios  estructurados 

metodológicamente, para el desarrollo de las capacidades físicas. 

  Carencia  de  normativas  para  el  desarrollo  de  capacidades  físicas  en  el 

Programa Integral de Preparación del Deportista, especialmente las vinculadas 

a la resistencia especial. 
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Por lo anterior, en esta investigación se asume el objetivo de elaborar un sistema 

de  ejercicios  para  el  desarrollo  de  la  resistencia  especial  en  los  luchadores  del 

estilo  libre  de  la  categoría  13-15  años  de  la  Escuela  de  Iniciación  Deportiva 

Escolar de Holguín. 

DESARROLLO 

La  preparación  física  especial,  está  dirigida  fundamentalmente  al  fortalecimiento 

de  los  órganos  y  sistemas,  la  elevación  de  sus  posibilidades  funcionales,  y  al 

desarrollo  de  las  cualidades  motoras  en  relación  con  las  exigencias  del  deporte 

que se practique. La misma, persigue elementos puntuales y específicos de cada 

deporte,  ya  sean  elementos  técnicos,  tácticos  o  ambos,  así  como  también, 

estimular  y  desarrollar  las  particularidades  de  una  actividad  competitiva 

determinada. 

La preparación especial, es una continuación de la preparación general, y retoma 

las  condiciones  de  la forma física  en  donde  la  anterior  quedó.  Si el  atleta  llevó a 

cabo una preparación general pobre, la preparación especial también será de bajo 

rendimiento, y tiene muchas posibilidades de estar plagada de errores técnicos por 

la  deficiencia  de  elementos de fuerza,  resistencia,  rapidez  o  flexibilidad.  De  igual 

forma,  también  se  incrementa  en  gran  medida  la  posibilidad  de  incurrir  en 

lesiones. 

El  entrenamiento  deportivo,  es  un  proceso  que  tiene  como  objetivo  fundamental 

obtener  el  máximo  rendimiento,  para  alcanzar  la  forma  atlética  planificada.  Los 

elevados resultados en el deporte actual juegan un rol protagónico, por tal sentido 

las capacidades físicas son elementos importantes dentro de este proceso. 

Existen  diversos  autores  que  han  abordado  esta  temática  donde  sobresalen 

González Badillo, J.J. (2000), Romero Frómeta, E. (2006), Platonov, V.N. (2000), 

Kouznetsov, V.V. (1975), entre otros, coinciden en plantear que estas capacidades 

físicas se estructuran en coordinativas, condicionantes y especiales. 

Estas  capacidades,  son  entrenadas  en  diferentes  deportes  de  la  pirámide 

deportiva  del  alto  rendimiento.  No  obstante,  en  el  deporte  de  lucha  todas  juegan 

un  rol  significativo,  debido  a  la  cantidad  de  eventos  en  que  se  compite.  Sin 

embargo, es de resaltar la resistencia, pues la misma es primordial, debido a que 
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permite  realizar  esfuerzos  muy  variados  durante  toda  la  competencia  deportiva, 

aspecto que se evidencia en el deporte de lucha olímpica. 

Existe  un  consenso  en  la  literatura  consultada  por  el  autor,  donde  sobresalen 

autores  tales  como  Romero  Frómeta,  E.  (2006),  Verjoshanski,  I.V.  (1996), 

Platonov,  V.N.  (2000),  Becali  Garrido,  A.  (2011),  quienes  plantean  que  la 

resistencia especial es la capacidad que permite al deportista recorrer la distancia 

competitiva  a  la  mayor  velocidad  posible,  refiriéndose  a  la  carrera  de  100,  200  y 

400 metros fundamentalmente. Además, estos autores aseveran que la resistencia 

es la capacidad que nos permite soportar la actividad diaria. Naturalmente, esta no 

será igual  para  todos  los  jugadores/as  profesionales.  Tampoco  será similar  para 

cada una de las especialidades deportivas, o la actividad física que se practica, ni 

para las mismas edades. 

Para  adentrarse  en  la  temática  investigada  se  consultan  autores  que  definen  la 

resistencia  desde  diversos  enfoques  donde  sobresalen,  entre  otros,  Bacallao 

Ramos,  J.G.  (1997),  quien  asevera  que  es  la  aptitud,  disposición  o  facilidad  de 

acción  para  mantener  durante  un  tiempo  prolongado,  el  máximo  posible,  un 

esfuerzo  activo  muscular  voluntariamente.  Esta  definición,  fundamentalmente 

posee  características  tales  como  facilidad  de  acción,  tiempo  prolongado  de  la 

actividad  en  un  máximo  esfuerzo,  aspectos  que  coinciden  con  lo  aportado  por 

Romero Frómeta, E. (1992), quien manifiesta que es la capacidad de mantener la 

continuidad de un esfuerzo, retardando lo más posible la aparición de la fatiga. 

