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Resumen

La practica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela, se realizé bajo dos modalidades,
la primera modalidad consistia en la evaluacidn, planificacidn y ejecucién de miociclos de entrenamientos
(sesiones de entrenamiento) para mejorar en los aspectos técnicos- tacticos de los atletas de Alajuela como
proceso inicial en una preparacion para los Juegos Deportivos Nacionales 2019. La segunda modalidad se
enfoca en la ejecucion de dos talleres abiertos de capacitacion, dirigidos a las academias filiales de la
asociacion, con el fin de ampliar los conocimientos sobre temas deficitarios generalizados. La asociacion
posee un total de 10 academias filiales, las cuales buscan formar nuevos atletas para participar en
campeonatos nacionales y regionales. El torneo mas importante lo representan los Juegos Deportivos
Nacionales, debido a que estas competencias retinen a los mejores atletas del pais y mediante una fase
eliminatoria se limita la participacion de las personas que no poseen las exigencias del nivel competitivo. La
implementacion cientifica y profesional en el preparo de estos atletas, hizo que se lograra una nueva
estructuracion en la preparacion de estos jovenes bajo una serie de lineas claras de trabajo que optimizaban
principalmente la técnica y la téctica, lo que deja excelentes resultados y buenas proyecciones para los
préximos eventos competitivos. Al concluir la practica se deja una serie de recomendaciones para continuar

con el proceso y lograr las curvas de rendimiento deportivo requeridas para obtener buenos resultados.
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INTRODUCCION

En la introduccion se detalla la justificacion del problema, el objetivo general y los
especificos y se describe el lugar donde se realiz6 la practica, es en este capitulo se resume
brevemente en lo que consiste la practica y los beneficios que se esperaban con su
ejecucion e intervencién.

Justificacion del problema

El Taekwondo costarricense requiere de un fortalecimiento en la creacion de
material cientifico, donde se detalle la efectividad e influencia de las variables en la
realizacion de una planificacion Optima, es por ello que la préctica dirigida busca
incrementar el rendimiento deportivo de los atletas; por medio de una intervencion
controlada sustentada cientificamente (Carazo, 2017).

En Costa Rica, los Juegos Deportivos Nacionales (JDN) es catalogado como el
evento mas importante para el Taekwondo nacional, por lo que se debe de tener una éptima
preparacion fisica, técnica y tactica para afrontar dichas justas, por lo que todas las sesiones
de entrenamiento deben ir enfocadas en funcidn de las cualidades y capacidades especificas
de los taekwondistas (Solano, 2017).

Esta disciplina deportiva requiere de una especificidad segln sea la modalidad de
competencia Poomsae (formas) o Kyorugui (Combate). Ahora bien, en combate se enfatiza
en las cualidades fisicas de fuerza explosiva y potencia, a diferencia de la preparacion en
Poomsae que requiere un enfoque principal de flexibilidad y coordinacion, sin embargo,
ambas modalidades necesitan de una excelente técnica para su correcta ejecucion, debido a
que una cualidad fisica como la potencia, demanda de un coordinado balance entre fuerza y
velocidad, para optimizar su relacion con los factores técnicos de precisién, los que a su vez
mejoran, de forma directa la biomecéanica del movimiento (Monterrosa, 2013).

Por lo anterior, se deben de desarrollar diversos sistemas de entrenamiento; asi
como, aplicar el principio de trasferencia de forma especifica para la técnica del
movimiento, esto produce que el mdsculo desarrolle memoria ante los estimulos y se
convierta en un movimiento mas rapido, fuerte y potente, que se traduce en la efectividad
de la obtencidn de puntos en combate. Con base en esto es que se considera importante
efectuar contenidos de potencia a nivel pliométricos y trabajos de multisaltos, eso si, de una
forma especifica a los movimientos propios de competencia (Gonzalez et al., 2015).

El Taekwondo es un deporte practicado a nivel mundial, en los ultimos afos, ha
tenido grandes avances en el perfeccionamiento técnico del pateo; con el fin de mejorar la
efectividad y el rendimiento deportivo. Para realizar una correcta ejecucion de estas
técnicas, se requiere de un balance entre las cualidades fisicas que posee el atleta y la
técnica correcta de ejecucion (Gonzalez et al., 2015). Por ejemplo, una mala técnica de los
movimientos realizados en el Taekwondo; puede ser causante de sufrir alguna lesién



durante los entrenamientos 0 en competencia, ya que se puede ver comprometidas partes
del cuerpo como la rodilla, tobillo y cadera, sufriendo asi todo el impacto de la patada.

El tener una correcta técnica y una tactica adecuada, es la mejor herramienta que
tiene un competidor de Taekwondo para evitar posibles traumas o golpes directos en
competencia, es por ello, por lo que se debe de entrenar bastante para tener una excelente
ejecucion técnica y un correcto uso de los agentes tacticos en competencia, ayudandose, asi,
a evitar posibles lesiones deportivas (Kasemi et al., 2009).

La Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela, cuenta con diez academias filiales
que trabajan de forma independiente con los atletas de JDN, lo cual dificulta en gran escala
el rendimiento deportivo mostrado por los deportistas, e igualmente se ve minimizado el
trabajo del cuerpo técnico designado por Comité Cantonal del Deporte y la Recreacion de
Alajuela (CODEA), quienes acuden en representacion de Alajuela a los JDN. El cuerpo
técnico debe fortalecer la dosificacidn en los entrenamientos, planificar estructuradamente
en los aspectos fisicos, técnicos y tacticos, con el fin de mejorar la preparacion de estos
jévenes taekwondistas.

Basado en todo lo anterior, es que se considerd importante realizar una Practica
Dirigida dentro de la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela, especificamente con el
equipo de JDN del CODEA, aportando a la mejora de las necesidades que presenta la
Asociacion, con sus respectivas limitantes, en el campo profesional.

Objetivo General

Realizar una préactica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela con una
duracién minima de doscientas horas, enfocandose en la preparacion técnica y tactica.

Objetivos Especificos

Perfilar, mediante un diagnostico inicial de rendimiento deportivo, el nivel de
entrenamiento y competicion del equipo de Taekwondo para JDN del CODEA, desde la
perspectiva técnico y tactica.

Determinar y programar los objetivos con sus respectivas acciones de planificacion y
periodizacion del entrenamiento técnico y tactico del equipo de Taekwondo para JDN del
CODEA.

Ejecutar los modelos de entrenamiento técnicos y tacticos, asi como de competicion en los
atletas del equipo de Taekwondo para JDN del CODEA.



Evaluar la preparacion técnica y tactica, en el entrenamiento y la competicion, como
control del rendimiento deportivo del equipo de Taekwondo para JDN del CODEA.

Realimentar la preparacion técnica y tactica, en el entrenamiento y la competicion
deportiva, del equipo de Taekwondo para JDN del CODEA.

Determinar las necesidades de capacitacion en los entrenadores de las academias filiales de
la Asociacion Deportiva de Taekwondo de Alajuela.

Ejecutar diversos programas de capacitacion para los entrenadores de las academias filiales
de la Asociacion Deportiva de Taekwondo de Alajuela.

Lugar donde se realiza la practica

La practica dirigida se realizd en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela en
conjunto con la escuela de Ciencias del Movimiento Humano Calidad de Vida de la
Universidad Nacional. A continuacion, se detalla cada una:

Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela
Ubicacion: Polideportivo Monserrat, Alajuela.
Cedula Juridica: 3-002-691507

Asociacion inscrita ante: Registro Nacional, Instituto Costarricense del Deporte y la
Recreacion (ICODER), Federacion Costarricense de Taekwondo (FCT), CODEA y Caja
Costarricense del Seguro Social (CCSS).

Junta directiva:

- Presidente: Mario Siu Lo

- Vicepresidente: Greivin Antonio Lobo Bolafios
- Secretaria: Alejandra Alvarado Navarro

- Tesorera: Vanessa Hernandez Meneses

- Fiscal: Rodolfo Meza Cambronero

- Vocal 1: Olga Carvajal Carrion

- Vocal 2: Ronny Alpizar Marin

- Vocal 3: Luis Bermudez Mufioz

- Administrador: Max Alvarado Rojas

Academias afiliadas: CODEA Alajuela, INCA, INCA Pradera, SENG-DO, Trinidad,
Taekwondo Alajuela, ELITE, JIEN SEON, BOM SAl y Deportivo INVU Cafias.



Mision:

La Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela del CODEA, brindara un modelo de
ensefianza actualizado y de alta calidad, innovador, formando mujeres y hombres integros
con valores, honradez, responsabilidad, perseverancia y solidaridad. Con personal técnico y
profesional, comprometido con la excelencia en el cumplimiento de nuestras metas,
mediante la planificacion y aplicacion técnica, tactica y psicologica, asi como el
mejoramiento de las habilidades de caracter deportivo; con la finalidad de contribuir al
desarrollo personal y competitivo de nuestros atletas, y contribuyendo a mejorar la calidad
de vida en nuestro canton.

Vision:

La Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela del CODEA sea una de las escuelas
lideres del pais, permaneciendo en la vanguardia de los avances técnicos deportivos del
combate con una actualizacion permanente, innovando continuamente nuestro servicio al
deportista del canton de Alajuela. Estimulando el desarrollo del talento humano, para
desarrollar una educacion integral con aprendizajes de calidad, que facilite el desarrollo de
la actividad en toda su dimension.

Logo:




METODOLOGIA

En este apartado, se describe el lugar donde realizd la practica, los atletas
participantes beneficiados, los instrumentos y materiales que se utilizaron en la ejecucion
de esta, el procedimiento que se siguid, estrategias utilizadas, asi como el cronograma
detallado y logros en los eventos en que se tuvo participacion.

Descripcion del lugar

El polideportivo Monserrat de Alajuela es un lugar Optimo para la practica del
Taekwondo, posee un espacio amplio con piso dochang (piso especial para entrenar este
deporte), asi como aspectos basicos como: agua, bafios, ventilacion, iluminacion, vestidores
y zonas de seguridad en caso de emergencia.

Los materiales deportivos que cuenta la Asociacion Deportiva de Taekwondo
Alajuela y que a su vez fueron utilizados para la ejecucion de la practica dirigida son: peto
protector, casco protector, protecciones de antebrazos, protecciones de espinilla, guantes,
protectores de genitales, empeineras corrientes, empeineras electronicas, talorenas
electronicas, taquetas, almohadones grandes, almohadones pequefios, ligas de tension,
vallas de multisaltos, conos, charolas, escaleras, aros, cuerdas, uniformes hombres/ mujeres
(Kyorugui y Poomsae), cinturones (todos los colores), balones (fatbol y voleibol) y piso
adicional. Por otro lado, carecen de protectores bucales debido a la higiene que se debe de
tener con esta proteccidn en particular, cajon pliométrico dado que se trabaja con las gradas
(graderia) o bien con parte del piso adicional que esta apilado, balon medicinal debido a
que no es un material de suma importancia en esta disciplina y tampoco poseen hielo a
mano para posibles golpes que puedan sufrir los estudiantes. (Ver anexo #7)

Participantes

La poblacion participante estuvo representada por 10 jovenes con un promedio de
edad de 16 afios pertenecientes a una academia filial a la asociacion y debidamente inscritos
en el proceso de JDN 2019 con el CODEA, tanto en la competencia de Kyorugui como de
poomsae.

La cantidad de personas segun su categoria de edad es:

- Cadete: Nacidos entre los afios 2005-2006-2007 (5 atletas)
- Juvenil: Nacidos entre los afios 2002-2003-2004 (3 atletas)
- Senior: Nacidos entre los afios 1999-2000-2001 (2 atletas)



Instrumentos y materiales de evaluacion técnicay tactica

Evaluacion en combate:

Durante la competencia de Kyorugui, usualmente la duracion del round es de 2:00
minutos, esto puede variar depende del torneo, disminuyendo los tiempos segun la cantidad
de atletas que se encuentren inscritos en dicho evento, en estas competencias se realizan
diferentes técnicas de pateo, las mas comunes son:

- Bandal chagui: Técnica mas tradicional en el Taekwondo, se realiza colocando el
cuerpo de lado, posteriormente se estira la pierna de forma lateral y se realiza el
impacto con el empeine, recogiendo los dedos hacia atras, culminando con la flexion de
la rodilla y la recuperacion.

- Miro chagui: Técnica muy utilizada en combate como estrategia para mantener el
oponente lejos de la distancia. Para ejecutar esta patada se debe de llevar la rodilla
completamente al pecho, para luego estirarla totalmente impactando con la planta en el
peto del oponente.

- Dui chagui: En esta técnica el nivel de complejidad aumenta, debido a que para realizar
dicha patada se debe realizar un giro al inicio para posteriormente impactar con el talén
estando de espaldas al oponente. Para ejecutar esta técnica se debe de realizar un medio
giro del cuerpo, para luego pasarlo cercano a la rodilla estirando la pierna e impactando
con el talon.

- Neryo Chagui: Conocida como patada descendente. Para la ejecucién de esta técnica se
debe elevar la pierna a una altura considerable para luego impactar con el talon en el
momento del descenso de la pierna y retomando la posicién original.

En el Diagnostico inicial y pruebas de control, se utilizé un instrumento de técnica y
tactica especificos al deporte (Gonzélez, et al., 2015), con una validez de 99%, una
fiabilidad de k= 0.90 (se determind por medio del coeficiente Kappa de Cohen) y cuenta
con el aval del practicante como instrumento acorde a lo requerido en la intervencion
practica, para evaluar los aspectos técnicos y tacticos. El instrumento (anexo #6) se divide
en los siguientes criterios:

Tactico: A nivel tactico se evalla la parte ofensiva (ataque-contrataque), Defensivo, Fintas
y Penalizaciones.

Técnico: Para la parte técnica se toman en cuenta diferentes ejecuciones de pie mas
comunes en competencia, entre ellas: Bandal chagui, Miro Chagui, Dui chagui y Neryo
Chagui.

Otras: Se evalta una contienda completa: Round 1, Round 2, Round 3 y Muerte subita o
Round de oro, con un tiempo de 1:30minutos por round.



Evaluacion del Poomsae:

Para la prueba de Poomsae se les aplicé el instrumento de evaluacién en
competicion por la Federacion Mundial de Taekwondo (WT) y avalada por la Federacion
Costarricense de Taekwondo (FCT). (Ver anexo #6).

Procedimiento

La Préactica Dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela tuvo dos
partes importantes, la primera que consiste en asumir el equipo de rendimiento deportivo de
Alajuela en esta disciplina, respaldado por los entrenadores ya establecidos por el CODEA
y la asociacion. En esta parte se realizan evaluaciones de tipo diagnosticas, de control,
finales, sesiones de entrenamiento practicos y recomendaciones implicitas en los
entrenamientos.

En la segunda parte se trabajaron 2 capacitaciones a todos los atletas miembros de la
asociacion, con el fin de adquirir y refrescar conocimientos en temas de importancia para el
rendimiento deportivo, previo a estas capacitaciones se realizaron una serie de evaluaciones
para determinar la necesidad de capacitacion y definir los temas mas apropiadas para la
ejecucion de estos talleres.

En la primera parte de la Practica Dirigida, se efectuaron diversas pruebas antes y
durante de la ejecucion de estas, iniciando con pruebas diagndsticas durante la
competencia; para determinar el rendimiento deportivo, demostrado por los atletas, en los
JDN 2018. Posteriormente, se realizaron pruebas diagndsticas implicitas en las sesiones de
entrenamiento, dias posteriores a los JDN, para determinar el rendimiento deportivo de los
atletas en ambientes de menor presion (Eliminando el factor de la presion). Seguidamente
se realizaron programas de entrenamiento a nivel técnico y téctico, para mejorar el
desempefio mostrado por los deportistas con miras a competencias futuras, dicha estructura
se manejo bajo una estructurada y organizada planificacion del entrenamiento deportivo,
teniendo como meta el “tapering” de la periodizacion propuesta. Se realizaron dos pruebas
control, con la misma dinamica para restructurar y modificar la planificacion deportiva
propuesta, asi como poder observar el progreso de los atletas.

Por altimo, se realiz6 una evaluacion final en ambientes de competencia, para
determinar el rendimiento final demostrado por los atletas al finalizar la practica dirigida.
Las evaluaciones realizadas en competencia se tomaron como referencia para medir el
crecimiento técnico y tactico a nivel competitivo.

Ahora bien, las evaluaciones realizadas en sesiones de entrenamiento se utilizaron
para brindar una retroalimentacion al cuerpo técnico y ejecutar un reajuste de la
planificacion deportiva planteada, enfatizando en las fortalezas y debilidades de los atletas.
Se efectuaron pequefios talleres los sabados con diferentes ejes tematicos, dirigido a las



academias filiales, respondiendo asi a las necesidades de la asociacion en materia de
capacitacion. Para ello, se trabajaron los siguientes temas:

- Taller de Técnica en competicién de las Poomsae, para procesos de formacion
- Capacitacion de reglamento y faltas basicas de competencia para JDN 2018-2019
(anexo 8)

Estrategias

La préctica se enfoco en los siguientes ejes temaéticos: diagnosticar, programar,
ejecutar, controlar y retroalimentar (se detalla en las actividades a realizar). Se desarrolld
una metodologia de ensefianza por medio del control técnico de la biomecanica general de
las diversas patadas: Bandal Chagui, Miro Chagui, Neryo Chagui y Dui Chagui.

Asi mismo, se trabajaran las combinaciones tacticas para Poomsae y Combate.

Kyorugui

Las estrategias utilizadas en esta modalidad de competencia son: Correccion bandal/
dolio, ler, 2do y 3er tiempo de contrataque, “scorpions kick” (patada del escorpion), juego
directo, distancia corta y larga, guardia abierta y cerrada, persecucion, combinaciones,
desplazamiento (45 y 90 grados) y bloqueos (abajo, arriba, doble)

Poomsae

Las estrategias utilizadas en esta rama son: cierre en el 1/3, fuerza opuesta en los cierres,
taiming, ritmos, velocidades, respiracion 1y 2, cadera y movimiento en bloque.



Cronograma

Actividades

Apertura de expediente

Juegos Deportivos Nacionales 2018

Diagnostico técnico y tactico

Encuesta sobre las necesidades de
capacitacion

Realizacion de la planificacion deportiva

Intervenciones practicas

Confeccidn de talleres de capacitacion a
realizar

Copa Embajador 2018

Prueba control técnica y tactica

Ejecucion del taller de capacitacion

Evaluacion final del rendimiento técnico y
tactico

Copa Jansu

Campeonato Nacional de Poomsae

Retroalimentacion de la préctica dirigida a los
jévenes

Presentacion final del informe de avance ante
la asociacion

Logros deportivos

Dentro del control de rendimiento deportivo al cual se somete a todos los atletas, se
obtuvieron los siguientes resultados:

- Juegos Deportivos Nacionales 2018: 4 oros, 3 platas y 13 bronces

- Festival BHAN SEOK 2018: ler lugar general

- Copa Embajador 2018 (ALAJUELA): 1er lugar general y 3er lugar juvenil

- Copa Jan Su Atenas: ler lugar general, 8 oros, 15 platas y 1 bronce

- Campeonato Nacional de Poomsae: 3er lugar general, 1 oro, 6 platas y 11 bronces



DESARROLLO

Este apartado contiene, primeramente, un breve resumen de la historia del
Taekwondo, luego se detallan las pruebas diagnoésticas realizadas; desde la perspectiva
técnico- tactico, posteriormente se explica de forma resumida la planificacion y
periodizacion del entrenamiento técnico y tactico, tomando en cuenta todos los factores que
influyen en la realizacion de esta. Durante la practica se ejecutd lo estructurado en dicha
sistematizacion y se evalto el desempefio final de los atletas participantes. Cabe recalcar
qué durante la realizacion de estos miociclos de entrenamiento; se llevaron a cabo diversas
pruebas control de aspectos técnico- tacticos, encontrandose deficiencias las que se
trabajaron de forma prioritaria.

