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RESUMEN

El tackwondo de alto rendimiento en la categoria sub-20 enfrenta el desafio de optimizar la planificacion
del entrenamiento para mejorar el rendimiento de los deportistas. En este contexto, el presente estudio tuvo como
objetivo evaluar la efectividad del modelo ATR (Acumulacion, Transformacion y Realizacion) en tackwondistas
sub-20. Se utiliz6 un disefio pretest-postest con una muestra de 10 deportistas, en el que se midieron variables
clave como velocidad, fuerza explosiva y habilidades técnicas a través de pruebas fisicas y tacticas especificas.
La metodologia incluy6 sesiones de entrenamiento estructuradas segun las fases del modelo ATR, permitiendo
una progresion adecuada en las cargas de trabajo. Los resultados mostraron mejoras significativas en todas las
variables evaluadas, destacando un aumento notable en la velocidad y la fuerza explosiva, asi como en la ejecucion
técnica de los movimientos. Estos hallazgos sugieren que el modelo ATR no solo es efectivo para la planificacion
del entrenamiento, sino que también contribuye al desarrollo integral de los tackwondistas jovenes. En conclusion,
el modelo ATR se presenta como una herramienta para optimizar el rendimiento en tackwondo juvenil de alto
rendimiento, ofreciendo un enfoque sistematico que puede ser adaptado a las necesidades especificas de los
deportistas en esta categoria.

Palabras clave: Modelo ATR, tackwondo, rendimiento, entrenamiento, planificacion.

ABSTRACT

This High-performance tackwondo in the sub-20 category faces the challenge of optimizing training planning =
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to improve athletes’ performance. In this context, the present study aimed to evaluate the effectiveness of the ATR
model (Accumulation, Transformation, and Realization) in sub-20 tackwondo practitioners. A pretest-posttest
design was used with a sample of 10 athletes, measuring key variables such as speed, explosive strength, and
technical skills through specific physical and tactical tests. The methodology included training sessions structured
according to the phases of the ATR model, allowing for appropriate progression in workload. The results showed
significant improvements in all evaluated variables, highlighting a notable increase in speed and explosive strength,
as well as in the technical execution of movements. These findings suggest that the ATR model is not only effective
for training planning but also contributes to the comprehensive development of young tackwondo practitioners. In
conclusion, the ATR model presents itself as a tool to optimize performance in high-performance youth tackwondo,
offering a systematic approach that can be adapted to the specific needs of athletes in this category.
Keywords: ATR model, tackwondo, performance, training, planning

RESUMO

O tackwondo de alto rendimento na categoria sub-20 enfrenta o desafio de otimizar o planejamento do
treinamento para melhorar o desempenho dos atletas. Nesse contexto, o presente estudo teve como objetivo avaliar
a efetividade do modelo ATR (Acumulagdo, Transformagao e Realizagdo) em tackwondistas sub-20. Foi utilizado
um desenho pré-teste e pds-teste com uma amostra de 10 atletas, medindo variaveis-chave como velocidade, for¢a
explosiva e habilidades técnicas por meio de testes fisicos e taticos especificos. A metodologia incluiu sessdes
de treinamento estruturadas de acordo com as fases do modelo ATR, permitindo uma progressdo adequada nas
cargas de trabalho. Os resultados mostraram melhorias significativas em todas as variaveis avaliadas, destacando
um aumento notavel na velocidade e na for¢a explosiva, bem como na execug¢ao técnica dos movimentos. Esses
achados sugerem que o modelo ATR ndo ¢ apenas eficaz para o planejamento do treinamento, mas também
contribui para o desenvolvimento integral dos jovens tackwondistas. Em conclusdo, o modelo ATR se apresenta
como uma ferramenta para otimizar o desempenho no tackwondo juvenil de alto rendimento, oferecendo uma
abordagem sistematica que pode ser adaptada as necessidades especificas dos atletas nesta categoria.