Sistema de ejercicios para el desarrollo de la resistencia especial. 

Para  la  realización  de  este  trabajo,  se  tomó  una  población  de  10  atletas  de  la 

Escuela de Iniciación Deportiva Escolar de Holguín. Todos pertenecientes al sexo 

masculino.  Esto  representó  un  60%  de  la  matrícula  perteneciente  al  deporte  de 

lucha libre. 

En  el  trabajo  se  valora  el  desarrollo  de  la  resistencia  especial,  mediante  un 

sistema de ejercicios sin implementos, solo con ejercicios especiales y generales. 

El mismo está encaminado a trabajar con un equipo, o una división en específico. 

Todos los ejercicios, se realizarán encima del colchón de lucha, y con el tiempo de 

combate de 2.30 minutos, 30 segundos de descanso, y 2.30 minutos de combate. 
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De igual forma, se propone que en la pausa entre ejercicios, se trabajen posturas 

y  desplazamientos.  También,  se  recomienda  que  no  coincidan  los  planos 

musculares implicados en la acción durante el ejercicio. Al trabajar la acrobacia, se 

desarrolla  la  orientación  en  el espacio,  y  en  los  últimos  10  segundos  se  propone 

trabajar  técnica,  a  la  velocidad  más  afín  al  atleta.  El  sistema  se  realizará  a  alta 

intensidad. 

Los ejercicios especiales y generales que se proponen son: 

1.  Cuclillas continuas. 

2.  Salto en el lugar. 

3.  Plancha. 

4.  Arañita. 

5.  Giro sobre el cuello. 

6.  Salto adelante y atrás, sobre el cuello. 

7.  Abdominales. 

8.  Giro sobre el cuello. 

9.  Vuelta de frente y atrás. 

10. Salto y túnel. 

11. Número 8. 

12. Trote en el lugar. 

13. Trote con cambio de dirección. 

Habilidades técnicas que se pueden incluir. 

1.  Postura y desplazamiento. 

2.  Entrada y defensa. 

3.  Técnica continua. 

Técnicas a utilizar. 

1.  Takle a una pierna y a dos piernas. 

2.  Bombero. 

3.  Volteo de cabeza y brazo. 
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Circuito que se propone 

Este  circuito  se  realizará  con  el  tiempo  de  combate  actual  del  deporte  de  lucha 

olímpica  modalidad  libre,  o  sea,  3  minutos  de  combate  –  30  segundos  de 

descanso – 3 minutos de combate. 

1.  Postura y desplazamiento. 

2.  Entrada y defensa. 

3.  Cuclillas continuas. 

4.  Salto en el lugar. 

5.  Plancha. 

6.  Arañita. 

7.  Abdominales. 

8.  Trote en el lugar. 

9.  Vuelta de frente. 

10. Salto y túnel. 

En este circuito, cada entrenador establecerá el tiempo a conveniencia. 

Propuesta del circuito. 

Primer tiempo de combate. 

  Postura y desplazamiento: 5 segundos. 

  Entrada y defensa: 7 segundos. 

  Planchas: 5 segundos. 

  Postura y desplazamiento: 5 segundos. 

  Cuclillas: 10 segundos. 

  Abdominales: 9 segundos. 

  Postura y desplazamiento: 5 segundos. 

  Defensa: 8 segundos. 

  Entrada: 8 segundos. 

  Postura y desplazamiento: 5 segundos. 

  Plancha: 7 segundos. 

  Trote en el lugar: 10 segundos. 

  Postura y desplazamiento: 5 segundos. 

  Vuelta de frente: 6 segundos. 
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  Plancha: 9 segundos. 

  Arañita: 5 segundos. 

  Entrada y defensa: 9 segundos. 

  Postura y desplazamiento: 5 segundos. 

  Técnica a velocidad: 10 segundos. 

  Tiempo de descanso: 30 segundos. 

Segundo tiempo de combate.  

Se repetirán los  ejercicios  del primer tiempo,  y se incrementará el número de las 

habilidades técnicas. 

  Postura y desplazamiento: 5 segundos. 

  Entrada y defensa: 7 segundos. 

  Plancha: 5 segundos. 

  Postura y desplazamiento: 5 segundos. 