Por otro lado, se determind la necesidad de capacitacion que poseian los
entrenadores de las academias filiales de la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela,
asi mismo se realizaron dos programas de capacitacion ya que se determiné la necesidad
para reforzar ciertos criterios técnicos y tacticos indispensables; que no eran de dominio, de
los entrenadores.

Historia del Taekwondo

Segun Ramirez (2012), el Taekwondo es un arte marcial originario de Corea del Sur,
con una filosofia basada en la unidén de cuerpo, mente y espiritu, dicho deporte esta
compuesto por 3 partes; las cuales son: “TAE” (pie, pierna o pararse sobre), “KWON”
(pufio o pelea) y “DO” (Camino, vocacion o disciplina).

Esta disciplina se caracteriza por incentivar la practica de 6 espiritus importantes:
honor, cortesia, modestia, paciencia, autocontrol y coraje. Esto ha venido a fortalecer la
masificacion del deporte mundial al venderse como un estilo de vida que promueve los
valores en su formacion, siendo asi progresiva a través de los cinturones de colores y un
complemento deportivo que incentiva a mas personas a la practica del deporte. EI gran
auge que ha tenido el taekwondo a nivel mundial provocd que se convirtiera en deporte
olimpico en 1980 y que entrara como deporte oficial en los Juegos Olimpicos Sidney 2000.
En el afio 1969 el maestro Aquiles Wong Kung Yang introdujo el Taekwondo a Costa Rica
y un afo despues fundd la primera academia en el pais llamado Instituto de Taekwondo,
también se le reconoce los méritos al tackwondista destacado Alejandro Chacén Zumbado
quien fue el primer cinturdn negro graduado en el pais, medalla de oro en el torneo mundial
de Taekwondo y atleta en diferentes eventos nacionales e internacionales, asi como un gran
gestor del deporte en Costa Rica. Por ultimo, el avance acelerado del deporte a nivel
mundial ha obligado a la Federacion Mundial de Taekwondo a realizar una serie de
cambios en el reglamento de competencia para encajar en la legalidad de las justas, como lo
es la incorporacion de los protectores electronicos, el uso de uniformes con mayor
tecnologia y el aumento de los sistemas de puntuacion y faltas que hacen ver al deporte mas
atractivo para el espectador.
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Prueba diagnostica

Se realizaron 2 pruebas diagnosticas del grupo, a continuacion, se detalla la
sistematizacion de las pruebas realizadas.

Tabla 1
Prueba diagnostica de la técnica y tactica en combate.

Recomendaciones Promedio de efectividad Promedio de faltas

Mantener la defensa de
las manos en todo
momento

Muy poca efectividad

Mayor dominio de la
pierna delantera

13.3 2.2
Evitar la pasividad

Mejorar las posturas de
combate

Mejorar la precision
Mas fogueo

La tabla 1, hace mencion a las recomendaciones que deben tener los atletas a la hora de
realizar un combate, también indica que los atletas tienen un promedio de efectividad de
13.3 puntos y 2.2 amonestaciones por combate, es decir; que en un combate de tres rounds
realizan esta cantidad de puntos y amonestaciones. (Ver anexo 9)

11



Tabla 2
Prueba diagnostica de la técnica y tactica en poomsae.

. Diagndstico .
Sujeto Promedio
1POOMSAE 2POOMSAE
1 1.5 1.5 1.5
2 5.7 3.9 4.8
3 2.1 2.2 2.2
4 1.5 1.5 1.5
5 1.5 1.5 1.5
6 4.1 3.0 3.6
7 4.2 3.0 3.6
8 5.2 3.6 4.4
9 34 33 34
10 5.1 5.5 5.3

En la tabla 2, se evidencia una serie de puntajes de las poomsae realizadas, en la 12 columna
aparece el numero de sujeto, la 22 y 32 columna aparece las notas de las 12 y 22 poomsae que
fueron realizadas, en la dltima columna se puede evidenciar las notas finales que
obtuvieron, como resultado de promediar las notas anteriores. Se tuvieron 3 atletas con la
nota mas baja, la cual consta de 1.5. (Ver anexo 9)
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Planificacién y periodizacion

Cualidades fisicas

Gréfico 1
Frecuencia de las cualidades fisicas en las sesiones de entrenamiento de poomsae.
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En el gréfico 1, se evidencia la cantidad de sesiones dedicadas a cada cualidad fisica
respectiva, teniendo una predominancia en las variables de flexibilidad, coordinacion,
agilidad y equilibrio. Cabe recalcar, que las otras cualidades fisicas se trabajaron
principalmente en el gimnasio contra resistencia proporcionado por el CODEA. (Ver
anexo 15)
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Grafico 2
Frecuencia de las cualidades fisicas en las sesiones de entrenamiento de combate.
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En el grafico 2, se evidencia la cantidad de sesiones dedicadas a cada cualidad fisica
teniendo una predominancia en las variables de flexibilidad, coordinacién, agilidad y
equilibrio. Cabe recalcar, que las otras cualidades fisicas se trabajaron principalmente en el
gimnasio contra resistencia proporcionado por el CODEA. (Ver anexo 16)
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Planificacidn deportiva (ver anexos 15-16)

Tabla 3
Resumen de miociclos practicos en combate.

Actividad Periodo Sesion
Competencia 04-jul Diagnostico
Competencia 05-jul Diagnostico
Competencia 06-jul Diagnostico

Evaluacion 09-ago Diagnostico

Evaluacion 16-ago Diagnostico

General 23-ago Sesion 1
General 30-ago Sesion 2
General 06-sep Sesion 3
General 13-sep Sesion 4
General 20-sep Sesion 5

Especifico 27-sep Sesion 6

Especifico 04-oct Sesion 7

Especifico 11-oct Sesion 8
Competencia 13-oct Control
Competencia 14-oct Control

Especifico 18-oct Sesion 9

Especifico 25-oct Sesién 10

Evaluacion 27-oct Control

Especifico 01-nov Sesion 11

Especifico 08-nov Sesion 12
Competencia 18-nov Final

General 22-nov Sesion 13
General 29-nov Sesion 14

En la tabla 3, la primera columna se evidencia los mesociclos trabajados en la modalidad de
combate, seguido de sus respectivas fechas en la segunda columna y por ultimo en la
tercera columna, se ejemplifica el miociclo realizado. Se destinaron 9 miociclos para
pruebas y 14 miociclos practicos. (Ver anexo 18)
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Tabla 4
Resumen de miociclos practicos en poomsae.

Actividad Periodo Sesion
Competencia 04-jul Diagnostico
Competencia 05-jul Diagnostico
Competencia 06-jul Diagnostico

Evaluacion 21-jul Diagnostico

Evaluacion 28-jul Diagnostico

General 04-ago Sesion 1
General 11-ago Sesion 2
General 18-ago Sesion 3
General 25-ago Sesién 4
General 08-sep Sesion 5

Especifico 29-sep Sesion 6

Especifico 06-oct Sesion 7
Competencia 13-oct Control
Competencia 14-oct Control

Evaluacion 27-oct Control

Especifico 03-nov Sesion 8

Especifico 17-nov Sesion 9

Especifico 24-nov Sesion 10
Competencia 25-nov Final

En la tabla 4, la primera columna se evidencia los mesociclos trabajados en la modalidad de
poomsae, seguido de sus respectivas fechas en la segunda columna y por Gltimo en la
tercera columna, se ejemplifica el miociclo realizado. Se destinaron 9 miociclos para
pruebas y 10 miociclos practicos (Ver anexo 17)
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Prueba control

Tabla 5
Prueba control de la técnica y tactica en combate.

Recomendaciones Promedio de efectividad Promedio de faltas

Realizar mayor variedad
de técnicas

Mejorar la efectividad

Mayor dominio de la

pierna delantera 14.8 2.6

Evitar la pasividad
Mejorar el tercer tiempo
de contrataque

Atacar de forma mas
directa

La tabla anterior, hace mencion a las recomendaciones que deben tener los atletas a la hora
de realizar un combate, también indica que los atletas tienen un promedio de efectividad de
14.8 puntos y 2.6 amonestaciones por combate, es decir; que en un combate de 3round
realizan esta cantidad de puntos y amonestaciones. (Ver anexo 10)
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Tabla 6
Prueba control de la técnica y tactica en poomsae.

Sujeto Calificacion
1 4.0
5.0
1.8
2.0
3.0
4.6
5.2
5.8
3.5
6.7

O 0O N UL b WN

[y
o

En la tabla 6 se evidencia una calificacion de la poomsae realizada, en la primera columna
aparece el nimero de sujeto y la segunda columna aparece las notas finales que obtuvieron,
al realizar una Unica poomsae. (Ver anexo 10)
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Pruebas realizadas en competencia

J.D.N. 2018

Tabla 7

Prueba diagndstica de la técnica y tactica en Juegos Deportivos Nacionales de combate
(diagnostico).

Rubros para observacion del nivel Sobre Eficiente Deficiente Insuficiente
tactico saliente
Tactica ofensiva
Correcciones 0 1 3 6
Tiempos de contrataque 0 1 4 5
Persecucion 0 0 5 5
Dominio de las gam jeon 0 0 4 6
Dominio del centro 0 0 5 5
Tactica defensiva
Salidas a 45 0 0 2 8
Salidas a 90 0 0 6 4
Desplazamientos frontales 0 1 5 4
Dominio de la distancia 0 0 4 6
Dominio de la guardia correcta 0 0 2 8
Bloqueos 0 0 10 0
Anulacién de ataques 0 0 0 10

La tabla 7 indica el detalle de los rubros a niveles tactico defensivo y ofensivo, donde se
nota una predominancia en las variables insuficiente, lo que indica que hay un deficit
tactico en los atletas y se debe reforzar estos elementos. Los nimeros indican la cantidad de
personas por variable aplicada. (Ver anexo 11)
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Tabla 8

Prueba diagnostica de la técnica y tactica en Juegos Deportivos Nacionales de poomsae
(diagnostico).

Rubros para observacion del nivel ~ Sobre Eficiente  Deficiente Insuficiente
técnico y tactico saliente

Altura de patadas 0 1 6 3
Precision de movimientos 0 0 6 4
Técnica correcta 0 1 6 3
Elementos de la fuerza 0 0 5 5
Taiming 0 0 5) 5
Expresion de la energia 0 1 3 6
Elementos de la presentacion 0 0 7 3
Coordinacion de la suavidad y el 0 0 ; 3

poder

La tabla 8 indica el detalle de los rubros a nivel tactico defensivo y ofensivo, donde se nota
una predominancia en las variables deficiente, lo que indica que hay un déficit tactico en
los atletas y se debe reforzar estos elementos. Los nimeros indican la cantidad de personas
por variable aplicada. (Ver anexo 11)
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Copa Embajador

Tabla 9
Prueba control de la técnica y tactica en Copa Embajador de combate.

Rubros para observacion del Sobre Eficiente  Deficient Insuficiente
nivel tactico saliente e
Téctica ofensiva
Correcciones 0 8 2 0
Tiempos de contrataque 0 4 6 0
Persecucion 0 6 4 0
Dominio de las gam jeon 0 3 7 0
Dominio del centro 0 4 6 0
Tactica defensiva
Salidas a 45
Salidas a 90

Desplazamientos frontales
Dominio de la distancia
Dominio de la guardia correcta
Bloqueos

Anulacion de ataques

OO OO OOoOOo
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La tabla 9 indica el detalle de los rubros a nivel tactico defensivo y ofensivo, donde se nota
una predominancia en las variables deficiente, lo que indica que hay una mejoria tactica en
los atletas y se debe continuar reforzando estos elementos. Los nimeros indican la cantidad
de personas por variable aplicada. (Ver anexo 12)
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Tabla 10

Prueba control de la técnica y tactica en Copa Embajador de poomsae.

Rubros para observacion del nivel ~ Sobre Eficiente  Deficiente Insuficiente
técnico y tactico saliente

Altura de patadas

Precisién de movimientos
Técnica correcta

Elementos de la fuerza

Taiming

Expresion de la energia
Elementos de la presentacion
Coordinacion de la suavidad y el
poder

O OO OO0 O0oOOo
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En la tabla 10 se evidencia los rubros a nivel tactico, donde se nota una predominancia en
las variables eficiente, lo que indica que hay una mejoria tactica en los atletas y se debe
continuar reforzar estos elementos. Los numeros indican la cantidad de personas por
variable aplicada. (Ver anexo 12)
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Copa Han-Su

Tabla 11

Prueba final de la técnica y tactica en Copa Han-su de combate.

Rubros para observacion del Sobre saliente  Eficiente Deficiente  Insuficiente
nivel tactico
Tactica ofensiva
Correcciones 10 0 0 0
Tiempos de contrataque 1 9 0 0
Persecucién 6 4 0 0
Dominio de las gam jeon 4 6 0 0
Dominio del centro 7 2 1 0
Tactica defensiva
Salidas a 45 4 6 0 0
Salidas a 90 6 4 0 0
Desplazamientos frontales 6 4 0 0
Dominio de la distancia 3 7 0 0
Dominio de la guardia 5 5 0 0
correcta
Bloqueos 5 5 0 0
Anulacion de ataques 5 5 0 0

En la tabla 11, se evidencia los rubros a nivel tactico defensivo y ofensivo, donde se nota
una predominancia en las variables sobresaliente, lo que indica que hay una mejoria tactica
en los atletas. Dejando a su vez una mejoria del rendimiento deportivo. Los nimeros
indican la cantidad de personas por variable aplicada. (Ver anexo 14)
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Campeonato Nacional de Poomsae

Tabla 12

Prueba final de la técnica y tactica en Campeonato Nacional de Poomsae.

Rubros para observacion del nivel ~ Sobre Eficiente  Deficiente Insuficiente
técnico y tactico saliente

Altura de patadas

Precisién de movimientos
Técnica correcta

Elementos de la fuerza

Taiming

Expresion de la energia
Elementos de la presentacion
Coordinacion de la suavidad y el
poder

A U, NO~NO®
o NOUTLOWRF WA
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En la tabla 12, se evidencia los rubros a nivel tactico, donde se nota una predominancia en
las variables sobresaliente, lo que indica que hay una mejoria tactica en los atletas. Dejando
a su vez una mejoria del rendimiento deportivo. Los nimeros indican la cantidad de
personas por variable aplicada. (Ver anexo 13)
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Capacitaciones

Dentro de las necesidades de capacitacion se detecta que hay una necesidad de
actualizacion en temas especificos del reglamento de combate y en la preparacién técnica-
tactica de las poomsae, por lo que se establecen las siguientes capacitaciones:

- Taller de técnica en competicion de las Poomsae, para procesos de formaciéon (Ver
anexo 20)

Instructor:

Yemmel Chacén Herrera

Bachiller en la Ensefianza de la Educacion Fisica, el Deporte y la Recreacion.
Cinturdn negro 1V dan

Asistente:

Andrés Monge:

Cinturdn negro 11 dan kukkiwon

Entrenador del equipo de Taekwondo en Poomsae de Alajuela
Entrenador asistente de la academia de taekwondo Trinidad

Metodologia: Presencial- practico
Fecha: 28 de abril del 2018

Hora de inicio: 1:00 p.m.

Hora se salida:

- Cinturones blancos- amarillos: 2:30 p.m.
- Cinturones verdes- azules 4:00 p.m.
- Cinturones avanzados y élite: 6:00p.m.

Duracioén: 5:30 horas

Lugar: Comité Cantonal del Deporte y la Recreacion de Alajuela, CODEA. (City Mall,
Alajuela)

Vestimenta: uniforme completo

Costos: 2000 colones por atleta (Este dinero sera destinado para fondos propios de la
Asociacion, con el fin de apoyar a los atletas de Poomsae en futuras competiciones).

Cronograma de actividades:
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Tiempo Actividad
1:00 p.m. Organizacion grupal, explicacion del taller y presentacion del cuerpo de
trabajo
1:05 p.m. Calentamiento general y estiramiento
1:15 p.m. Hidratacion
1:20 p.m. Explicacion de defensas, golpes y posiciones basicas
1: 30p.m. Practica de defensas, golpes y posiciones.
1:45 p.m. Explicacion técnica de 1ra forma
1:55 p.m. Préctica de 1ra forma
2:10 p.m. Explicacion técnica de 2da forma
2:20 p.m. Practica de 2da forma
2:30 p.m.  Fin del grupo e inicio del grupo 2
2:30 p.m. Explicacién y préactica de 3ra forma
2:45 p.m. Explicacion y practica de 4ta forma
3:00 p.m. Explicacién y préactica de 5ta forma
3:15 p.m. Explicacion y practica de 6ta forma
3:30 p.m. Explicacién y préactica de 7ta forma
3:45 p.m. Explicacion y practica de 8ta forma
4:00 p.m. Fine del grupo e inicio del grupo 3
4:00 p.m. Explicacion técnica de KORYO, Keumgang y Taebeck
4:30 p.m. Préactica de KORYO, Keumgang y Taebeck
5:00 p.m. Explicacion y practica de los elementos fundamentales en competencia
5:45 p.m. Despedida y retroalimentacion del curso

- Capacitacion de reglamento y faltas basicas de competencia para JDN 2018-2019 (Ver
anexo 21)

Instructor:

Yemmel Chacén Herrera
Bachiller en la Ensefianza de la Educacion Fisica, el Deporte y la Recreacion.
Cinturdn negro 1V dan

Metodologia: Presencial- practico

Fecha: miociclo 11y 12

Lugar: Comité Cantonal del Deporte y la Recreacion de Alajuela, CODEA. (City Mall,

Alajuela)

Vestimenta: uniforme completo

Costos: gratuito
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VIVENCIAS

Durante la ejecucion de esta Practica Dirigida se tuvieron una serie de experiencias,

que dejan como ensefianza, por ejemplo, el aprender el funcionamiento interno de un
equipo de competencia, lograr tener diferentes vivencias en temas como: infraestructura,
presupuesto, rendimiento deportivo, formacion de nuevos atletas, union de academias,
planificacion deportiva, capacitaciones, disciplina y respeto caracteristico de este deporte.

A continuacion, se detallan cada una:

A nivel de infraestructura y presupuesto:

El espacio donde se entrena y los recursos didacticos a utilizar, van directamente
proporcional al nivel de motivacion de los atletas.

Se conto6 con un espacio fisico amplio para entrenar, lo que en un corto poco lapso de
tiempo se cambidé a uno mas pequefio, a raiz de las remodelaciones del gimnasio
principal.

Se visualiz6 un favoritismo econdémico en algunas disciplinas deportivas (Futbol,
Natacion, Atletismo, Futsal, entre otros), con el giro de los recursos econémicos por
parte del Comité. (Creacion del nuevo gimnasio).

El comité destina fondos para la participacién de los atletas en los distintos eventos.

En procesos de JDN se cuenta con alimentacion y transporte por parte del comité.

Los atletas cuentan con materiales apropiados para la practica del deporte en Alajuela,
financiados por el comité y la asociacion.

Se les indic6 la necesidad de compra de ciertos materiales y la poca utilidad que podria
tener la compra de insumos no necesarios.

A nivel de rendimiento deportivo:

Se evidencia como se prepara un equipo nacional de excelente nivel, con miras a los
JDN 2019.

Se logr6 observar la preparacion y competicion de los jovenes atletas, ellos aspiran a
una medalla de JDN y a una posible convocatoria a la seleccién nacional de Costa Rica.
Se evidencié una madurez competitiva de los atletas de mayor cinturén y
preseleccionados nacionales, sin importar la categoria de edad a la cual pertenezcan.

Se notd una unioén grupal a pesar de poseer diferentes niveles técnico- tacticos.

Se determind que los atletas de Taekwondo requieren de una preparacion muy
especifica a las necesidades que el deporte requiere, como lo es la resistencia especifica,
la cual es una mezcla entre aerdbica con intercambios anaerdbicos, con mayor
predominancia en esta Ultima.

Hay una deficiencia de ciertos atletas en la rama competitiva del poomsae, debido a que
se evidencia poco trabajo en su formacion deportiva, ocasionando que sus atletas
tuvieran muchas deficiencias técnicas.