Palavras-chave: Modelo ATR, tackwondo, desempenho, treinamento, planejamento.
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INTRODUCCION

El tackwondo, como arte marcial y deporte de combate de origen coreano, ha ganado
reconocimiento internacional desde su inclusion en los Juegos Olimpicos de Sidney 2000. Esta
visibilidad ha llevado a una evolucion significativa en la practica del tackwondo, exigiendo
a los deportistas niveles elevados de preparacion técnica, tactica, fisica (Murrieta, 2013)
y psicologica (Issurin, 2010). En particular, la categoria sub-20 se presenta como una etapa
crucial en la carrera de los tackwondistas, ya que representa la transicion hacia la competencia
adulta, donde las exigencias y expectativas de rendimiento son considerablemente mayores
(Guapi, Darwin 2021); Gonzalez & Navarro, 2014). En este contexto, la planificacion del
entrenamiento se convierte en un factor determinante para maximizar el potencial de estos
jovenes atletas (Carazo, 2018; Issurin, 2010).

A pesar de la importancia de una planificacion adecuada, los modelos tradicionales de
entrenamiento a menudo resultan ser rigidos, prolongados y poco adaptables a las necesidades
especificas de los deportistas jovenes. Esto hallevado ala busqueda de alternativas mas dindmicas
y efectivas. En este sentido, el modelo ATR (Acumulacion — Transformacion — Realizacion) se
presenta como una solucion viable. Segin Carazo Vargas (2018), esta metodologia permite
alcanzar la forma competitiva en ciclos mas cortos mediante cargas concentradas y fases con
objetivos especificos. Issurin (2010) también destaca las limitaciones de la periodizacion
tradicional, sugiriendo la adopcion de enfoques como la periodizacion por bloques o modelos
como el ATR para optimizar el rendimiento en deportes de alto nivel.

Diversos estudios han analizado modelos alternativos de planificacion que favorecen la
especializacion progresiva, evitando el sobre entrenamiento y permitiendo multiples picos
competitivos a lo largo de la temporada (Issurin, 2010; Gonzélez et al., 2014). En particular,
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Carazo (2018) ha adaptado el modelo ATR al entorno de formaciéon en tackwondo, mostrando
su aplicabilidad y aceptacion en clases formativas, aunque enfatiza la necesidad de verificacion
empiricade sus resultados. Esta adaptacion es crucial, ya que el entrenamiento de alto rendimiento
debe estructurarse de manera que cada estimulo genere adaptaciones especificas, alineadas con
el calendario competitivo y las caracteristicas individuales de cada atleta (Gonzélez, Pablos
& Navarro, 2014). Esto es especialmente relevante en atletas sub-20, cuya madurez fisica y
emocional varia significativamente, requiriendo una planificacion individualizada (Murrieta,
2013); Garcia et al., 2018).

El impacto social de una planificacion de entrenamiento adecuada es considerable, ya que
no solo mejora el rendimiento deportivo, sino que también contribuye al desarrollo integral de
los jovenes atletas, fomentando su bienestar fisico y emocional. Houston, Hoch y Hoch (2016)
enfatizan los riesgos fisicos y psicosociales que implica un entrenamiento competitivo mal
disefiado, especialmente en poblaciones jovenes en desarrollo. Garber et al. (2011) afirman
que un programa equilibrado que combine resistencia, fuerza, agilidad y movilidad es clave
para maximizar beneficios y minimizar riesgos. Ademas, Theokas (2009) advierte sobre las
posibles consecuencias adversas de la presion competitiva en el deporte base, si no se gestionan
adecuadamente los aspectos formativos y emocionales.

Anivel internacional, se ha sugerido que modelos periodizados por bloques o segmentados,
como el ATR, son mas efectivos para lograr rendimientos sostenibles en deportes técnicos como
el tackwondo, siempre que se implementen con precision (Issurin, 2010; Gonzalez et al., 2014).
Esta propuesta se complementa con la observacion empirica de entrenadores que identifican
mejoras en la organizacion tactica y la adaptacion de cargas (Carazo, 2018; Merofio, Calderon
& Hastie, 2016).

En resumen, el modelo ATR representa una alternativa robusta frente al modelo tradicional
de periodizacion, especialmente en contextos de tackwondo sub-20 de alto rendimiento. Este
modelo promete una planificacion mas eficiente, adaptada a las exigencias de los jovenes atletas,
con mejoras cuantificables en velocidad, fuerza, técnica y organizacion tactica.

Objetivo: El objetivo de este estudio es evaluar la efectividad del modelo ATR en
la planificacion del entrenamiento de tackwondistas sub-20, analizando su impacto en el
rendimiento fisico y técnico-tactico de los deportistas a lo largo de un ciclo de entrenamiento
especifico.

