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Introduccion

Una consideracion especial que queremos aportar en este Blog es una propuesta de fusion de
las técnicas competitivas de diversos deportes de combate que colaboran en el desarrollo de

las Artes Marciales Mixtas.

La mayor parte del tiempo de entrenamiento, los peleadores de MMA deben dedicarse a
desarrollar las habilidades técnicas propias de multiples deportes de combate (Lucha Libre, Jiu-
Jitsu, Boxeo, Muay Thai y Kick Boxing). Por ello, es importante para su preparacion, intercalar
estimulos tipicos de los deportes de agarre y de golpeo; y prevenir, con una buena dosificacion
de las cargas de trabajo, el sobreentrenamiento fisico, lo cual es una condicion regular en este

deporte en particular.
Propuesta de Distribucién de las Cargas Técnicas

Una propuesta valida para tal fin podria ser entrenar de manera intercalada los deportes de

agarre y los de golpeo, e irlos fusionando a medida que se acerca el dia del combate.

De esta manera, podriamos programar sesiones de practica de Lucha, Jiu Jitsu y Judo,
intercalandolos con Boxeo, Muay Thai y Kick Boxing durante la preparacion general. Luego, en
la etapa especial fusionar los deportes y comenzar un tiempo de pie (con Boxeo, por ejemplo),
a los 2 minutos seguir el combate en el suelo por 2 minutos mas (con Jiu Jitsu), y finalizar el

round nuevamente de pie (con Boxeo). Para terminar la preparacion, en la etapa especifica



(periodo de desarrollo técnico-tactico), se realizaran practicas de MMA de manera
predominante, del mismo modo que ocurre con los sparrings, esto sucedera dentro de las

ultimas 3 a 4 semanas antes de la pelea.
Dosificacion de las cargas generales y especificas

Todas estas modificaciones en los entrenamientos que transita el peleador, desde la practica
de los deportes que sustentan las MMA, pasando por su fusion y finalizando con la practica
especifica del deporte, se iran dando con una tendencia en la distribuciéon de los ejercicios de
preparacion fisica generales y especiales, que aportaran la base para lograr la condicion fisica
que soporte la competencia. Asi, la distribucion de las cargas generales ira disminuyendo a
medida que avanza el plan de entrenamiento y las cargas especificas se iran incrementando,
comenzando con una relacion 50/50 para deportistas de alto rendimiento, puesto que en esta
etapa de la vida deportiva, las cargas generales no deben sobrepasar a las especificas; y
finalizando con una relacion predominante a favor de las cargas especificas en una proporcion
de 20/80 o 10/90.

Grafica 1. Distribucion de los ejercicios de preparacion fisica generales y especificas.
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Fuente:Elaboracioén propia.



Tabla 1.Trabajos de fuerza y resistencia generales, especiales y especificos.

BIOMECANICAS A UTILIZAR EN CADA PERIODO
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Fuente:Elaboracion propia.

Como ejemplo de lo antes expuesto, elaboramos un macrociclo mostrando la distribucién de las
cargas generales y especiales, como se van modificando a lo largo del plan y, del mismo modo,
cémo se va dando el paso de la practica de los deportes que sustentan a las MMA, pasando
por fusiones de deportes de golpeo y de agarre, hasta llegar a una practica predominante de

MMA al finalizar el plan.

Tabla 78.Macrociclo de MMA donde se fusionan las técnicas de diversos deportes.



General Especifico Ejemplo distribucién de las cargas para plan de 10 semanas Sesiones
50 50 e arte ércole eve emne ado
Si AM Pesas (M) Trote Pesas (M) Trote Pesas (M) Trote 6
10 PM Kick Boxin, Lucha Boxeo Jiu Jitsu Lucha
50 50 e arte ércole eve eme sbado
S AM Pesas (M) Trote Pesas (P) Trote Pesas (M) Trote LoD
agarres 6 General
9 PM Kick Boxin, Lucha Boxeo Jiu Jitsu Lucha 8
40 60 e arte ércole eve erne abado
AM Pesas (P) Trote Pesas (M) | Muay Thai Pesas (P) Jiu Jitsu 5
8 PM Lucha Kick Boxing | JiuJitsu Boxeo Lucha B
40 60 es artes ércole eves es  Séabado
AM Pesas (P) Trote Pesas (E) | Muay Thai Pesas (P) Jiu Jitsu Fisico-
Semana Jiu Jitsu + Lucha + 5 técnica
7 PM . Boxeo Muay Thai L%
AM Pesas (E) Trote Lucha Trote Pesas (P) Jiu Jitsu Pesals para Especial
Jiu Jitsu + golpeo 4
g PM Lucha + boxeo e Muay Thai LLo0
30 70 e B érco eve erne dbado
" AM Pesas (E) Trote Lucha Trote Pesas (E) Jiu Jitsu
JiuJitsu +
> PM Lucha + boxeo e KickBoxing —
30 70 e C ércole eves dbado
Semana AM Jaula espalda Trote Piso abajo Trote Piso arriba Trote
4 PM p £ MMA g MMA MMA arrings
20 80 : arte ércole eve erne bado
Técnico-
Semana AM  |Jauladefrente] Trote Pisoabajo | Trote Piso arriba Trote _- Especifico | o
3 PM g MMA parring MMA MMA
20 80 e e eve ernes  Sabado
Semana AM Jaula de frente| Trote Piso abajo Trote Piso arriba |Jaula de espalda|
2 PM p £ MMA g MMA MMA p 2
10 90 e arte ércole eve erne
AM Piso abajo Trote Piso arriba Trote Supercompensacién
es Descarga
1 M | mMvMA | MMA | MMA [ mMmA

Observacion:Pesas (M): Fuerza maxima sostenida/ Pesas (P): Fuerza Potencia/ Pesas (E):

Fuerza explosiva. Las sesiones de la mafiana especificas, tendran trabajos técnicos sin carga

fisica alta; Donde dice sparrings son siempre de MMA
Fuente:Elaboracioén propia.
Aclaracion

Esta planificacion es solo un ejemplo estandar de como pueden distribuirse las cargas, pero
debera ser ajustada a las preferencias en los estilos de combate del peleador, a las posibilidades
que posea el gimnasio para la practica deportiva de las disciplinas de base, al biotipo del
deportista, al peso inicial con el que comienza a entrenar el atleta (a mayor peso sobre la
categoria los volumenes deben incrementarse para asegurar dar el peso), y a la infinita cantidad

de variables que se presentan en cada escenario particular.

Ademas, de acuerdo con la estrategia planteada segun el analisis FODA, la preparacion de un
peleador podra variar de combate a combate segun convenga al atleta. Por tal motivo, quizas
en una preparacion la tendencia del plan se centre en mejorar y aprovechar las ventajas de

combatir en el suelo contra un oponente que asi lo amerite, y en la siguiente preparacion nos



podremos centrar en el combate de pie por conveniencia propia, de acuerdo con el analisis que

podamos realizar.
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