Se nota un desgaste elevado entre el tiempo de descanso que hay de un combate a otro
en el mismo torneo, lo que disminuye gradualmente el rendimiento deportivo.

Se logré observar una deficiencia en los periodos de preparacion previos a una
competencia deportiva.

Muchos clubes deportivos ligados a la Asociacion no realizaban pruebas de rendimiento
deportivo, otros clubes realizaban pruebas fisicas no especificas del deporte, pero sus
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entrenadores desconocian que hacer con los resultados, los utilizaban Unicamente como
parametro para saber si su equipo se encontraba bien o mal fisicamente.

A nivel de formacion de nuevos atletas:

Se notd un solido proceso de formacion de nuevos atletas que a futuro se iban a
convertir en los representantes de Alajuela en diferentes competiciones.

El proceso de reclutamiento de nuevos aspirantes requiere de un proceso de al menos 2
afios de formacién para alcanzar el nivel competitivo que las competencias requieren.
Se not6 gran ayuda de los més avanzados con los méas nuevos.

Las poomsae necesita de una profesionalizacion progresiva de los entrenadores y los
atletas, debido a que histéricamente existe un desligue directo con esta modalidad de
competencia, lo que ocasiona que el nivel competitivo en el area se vea disminuida por
el poco profesionalismo que lo asumen.

El grupo conformado por estos jovenes atletas, cuentan con conocimientos basicos en el
deporte, pero requieren de una preparacion conjunta de todos por igual para adquirir
ritmo de competencia y mejorar a nivel tactico-estratégico.

Muchas academias estan apostando a la formacion desde edades tempranos, para crear
una base técnica, que ayudara a la ejecucion tactica en edades superiores, preparando a
los nifios con las bases del deporte y dandoles la vision de un futuro de competicion.

A nivel de la union de academias:

Se experimentd un proceso conjunto con diversos entrenadores nacionales de primer
nivel que buscan el mejoramiento competitivo en sus atletas.

Se evidencid un gran apoyo por parte de las academias que conforman el CODEA.
Muchos atletas cumplen la meta de JDN y no contintan con el proceso competitivo, lo
cual genera que las nuevas sistematizaciones deban volver a iniciar desde lo mas bésico
hasta lo mas avanzado.

Se requiere un trabajo conjunto entre academias, ligando todos los procesos separados
de JDN en uno solo, con los mismos objetivos y metas, logrando asi un mayor
desempefio.

A nivel de planificacién deportiva:

En la parte de la planificacion deportiva, se realizaron diversas modificaciones con el
pasar de las sesiones, esto para adecuarse a las necesidades de los atletas. Lo que
confirma que no es siempre lo que uno planea desde el inicio, debido a que no sale al
pie de la letra en el entrenamiento.

La objetividad de los trabajos produce una mayor eficacia en la preparacién de los
atletas, dejando en evidencia que la teoria ayuda directamente en la realizacion de los
trabajos practicos.

Cada semana hay que restructurar las sesiones practicas de entrenamiento, debido a que
en algunas ocasiones se cumple los supuestos esperados, en otras se sobre pasa lo que
se espera y en algunas ocasiones no se llega al objetivo planteado, por lo que es muy
importante realizar la sistematizacion con base al avance de los atletas y a las
especificidades de ellos.

Es importante planificar con base a las competiciones para no perder los objetivos de
rendimiento deportivo.
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Es importante tomar en consideracion todos los factores que intervienen en el
rendimiento deportivo de los atletas.

A nivel de capacitaciones:

En la capacitacion se evidencié un gran interés por parte de los participantes, que
buscan siempre mejorar.

Existe gran interés en tema de capacitacion por parte de los entrenadores y los atletas de
las distintas academias ligadas a la asociacion.

En las capacitaciones se trataron temas de mejoramiento en tema de Poomsae a nivel
regional de Alajuela y combate en forma de repaso.

Se ve claramente un estancamiento en las actualizaciones, provocando que los atletas
tengan dificultades en competencia.

El taekwondo evoluciona constantemente y es necesario estar en capacitacion y
actualizacién continua para estar siempre con la informacion actualizada de la
competencia.

Es importante realizar diferentes capacitaciones en actividades blandas, donde se
incentive los temas a los cuales se le da un menor énfasis en los entrenamientos.

Es importante estar seguro que la propuesta de capacitacion se encuentra ligada
directamente con las necesidades del equipo.

Las capacitaciones deben ser impartidas por un profesional en la materia, aportando
material informativo donde el atleta y los entrenadores puedan tener acceso a toda esa
informacion y ampliar sus conocimientos.

A nivel de la disciplina y el respeto:

Se observo una gran disciplina de los atletas con el profesor formador y sus asistentes,
acatando siempre las 6rdenes de ellos e intentando realizar los ejercicios de la mejor
manera posible, caracterizandose a su vez como un arte marcial que inculca el orden, la
disciplina, el respeto y los valores.

La disciplina que promueve el taekwondo fortalece los valores y la convivencia en
sociedad de sus practicantes.

Los atletas de esta disciplina son sobresalientes con otros deportes, caracterizados por
su orden, compromiso y respeto con los demas.

El orden que mantiene el grupo en las competiciones deportivas es muy diferente a
otras disciplinas deportivas.

El taekwondo es caracterizado por su orden jerarquico entre cinturones de colores y
grados dan en cinturén negro, el cual se evidencia entre los profesores, cuerpo arbitral y
los atletas.

La autoridad del entrenador es muy grande a tal grado que los atletas se refieren a él en
sefial de respeto.
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APORTES

Durante la ejecucion de la Practica Dirigida se realizaron una serie de aportes:

Se brindaron una serie de estrategias innovadoras para el aprendizaje técnico y tactico
de los jovenes atletas.

Se utilizaron diversas pruebas que cuentan con alta fiabilidad y validez, lo que produce
que los resultados sean mas precisos y se reflejen en nimeros positivos para la mejora
de las sesiones précticas.

Se brind6 un aporte directo en el mejoramiento de las Poomsae en Alajuela, colocando
a los atletas en podio; en las diferentes competencias donde participaron.

Se aprovecharon diversos recursos didacticos implicitos en el medio, como lo eran las
gradas del gimnasio, dado que se utilizaron como cajones pliométricos.

Se logré una mayor integracion dentro de las academias de Alajuela, trabajando mas
unidas en la busqueda de los objetivos grupales.

Mejoramiento fisico de los estudiantes, debido a que las todas sesiones tenian aspectos
de trabajo fisico implicitos en el mismo y utilizando siempre la similitud de la
competencia.

Se les brind6 dos capacitaciones a los atletas en temas de importancia para la
competencia en ambas modalidades, con una actualizacion del reglamento con las
modificaciones vigentes en el momento de cada capacitacion, asi mismo, se trataron
casos especificos que sucedian al momento de la competencia, esta informacion es
importante para los atletas con el fin de poder utilizarlo a favor en competencia.

Se brind6 recomendaciones en la parte de planificacion deportiva y se dio la estructura
de seguimiento para concluir el proceso satisfactoriamente.

Se estructurd el informe de préctica siendo de las primeras practicas dirigidas en la
modalidad de graduacion de la licenciatura.
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LIMITACIONES

Durante la ejecucion de la Préctica Dirigida, se enfrentaron limitaciones como las
siguientes:

- Durante la realizacion de la practica se tuvo que cambiar de recinto pasando del
Polideportivo de CODEA al s6tano nimero 3 del City Mall. Debido a la remodelacién
del gimnasio principal, lo cual provoco desorientacion en los atletas y que estos a su vez
fueran afectados por el calor extremo en las instalaciones de dicho centro comercial.
También se dificulto el acceso a los bafios, ya que debian recorrer gran distancia para
poder ir a los bafios del centro comercial.

- Hubo limitacion con los materiales, debido a que dicha asociacién carece de algunos
materiales necesarios para la ejecucion de las clases, provocando que el atleta realice
diferentes modificaciones en las actividades propuestas.

- La participacion de las mujeres no fue muy constante en los entrenamientos y eventos
que se participaron, provocando una serie de limitaciones a la hora de realizar los
ejercicios en los entrenamientos con la diferencia de potencias entre ambos géneros.

- Elinterés y las aspiraciones de los atletas no son las mas adecuadas, debido a que para
estar en un equipo competitivo no se comprometen con la mejora y el
perfeccionamiento técnico de lo trabajado en las sesiones.

- La mala preparacion de los entrenadores en el area de Poomsae, ocasiona que sus
estudiantes no lleguen con un nivel 6ptimo de competencia, lo que produce que se tenga
que hacer un reaprendizaje con técnica nuevas para ellos, para poder competir a nivel
nacional logrando asi buenos resultados.

- En la elaboraciéon del informe de practica se tuvo que escanear todos los registros
fisicos pasandolos a modo virtual, lo que ocasiond que la confeccidn del informe se
atrasara.

- Las sesiones deben ser flexibles para adaptarlas a los diferentes niveles de rendimiento
deportivo que presentan los atletas, porque todas las sesiones se contaban con atletas de
diferentes cinturones y distintas categorias lo que provocaba cambios directos en el
miociclo planificado.
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CONCLUSIONES

La evaluacion del rendimiento deportivo de los atletas que se encontraban en
competencia arroja que existen una serie de carencias y deficiencias técnico-tacticas,
mismas que pueden ser producto de la formacion técnico-tactica que recibieron en
preparaciones anteriores a los JDN, esto se determina tras la aplicacion de una serie de
instrumentos en 3 momentos diferentes.

Se planificéd un macrociclo para cada modalidad de competencia (Combate y Poomsae)
donde se proyectd mejorar los aspectos deficientes encontrados en la prueba
diagndstica. Cabe recalcar que se hicieron ejercicios fisicos complementarios para
lograr optimizar la tactica y estrategia a utilizar en competencia y se modific6 en varias
ocasiones para adaptarse a las necesidades que iban presentando los atletas en los
diferentes periodos.

Se ejecutaron miociclos para mejorar las deficiencias encontradas, las mismas fueron
reguladas y estructuras por medio de la planificacion deportiva realizada, cada sesion de
entrenamiento se encontraba debidamente previsto enfocandose en un tapering (puesta a
punto) de forma objetiva.

Durante la ejecucion préactica, se realizaron pruebas control para determinar si existe
algun progreso de los atletas y restructurar nuevamente en la planificacion deportiva
con las deficiencias encontradas.

Al concluir la practica, se hizo una retroalimentacién general de los avances y
deficiencias presentadas durante las intervenciones practicas, se dejo la base de la
estructura completa en planificacion y ejecucion de la preparacion técnica y tactica para
todo el proceso de JDN 2019 y se brindd una retroalimentacion individual a cada atleta.
Se determind una serie de deficiencias a nivel de capacitacion, para suplir esta
necesidad se escogieron las 2 capacitaciones, donde se determiné una carencia mayor y
fundamentada con la necesidad que los profesores expresan, ejecutando asi la propuesta
de dichas capacitaciones.

Se realiz6 2 capacitaciones, la primera durante las sesiones practicas realizadas con
énfasis en el reglamento de la modalidad de combate y una segunda realizada en una
fecha asignada por la asociacion para dicho fin, la misma tenia un énfasis en la parte
técnica especifica del Poomsae, ambas cumplieron con las expectativas y se buscoé el
incremento de conocimientos técnicos en los atletas.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda trabajar de forma conjunta con toda la poblacion, independientemente de
su nivel competitivo, academia o cinturdn, con indicaciones diferenciadas para los mas
avanzados.

Promover la masificacion del deporte en el cantdn central de Alajuela, logrando asi
tener un mayor recurso humano, para la ejecucién de los entrenamientos; captando asi
nuevos talentos deportivos.

Promover dentro de la disciplina la inclusién de la mujer, para tener igualdad de género
dentro del grupo.

Mayor capacitacion a nivel de entrenadores en todas las areas de competencia por igual,
tanto en poomsae como en combate.

Mayor presencia de profesionales a la hora de ejecutar objetivamente los ejercicios
planteados para el mejoramiento.

Implementar ejercicios complementarios de contra-resistencia que fortalezcan el trabajo
de las sesiones realizadas, las cuales deben ir de la mano; teniendo como metas los
mismos eventos.

A la hora de realizar una practica dirigida, se deben de manejar todos los documentos
de forma digital, para facilitar la construccion del informe final.

Se debe de adaptar la planificacion y la estructura de la sistematizacion programada,
previendo distintos cambios que puedan suceder durante el transcurso de la misma.
Tener claridad de los objetivos propuestos, para enfatizar la préactica en lo planeado.
Analizar previamente el lugar (prueba diagndstica de insumos, materiales e
infraestructura) con el fin de tener un punto de partida al realizar las intervenciones
practicas.

Conocer previamente el deporte en el cual se va a realizar la practica para saber las
caracteristicas que posee y poder planificar en base a eso.

Separar a los atletas que compiten en la modalidad de poomsae con los que compiten en
combate, debido a que los atletas deben tener especializacion y un entrenamiento
especifico a la modalidad de competencia.

Realizar los miociclos con cargas acordes al mesociclo que se encuentra en ejecucion,
es decir no se debe realizar entrenamientos muy cargados fisicamente previo a una
competicion.

Conocer, identificar y actuar ante toda eventualidad que puedan ocurrir en competencia,
como lo es la categoria de peso y lesiones antiguas que posea el atleta.
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ANEXOS

Anexo #1: Hoja de vida.

CURRICULUM

YEMMEL JOSE CHACON HERRERA

Cédula: 2-0755-0591 Nacimiento: 27 de julio de 1996

Estado Civil: soltero Edad: 21 afios

Nacionalidad: Costarricense Habitacion: Montecillos, Alajuela

Teléfonos: 2442-3293. Habitacion Correo electronico: yemelchacon@gmail.com

8633-3082. celular

Educacion
« Primaria: Escuela Bernardo Soto Alfaro, Alajuela, 2008.
« Secundaria: Colegio Gregorio José Ramirez Castro, Alajuela, 2013
« Universitaria: Universidad Nacional de Costa Rica (bachillerato en la ensefianza de
la educacion fisica, el deporte y la recreacion) 2017.
« Universitaria: Universidad Nacional de Costa Rica (licenciatura en Ciencias del
Deporte con énfasis en Rendimiento Deportivo) 2018-....

Educacién deportiva en el tackwondo

-cinturon negro | dan kukkiwon

-cinturén negro Il dan kukkiwon

-cinturon negro 11 dan kukkiwon

-cinturdn negro 1V dan.

- seleccionado nacional de taekwondo (poomsae)

- alumno regular de la academia de taekwondo Seng-Do Alajuela (profesor Jonathan
Vézquez cintur6on negro IV dan) 2002...

-Licencia de Entrenador de Taekwondo; clase E, al dia.

Capacitaciones

-Seminario de Actualizacion de Reglas de Competencia; WTF, 2007, 2009, 2011, 2013,
2014 y 2015.

-Seminario de Actualizacion de Reglas de Competencia; WT, 2017.

-Seminario de Medios de Preparacion para el Competidor de Taekwondo, 2015.

-Curso en Planificacion Deportiva Contemporanea, con Enfasis en Taekwondo, modulo #1,
2016.

-Taller Técnica y Téactica en la Competencia de las Poomsae, 2016.

-VI congreso Iberoamericano de Psicologia del Deporte, 2016.

-Curso de Complejidad del Entrenamiento Deportivo, 2016.

-Taller Técnico/ tactico de Poomsae para JDN, 2017.

-VII congreso Internacional en Ciencias del Movimiento Humano, 2017.
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-Curso de Complejidad del Entrenamiento Deportivo I, 2017.

-Master class actualizacion Poomsae de Alta Competencia con la campeona mundial Ollin
Medina, 2017.

- Taller de poomsae de alta competencia “ejercicios especificos” con la campeona mundial
Ollin Medina, 2018.

- Curso de Administracion, Planificacion y Gestion Estratégica en el deporte, 2018.

Participaciones internacionales

-referee: copa internacional yin yang; Costa Rica, 2009, 2012, 2014,2015, 2016.

-referee: 51, 6™ y 9™ Costa Rica Open, 2012, 2013 y 2016.

-athlete: 3" Pan-American junior poomsae-Querétaro México, 2013. Tercer Lugar en
individual/ Quinto Lugar en parejas.

-athlete: Open Pan-American junior poomsae-Querétaro México, 2013. Primer Lugar en
individual / tercer Lugar en parejas.

-athlete: 6" Costa Rica Open, 2013 (Segundo Lugar)

-athlete: 7" Costa Rica Open, 2014 (Quinto Lugar)

-athlete: 8" Costa Rica Open, 2015 (tercer Lugar)

-athlete: 1l Panamericano Universitario; Costa Rica, 2015 (Quinto Lugar)

-athlete: 6" Juegos Deportivos Universitarios Centroamericanos, JUDUCA; Honduras,
2016. Cuarto Lugar en individual/ tercer Lugar en parejas.

-referee: 11" Festival Internacional de Cintas Negras- Aguas Calientes, México. 2017
-coach: 7" Juegos Deportivos Universitarios Centroamericanos, JUDUCA; Panama, 2018.

Participaciones nacionales

-segundo lugar campeonato nacional de invierno: 2004. (Combate)

-primer lugar Campeonato nacional clausura: 2006. (Combate)

-segundo lugar campeonato nacional apertura: 2007. (Combate)

-arbitro en Campeonato nacional clausura: 2007, 2009.

-arbitro en Campeonato nacional apertura: 2008, 2009, 2013.

-arbitro en la segunda copa sefior embajador: 2008.

-primer lugar Campeonato nacional clausura: 2009. (Combate)

-arbitro en la cuarta copa sefior embajador: 2010.

-primer lugar en la cuarta copa sefior embajador: 2010. (Combate)

-Campedn en los juegos deportivos nacionales; Puriscal, 2011. (Poomsae)

-tercer lugar en Campeonato nacional: 2012. (Poomsae)

-Tercer lugar en los juegos deportivos nacionales; desamparados, 2012. (Poomsae)
-tercer lugar en Campeonato nacional: 2013. (Poomsae)

-arbitro en la copa sefior embajador: 2013, 2014, 2015 y 2016. (MEJOR ARBITRO DEL
TORNEO 2013 y 2015)

-primer lugar en los juegos deportivos nacionales; las Juntas de Abangares, 2014.
(Poomsae)

-primer lugar en Campeonato nacional: 2014. (Poomsae)

-2 segundo lugar en los JUNCOS UNED, 2015. (Individual y parejas poomsae)
-segundo lugar en los juegos deportivos nacionales; Upala, 2015. (Poomsae)
-arbitro en el torneo kum gang, Turrialba: 2016.

-arbitro en Campeonato nacional: 2015, 2016.

-entrenador en Campeonato nacional de poomsae: 2015.
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-entrenador en la Copa CODEA: 2016, 2017, 2018.

-entrenador en el Campeonato nacional: 2016, 2017.

-entrenador en la Copa In Neh Kwan: 2016.

-arbitro en el festival deportivo (CODEA): 2016.

-entrenador en el festival Bhan Seok: 2016, 2017.

-primer lugar en el festival Bhan Seok: 2016. (Poomsae)

-entrenador en el torneo kum gang, Turrialba: 2017.

-entrenador en los JUNCOS UCR, 2017.

-entrenador en los juegos deportivos nacionales; Desamparados, 2017.
-entrenador en la copa sefior embajador 2017.

-entrenador en la copa JANSU ATENAS, 2017. (Cuarto lugar general por la U.T.N.)
-arbitro en el campeonato nacional de Poomsae, 2017.

-arbitro en el campeonato nacional infantil y poomsae, 2018.

Experiencia como instructor y entrenador

-Clases de taekwondo a principiantes, avanzados y profesionales en la academia de
taekwondo Seng-Do Alajuela, 2008- ...

-Clases de taekwondo a principiantes en preescolar. Poas, Alajuela, 2010.

-Clases de taeckwondo en el proyecto de servicio comunal “Taekwondo en el Grego”,
21/06/2012- 01/10/2012, Colegio Gregorio José Ramirez Castro.