  Cuclillas: 10 segundos. 

  Abdominales: 9 segundos. 

  Postura y desplazamiento: 5 segundos. 

  Defensa: 8 segundos. 

  Entrada: 8 segundos. 

  Postura y desplazamiento: 5 segundos. 

  Plancha: 7 segundos. 

  Trote en el lugar: 10 segundos. 

  Postura y desplazamiento: 5 segundos. 

  Vuelta de frente: 6 segundos. 

  Plancha: 9 segundos. 

  Arañita: 5 segundos. 

  Entrada y defensa: 9 segundos. 

  Postura y desplazamiento: 5 segundos. 

  Técnica a velocidad: 10 segundos. 

Al  terminar  el  sistema  de  ejercicio,  el  atleta  debe  de  realizar  trote  alrededor  del 

colchón y ejercicios de respiración profunda. 
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Descripción de los ejercicios. 

Postura y desplazamiento. 

El atleta, realizará la postura y desplazamiento del luchador, por todo el colchón ó 

área  de  combate,  en  un  tiempo  predeterminado  por  el  profesor.  Aquí  el  atleta 

desarrolla  la  distancia  y  la  orientación  en  el  colchón,  y  desarrolla  igualmente  el 

plan técnico- táctico a emplear en los combates.  

Entrada. 

El  atleta,  desde  la  postura  del  luchador  con  piernas  en  forma  de  paso  y  semi 

flexionadas, tronco flexionado al frente, efectuará imitación de entrada continua en 

el  colchón,  durante  un  tiempo  predeterminado  por  el  entrenador.  Con  este 

ejercicio, el atleta desarrolla los músculos que necesita para mejorar la rapidez de 

reacción  en  el  combate,  y  el  tiempo  oportuno  para  efectuar  la  entrada  en  el 

combate. 

Defensa de las piernas. 

El  atleta,  realizará  imitaciones  de  la  defensa  de  piernas,  en  un  tiempo  que  el 

entrenador  decida.  Con  este  ejercicio,  el  atleta  desarrolla  la  anticipación  del 

ataque del contrario y la rapidez de reacción, en el tiempo que el profesor indique. 

Cuclillas continuas. 

El atleta realizará el ejercicio de forma continua, con las piernas extendidas, en un 

tiempo predeterminado por el entrenador. 

Plancha. 

El atleta se ubicará desde la posición de cúbito-prono, con las piernas extendidas, 

brazos extendidos, y apoyados con las palmas de las manos en el colchón. Desde 

esta posición, realizar flexión y extensión de los brazos, con la vista al frente, a un 

ritmo alto. El tiempo será indicado por el entrenador. 

Abdominales. 

El atleta, desde la postura de cúbito-supino y los brazos por debajo de los glúteos, 

elevará las piernas de forma continua, a un ritmo alto. El tiempo será indicado por 

el entrenador. 
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Salto en el lugar. 

El  atleta  desde  la  postura  de  parado,  realizará  flexión  y  extensión  de  las  piernas 

en el lugar. Deberá saltar lo más alto posible de forma continua. En este ejercicio 

se  desarrolla  fuerza  explosiva,  resistencia  a  la  fuerza,  fuerza  rápida  en  las 

extremidades inferiores,  y también se contribuye al desarrollo de la rapidez de la 

entrada al takle. 

Vuelta de frente. 

El atleta realizará vuelta de frente, de forma continua a un ritmo alto, en un tiempo 

predeterminado  por  el  entrenador.  Este  ejercicio  contribuye  al  desarrollo  de  la 

orientación  en el  combate.  Igualmente,  perfecciona el  equilibrio  que  debe poseer 

el atleta al enfrentar un combate con un nivel de intensidad alto. 

CONCLUSIONES 

El análisis realizado sobre la Lucha, permitió determinar el punto de contacto entre 

los  diferentes  autores  y  sus  postulados,  sobre  la  importancia  del  proceso  de 

preparación  física  relacionada  con  la  resistencia  especial.  En  el  mismo,  se 

evidencian  limitaciones  en  los  fundamentos  teóricos  que  aportan  sobre  la  Lucha 

Libre. 

El  sistema  de  ejercicios  para  perfeccionar  la  preparación  física  de  los  atletas  de 

lucha  libre,  constituye  una  importante  herramienta  metodológica  para 

entrenadores  y  especialistas,  y  contribuirá  a  elevar  el  nivel  físico  de  los  atletas, 

cuestión evidenciada en los distintos espacios de socialización.  
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