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EJERCICIOS DEL TREN SUPERIOR E INFERIOR PARA MEJORAR LA
TECNICA DE VIRADA EN LUCHADORES OLIMPICOS

Autor: Lic. Eddy Absalén Gonzélez Garcés
Tutor: Marco Vinicio Campana Bonilla PhD.

RESUMEN

Este articulo analiza, la importancia del gesto técnico de lucha y la necesidad de una Optica de
entrenamiento integral, que combine ejercicios de la parte superior e inferior del cuerpo para
mejorar el rendimiento técnico; muestra una falta de comprensién del papel de la parte superior
del cuerpo en la ejecucion efectiva de la virada, asi como de la importancia de la fuerza el
control en todo el cuerpo para que la efectividad técnica tenga éxito. Con el objetivo de mejorar
la técnica de los luchadores olimpicos y optimizar su rendimiento se plantea el desarrollo de un
programa de entrenamiento que incluya ejercicios especificos para fortalecer la parte superior
e inferior del cuerpo. Objetivos generales y especificos un programa de entrenamiento integral
mejorard enormemente las técnicas individuales en la lucha olimpica, con diferencias
significativas entre hombres y mujeres, especialmente en velocidad, fuerza vy
acondicionamientos. Un plan experimental y un método detallado para realizar la
investigacion. 8 luchadores olimpicos (4 hombres, 4 mujeres) evaluados ante y después de un
programa de entrenamiento de 8 semanas, que incluyo entrenamiento de velocidad, fuerza y
acondicionamiento. Las variables de desempefio se midieron en tres periodos de tiempo: pre-
test, mid-test y post-test. En SPSS 27 se utiliz6 analisis descriptivo y prueba T para muestras
independientes y pareadas, que revel6 una diferencia significativa (p<0,05) entre los grupos.
Ademas, se enumeran los principales muasculos implicados en la realizacion de la técnica
virada, tren superior e inferior, mostrando su papel en la estabilidad, fuerza y control del
enemigo. En el andlisis de este articulo aborda un tema importante y propone una orientacién
de entrenamiento integral para mejorar la técnica en los atletas luchadores y apuntar a optimizar
su desemperio eficaz en la competencia.

Palabras claves: Desarrollo, Habilidad, Potencia, Efectividad.
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UPPER AND LOWER BODY EXERCISES TO IMPROVE SPINNING TECHNIQUE
IN OLYMPIC WRESTLERS.

Autor: Lic. Eddy Absalon Gonzalez Garcés.
Tutor: Marco Vinicio Campana Bonilla PhD.

ABSTRACT

This article discusses the importance of the technical wrestling gesture and the need for a
comprehensive training approach, combiningupper and lower body exercises to improve technical
performance; it shows a lack of understanding of the role of the upper body in the effective execution
of the turn, as well as theimportance of strength and control throughout the body for technical
effectiveness to be successful. In order to improve the technique ofOlympic wrestlers and optimize
theirperformance, the development of a training program is proposed that includes specific exercises
to strengthen the upper and lowerbody. General and specific objectives A comprehensive training
program will greatlyimprove individual technigues in Olympicwrestling, with significant differences
between men and women, especially in speed, strength and conditioning. An experimental plan and
a detailed method to conduct the research. 8 Olympic wrestlers (4 men, 4 women) evaluatedbefore
and after an 8-week training program, which included speed, strength and conditioning training.
Performance variables were measured in three time periods: pre-test, mid-test and post-test. In SPSS
27, descriptive analysis and T-test for independent and paired samples were used, which revealed a
significant difference (p<0.05) between the groups. In addition, the main muscles involved in
performing the virada technique, upper and lower body, are listed, showing their role in stability,
strength and control of the opponent. In the analysis of this article, an important topicis addressed and
a comprehensive training orientation is proposed to improve technique inwrestling athletes and aim
to optimize theireffective performance in competition.

Keywords: Development, Skill, Power, Effectiveness.
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