-Organizador del primer fogueo de Taekwondo en el colegio Gregorio José Ramirez
Castro; 2012.

-instructor en la Capacitacion de Reglamento y Faltas Basicas de Competencia para JDN;
Alajuela (CODEA), 2013, 2014, 2015, 2016 y 2017.

-asistente en el | taller y actualizacion de poomsae de la FCT en Tierra Blanca de Cartago;
2014.

-asistente en el 111 taller y actualizacion de poomsae de la FCT en Limdn; 2014.

-asistente en el | taller y actualizacién de poomsae en Alajuela (CODEA); 2014.

-asistente del equipo representativo y competitivo de poomsae, Alajuela (CODEA); 2014.
-Clases de taekwondo a principiantes, avanzados y profesionales en la academia de
taekwondo Seng-Do Alajuela, sede San Rafael 2014- 2017.

-asistente en el | taller y actualizacion de poomsae superior de la FCT para cinturones
negros; 2015.

-entrenador asistente en el equipo de taekwondo representativo de la Universidad Nacional
de Costa Rica; Heredia, 2015- 2017.

-Organizador del primer campamento ludico-deportivo de las academias Seng-Do Costa
Rica; 2016.

-instructor en el taller de técnica y tactica en la competicion de las Poomsae para JDN;
academia Jul Gup, San Pablo, Heredia, 2016.

-instructor en el taller técnico de las Poomsae para procesos de formacion; Alajuela;
CODEA, 2016.

-Asistente del curso preparacion fisica, escuela de ciencias del movimiento humano y
calidad de vida (CIEMHCAVI-UNA), 2017, 2018.

-Instructor del proyecto de taekwondo para zonas marginales CODEA- ICODER, 2017.
-Entrenador del grupo de representacion estudiantil en la disciplina de Taekwondo de la
Universidad Técnica Nacional, octubre 2017-....

-Instructor de la Escuela Deportiva Pedagdgica, CIEMHCAVI- UNA, 2018.
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Anexo #2: Cartas de aprobacion
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Anexo #3: Otras Cartas.
1. Solicitud de apertura de expediente
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2. Carta del comité asesor




3. Carta de Asociacion
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Anexo #4: Control de firmas y asistencia

Cuadro informativo:

Nombre de la persona contacto en la
asociacion

Max Alvarado Rojas

Puesto de la persona contacto en la
asociacion

Coordinador de la Asociacion Deportiva de
Taekwondo Alajuela y entrenador principal

Nombre del estudiante practicante

Yemmel Chacén Herrera

Total de horas préactica (horas contacto)

162 horas

Total de horas administrativas
(planificacion)

56 horas

Horas totales

218 horas
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Control de asistencia

Dia Hora de Hora de Total de Descripcion de la actividad Firma
inicio finalizacion horas Ll
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2 [otlB 9 00gpm. ] Y. of.)o wn.|F hosas Creacion ¢ (a qlm\ AL @Laorﬂm /
[4199][7 Q009 400" om| 7 howas (rmios d¢ la olaaircation @emrﬂva 4
ZOIO@/ Q' 002.m| 1/:00p.m. F hovae Creanio’ d¢ [q zp/rmf (aGon @mmm pft,
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Anexo #5: Avances de informe

Fecha: 15 de octubre
Informe de Avance: (X) 1 () 2
Universidad Nacional
Facultad Ciencias de la Salud
Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
Licenciatura en Ciencias del Deporte con énfasis en Rendimiento Deportivo
Nombre de la Institucion donde se realiza la practica: Asociacién Deportiva de Taekwondo Alajuela.

Nombre de la persona practicante: Yemmel Chacén Herrera
Nombre de la persona a cargo en la institucion: Max Alvarado Rojas
Nombre de la persona Tutora: Harry Gonzalez Barrantes
Fecha de finalizacion proyectada de la practica: 29 de Noviembre

Objetivo Nombre y Dificultades Logros alcanzados | Sugerencias
planteados y % de | descripcién de las | Encontradas y % de
cumplimiento Actividades cumplimiento

programadas
Evaluar el Evaluaciones de No se contaba con | Se logro evaluar el | Citar a todas las
rendimiento las competencias | todos los desempefio personas

deportivo en sus
apartados técnicos
y tacticos del
equipo de
Taekwondo para
J.D.N. (CODEA).

(80% de alcance)

de Combate y
Poomsae

estudiantes al
momento de las
evaluaciones

general del grupo
aun 80% de
cobertura

pertenecientes en
el grupo para
lograr una
cobertura de todos
los participantes

Planificar y
periodizar el
entrenamiento
técnico y tactico
del equipo de
Taekwondo para
J.D.N. (CODEA).

Disefio de todas
las sesiones de
entrenamiento por
medio de la
planificacion
deportiva
realizada

Las ausencias de
losy las
estudiantes, asi
como la diferencia
que existia de
nivel deportivo
entre los
entrenados

Se logro disefiar
las sesiones de
entrenamiento con
una efectividad de
100%

Fraccionar grupos
segln el nivel y
efectuar
entrenamientos
obligatorios
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(100% de logro)

Determinar las
necesidades de
capacitacion en el
ambito del
rendimiento
deportivo de los
entrenadores de
las academias
filiales a la

asociacion.

(100% logro)

Disefar y realizar
instrumentos para
determinar las
capacitaciones
requeridas o las
necesidades
existentes para
suplirlas a nivel de
capacitacion

El instrumento no
cumplia todas las
tematicas de
capacitacion
requeridas

Se logré
determinar las
necesidades en
materia de
capacitacion
requeridas a un
90%

Ampliar la gama
de capacitacion

Actividades no contempladas

Objetivo

Nombre y
descripcién de las
Actividades
programadas

Justificacion de la
actividad no
contemplada

Logros alcanzados

Sugerencias

Ajustes al cronograma

Fecha

Nombre de las Actividades no
contemplada

Justificacion de la actividad no
contemplada

10 de noviembre

Taller de Poomsae

La actividad se encontraba
contemplada, pero se desconocia
su fecha, duracién y alcance.

24 de noviembre

Capacitacion final de combate

La actividad se encontraba
contemplada, pero se desconocia
su fecha, duracion y alcance.
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Fecha: 30 de noviembre del 2019
Informe de Avance: ( ) 1 (X) 2
Universidad Nacional
Facultad Ciencias de la Salud
Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
Licenciatura en Ciencias del Deporte con énfasis en Rendimiento Deportivo
Nombre de la Institucion donde se realiza la practica: Asociacién Deportiva de Taekwondo Alajuela.

Nombre de la persona practicante: Yemmel Chacon Herrera
Nombre de la persona a cargo en la institucion: Max Alvarado Rojas
Nombre de la persona Tutora: Harry Gonzalez Barrantes
Fecha de finalizacion proyectada de la practica: 29 de noviembre

Objetivo Nombre y Dificultades Logros alcanzados | Sugerencias
planteados y % de | descripcion de las | Encontradas y % de
cumplimiento Actividades cumplimiento

programadas
Evaluar el | Se realizaron La participacién Se logré evaluar a | Se debe evaluar a
rendimiento diversas activa de todos los | 10 atletas por todos los atletas

deportivo en sus

apartados técnico

y tactico  del
equipo de
Taekwondo para

J.D.N. (CODEA).

Se cumplié a un
80%

evaluaciones para
determinar el
rendimiento
deportivo de los
atletas

atletas miembros
del CODEA

modalidad de
forma completa,
lo cual deja un
80% de
efectividad

que se encuentran
en proceso de
Juegos Deportivos
Nacionales

Determinar las
necesidades de
capacitacion  de
los entrenadores
de las academias
filiales a la
asociacion, en el

ambito del

Se aplicé un
instrumento para
determinar las
necesidades de
capacitacion que
carecian los atletas
y profesores

Los entrenadores
querian una
capacitacion
aparte de todas las
opciones
propuestas

Se logrd incluir
todos los temas
dentro de las
capacitaciones
realizadas,
dejando un 100 de
logro alcanzado

Al realizar una
practica dirigida
en esta modalidad,
se debe de dedicar
el 100% del
tiempo al
desarrollo de las
mismas para una
mayor compresion
de los
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rendimiento

deportivo.

Se logr6 a un
100%

participantes.

Planificar el
entrenamiento

técnico y tactico
del

Taekwondo

equipo de
para
J.D.N. (CODEA).

se logr6 en un
100%

Se planificé
sesiones de
entrenamiento que
aportaron al
mejoramiento
técnico y tactico
de los atletas

Se planificé para
mas atletas
partiendo de la
inconstancia y la
dificultad de
traslados desde las
otras academias

Se logro planificar
el total de las
sesiones
establecidas
dejando un 100 de
efectividad en este
objetivo

Para planificar las
sesiones se deben
contemplar todos
los imprevistos y
siempre dosificar
ejercicios que se
puedan adaptar
con o sin material.

Ejecutar sesiones
de entrenamientos
técnicos y tacticos
al equipo de
Taekwondo de
Alajuela para

J.D.N. (CODEA).

Se logr6 en un
95% debido al
constante cambio
de  sitios de

entrenamiento

Se ejecutaron las
sesiones de
entrenamiento
propuestas,
dejando excelente
logros y resultados
deportivos en
competicion.

Durante las
sesiones
realizadas
constantemente se
tenian una serie de
limitaciones, lo
que producia que
el planeamiento
este en constante
adaptaciones, esto
debido a la
remodelacion del
gimnasio de
CODEA

Se logré
desempenfiar las
sesiones en su
totalidad logrando
abarcar las
dosificaciones de
carga establecidas
en la misma,
dejando un 100 de
efectividad en la
ejecucion practica
y un 95% en
realizacion a las
modificaciones
que sufrieron los
planeamientos

En la ejecucion de
los planes de
entrenamiento se
debe de tener en
cuenta el estado
de animo de los
atletas y su estado
animico, debido a
que en la
adolescencia
afecta mucho el
rendimiento
deportivo

Ejecutar dos
programas de
capacitacion para
los entrenadores

de las academias

Se ejecutaron dos
sesiones de
entrenamiento,
una en el ambito
del Poomsae y la
otra en el ambito

Al unir diferentes
contenidos y ejes
tematicos, produjo
un recargo de
informacion en
cada capacitacion
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Se logro ejecutar
los dos programas
de capacitacion de
manera
satisfactoria, lo
cual reforzo los

Se debe enfocar
toda la practica en
esta modalidad
para lograr un
mayor aprendizaje
y




filiales a la | del combate

asociacion.

Se logr6 en un
100%

lo que limito la

criterios de los

aprovechamiento

capacidad de entrenadores y del mismo
aprovechamiento | fortalecio la
del mismo formacion de los

practicantes del

deporte en

Alajuela

Ajustes al cronograma

Fecha Nombre de las Actividades no Justificacion de la actividad no
contemplada contemplada
01 y 08 de noviembre Capacitacion de reglamento y | No habia claridad de la temética

faltas béasicas de competencia
para J.D.N. 2018-2019

para dicha capacitacion, asi
COmo un espacio provechoso
para el éxito de la misma.
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Anexo #6: Machotes de las evaluaciones realizadas
1. Prueba de evaluacion técnico y tactico en tiempo no competitivo

Datos generales

Nombre completo Categoria Peso en kg | Ronda Academia
Cadete ( ) Cuartos de final ( )
Juvenil () Semi- final ()
Senior () Final( )
Aspectos tacticos
Round Ofensivos Defensivos fintas Geam Jeon Marcador
1
2
3
4
Total
Round Bandal Miro Dui Neryo Otras
1
2
3
4
Total

Recomendaciones del entrenador al atleta:
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2. Hoja de calificacion de Poomsae

Hoja de calificacion para juez de Poomsae

Nombre de jusz.

Dojang Mo CT
Poomsae k Poomsae &:
T S LA OF L
Categoria Sub categoria Marcador Inidal Calificadon
an
Prociscn Bn Mmoo, [ st o -1 1 1L
syl
Precision
<20 Prschsicin o los ol enins
Individuales del Poomsse.
Bl
R 20 /18 L8/ LT L6 /1S 14 013
L2 /L1710 /08 /080706 0S5
Presentacion Coordinscin de Fitrmo Thermpo y 20/1\3 1 B/LFIE LS 413
[ e o 12 /10710 /090807 /0605
. . 20 /18 ) L8/ LF (LG /1S )14 013
Exprasion do s anargis
L2 /1170 /08 /080706 0S5
Marcador total [10.0)
Comision Nacional de Arbitraje C.NA,
c Federacion Coslarricense de Tackwondo
Categoria Sub categoria Marcador Inicial Calificadon
an
Preschsicn @n monAimisntos | et s rorwe -1 1 LY
[ o
Precision
<20 Prschsicin o los ol enins
Indiviciimbes dal Ponimisms.
Bl
Vedoidad | Poder 20 /18 L8/ LT L6 /1S 14 013
L2 /L1710 /08 /080706 0S5
Presentacion | Coordinscon de ritrmo termipo g 20/19 /1B L7 /WE LS )40 E
feutl e dcenclf Praclor. 12/ /1008 /08 070605
. . B0 /18 L8 LT LG /IS ) L4 013
Exprasion da Ia anangie.
12/ /10/08 /080706 05

Marcador total [10.0)
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3. Guia de evaluacion en competencia de Kyrougui

Rubros para observacion del Sobre saliente | Eficiente Deficiente | Insuficiente

nivel tactico (36pts) 3pts 2pts 1pts Opts

Tactica ofensiva

Correcciones

Tiempos de contrataque

Persecucion

Dominio de las geam jeon

Dominio del centro

Tactica defensiva

Salidas a 45

Salidas a 90

Desplazamientos frontales

Dominio de la distancia

Dominio de la guardia correcta

Bloqueos

Anulacién de ataques

Total de puntos 30 PTS /36 PTS
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4. Guia de evaluacion en competencia de Poomsae

Rubros para observacion del ‘ Sobre saliente | Eficiente ‘ Deficiente ‘ Insuficiente

nivel técnico y tactico

Competencia

Altura de patadas

Precision de movimientos

Técnica correcta

Elementos de la fuerza

Taiming

Expresion de la energia

Elementos de la presentacion

Coordinacion de la suavidad y
el poder
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Anexo #7: Diagnostico de materiales e infraestructura.

de espinilla

Guantes

faquetas

Almohadoi







Anexo #8: Evaluaciones de la necesidad de Capacitaciones

reparativos a los J.D.N

enfasis j.u.J;).;rm,e}[r/‘,‘v:-,'(m del entrenamiento deport

ondistas en proce: preparativos :r:i‘w\, JD.N.2019

para procest




14 HHVO!

plalll

reglamento y faltas b ra J.D.N







lactica

nacionales e internacionale:

tico en |
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Anexo #9: Resultados de la prueba diagndstica (técnica y tactica)
1. Combate
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22

N

s eencrales

| Categoria__| Peso en kg | Ronda

Cadete ( ) Cuartos de final ( )
Jwvenild) (7 & | Semi-final ( )
Senior Finall
\spectos tacticos
Round Ofensivos Defensivos fintas Geam Jeon Marcador
1 LA — — o @&’ p 5
2 rind S v /4 FpLrr
3 - P e = D pPLr
4 ] g
Total
Round Bandal Miro Dui Neryo Otras
1 £/ B = e L
2 0y = — il L s Dolero
3 7 et e =z /
7
Total

endaciones del entrenador al atleta:

%1

AN (Nafem

/777 LMoY ontyor T dpfauTln

\/: oz

O (g0 C o )
\ I
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endaciones del entrenador al atleta:

/¥ reNvidad
(U A b CAPONT

/L dlaer QT
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YR
ador al atleta:




Nombre completo

Categoria

Peso en kg | Ronda

Academia

Cadete ()
Juvenil &y

Senior

SR

Cuartos de final ( )
Semi- final ( )

Final

Ofensivos Defensivos fintas
1 ; i — — O oty
2 (&) / — / Y DFp
3 L] = - ho it

Round Bandal Miro Dui Neryo Otras

1 ==owc
2 e/ — e
3 e (NYY/7;
4
Total
Recomendaciones del entrenador al atleta:
) Anho gfads 4 QIVZ
L//?' /) y
Al K yor ¢ ey did iy
(4
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Nombre completo

Peso en kg

Ronda

—5= ¥

Cuartos de final ( )
Semi- final ( )
Final

Round Ofensivos Defensivos fintas Geam Jeon Marcador
2 T —_— — — S
3 [ / N = IR
4 5,
Total WS
Round Bandal Miro Dui Neryo Otras
; = ; = - ——5
2 — % — i =
3 7 % % = =
4
Total

Recomendaciones del entrenador al atleta:

- Ldllk sz
Y7) AR et
Cainia
(L 1FQ9uvt9
11707 v/,
< 7

e
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Hoja de calificaclon para juez de Poomsae

77

Now e (e jwrze Moo Dojong Now C»Z
o - \ >, P 13 '
Poowrmose b ..\ Poomsae & ——L“-L‘4 Nwem te o twe @ ew -
Cotegorin Sub cateyaria Marcador inicinl Canncnckon
a0
Procisan e mMovimes tos (whackwws A1y QA7)
bastcoa / ‘
p— [ Ol /
ramy Prosciesin de los maovimientos =2
Indhvichunies del Poormsae.,
Bolwx e
Vet Posiar 2D /19 118/ 17 /16 /15 /14 113 O}j
12/1/10/08 (0B)07/06 /0S5 /
! o
Presentacidon | Coordnacon de rtuno/tempo y en /9 /187 N6 /LS 114/ 13 )
wa) Crb sl w/u/w) 09 /DB /07 /06 /05 [, 0
E o0 O I erieetia 20 /19 /18117 /16 /115 /14 /13 /
12/u/ADj/0D9 /081070605
M d 1
arcador total (10.0) %’/J Z
¢~ Comision Nacional de Arbitraje CN.A.
’ C Federacion Costarricense de Tackwondo
]
Categarfa Sub categorfa Marcador Inicial Calificadién
40
Predsion en movimientos [deducdones Q1 y 0.3)
e v
Precision (0 UL w// /
(40) Precdisl6n de los movimientos
individuales del Poomssae. O .
Balance. l
20/19/18/17 1\6 /115 /14113
Veloddad y Poder
12 /1 /1010908 /07 /G861 05 O/é
Presentacidn Coordinadién de ritma/tiempo y en/\89/1B/L7 /61157114 /13 Q?
(80} e 12 /u /10 /6S) 08 /07 /06 1 05 /O
EDILQIIEIE/IIJILEILSIIAIB 1/
Expresion de la energia. /J/,Z)’
2/u9 EDIDSIDBIDJIDBID.S ?\
- - /




Holja de calificaclon para Juez de Poomsae

Nombwe de Juezs _ QuuGra Daojong Nous ZT.
Pomnmsoe & '\M Poormsae & !uf A RN A
Categorin Sub categorfa Marcador Inicinl CatnNcacion
a0
Precisson en movimiantos (dechx cmwes 401 y OI)
bémicon /
S I () L,
tany Procieon de los mavmientos | / /
Indhidunies del Poomsoes.
Balwx e, /////
Velocdad y Poc 20/19/18/17 116 /115114 /13

12/1/10/08 YOB 07 /06 /05

Presentacion | Coordnacion de ritma/ternpo y 20 /19 /18117 /16 /15 /14 /13 O 9
(6.0} U Pocec 12/1/10/09 08107 /06105 o
.
B B e Vo wranita 20119 118/17 /16 /15 /14 /13 Ojg
12/U/10/09(08) 0706705
Marcador total [10.0) Z_/ \ ‘?/
c 7
——~ Comision Nacional de Arbitraje C.N.A.
: c * Federacion Costarricense de Taekwondo
Y
Categorfa Sub cateqorfa Marcadar Inicial Calfficadén
ap
Precision en movimientos [deducdones Q1 y 03)
béasicos.
[a0) Predsién de los movimientos
Individuales del Poomsae. 5 /
v o 2D /19 /18/17 /L6 /15 /14 /13 QS
lzlun.u/us:[oﬁ;//n.ﬂo.slns / g;.
= C
Presentacién | Coordinadtn de rittmo/iempo y 2D /19 /18/17 /W6 /15114 /13 Q
(60) suavidad/ Poder.

12 /1 /10108 /48)/ 07106105

Expresion de la energia

[
21]1!.5/1.8/!.71?[1.5/!.4/13
lZIUILDID.EI% /07 /06!0S
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Hgja de calificacion para juez de Poaomsae

i;c_-r

81

Nombra oe juez, ’\O!%& Oojang No.
Poomsae & Poomsae B: ATk B o © Wsewm
Categorm Sud categorie Marcecaor iniciet Catificacion
PracisiOn sn moviTéertos Hlm::’ﬂuu
[N
Pracision L T
7 ~ do bm wos
hvatssten (il PucsTeas. Vo 2;0
LAY
Balanca,
A — ET WA R VRS AT WRCYAC WAL )
HEte WR/V/WI/ID/0R’/OZ /06 0S 1‘0
Presentacion | ¢ RO TeTHo y 20/ 1@ I B/IL7IB IS IR/
L) SamAdac Porder. WZ/U/W/09/08/07 /0803 4.0
Sxprasién (T AT AT VRt NTT WRCYAC RN ]
S g W/U/WD/09/08 /070805 41
Marcador total (10.0) ) A
.l
T Comiiin Nacional de Arbiraje CNA
Federacion Cossarricense de Tackwondo
Categorm Sub categora Marcacor iniclal Calificadon
Prexcislon en MeaNTET RS ln-un-‘:mulu]
bémécos.
recsion | U e
5 (1V gy
 Pocer ED/ D IW/IZ/B IS4\ l 3
B/U/D/08 /08070809 .
P eacian | Ieacre e -o PO /WIS IS /L4 LD
oo : Samvicind’ Pestar “ W/U/IDIDD/ONI02 IO O 1‘1
: ED /19 BIL7 /B 118 /L4 1 LY
SHEmn g bawga. WR/U/W0I0e /0N 0708 0% 1"1
Marcador total (10.0) ‘
[ 5.5




Hoja de calificacion para juez de Poomsae
.

Nombre de juez. \'\&( 1Q

<
Dojang No. 6 ZT
Poomsae I; 2 Poomsae 2: V\DY NO
T PROUAACION COSTVIRICINGE OF INSWONOO
Categarfa Sub categorfa Marcadaor Inicial Calificacién
40
Precision en movimientos [deducdones -0 y -0.3)
béasicos. ! i /. l
Precisi6n / f /
(a.0) Precision de los movimientos O
individuales del Poomsae. /
v PIf N
Balance. § &
Veloridad 4 Bode enll.g/t.a/L7t[,§/1.5/|.4/L3
12/11/10 /09 /@E»/U]/U.G /05 ®) 9
/ C
Presentacién | Coordinacionde ritmo/tiempoy 20/19/18/ 17 116 /15714 /13
60) suavidad/ Poder. 12/1/10 /089 rb’fa‘/ 07/ 06/ 0S Q/Q
E Dremion deta energi 20/!91!8/!7;/!5”4/!3 O 8
12/11/10/ 09/ QA 0710605 /
Marcador total [10.0) 3 Y y
Comision Nacional de Arbitraje CNA.
( c Federanon Cosmrnwnse de Tuekwondo
Categoria Sub categorfa Marcadaor Iniclal Calificacién
a0
Precisién en mavimientos [deducdones -0 y -0.3)
basicos.
Precisi6n / .
[4.0) Precision de los movimientos /
Individuales del Poomsae.
20 118 118/ 17 1NE 115 1 14 113 8
Velocidad y Poder 0
12/11/10/09 4,08) 07 /0605 )/¥
Presentacién | Coordinacion de ritmo/tiempo y eD/19/18/ 17 /1\6/15/14 /13 /
(60) suavidad/ Pader. 0/ é)

12/11/10/09 /08 /47) 06 /DS

Expresion de la energia.

2D /19 /18/17 16115 /14 /13
12 /1 /10 /08 y0A) 07 1 06 | 05
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| Hoja de calificacion para juez de Poomsae

suavidad/ Poder.

«—=
Nombre de jueza "J \QLC \la Dojang No. ‘ o C.r
Poomsae k B Poomsae 2 YieryQ
1 PRSP OB WL 8 2
Categoria Sub categorfa Marcador Iniclal Callficacion
40
Predsion en movimientos Joethycdones {0 y Q3]
e v 0T C0eo
Precision / @
(4.0] Precision de los movimientos
Individuales del Poomsae,
Balance.
Veloddad y Poder 20 /19 /18/17 N6 115114 /13 ®, /)
I.EII.III.D/D.QIDBIDJID.G}/ﬁEO 4
—~
Presentacidn Coordinacion de ritmo/tdempo y en/19/118/17 /1617115714113 O / /)
&a) suavidad/ Poder. 12/1/10/09 /08 /07106 rb5°>
ey e
EReeiat e o erergia: 20/19/18/17 6115 / 1.4 13// 7
12/11/10/09/08/07/06
Marcador total [10.0 E
o (10.0) [ A
T— .o . . .
€ = Comision Nacional de Arbitraje C.N.A.
( c Federacion Costarricense de Taekwondo
Categorfa Sub categorfa Marcador Inicial Calificacién
40
Precisién en movimientos [veducdones -0.1 y -0.3)
basicos.
Precision s
[40) Precision de los mavimientos
individuales del Poomsae.
Balance.
.7 1, R
VoKt | Poder 20/19/18/17 16 /15114 /13 o /
12/1/10/09/08/07/06/05 /
Presentacién | Coordinacisn de ritmo/tiempo y o //S
[60) —

en /19 /18/17 /16171517114
12/1/10/08/08/07/06 /

Expresion de la energia

e0/189/1B/17/16/15/14 113

=

IZII.III.OIUBIU.BID.?/D.EIF;Q

i
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Hoja de calificacion para juez de Poomsae

o
Nombre de jJuez, /\m‘d Dojang Nou ‘ ZT
Poomsae k R Poomsae 2 Woruo
1 PRLARACET T 0
Categoria Sub categorfa Marcador Iniclal Colificacion
a0
Precision en mavimientos foph g lones -1y 0.3)
’ /
[/
Precision / 7 O
tan) Predsion de los mavimientos /
Indhviduales del Poomsoe. /
Balance.
Velacidad g P enug/wi_ljn.a;|.5/|,4/|.3 0/7
12 /11 /10 /09 08 /07 106 | 05
Presentacidn | Coordinacion de ritmo/ttempo y 20 /19 /18/17 /16 /115714 /13 % / 9
160) suavidad/ Poder. w2 /11710 /09 /@@0.7 /06 / 0S 1,0
i
Expresion de la energia, 20 /19 L%u: 17 6115 /14113
12/ 14D )09 /08 /0706105
Marcador total [10.0) E'/ \¢
C i
€ == Comision Nacional de Arbitraje C.N.A.
( c  Federacion Costarricense de Taekwondo
Categorfa Sub categorfa Marcador Inicial Calificacién
a0
Precision en movimientos [deducdones 01 y -Q.3)
Lo 007 T
Precisién / /
a0) Precision de los movimientos \ (1
individuales del Poomsae. / [ Z /
Balance. / l
i P 20/19 /118117 1.6 /15 /14 113 O ,T
1.2/11/1.01(@10310.7/0.5rus /
Q
Presentacién | Coordinacion de ritmo/tempoy 20/19/18/17 N6 /15114 /13 / 8
(60) suavidad/ Poder.

LEI!.III.UIDSI/@ID.?ID.EIO.S

Expresion de la enermgia

20 /19 118/ 17 /16 /15 /14 /13
12/1/10/ 08 fiB) 07105105
7
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Hoja de calificacién para juez de Pooms§e

-
Nombre de juez. me\ﬂ ( \L\ Dojang No.: CT
Poomsae k nes Poomsae 2: f\m\in 4
Categoria Sub categoria Marcadaoar nicial Calificaddén
40
Predsitn en maovimientos mmuml
basicos.
/ﬂﬂ/ 1
Predsién
(40} Predsion de los movimientos
Balance.
1S /14 /13 Za0
/ !
Veloddad y Poder sl oe /*3 @/1)
12/u/10/08/08/07/06 /0S5 —
O
Presentacién | Coordnacon de mmotempoy anru:m:u:wn.s:u:u <) )
S Savicad! Pocher: tz:u:m:os:os:n.r:nbl(.s 015
20 /19 /1 1B/ 7 /W6 /LS /14113
Expresion de la energia A
W2/U/10 /09 /080706 /0S5
Marcador total (10.0) [ (
—  Comision Nacional de Arbitraje CN.A.
‘ Federocion Castarricense de Taebwordo
Categorfa Sub categoria Marcador iniclal CaliNcacon
a0
ProcissOn on v iey tos 3 et rxnws Yy n“ o WP
D D 7\ N W) [/ (‘,(' )
O pOe Lo <
Precision
40) Prex isddn de ks s risetos /L/
AR rders Oed ooy Tiess, // \L L (‘—
Dedrww s
Viskackand  Pocder PO IWBIZ NG IS 1413 O/I)\
2/U/D/09/00 /0706105
Presentacidn | Coortnacion de mmortempo y P RACRA IR AL RACRACRAE o) ")
o S Fodw L2/U/10/09 /08 /0710605 —
Q)9
Exprosion de ln ererygin 2D /R I WBITIBILSIWIG = /"l__/_
2 /U/W/09)/ 00070605 L5 %
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Hoja de calificacion para juez de Poomsc—.:e

' -

Nombre de juez: 6)0 ud Dojang No. ‘ & CT
Poomsae k T Poomsae 2 Y\Q(u‘: D 3

Categorfa Sub categorfa Marcador Iniclal Calificacién

40
Precdision en movimientos [deducdones -0J y 03]
béasicas. /
Precisién / i ) /// /&ﬂ
(4.0] Precisién de los movimientos [ 2 Z

individuales del Poomsae.

Balance.

/110400

Velocidad y Poder

20 /19 /18/17 116 /15 114 113
I.EII.III.UIDBIDBI@ID.E/DS

20/19/18/17 116 /15714 /13

7

Presentacién | Coordinacion de ritmo/tdempoy O .1
(60) Sivided Podes, 12 /11710109 /08 /67) 06/ 0S )
—
i o I Grier g 20 /19 /18/17 /16 I/I_.E\l 14113 ()) j/
12/11/10 /089 /08 //07)/ 06 / 05
ca
Marcador total (10.0) &)
v
c‘ —
€ =~ Comision Nacional de Arbitraje C.N.A.
{ c Federacion Costarricense de Taekwondo
Categorfa Sub categorfa Marcador Inicial Calificacién
a0
Precision en movimientos [deducgiongs 31y ~0.3)
e O 1000
Precislén 2 [
(4.0) Precision de los movimientns A
Individuales del Poomsae. W / ( / Q
UL
Balance.
Vesncided i Fodiar 20 /19 /18/17 116 115 /14 113 b
12/11/10 /09 /08 /07 @705 O/
Presentacién | Coordinacion de ritmo/tiempo y 20 /19 /18717 116 115 114 /13 6‘
(6.0) suavidad/ Poder. 12/11/10 /039 /08 /07 /06 l/@) 0/
& St - 20 /19 / 18/ 17 /16 /15 /14 /13 __A_,__
! . 12 /11110 /08 /08 1 07 1 457 05 Pl
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Anexo #10: Resultados de la prueba control
1. Combate

Lontral D
Nombre completo Categoria Peso en kg | Ronda Academia
Cadete ( ) Cuartos de final ( )
Juvenilg) | — Semi- final ( ) WPE L
R o dol fq Senior ( ) {5 Final( ) ¢
r N&‘Im
Round Ofensivos Defensivos fintas Geam Jeon Marcador
1 157 = o { 3prs
2 = = ~—— [ 30/
i R i = [/ zphe
Total \ L0 Fp.
T P PP e Y T ——
e L T T
Round Bandal Miro Dui Neryo Otras
1 (// = — — e
2 YAy, R ~ gy ———
3 1/ —— — Zaa il =h
7 :
Total
Recomendaciones del entrenador al atleta:
@] JAAMo  ovigdid de Feoicar
L\ y i
[/7 /Mw/yox 0 feANindad
/77 ey dormns __dAK__Cip i
= ;
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Nombre completo Categorla i Peso en kg i Ronda i Academia

@,

Al e

Cadete ( )
Juvenil
Senior

Cuartos de final ( )
Semi- final ( )

Mi

Round Defensivos Geam Jeon Marcador
1 === —
2 — e
3 — _—
4
Total

EMW
iro i Neryo

! - =
3 == P
4

Total

Recomendaciones del entrenador al atleta:

[ 1)
7

l/l\/ng/h d

di T‘{/f aa ‘lraj'

V) ttiadad
R

£)
v

l?n’nmsr may .




(onaf

o

Nombre completo Categoria Peso en kg | Ronda Academia
Cadete ( ) Cuartos de final ( ) o
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Anexo #11: Resultados de la prueba en Juegos Deportivos Nacionales 2018
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Anexo #12: Resultados de las pruebas en Copa Embajador
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Anexo #13: Resultados de las pruebas en el Campeonato Nacional de Poomsae
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Anexo #14: Resultados de las pruebas en la Copa Han- Su
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Anexo #15: Planificacion deportiva de Poomsae

MEsociclo  [JDN2018  [JDN2018  [DN2018 | Evaluacin
MICROCI Competencia Competencia Competencia
Dia 04-jul 05-jul 06-jul 21-jul
MIOCICLO
Competencia Competencia Competencia Diagnéstico
Actividades Observacion en | Observacién en | Observacion en | Evaluacion del
competencia competencia competencia rendimiento
real, evaluacién | real, evaluacion | real, evaluacion deportivo
del rendimiento | del rendimiento | del rendimiento
deportivo deportivo deportivo
Materiales Hoja de Hoja de Hoja de Hoja de
evaluacion evaluacion evaluacion evaluacion

161




Evaluacién | General
Ajuste Ajuste Carga Carga
28-jul 04-ago 11-ago 18-ago 25-ago
Diagnéstico 1 2 3 4
Evaluacion del | Calentamiento calentamiento calentamiento calentamiento
rendimiento recreativo aerdbico con juegos estatico
deportivo poomsaes (Poomsae general
continuas 80%- rapido)
90%
trabajo de Flexibilidad por trabajo de Flexibilidad por
flexibilidad 20 medio de la flexibilidad 20 medio de la
minutos ejecucioén de minutos ejecucion de
patadas basicas patadas
basicas
Perfeccionamiento | Perfeccionamiento | Ejercicios de Ejercicios de
de la técnica de de la técnica de acumulaciéon de |acumulacién
pateo pateo fuerza en el tren | de fuerza en el
inferior tren inferior
Ejecucion técnica | Ejecucién técnica | Ejecucion Ejecucion
de 4ta y 5taforma | de 6tay 7ta forma | técnica de 8tay |técnica de
Koryo Keumgang
Vueltaalacalma |Vueltaalacalma |Vueltaalacalma|Vueltaala
con estiramiento | con estiramiento | por medio de calma con
general general charla estiramiento
motivacional general
Hoja de Taquetas, Taquetas, Taquetas, Taquetas,
evaluacion almohadones almohadones almohadones almohadones
COMO apoyo para |como apoyo para | como apoyo como apoyo
el estiramiento el estiramiento para el para el
estiramiento estiramiento
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General Especifico
Carga Activacion Pre competencia | Competencia Competencia
08-sep 29-sep 06-oct 13-oct 14-oct
5 6 7 Competencia Competencia

circuito aerdbico | calentamiento calentamiento Observaciéon en | Observacién en
aerdbico aerdbico competencia competencia
poomsaes poomsaes real, evaluacién | real, evaluacion
continuas 80%- | continuas 80%- | del rendimiento | del rendimiento
90% 90% deportivo deportivo

trabajo de Flexibilidad por |estiramiento

flexibilidad 20 medio de la fuerte 20

minutos ejecucién de minutos
patadas basicas

Ejercicios de Ejercicios de Ejercicios de

acumulacién de |transferencia transferencia

fuerza en el tren

inferiory

superior

Ejecucidn Tactica TActica

técnica de (elementos de la | (elementos de la

Taebeck fuerzay fuerzay
presentacion) presentacion)

Vuelta a la calma | Vuelta a la calma | Vuelta a la calma

con estiramiento | con estiramiento | con estiramiento

general general general

Taquetas, Taquetas, Taquetas, Hoja de Hoja de

almohadones almohadones almohadones evaluacion evaluacion

como apoyo como apoyo como apoyo

para el para el para el

estiramiento

estiramiento y
ligas de tension

estiramiento y
ligas de tension
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Especifico C.Nacional
Pre
Carga Carga Competencia Competencia
27-oct 03-nov 17-nov 24-nov 25-nov
Control 8 9 10 Competencia

Evaluacion del

calentamiento

Calentamiento

calentamiento

Observacion en

rendimiento | con juegos por medio de aerdbico competencia
deportivo (Poomsae circuito aerdbico | poomsae real, evaluacion
rapido) continuas 80%- | del rendimiento
90% deportivo
Técnica de estiramiento Técnica de
patadas basicas |fuerte 20 patadas basicas
minutos
Ejercicios de Ejercicios de ejecucion
transferencia transferencia técnica de
patadasy
movimientos
basicos
TActica Tactica Tactica
(elementos de la | (elementos de la | (elementos de la
fuerzay fuerzay fuerzay
presentacion) presentacion) presentacién)
Vuelta a la calma | Vuelta a la calma
con estiramiento | con estiramiento
general general
Hoja de Taquetas, Taquetas, Taquetas, Hoja de
evaluacion almohadones almohadones almohadones evaluacion
como apoyo como apoyo como apoyo
para el para el para el

estiramiento y
ligas de tension

estiramiento y
ligas de tension

estiramiento
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Anexo #16: Planificacion deportiva de Combate

wesocclo  [iongois [onzoss  ionoos  evaluacion
MICROCI Competencia Competencia Competencia
Dia 04-jul 05-jul 06-jul 09-ago
MIOCICLO Competencia Competencia Competencia Diagndstico
Actividades Observacion en | Observacién en | Observacion en | Evaluacion del
competencia competencia competencia rendimiento
real, evaluacién | real, evaluacion | real, evaluacion deportivo
del rendimiento | del rendimiento | del rendimiento
deportivo deportivo deportivo
Materiales Hoja de Hoja de Hoja de Hoja de
evaluacion evaluacion evaluacion evaluacion
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General
Ajuste Ajuste Carga Carga
16-ago 23-ago 30-ago 06-sep 13-sep
Diagnéstico 1 2 3 4
Evaluacién del |Calentamiento |Calentamiento |Calentamiento | Calentamiento
rendimiento recreativo (el recreativo recreativo recreativo
deportivo tercero sobra) (congelado) (quedo sentado) | (pulpo)
Estiramiento Estiramiento Estiramiento Estiramiento
activo pasivo activo (balistico) | asistido
Resistencia Fuerza, ejecutar | Resistencia Fuerza, ejecutar
aerdbica: bandal | el gesto técnico |aerdbica: bandal | el gesto técnico
cada 5 segundos | con la mayor cada 5 segundos | con la mayor
por un periodo |fuerza posible por un periodo |fuerza posible
de 3 minutos y de 3 minutos y
100 bandal en 3 100 bandal en 3
minutos minutos
Trabajo de Trabajo de Trabajo bandal | Trabajo de los 3
bandal, neryoy |bandal en dui, bandal tiempos de
andari combinaciones | mondolyoy contrataque con
con neryo, mo bandal bandal y la
ndolio y dui. chicancha segunda libre
Charla Estiramiento de | Estiramiento de |Estiramiento de
motivacional recuperacion recuperacion recuperacion
Hoja de Taquetas, Taquetas, Taquetas, Taquetas,
evaluacion protecciones, protecciones, protecciones, protecciones,
almohadones. almohadones. almohadones. almohadones.
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General Especifico
Carga Carga Activacion Pre competencia | Competencia
20-sep 27-sep 04-oct 11-oct 13-oct
5 6 7 8 Competencia
Calentamiento | Calentamiento |Calentamiento | Calentamiento Observacion en
recreativo activo (sistema |Sparring al aire |especifico de competencia
(Hockey) natural) competencia real, evaluacion

Estiramiento

Estiramiento

Estiramiento

Estiramiento

del rendimiento

asistido implicito en implicito en implicito en deportivo
patadas aéreas |patadas aéreas |patadas aéreas
Velocidad, Potencia: delantera, Sparring libre,
ejecutar la trabajo de correccion, controlando:
mayor cantidad | potencia dobles, bandal una Unica
de bandal teniendo en pufio, bandal pierna,
posibles en 10 cuenta la neryo y bandal atacando,
segundos. Luego | velocidad y la dolyo defendiendo,
trabajarla fuerza como protegiendo,
velocidad de elementos persiguiendo,
reaccion principales. controlando las
Realizar saltos amonestaciones
previos y tiempos de
Combinaciones | Trabajo de contrataque
de patadas, bandal como
intercambios maximo
intensos y exponente,
anulacién de combinando con
técnicas combinaciones
tacticas de
ataque o
contrataque
Estiramiento de | Estiramiento de |Estiramiento de |Charla
recuperacion recuperacion recuperacion motivacional
Taquetas, Taquetas, Protecciones y Protecciones y Hoja de
protecciones, protecciones, taquetas taquetas evaluacion

almohadones.

almohadones.,
vallas.
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Especifico Especifico
Competencia Carga Carga Carga
14-oct 18-oct 25-oct 27-oct 01-nov
Competencia 9 10 Control 11

Observacion en

Calentamiento

Calentamiento

Evaluacion del

Calentamiento

competencia Fartlek Sparring al aire rendimiento | de saltos
real, evaluacién deportivo
del rendln.wlento Estiramiento Estiramiento Estiramiento
deportivo implicito en implicito en implicito en
patadas aéreas | patadas aéreas patadas aéreas
Principio de giros, segundo Potencia:
transferencia tiempo trabajo de
para optimizar la | contrataque, fry potencia
fuerzaen su chagui, neryo en teniendo en
mejor forma con | los 3 tiempos de cuenta la
desplantes y contrataque, velocidad y la
contracciones andari y furio fuerza como
musculares elementos
previas principales.
Realizar saltos
previos
3 tiempos de Estiramiento de
contrataque, recuperacion
ataque directoy
ataque lateral
Estiramiento de | Estiramiento de Capacitacién de
recuperacion recuperacion reglamentoy
faltas basicas de
competencia
para J.D.N.
2018-2019
Hoja de Taquetas, Protecciones y Hoja de Taquetas,
evaluacion protecciones, taquetas evaluacion protecciones,

almohadones.,
vallas, ligas

almohadones.,
vallas, ligas
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Especifico General
Pre
Competencia Competencia ajuste ajuste
08-nov 18-nov 22-nov 29-nov
12 Competencia 13 14

Calentamiento
especifico de

Observacion en
competencia

Calentamiento

Calentamiento

) .° | recreativo recreativo
competencia real, evalluz?mon (quemados) (futbol tenis)
Estiramiento del rendlmlento Estiramiento Estiramiento
implicito en deportivo activo pasivo
patadas aéreas

Sparring libre, Resistencia Fuerza, ejecutar
controlando: aerdbica: bandal | el gesto técnico
una unica cada 5 segundos | con la mayor
pierna, por un periodo |fuerza posible
atacando, de 3 minutos y
defendiendo, 100 bandal en 3
protegiendo, minutos
persiguiendo,
controlando las Trabajo de los 3 |Trabajo de
amonestaciones tiempos de bandal en
y tiempos de contrataque con | combinaciones
contrataque bandaly la con neryo, mo
segunda libre ndolio y dui.
Capacitacién de Estiramiento de | Estiramiento de
reglamentoy recuperacion recuperacion
faltas bésicas de
competencia
paraJ.D.N.
2018-2019
Protecciones y Hoja de Taquetas, Taquetas,
taquetas evaluacion protecciones, protecciones,

almohadones.

almohadones.
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Anexo #17: Planes de sesiones de Poomsae

UNA

UNIVERSIDAD
NACIONAL

COSTA RICA

Universidad Nacional de Costa Rica
Facultad de Ciencias de la Salud
Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida

Préactica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela

Profesor: Yemmel Chacon Herrera

50- 70% ()

Planeamiento Ejecucion Plan #1 Nivel de logro
Modalidad ( x YPoomsae ( )Kyorugui 0-10% ( ) 70-80% ()

10-30% ( ) 80-90% ( )
30-50% () 90- 100% (X)

Fecha: 04/08/18 Objetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo de

Taekwondo para J.D.N. (CODEA).

Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos llustracion

Calentamiento Moderado Moderado Completa Taquetas, e 53 w?

recreativo almohadones | " & = ‘& &

: i i i i como apoyo |-

trabajo de Baja-Media | 20 min 5 minutos para el

flexibilidad 20 estiramiento ¢

minutos JEE 2

Perfeccionamiento | Moderado 5 series por | 1-2 minutos

de la técnica de patadaa 30 | entre series 2 hor

pateo repeticiones oras

Ejecucion técnica | Baja 30 minutos | No aplica

de 4ta y 5ta forma

Vuelta a la calma %ﬁ ]

con estiramiento Libre 7:/

general

1Lsf |
\ -

b

Observacion: Se debe trabajar la flexibilidad de tal forma que se vea un cambio progresivo en la mejora de la
ejecucion técnica de las mismas

Crdnicas: Se logro con éxito desarrollar la clase con dichas formas y los atletas recibieron muy bien la parte

técnica de las formas mencionadas.
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UNA

UNIVERSIDAD
NACIONAL

COSTA RICA

Universidad Nacional de Costa Rica
Facultad de Ciencias de la Salud

Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
Practica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela

Profesor: Yemmel Chacén Herrera

50- 70% ()

Planeamiento Ejecucion Plan #2 Nivel de logro
Modalidad ( x )Poomsae ()Kyorugui 0-10% () 70-80% ( )
10-30% ( ) 80- 90% (X)
30-50% () 90- 100% ( )
Fecha: 11/08/18 Objetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo de
Taekwondo para J.D.N. (CODEA).
Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos llustracion
calentamiento Alto Bajo Completa Taquetas,
aerobico almohadones
poomsaes COMo apoyo
continuas 80%- para el
90% estiramiento
Flexibilidad por
medio de la
ejecucion de Libre
patadas bésicas
Perfeccionamiento | Moderado 5 series por | 1-2 minutos 2 horas
de la técnica de patadaa 30 | entre series
pateo repeticiones
Ejecucion técnica | Baja 30 minutos | No aplica
de 6ta y 7ta forma 0
Vuelta a la calma 2
con estiramiento Libre N ]'
general ‘%-\/-i’ |

Observacion: Trabajar la parte de flexibilidad con el objetivo de lograr una mayor amplitud, realizar las técnicas de

patadas lo mas alto posible sin perder la técnica.

Cronicas: Los estudiantes lograron realizar los ejercicios satisfactoriamente, queda pendiente ir mejorando poco a
poco la altura, para que logren llegar mas alto el pie. Existe poca asimilacién de la ejecucién técnica de 7ma, por lo

que requiere perfeccionamiento técnico mas adelante.
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NACIONAL Préctica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela
' Profesor: Yemmel Chacon Herrera
Planeamiento Ejecucion Plan #3 Nivel de logro 50-70% ( )
Modalidad ( x JPoomsae ( )Kyorugui 0-10% ( ) 70-80% ()
10-30% ( ) 80-90% ( )
30-50% () 90- 100% (X)
Fecha: 18/08/18 Objetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo de
Taekwondo para J.D.N. (CODEA).
Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos llustracion
calentamiento | Moderado Moderado Completo Taquetas,
con juegos almohadones
(Poomsae COMO apoyo
rapido) para el
trabajo de Baja 20 min 5 minutos estiramiento
flexibilidad
20 minutos
Ejercicios de | Moderado 5 series por 1-2 minutos
acumulacion patada a 30 entre series
de fuerza en repeticiones 2 horas
el tren inferior
Ejecucion Baja 30 minutos No aplica
técnica de 8ta
y Koryo
Vueltaala
calma por
medio de Libre
charla
motivacional
Observacion: La flexibilidad se debe de trabajar a baja intensidad para poder trabajar la fuerza de la mejor manera
posible.
Cronicas: Dentro de la sesion se hizo un breve reforzamiento de la 7ma Poomsae y se vio lo que estaba planificado
para la misma, cabe recalcar que los trabajos de fuerza fueron un poco fuertes por lo que la altura de la patada se
Vio un poco afectada.

172



Universidad Nacional de Costa Rica
UM Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
NACIONAL Préctica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela
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Planeamiento Ejecucion Plan #4 Nivel de logro 50- 70% (X)
Modalidad ( x )Poomsae ( )Kyorugui 0-10% () 70-80% ( )
10-30% ( ) 80-90% ()
30-50% () 90- 100% ( )
Fecha: 25/08/18 Objetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo de
Taekwondo para J.D.N. (CODEA).
Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos llustracion
Calentamiento | Alto Bajo completa Taquetas,
estatico almohadones
general COMo apoyo
para el
Flexibilidad estiramiento
por medio de
la ejecucion Libre
de patadas
bésicas
Ejercicios de | Moderado 5seriespor | 1-2 minutos
acumulacion patadaa 30 | entre series 2 horas
de fuerza en repeticiones
el tren inferior
Ejecucion Baja 30 minutos No aplica
técnica de
Keumgang
Vuelta ala AE |
cal ma con Libre *fwf
estiramiento { |
general =
Observacion: Trabajar las patadas a baja intensidad para poder realizar el ejercicio de fuerza a intensidad
moderada.
Cronicas: A la hora de realizar la Poomsae Keumgang hubo demasiadas deficiencias técnicas y tacticas, lo que
ocasiono un bajo nivel de efectividad a la hora de la ejecucion de las mismas. Alterando el porcentaje de logro de
la sesion. Esta Poomsae se debe de trabajar implicitamente en otras sesiones.
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UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
NACIONAL Préctica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela
Profesor: Yemmel Chacon Herrera
Planeamiento Ejecucion Plan #5 Nivel de logro 50-70% ( )
Modalidad ( x )Poomsae ()Kyorugui 0-10% () 70-80% ( )
10-30% () 80-90% ( )
30-50% () 90- 100% (X)
Fecha: 08/09/18 Obijetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo de Taekwondo
para J.D.N. (CODEA).
Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos llustracion
Circuito Alto Moderado Completa Taquetas,
aerobico almohadones
trabajo de Bajo 20 minutos 5 minutos gggzﬁpoyo
ﬂex'b'“dad estiramiento
20 minutos
Ejercicios de | Moderado 5 series por 1-2 minutos
acumulacion patada a 30 entre series
de fuerza en repeticiones
el tren 2 horas
inferior y
superior
Ejecucion Baja 30 minutos No aplica
técnica de
Taebeck
Vueltaala
calma con .
estiramiento Libre
general —

Observacion: Se debe reforzar Keumgang

Cronicas: Dentro de la sesion se trabajé la técnica de Keumgang lo que provoco que la asimilacion de la Poomsae
fuese mucho mejor. Estas dos Pooomsae deben ser trabajadas en la casa para mejorar la técnica mediante a la
memoria muscular y la autocorreccion.
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NACIONAL Préctica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela
Profesor: Yemmel Chacon Herrera
Planeamiento Ejecucién Plan #6 Nivel de logro 50-70% ( )
Modalidad ( x YPoomsae ( )Kyorugui 0-10% ( ) 70-80% ()
10-30% ( ) 80- 90% ( X)
30-50% () 90- 100% ( )
Fecha: 29/09/18 Obijetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo
de Taekwondo para J.D.N. (CODEA).
Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos llustracion
Calentamiento | Menos de 30 | 10 series 30-60 Taquetas,
aerdbico segundos segundos almohadones
poomsaes descanso COMO apoyo para
continuas el estiramiento y
80%-90% ligas de tension
Flexibilidad
por medio de
la ejecucion Libre
de patadas
bésicas
Ejerciciosde | 15-25 5 series 60- 120 2 horas
transferencia | repeticiones descanso
(segun nivel) entre series
Tactica No aplica 30 min No aplica
(elementos de
la fuerzay
presentacion)
Vueltaala
cal_ma con Libre
estiramiento
general =
Observacion: Reforzar la técnica de las Poomsae superiores
Crdnicas: Se logro una buena asimilacion de la técnica en Poomsae superiores y hubo una ligera deficiencia a la
hora de aplicar la fuerza 'y mejorar la presentacion de las Poomsae, cabe recalcar que la presentacion es el como se
ve las Poomsae.
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50- 70% ()

Planeamiento Ejecucion Plan #7 Nivel de logro
Modalidad ( x )Poomsae ()Kyorugui 0-10% () 70-80% ( )

10-30% ( ) 80-90% ()
30-50% () 90- 100% ( X)

Fecha: 06/10/18 Obijetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo

de Taekwondo para J.D.N. (CODEA).

Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos llustracion

Calentamiento | Alto Bajo Completa Taquetas,

aerobico almohadones

poomsaes COMo apoyo

continuas para el

80%-90% estiramiento y

estiramiento Baja-media 20 min 5 minutos ligas de )

fuerte 20 tension

minutos zgt -

Ejercicios de | Alto 5series por | 1-2 minutos 2h

. . oras
transferencia patada a 30 entre series
repeticiones

Tactica Moderado 30 minutos No aplica

(elementos de

la fuerzay

presentacion) o

Vueltaa la A5

cal_ma con Libre T-"}f :

estiramiento 1-\/( |

general =

Observacion: Los ejercicios de transferencia deben asemejar las patadas y movimientos propios de la competencia,
asi como la gesto forma correcta para realizarlas.

Cronicas: Los atletas concretaron de forma satisfactoria el entrenamiento y se evidencio un dominio tactico al
implementar elementos de fuerza y presentacion.
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50- 70% ()

Planeamiento Ejecucion Plan #8 Nivel de logro
Modalidad ( x )Poomsae ( )Kyorugui 0-10% () 70-80% ( )
10-30% ( ) 80-90% ( )
30-50% () 90- 100% (X)

Fecha: 03/11/18 Objetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo de Taekwondo

para J.D.N. (CODEA).

Actividad

Intensidad

Volumen

Densidad

Tiempo

Recursos

Calentamiento
con juegos
(Poomsae
rapido)

Moderado

Moderado

Completa

Técnica de
patadas
basicas

Libre

Taquetas,
almohadones
COMOo apoyo
para el
estiramiento y
ligas de
tension

lHustracion

Alto 1-2 minutos

entre series

Ejercicios de
transferencia

5 series por
patada a 30
repeticiones

2 horas

Téactica Moderado 30 minutos
(elementos de
la fuerzay

presentacion)

No aplica

Vuelta a la
calma con
estiramiento
general B

Libre

Observacion:

Crobnicas: Se mejoro los aspectos de la fuerza y se ve una mejoria en la rotacion de los fundamentos individuales,
lo cual hace que las Poomsae se vean con una mayor presencia.
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Planeamiento Ejecucion Plan #9 Nivel de logro
Modalidad ( x )Poomsae ( )Kyorugui 0-10% () 70-80% ( )
10-30% ( ) 80-90% ( )
30-50% () 90- 100% (X)

50- 70% ()

Fecha: 17/11/18

Obijetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo de Taekwondo

para J.D.N. (CODEA).

Actividad

Intensidad

Volumen

Densidad

Tiempo

Recursos

llustracion

Calentamiento
por medio de
circuito
aerobico

Alto

Moderado

Completa

Estiramiento
fuerte 20
minutos

Bajo

20min

5min

Ejercicios de
transferencia

Alto

5 series por
patada a 30
repeticiones

1-2 minutos
entre series

Téactica
(elementos de
la fuerzay
presentacion)

Moderado

30 minutos

No aplica

Vuelta a la
calma con
estiramiento
general

Libre

2 horas

Taquetas,

almohadones
COMo apoyo
para el
estiramiento y
ligas de
tension

Observacion: Los ejercicios de transferencia deben hacerse a alta intensidad.

Cronicas: Se debe de mejorar los cierres de cadera, respiracion y dominio de cuerpo, por lo que se les deja de tarea
dichos aspectos. Tambien los atletas deben mejorar su flexibilidad debido a que estan cayendo en una etapa donde
no mejoran significativamente.
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Planeamiento Ejecucién Plan #10

Modalidad ( x )Poomsae ( )Kyorugui

Nivel de logro
0-10% ( )
10-30% ( )
30-50% ()

50- 70% ()
70-80% ( )
80- 90% ( )
90- 100% (X )

Fecha: 24/11/18

Obijetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo de
Taekwondo para J.D.N. (CODEA).

Actividad

Intensidad

Volumen

Densidad

Tiempo

Recursos

lHustracion

Calentamiento
aerobico
poomsaes
continuas
80%-90%

Moderado

Moderado

Completa

Técnica de
patadas
basicas

Libre

Ejecucion
tecnica de
patadas y
movimientos
basicos

Bajo

Todas las
poomsaes a 3
repeticiones

30 segundos
entre
Poomsae

Tactica
(elementos de
la fuerzay
presentacion)

Moderado

30 minutos

No aplica

2 horas

Taquetas,
almohadones
COMO apoyo
para el
estiramiento

Observacion:

Crdnicas: Se logré mejorar los aspectos tacticos de Fuerza y presentacién. También se evidencio una mejoria en la
ejecucion de las patadas.
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Anexo #18: Planes de sesiones de Combate

UNA

Universidad Nacional de Costa Rica
Facultad de Ciencias de la Salud

UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
NACIONAL Practica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela
T Profesor: Yemmel Chacon Herrera
Planeamiento Ejecucion Plan #1 Nivel de logro 50- 70% ()
Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui 0-10% () 70-80% ( )
10-30% () 80- 90% ( )
30- 50% () 90- 100% (X)

Fecha: 23/08/18

Objetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo de Taekwondo para
J.D.N. (CODEA).

Actividad Intensidad Volumen | Densidad Tiempo Recursos [ustracién
Calentamiento | Moderado Moderado | Completa Taquetas,
recreativo (el protecciones,
tercero sobra) almohadones.
Estiramiento
activo Libre
Resistencia 50-70 patadas | 3 minutos | 30-60 seg
aerdbica: en total en el por 3 descanso
bandal cada 5 | ejercicio 1. En | series cada | entre seriesy
segundos por | el ejercicio 2 ejercicio 3 minutos
un periodo de | son 100 patadas entre
3 minutos y aritmo ejercicios
100 bandal en | moderado 3 horas
3 minutos
Trabajo de 3 { [ ‘ .
bandal, neryo 10 minutos Recuperacion ey
andari ) - . T 4
y Libre oor activa de 20 TEY
S metros
ejercicio . S e B
(caminar) = B = B

Charla
motivacional

Libre

Observacion:

Los estudiantes tenian mucho tiempo de estar practicamente inactivos

Cronicas:

En este dia se dio el primer acercamiento al analisis técnico de los atletas y al mejoramiento del estado fisico,
algunos atletas sintieron pesadez y cansancio lo que puede ser producto de una mala planificacion deportiva

anterior.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud

UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida AoNIN
NACIONAL Préctica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela X
Profesor: Yemmel Chacon Herrera s
Planeamiento Ejecucion Plan #2 Nivel de logro 50- 70% ( )
Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui 0-10% () 70-80% ( )

10-30% () 80-90% ( X )
30-50% ()  90- 100% ( )

Fecha: 30/08/18 Objetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo de Taekwondo
para J.D.N. (CODEA).
Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos llustracion
Calentamiento | Moderado Moderado Completa Taquetas, ' 4N |
recreativo protecciones, | & % g %
(congelado) almohadones. L" %
Estiramiento
pasivo Libre
Fuerza, 10 5 series con 5-15
ejecutar el repeticiones a | cada pie segundos
gesto técnico | la mayor descanso
con la mayor | fuerza con entre cada
fuerza posible | ritmo repeticion 3h
moderado 2-3 minutos oras

descanso

entre series
Trabajo de »
bandal en _ Recuperacion $3s 2
combinaciones Libre 10 mantOS activa de 20 ﬂ “ﬂ‘ 'Tl . '}ﬂ4
con neryo, mo por ejercicio | metros B
ndolio y dui. (caminar) ) () (5] R
Estiramiento =
de - Libre “i/
recuperacion T \

Observacion:
Los trabajos de fuerza deben realizarse utilizando la fuerza méaxima

Cronicas:
Se not6 un déficit por parte de los atletas en la efectividad de las combinaciones técnicas realizadas
Se debe desarrollar mas estas cualidades en futuras sesiones
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Profesor: Yemmel Chacon Herrera

Planeamiento Ejecucién Plan #3

Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui

Nivel de logro
0-10% ( )
10-30% ( )
30-50% ()

50- 70% ()
70-80% ()
80- 90% ( )
90- 100% (X)

Fecha: 06/09/18

Obijetivo: Planificar el
J.D.N. (CODEA).

entrenamiento técnico y tactico del equipo de Taekwondo para

Actividad Intensidad Volumen | Densidad Tiempo Recursos [ustracion
Calentamiento | Moderado Moderado | Completa Taquetas, Ea—N
recreativo protecciones, ‘& “:;1 ¥
(quedo almohadones. |~ L7
sentado)

Estiramiento

activo Libre

(balistico)

Resistencia 50-70 patadas en | 3 minutos | 30-60 seg

aerdbica: total en el por 3 descanso

bandal cada 5 | ejercicio 1. Enel | series entre series 'y

segundos por | ejercicio 2 son cada 3 minutos

un periodo de | 100 patadas a ejercicio | entre 3 horas

3 minutos y ritmo moderado ejercicios

100 bandal en

3 minutos

Trabajo

bandal dui, 10 Recuperacion £ 88 3
bandal Libre minutos | activa de 20 nmY )
mondolyo y por metros A s
bandal ejercicio | (caminar) B
chicancha

Estiramiento q

de Libre |

recuperacion

Observacion:

Cronicas:

Un atleta tuvo que sentarse porque no aguanto la intensidad de la clase, lo cual indica que posee mala condicion
fisica, esto porque los demas integrantes aguataron la sesidn en excelente forma. Cabe recalcar que a nivel general
a los atletas les cuesta realizar técnicas de giro.
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Planeamiento Ejecucion Plan #4

Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui

Nivel de logro
0-10% ( )
10-30% ( )
30-50% ( )

50- 70% ()
70-80% ()
80- 90% ( )
90- 100% ( X)

Fecha: 13/09/18

Objetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo de Taekwondo
para J.D.N. (CODEA).

Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos [lustracién
Calentamiento | Moderado Moderado Completa Taquetas, ;5.2 |
recreativo protecciones, | & = m &
(pulpo) almohadones. | |
Estiramiento p
asistido Libre ”
Ve
Fuerza, 10 5 series con 5-15
ejecutar el repeticiones a | cada pie segundos § 2 g
gesto técnico | la mayor descanso i Yy e
con la mayor | fuerza con entre cada A
fuerza posible | ritmo repeticion B
moderado 2-3 minutos 3 horas

descanso

entre series
Trabajo de los | 2 min 5 series 60-120
3 tiempos de segundos
contrataque descanso
con bandal y
la segunda
libre
Estiramiento
de Libre

recuperacion

Observacion:

Trabajar los tiempos de contrataque en realidad de competencia.

Crobnicas:

Los atletas se confunden con facilidad a la hora de diferenciar los tiempos de contrataque, se deben de
implementar mas este tipo de trabajos.
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Planeamiento Ejecucion Plan #5

Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui

Nivel de logro
0-10% ( )
10-30% ( )
30-50% ()

50- 70% ()
70-80% ()
80- 90% ( )
90- 100% ( )

Fecha: 20/09/18

Obijetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del
equipo de Taekwondo para J.D.N. (CODEA).

Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos [ustracion
Calentamiento | Moderado Moderado Completo Taquetas, . :
recreativo protecciones, | g *};3 =
(Hockey) almohadones. ||~ =
Estiramiento _

asistido Libre

Velocidad, 10 segundos | 5-8 series 2-3 minutos

ejecutar la por repeticion | dependiendo | de descanso

mayor cantidad el nivel entre series

de bandal 10

posibles en 10 repeticiones

segundos. 3 horas

Luego trabajar
la velocidad de
reaccion

Combinaciones
de patadas,
intercambios
intensos y
anulacion de
técnicas

15-20
repeticiones
dependiendo
del nivel

5-8 series
dependiendo
del nivel

2-3 minutos
entre series

Estiramiento
de
recuperacion

Libre

B

Observacion: Debe de realizarse los periodos completos de recuperacion, trabajar a altas intensidades en velocidad
y manejar los tiempos para poder aguantar todo el trabajo realizado.

Crdnicas: los estudiantes hicieron el trabajo de velocidad con la misma intensidad de realizar un trabajo de
resistencia anaerobica, lo cual ocasiono un poco de fatiga y afecto directamente al rendimiento mostrado.
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Planeamiento Ejecucion Plan #6

Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui

Nivel de logro
0-10% ( )
10-30% ( )
30-50% ()

50- 70% ()
70-80% ( X)
80- 90% ( )
90- 100% ( )

Fecha: 27/09/18

Obijetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo de

Taekwondo para J.D.N. (CODEA).

Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos [ustracion
Calentamiento Alto Moderado Completo Taquetas,

activo (sistema protecciones,

natural) almohadones.,

Estiramiento vallas.

implicito en

patadas aereas Libre

Potencia: trabajo de | Saltos a 5 series 1-2 minutos

potencia teniendo | maxima Circuitode |en

en cuenta la intensidad 15 saltos recuperacion

velocidad y la con activa

fuerza como transferencia

lementos en bandal 3 horas =
principales.

Realizar saltos

previos

Trabajo de bandal | Intensidad 5round de | 1-2 minutos

COMO maximo moderada 2-3 minutos, | de ] [} ¢ .
exponente, depende del | recuperacion Ry -
combinando con nivel técnico TEY
combinaciones Yy 1 ]
tacticas de ataque o ] S e
contrataque

Estiramiento de ﬁ
recuperacion Libre '

Observacion: La potencia se debe trabajar de manera explosiva logrando asi un mejor desempefio en la fuerza que
se le aplica a cada patada, es por ello que las combinaciones tacticas se deben hacer siempre rapidos y fuertes

componentes principales de la potencia.

Cronicas: Dentro de lo observado en la sesion se evidencia un déficit del trabajo de la fuerza en conjunto a la
velocidad, debido a que los atletas lo hacian muy fuerte o o hacian muy rapido, pero no se evidenciaron atletas que
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Profesor: Yemmel Chacén Herrera

Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
Préactica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela

ANHL GENERYA
COSTARICA L7 *
Tl

Planeamiento Ejecucion Plan #7

Nivel de logro

50- 70% ()
70-80% ()
80- 90% (X)
90- 100% ( )

Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui 0-10% ()
10-30% ( )
30-50% ()
Fecha: 04/10/18 Objetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo de Taekwondo
para J.D.N. (CODEA).
Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos
Calentamiento | Alto Moderado Completo Protecciones
Sparring al y taquetas
aire
Estiramiento
implicito en
patadas aéreas Libre
Delantera, Intercambios | 10 rounds de | 1-2 minutos 3 horas
correccion, de 5seg cada | 2-3 minutos entre round
dobles, bandal | 20 seg de
pufio, bandal | trabajo
neryoy
bandal dolyo
Estiramiento
de Libre
recuperacion

llustracion

Observacion: Se debe trabajar todo en realidad de competencia.

Cronicas: En los estiramientos se nota un leve déficit a la hora de meterle més altura a la patada, dado que los
atletas se encuentran acostumbrados a Unicamente forzar el pie hasta lograr conseguir su objetivo y no ir mas de
es0. Asi mismo se evidencio que a la patada a la cabeza, existe muy poca rapidez, lo que puede provocar que el
atague no sea exitoso.
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Planeamiento Ejecucion Plan #8

Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui

Nivel de logro
0-10% ( )
10-30% ( )
30-50% ()

50- 70% ()
70-80% ()
80- 90% ( )
90- 100% (X)

Fecha: 11/10/18

Obijetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico
Taekwondo para J.D.N. (CODEA).

del equipo de

Actividad

Intensidad

Volumen

Densidad

Tiempo

Recursos

llustracion

Calentamiento
especifico de
competencia

Alto

Moderado

Completa

Estiramiento
implicito en
patadas aéreas

Libre

Sparring libre,
controlando:
una Unica
pierna,
atacando,
defendiendo,
protegiendo,
persiguiendo,
controlando las
amonestaciones
y tiempos de
contrataque

2-3 minutos
dependiendo
del nivel que
tenga el atleta

10 series

1-2 minutos

Charla
motivacional

Libre

3 horas

Protecciones
y taquetas

Observacion: Los sparrings deben trabajarse de manera objetiva, intentando que los atletas alcancen la resolucién
idénea del combate, completandose a su vez con la iniciativa propia en beneficio de la efectividad técnica.

Crdnicas: Los atletas siguieron todas las drdenes y buscaban siempre hacer lo que se les solicitaba, ayudandose a
su vez de las combinaciones tacticas trabajas en sesiones anteriores.
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Planeamiento Ejecucion Plan #9 Nivel de logro 50- 70% ( )
Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui 0-10% () 70-80% ( )
10-30% ( ) 80- 90% ( )
30-50% ( ) 90-100% (X)
Fecha: 18/10/18 Obijetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo de Taekwondo
para J.D.N. (CODEA).
Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos lustracion
Calentamiento | Alto Moderado Completa Taquetas, g gi
Fartlek protecciones, \
almohadones., ‘ r
Estiramiento vallas, ligas
implicito en
patadas aéreas Libre
Principio de Intensidad 5 series de 10- | 2-3 minutos
transferencia | alta 15 de descanso
para optimizar repeticiones entre series
la fuerza en su
mejor forma
con 3 horas
desplantes y
contracciones
musculares
previas
3 tiempos de | Intensidad 5round de 1- | 1-2 minutos
contrataque, alta 2 minutos ente round
ataque directo
y ataque
lateral
Estiramiento ;
de y Libre |
recuperacion 1
Observacion: Realizar la transferencia de los ejercicios a la gesto forma de forma inmediata sin perder la
contraccion muscular.
Crdnicas: Se logro optimizar el principio de transferencia para obtener un buen nivel deportivo en la cualidad
fisica de potencia.
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Planeamiento Ejecucion Plan #10 Nivel de logro
Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui 0-10% ()
10-30% ( )
30-50% ( )

50- 70% ()
70-80% ( )
80- 90% ( )
90- 100% (X)

Fecha: 25/10/18

para J.D.N. (CODEA).

Objetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo de Taekwondo

Actividad

Intensidad

Volumen Densidad Tiempo Recursos

lustracion

Calentamiento
Sparring al
aire

Moderado

Protecciones
y taquetas

Bajo Completo

Estiramiento
implicito en
patadas aéreas

Libre

giros, segundo
tiempo
contrataque,
fry chagui,
neryo en los 3
tiempos de
contrataque,
andari y furio

baja

Intensidad

3-5 inutos
entre series

Series de 15
minutos (6
series)

3 horas

Estiramiento
de
recuperacion

Libre

\

&

Observacion: Realizar todas las combinaciones técnico tacticas de manera simultanea en diferentes realidades

propias del combate.

Crdnicas: Los atletas respondieron de manera muy satisfactoria a los trabajos propuestos, logrando la realidad de

competencia deseada y ajustandose a los cambios tacticos realizados.
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Planeamiento Ejecucion Plan #11

Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui

Nivel de logro
0-10% ( )
10-30% ( )
30-50% ()

50- 70% ()
70-80% ( )
80- 90% ( )
90- 100% (X)

Fecha: 01/11/18

Objetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del

equipo de Taekwondo para J.D.N. (CODEA).

Actividad

Intensidad

Volumen

Densidad

Tiempo

Recursos

llustracion

Calentamiento de
saltos

Moderado

Moderado

Completa

Estiramiento
implicito en
patadas aéreas

Libre

Potencia: trabajo
de potencia
teniendo en cuenta
la velocidad y la
fuerza como
elementos
principales.
Realizar saltos
previos

Moderado

5 series de
10-15
repeticiones

2-3 minutos
de descanso
entre series

Capacitacion de reglamento y faltas basicas de competencia para

J.D.N. 2018-2019, parte 1

Estiramiento de
recuperacion

Libre

3 horas

Taquetas,
protecciones,
almohadones.,
vallas, ligas

Observacion:

Se realizé el primer acercamiento en la capacitacion de reglamento

Cronicas:

En esta sesion se desarroll6 en dos partes, la primera que consistia en una sesion parte fisica enfocado en diferentes
cualidades fisicas y una segunda parte enfocado en la capacitacion de reglamento y faltas basicas de competencia

para J.D.N. 2018.
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50- 70% ()

Planeamiento Ejecucion Plan #12 Nivel de logro
Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui 0-10% () 70-80% ( )
10-30% ( ) 80-90% ( )
30-50% ( ) 90- 100% (X)

Fecha: 08/11/18 Objetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo de Taekwondo

para J.D.N. (CODEA).

Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos [lustracién

Protecciones
y taquetas

Calentamiento | Moderado Bajo
especifico de
competencia

Completa

Estiramiento
implicito en
patadas aéreas Libre

2-3 minutos
entre round

10 rounds
2-3 minutos
por round

Intensidad
moderada

Sparring libre,
controlando:
una Unica
pierna,
atacando, 3 horas
defendiendo,
protegiendo,
persiguiendo,
controlando las
amonestacione
sy tiempos de
contrataque

Capacitacion de reglamento y faltas basicas de competencia para
J.D.N. 2018-2019, parte 2

Observacion:
Se realizd la segunda parte de la capacitacion de reglamento

Cronicas: En esta sesion se desarroll6 en dos partes, la primera que consistia en una sesion parte fisica enfocado en
diferentes cualidades fisicas y una segunda parte enfocado en la capacitacion de reglamento y faltas basicas de
competencia para J.D.N. 2018.
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50- 70% ()

Planeamiento Ejecucién Plan #13 Nivel de logro
Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui 0-10%( )  70-80%( )

10-30% ( ) 80-90% ( )
30-50% () 90-100% (X)

Fecha: 22/11/18 Objetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del

equipo de Taekwondo para J.D.N. (CODEA).

Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos [ustracion

Calentamiento | Moderado Moderado Completa Taquetas, P s 5.2 wf

recreativo protecciones, i i W

(quemados) almohadones. | ©

Estiramiento

activo Libre

Resistencia 50-70 patadas | 3 minutos por | 30-60 seg

aerobica: entotal enel | 3seriescada | descanso

bandal cada 5 | ejercicio 1. gjercicio entre series y

segundos por | Enel 3 minutos

un periodo de | ejercicio 2 entre

3 minutos y son 100 ejercicios

100 bandal en | patadas a 3 horas

3 minutos ritmo

moderado

Trabajo de los | 2 min 5 series 60-120 8¢ 1

3 tiempos de segundos ’ TTl “diy

contrataque descanso N |

con bandal y = )

la segunda

libre

Estiramiento 2 |

de . Libre f{ﬁj’f |

recuperacion '—(( |

Observacion: Los trabajos de resistencia deben ser a mediana-alta intensidad con recuperacion completa entre
series, dicho ejercicio pone a la méxima capacidad al atleta para el desarrollo de la resistencia.

Crdnicas: Los atletas asimilaron de muy buena forma los trabajos propuestos y muchas veces implementaban una
técnica adicional, haciendo mas efectivos los contrataques.

192




UNA

UNIVERSIDAD
NACIONAL

COSTA RICA

Universidad Nacional de Costa Rica
Facultad de Ciencias de la Salud
Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida

Practica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela

Profesor: Yemmel Chacon Herrera

Planeamiento Ejecucion Plan #14

Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui

Nivel de logro 50-70% ( )

0-10% ( )
10-30% ( )
30- 50% ()

70-80% ()
80- 90% (X)
90- 100% ()

Fecha: 29/11/18

Objetivo: Planificar el entrenamiento técnico y tactico del equipo de Taekwondo
para J.D.N. (CODEA).

Actividad Intensidad Volumen | Densidad Tiempo Recursos [ustracion
Calentamiento | Moderado Moderado | Completa Taquetas, a1
recreativo protecciones, ||t &
(futbol tenis) almohadones. | =
Estiramiento o
pasivo Libre
Fuerza, 10 5 series 5-15 segundos
ejecutar el repeticionesa | concada | descanso entre
gesto técnico | la mayor pie cada repeticion
con lamayor | fuerzaa 2-3 minutos
fuerza posible | intensidad descanso entre 3 horas

moderada series
Trabajo de 2 min 5 series 60-120
bandal en segundos £ 8¢ ¢
combinaciones descanso ﬂ ' T3 3
con neryo, mo g | '
ndolio y dui. ) ) e
Estiramiento oF |
de Libre {*‘ |

recuperacion

(=

Observacion: Los trabajos de fuerza deben desarrollarse utilizando entre el 90% y el 100% de sus fuerzas para
lograr aumentar dicha cualidad fisica.

Cronicas: Aplicar estos porcentajes de fuerza ocasion0 altos niveles de fatiga, lo que mermo el desempefio en el
trabajo de combinaciones técnicas.
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Planeamiento Campeonato Nacional Poomsae Nivel de 50- 70% ( )
Modalidad ( x )Poomsae ( )Kyorugui logro 70-80% (X)
0-10% ( ) 80-90% ()
10-30% ()  90- 100% ( )
30-50% ( )

Fecha: 25/11/18

Obijetivo: Evaluar el rendimiento deportivo en sus apartados técnicos
y tacticos del equipo de Taekwondo para J.D.N. (CODEA).

Actividad Intensidad | Volumen Densidad Tiempo Recursos llustracion
Observacion | 0 0 0 6 horas Hoja de
en evaluacion

competencia
real,
evaluacion
del
rendimiento
deportivo

‘ ;2 Infontil

. denior

(4 Codete
Br . Juvenil
pmmgo h Z

25(de '/E

Gimnasio

Municipal

noyiembre?
0:C0am IS
de

Desamparados. -

Observacion:

Crodnicas:

Se logro evaluar a 10 estudiantes
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Planeamiento Control Pesaje Nivel de 50-70% ( )
Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui logro 70-80% ()

0-10% ( )  80-90% ()
10-30% ()  90- 100% (X)

30-50% ()

Fecha: 03/07/18 Obijetivo: Evaluar el rendimiento deportivo en sus apartados técnicos y tacticos

del equipo de Taekwondo para J.D.N. (CODEA).
Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos lustracién
Pesaje: se 0 0 0 2 horas Bascula
realiz6 un m
control del _—\;
peso a los
atletas de
Juegos
Nacionales

Observacion:
Muchos atletas tenian problemas en relacion con la categoria de peso y su peso actual.

Cronicas:

Se evaluaron diversos atletas que poseian hasta 3 kilogramos arriba del peso, ocasionando frustracion en ellos
mismos ya que debian estar dando el peso solicitado a escasas horas que iniciaba el pesaje de los Juegos
Deportivos Nacionales.
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Planeamiento Copa Embajador

Modalidad ( x )Poomsae ( x )Kyorugui

Nivel de logro
0-10% ( )
10-30% ()
30-50% ()

50- 70% ()
70-80% ( )
80- 90% (X))
90- 100% ( )

Fecha: 13/10/18

Obijetivo: Evaluar el rendimiento deportivo en sus apartados técnicos
y tacticos del equipo de Taekwondo para J.D.N. (CODEA).

Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos llustracion
Observacion 14 horas Hoja de B LN ﬂ"
en evaluacién
i R # \ ‘ Yy

competencia P — MY e
real, X/ Y//COPA" \:u/
evaluacion o
del

.. 13 Y 14 DE OCTUBRE
ren d Imiento GIMNASIO NACIONAL
depo I’tiVO KYORUGUI Y POOMSA

Observacion:

Se logré evaluar a 10 atletas

Cronicas:

Se notd una ligera mejoria en la motivacion de los estudiantes obteniendo un estado animico mucho mejor.
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Planeamiento Copa Embajador Nivel de 50-70% ( )
Modalidad ( x )Poomsae ( x )Kyorugui logro 70-80% ()

0-10% ( )  80-90% ( X)
10-30% ()  90- 100% ( )

30-50% ()
Fecha: 14/10/18 Objetivo: Evaluar el rendimiento deportivo en sus apartados
técnicos y tacticos del equipo de Taekwondo para J.D.N. (CODEA).
Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos llustracion
Observacion 10 horas Hoja de
en evaluacion

gy

competencia X
Y//COPA" =~

real’ ., XIIEMBAJADOI?
evaluacién 7‘
del 13Y 14 DE OCTUBRE _
rendimiento HRIGIY FOORSE —

deportivo Ve = 2

Observacion:
Se logro evaluar a 10 atletas

Cronicas:
Se notd una ligera mejoria en la motivacion de los estudiantes obteniendo un estado animico mucho mejor.
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Planeamiento Copa Jan Su Atenas Nivel de 50-70% ()
Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui logro 70-80% ( )

0-10% ( )  80-90% ( )
10-30% ()  90- 100% ( X )

30-50% ()

Fecha: 18/11/18 Objetivo: Evaluar el rendimiento deportivo en sus apartados
técnicos y tacticos del equipo de Taekwondo para J.D.N.
(CODEA).

Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos lustracion

Observacion 7 horas Hoja de

en evaluacién

competencia

real,

evaluacion

del

rendimiento

deportivo

Observacion:
Los atletas sintieron el evento bastante fécil, afirman que es por la buena sistematizacion del entrenamiento
deportivo.

Cronicas:
Los atletas afirman sentirse con buena condicidn fisica y amplios recursos técnicos para cambiar la estrategia
segun lo ameritara el combate.
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Planeamiento | Prueba Diagnostico Nivel de 50-70% ( )
Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui logro 70-80% ()

0-10% ( )  80-90% ()
10-30% ()  90- 100% ( X)

30-50% ()
Fecha: 09/08/18 Obijetivo: Evaluar el rendimiento deportivo en sus apartados técnicos y
tacticos del equipo de Taekwondo para J.D.N. (CODEA).
Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos lustracién
Aplicacion 3 horas Instrumento
del de evaluacion m
instrumento -\

de evaluacion

Observacion:
Deficiencia técnica y fisica

Cronicas:
Se hizo un breve acercamiento a la realidad del combate, logrando determinar que existe un déficit de recursos
técnicos, lo que limita a gran escala el poder cambiar de técnica para lograr una mayor efectividad (estrategia).
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UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
NACIONAL Practica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela
Profesor: Yemmel Chacon Herrera e
Planeamiento | Prueba Diagnostico Nivel de 50-70% ( )
Modalidad ( x )Poomsae ( )Kyorugui logro 70-80% ()

0-10% ( )  80-90% ()
10-30% () 90- 100% (X)

30-50% ()
Fecha: 21/07/18 Obijetivo: Evaluar el rendimiento deportivo en sus apartados técnicos y tacticos del
equipo de Taekwondo para J.D.N. (CODEA).
Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos lustracién
Evaluacién 2 horas Hoja de
del evaluacion m
rendimiento —N

deportivo

Observacion:
Muy pocos estudiantes saben hacer Poomsae a la perfeccion.

Cronicas:
Se debe trabajar fuertemente la secuencia y los detalles tacticos de la Poomsae.
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Profesor: Yemmel Chacon Herrera
Planeamiento Il Prueba Diagnostico Nivel de 50-70% ( )
Modalidad ( )Poomsae ( x )Kyorugui logro 70-80% ( )
0-10% ( ) 80-90% ()
10-30% () 90- 100% ( X )
30-50% ()

Obijetivo: Evaluar el rendimiento deportivo en sus apartados técnicos y tacticos
del equipo de Taekwondo para J.D.N. (CODEA).

Fecha: 16/08/18

Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos lustracién
Aplicacion Instrumento
del de evaluacion m
instrumento _—\;
de evaluacion

3 horas

Observacion:
Deficiencia técnica y fisica

Cronicas:
Se hizo un breve acercamiento a la realidad del combate, logrando determinar que existe un déficit de recursos
técnicos, lo que limita a gran escala el poder cambiar de técnica para lograr una mayor efectividad (estrategia).
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Planeamiento Il Prueba Diagnostico Nivel de 50-70% ( )
Modalidad ( x )Poomsae ( )Kyorugui logro 70-80% ( )
0-10% ( ) 80-90% ()
10-30% ()  90- 100% (X)
30-50% ()

Fecha: 28/07/18

Obijetivo: Evaluar el rendimiento deportivo en sus apartados técnicos y
tacticos del equipo de Taekwondo para J.D.N. (CODEA).

Actividad Intensidad Actividad Intensidad Tiempo
Evaluacion

del 2 horas
rendimiento

deportivo

Recursos
Hoja de
evaluacién

llustracion

El

Observacion:
Muy pocos estudiantes saben hacer Poomsae a la perfeccion.

Cronicas:
Se debe trabajar fuertemente la secuencia y los detalles tacticos de la Poomsae.
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Profesor: Yemmel Chacon Herrera
Planeamiento JDN Cadete Nivel de logro 50-70% ( )
Modalidad ( x )Poomsae ( x )Kyorugui 0-10% () 70-80% (X))
10-30% () 80-90% ( )
30-50% () 90- 100% ( )
Fecha: 04/07/18 Obijetivo: Evaluar el rendimiento deportivo en sus apartados técnicos y tacticos
del equipo de Taekwondo para J.D.N. (CODEA).
Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos [ustracion
Observacion Hoja de
en evaluacion m
competencia _—\;
real, . 14 horas
evaluacion
del
rendimiento
deportivo

Observacion:

Cronicas:
Se vio una gran deficiencia técnica de los estudiantes y resultados muy negativos.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UM Facultad de Ciencias de la Salud

UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
NACIONAL Préctica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela
Profesor: Yemmel Chacon Herrera
Planeamiento JDN Juvenil Nivel de logro 50-70% ( )
Modalidad (x )Poomsae ( x )Kyorugui 0-10% ( ) 70-80% ( )
10-30% () 80-90% ( )
30-50% ( ) 90- 100% ( X)
Fecha: 06/07/18 Objetivo: Evaluar el rendimiento deportivo en sus apartados técnicos y
tacticos del equipo de Taekwondo para J.D.N. (CODEA).
Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos [ustracion
Observacion 14 horas Hoja de
en evaluacién m
competencia _—\;
real,
evaluacion
del
rendimiento
deportivo

Observacion:

Cronicas:
Resultados muy positivos y es el dia de Juegos Deportivos Nacionales donde mejor resultados deportivos se
obtienen.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UM Facultad de Ciencias de la Salud

UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
NACIONAL Préctica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela
Profesor: Yemmel Chacon Herrera
Planeamiento JDN Mayor Nivel de logro 50-70% ( )
Modalidad ( x )Poomsae ( X )Kyorugui 0-10% ( ) 70-80% ( )
10-30% ( ) 80-90% ( )
30-50% ( ) 90- 100% ( X)
Fecha: 05/07/18 Obijetivo: Evaluar el rendimiento deportivo en sus apartados técnicos y tacticos del
equipo de Taekwondo para J.D.N. (CODEA).
Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos [ustracion
Observacion 14 horas Hoja de
en evaluacién m
competencia _—\;
real,
evaluacion
del
rendimiento
deportivo

Observacion:

Cronicas:
En este dia el balance recae en Comparacion al dia anterior y se evidencia que hay un cambio generacional
importante.
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UNA

UNIVERSIDAD
NACIONAL

COSTA RICA

Universidad Nacional de Costa Rica
Facultad de Ciencias de la Salud
Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
Practica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela
Profesor: Yemmel Chacon Herrera

50- 70% ()

Planeamiento Presentacién Practica Taller Graduacién Nivel de logro
Modalidad ( x )Poomsae ( x )Kyorugui 0-10% () 70-80% ( )
10-30% ( ) 80-90% ()
30-50% () 90- 100% ( X))

Fecha: 15/11/18

Objetivo: Ejecutar diversos programas de capacitacion con base a las necesidades
determinadas con los entrenadores de las academias filiales a la asociacion.

Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos lustracion
Se expuso en 1 horas Proyector
el curso taller Computadora
de graduacién No aplica
Il la practica
como tal

Observacion:

Sirve como una préactica de la exposicion final del trabajo.

Cronicas:

Se expuso ante integrantes de la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela y parte del comité asesor de la
practica. Sirve para finiquitar ciertos detalles de la practica como tal.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UM Facultad de Ciencias de la Salud

UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
NACIONAL Préctica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela
Profesor: Yemmel Chacon Herrera e
Planeamiento Prueba Control Nivel de logro 50-70% ( )
Modalidad ( x JPoomsae ( x )Kyorugui 0-10% ( ) 70-80% ( )
10-30% () 80-90% ( )
30-50% ( ) 90- 100% ( X)
Fecha: 27/10/18 Obijetivo: Evaluar el rendimiento deportivo en sus apartados técnicos y
tacticos del equipo de Taekwondo para J.D.N. (CODEA).
Actividad Intensidad Volumen Densidad Tiempo Recursos [ustracion
Evaluacion Hoja de
del evaluacion m
rendimiento _—\_s

3 horas

deportivo

Observacion:

Cronicas:
Se logro la evaluacion de las pruebas control, gestionando asi los datos para ver el avance de los atletas y

determinar las deficiencias para continuar trabajando en base a las deficiencias.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UM Facultad de Ciencias de la Salud

UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
NACIONAL Préctica dirigida en la Asociacion Deportiva de Taekwondo Alajuela
Profesor: Yemmel Chacon Herrera
Planeamiento Taller Poomsae Nivel de logro 50-70% ( )
Modalidad ( x )Poomsae ( )Kyorugui 0-10% () 70-80% ( )
10-30% () 80-90% ()
30-50% ( ) 90- 100% (X)
Fecha: 10/11/18 Objetivo: Ejecutar diversos programas de capacitacion con base a las necesidades
determinadas con los entrenadores de las academias filiales a la asociacion.
Actividad | Intensidad | Volumen | Densidad | Tiempo Recursos llustracion
Ejecucion Silbato
del taller Cronémetro | +ajLER DE POOMSAE
de >
Poomsae . k .
Taeguck a Libre 5 horas ‘i&
los atletas
de MAESTR;YEME
Alajuela

Observacion:

Se dividen los grupos por cinturones categoria de edad y se imparte el taller con 3 grupos diferentes.
Grupo 1: Nifios

Grupo 2: Grandes cinturones de color

Grupo 3: Elite y cinturones superiores

Cronicas:

El taller se desempefié de una manera satisfactoria y se requirio de diversos asistentes debido a que la cantidad de
personas fue muy elevada. Se cobr6 2000 colones para cubrir gastos de impresion de titulos y para fondos propios
de la Asociacion.
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Anexo #20: Material de apoyo del Taller de Técnica en competicidon de las Poomsae,
para procesos de formacion

Taller de Técnica en
competicion de las
Poomsae, para procesos de
formacion

Instructor:
Yemel Chacdn Herrera
IV dan kukkiwon

sQue es poomsae?
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Cualidades fisicas

' = Equilibric

= Coordinacidn
= Precision

= FUezo

= Resisfencia

= Pofencia

= Flexbilidad

= Velocidod

Poomsae

7N

Competencia

RN OO

ica Secuencia Técnica Presentacién
(40%) (60%)

Examen
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Técnica

= Posiciones:
Altas (ap sogui, naranji sogui, mea sogui,wen y orun soguil

Bajas (ap kubi sogui, boam segul, chuchum sogui, di kubi sogui, ap koa
sogui, ti koa sogui, ap dari sogui)

Técnica

= Fundamentiocs de mano: (are, montong, olgul)
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Técnica

= Fundamentos de pie: (cara, amiba de la cara) “técnica”

técnica: Fases de cada fundamento

| = Preparacidn: origen de cada fundamento.

= Recomido: fransicién desde su punfo de origen hasta el Uiimo terclo del
~ fundamento [antes de empezar la rotacién final del fundamenta).

= Fjecucion: rotacidn final del fundamento v llegada del mismo a su punto v
altura final.
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técnica: Fases de cada fundamento

Fluidez: Las 3 fases deben llevar fluidez entre si
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Presentacion

Tactica

Esirategia

Fuerza

Actitud

Presentacion perscnal

Cualidades fisicas.

Presentacion persondadl
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Tactica

Ritmos

Velocidades

Fuerza

Taiming {cae mano, cae pie)

Fundamento (3 fases)=preparacion, recomido y ejecucion

Taiming
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Ritmos

= Fste concepto se refiere a donde se tiene que marcar y donde tiene gue
ser fluido el movimiento, por elemplo en sexta forma cuando hacemos
olgul bakkat makki v momtong jireugi el olgul bakkat makki no se marca
solo s= DEFINE, pero &l momtong jireugi i se MARCA.

‘ordenes de competencia”

= 4ta forma

“ 1,2.3.4,5, 6, 7y8juntas, 2, 10, 11, 12, 13, 14, 15y 16 juntos, 17y18 juntos, 19, 20,

= 5taforma

Las ordenes de mando son normales todas por separado.

= 4taforma

Las ordenes de mando son normales todas por separado.

= 7ma forma

73.4,5, 6, 7y8juntos, ?y10juntos, 11,12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25.
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=  8va forma

l Ty2juntos, 3, 4, 5, 6, 7.8 9y10juntos, 11, 12, 13, 14, 15, 14, 17, 18, 19, 20, 21/22y23 juntos, 24,
25/ 26y 27juntos.

= Koryo
1. 2y3juntos, 4, 5, 6y7 juntos, 8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 18y17 juntos, 18, 19, 20, 21y22 juntos,
23, 24, 25, /26, 27, 28, 29, 30,

J2.3. 4,5 4 7,8 9 10y11 Juntos, 12y13 juntos, 14, 15y 146 juntos, 1718 juntos, 19, 20w21 juntos,
, 23, 24, 25, 26,

Velocidades

| = Makki (1,2.3)=DEFENSAS

‘lento-rapido

i = Chirgui (1,2)=GCLPES
*Rapide-rapide

= Chagui [1,2)=PATADAS
*Rapido-rapido
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Fuerza

Cadera

Respiracidn (1 v 2] 1= respiracién con la boca, 2= respiracidn con la nariz

cnica comecia

Preparaciones (tacticaq)

= Sise ejecutan dos fundamentos en una misma pesicion, el fundamente que anfecede al
segungt movimiento s la preparacion del siguisnte, &l segundo no presenta.
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f MWW YOUTUDE  COrY

Ve youtube

/x‘ wiw youtube.comfwatchev= lelWXDpWaii

GRACIAS
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Anexo #21: Material de apoyo de la capacitacion de Reglamento y Faltas Basicas de
competencia J.D.N. Alajuela CODEA 2018.

Capacitacion de Reglamento y
Faltas Basicas de Competencia
J.D.N. ALAJUELA CODEA

2018

REFEREE Yemel Chacon Herrera
Cinturdn negro IV dan kukkiwon; no.09159365.

8x8 metros

rm

EE g 2
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Protecciones

Botas electronicas

* GENERACION #10 #2
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Categoria -54

CLASIFICADO DESCALIFICADO

54,000 54,100

Categoria -49 (+46)

CLASIFICADO DESCALIFICADO

46,100 46,000

Pesaje aleatorio

2 horas antes del inicio del evento

Realizado al azar

#

#

+ 5ino se presenta el atleta, sera descalificado

+ El pesaje tiene una duracién maxima de 1:30minutos
L

Solo se puede pesar una vez (5% de tolerancia)
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Puntos Permitidos

Puntos Validos

*

1 punto- Ataque al protector de tronco con técnica de mano.
2 puntos- Ataque al protector de tronco con técnica de pie.

4 #Juntcsr Ataque al protector de tronco con técnica del pie
efectuando un giro.

3 puntos- Ataque al protector de Cabeza con técnica del pie.

5 puntos- Ataque al protector de cabeza con técnica del pie
efectuando un giro.

+ 1 punto- por cada geam jeon recibido por el oponente

* *

%

*
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Gam Jeom

1-Cruzar la Linea Limite.
2-Caerse. (9seg)
3-Evitar retrasar el Combate.

4-Agarrar o empujar al Oponente.

5-Levantar la rodilla para bloquear o/y patear la pierna del
oponente para impedir los ataque de patadas del oponente, o
levantar la pierna o pateando en el aire durante mas de 3
segundos para impedir los posibles movimientos de ataque del
oponente, o patear apuntando por debajo de la cintura

6-Patear por debajo de la cintura

7- Atacar al oponente después de “Kal-yeo”

8-Golpear la cabeza del Oponente con la Mano.
g-Atacar con la cabeza o la rodilla.

10- Atacar al oponente caido (finta)

11- mala conducta del competidor o entrenador

12- Atacar en PS5 de tronco con el lado o la parte
inferior del pie teniendo la rodilla apuntando hacia
afuera en posicion de clinch
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Tiempo de Combate

* 3 round de 2:00 minutos con 60 segundos de descanso.
* 3 round de 1:00minuto

* 3 round de 1:30minutos

* 2 round de 2:00minutos

* 1round de 5:00minutos (2 tiempos fuera de 30seg)

Tarjeta amarilla (conducta

antideportiva)

Suspension de inactividad

* |. Suspension por 6 meses
+ |l. Suspension por 1 afio

+ |ll. Suspensidén por 2 afo
+ V. Suspension por 3 afos
+ V. Suspensidn por 4 afo

Multa econdmica:
* $100 - $5,000
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Decisiones

1. Ganar por conteo final (K 0.) _
2. Ganar porque el arbitro suspende el combate
3. Ganar por puntuacion final.

4. Ganar por 20 puntos de diferencia 2 round

5. Ganar por en round de oro

6. Ganar por Superioridad (+30)
7. Ganar por Abandono

8. Ganar por Descalificacion

9. Ganar por las sanciones (10 gam jeom)
1

0.Ganar por conductas antideportivas del oponente

*®

En caso de terminar empates se toman los siguientes criterios:

#

*

*

#

4 round de oro es de 1 minuto. (2 p

El competidor que tenga al menos un punto

El Competidor que consiga un mayor ndmero de golpes registrados
por el P55 durante el Cuarto Round.

Ganador de mas round durante la contienda
Menos ndmeros de Gam-jeom durante todo el combate

Tarjeta de superioridad:

#

a) El dominio técnico de un Oponente a través del manejo agresivo
del Combate.

b) El de mayor ndmero de técnicas ejecutadas.

¢) El uso de las técnicas mds avanzadas, tanto en dificultad y
complejidad.

d) El que exhiba la mejor manera de Combatir.
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Apelacion con tarjeta y video replay

* Peto convencional: — ——
Se reclaman los puntos adicionales por patadas con giro y patadas ala
cabeza.

* Peto electrdnico sin video Replay:

Se reclama tinicamente los puntos adicionales de las patadas de giro al
tronco o cabeza (patadas a la cabeza no se reclaman).

* Video Replay:

-Se reclama los puntos adicionales de las patas con giro al tronco o
patadas a la cabeza

-se reclaman los gam jeom de forma objetiva

-Se reclama los pufios en caso de que sean anotados al oponente
-Errores por el tiempo

-Cuando el drbitro no elimina los puntos producto de un acto prohibido

Preguntas
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Anexo #22: Fotos de la practica
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MAESTRO YEMEL CHACON HERRERA
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