MUESTRA Y METODOLOGIA

La Este estudio se basa en una muestra de 10 tackwondistas varones de la categoria sub-
20, seleccionados por conveniencia de un club deportivo de alto rendimiento. Los criterios de
inclusion fueron: (1) ser varon, (2) pertenecer a la categoria sub-20, y (3) contar con un minimo
de tres afios de experiencia competitiva en tackwondo. Esta seleccion garantiza un nivel técnico
homogéneo adecuado para la intervencion, permitiendo asi una evaluacién mas precisa de los
efectos del modelo ATR en el rendimiento de los deportistas.

Disefio de investigacion

El presente estudio adopta un enfoque cuantitativo y cuasi-experimental, caracterizado
por la aplicacion de una intervencion especifica del modelo de entrenamiento ATR a un grupo
determinado. Se evaluaron los efectos mediante mediciones previas (pretest) y posteriores
(postest) a la intervencion, sin incluir un grupo de control. Esta modalidad permite observar los
cambios producidos en las variables dependientes tras la aplicacion del modelo, ofreciendo una
vision clara de su impacto en los deportistas participantes.

ARRANCADA 293 e-ISSN 1810-5882



Instrumentos de evaluacion

Para la evaluacion se utilizaron diversos métodos e instrumentos. Se aplicaron pruebas
fisicas y técnico-tacticas tanto en la fase inicial (pretest) como en la final (postest), utilizando
los mismos instrumentos para asegurar la comparabilidad de los resultados. Entre los test
fisicos empleados se encuentran el Test de Illinois, utilizado para medir velocidad y agilidad
mediante la capacidad de cambio de direccidn, y el test de salto vertical, orientado a evaluar
la fuerza explosiva del tren inferior a través de la altura alcanzada. En cuanto a los aspectos
técnico-tacticos, se desarrolld una evaluacion estructurada del desempefio tactico-situacional
a través de combates simulados. Estos fueron grabados y analizados posteriormente por dos
entrenadores expertos, quienes utilizaron una rubrica de evaluacion validada, considerando
indicadores como el tiempo de reaccion, la eficiencia en el uso de combinaciones técnicas y el
aprovechamiento del espacio y el tiempo de combate.

Procedimiento del estudio

El procedimiento del estudio se estructur6 en tres fases. En la primera fase,
correspondiente al diagndstico inicial, se aplicaron las pruebas fisicas y la evaluacion técnico-
tactica, recolectando los datos de base. En la segunda fase se desarrollo la intervencion, que
consistio en la aplicacion del modelo ATR durante ocho semanas, distribuidas en las fases
de Acumulacion, Transformacion y Realizacion, cada una planificada de manera individual
segun las caracteristicas de los participantes. Finalmente, en la tercera fase se llevo a cabo la
evaluacion postest, repitiendo las pruebas iniciales y complementandolas con la aplicacion de
una encuesta tipo Likert dirigida a los entrenadores, con el fin de conocer su percepcion sobre
los efectos del modelo en la preparacion de los deportistas.

Analisis de datos

El andlisis estadistico de los datos cuantitativos se realizo mediante la prueba t de Student
para muestras pareadas, estableciendo un nivel de significancia de o = 0.05 para determinar la
existencia de diferencias significativas entre los resultados pre y post intervencion. En cuanto a
los datos cualitativos obtenidos a través de las encuestas, se empled un analisis descriptivo basado
en frecuencias y porcentajes, permitiendo identificar tendencias y valoraciones predominantes
en la percepcion de los entrenadores sobre el impacto del modelo de entrenamiento ATR.

Resultados:
Modelo Tradicional de Planificacion en Tackwondo

El modelo tradicional de planificacion aplicado anteriormente se basaba en fases lineales,
que incluian la preparacion general, especial y competitiva. Sin embargo, este enfoque no logro
satisfacer eficazmente las necesidades individuales de los atletas, lo que llevé a la adopcion del
modelo ATR, conocido por su mayor flexibilidad y especificidad en la preparacion deportiva.

Estructura General del Modelo Tradicional

La planificacién del modelo tradicional se desarrollaba a lo largo de un periodo de 8
semanas (2 meses) y se dividia en las siguientes fases:

1. Preparacion General (Semanas 1-3)
2. Preparacion Especial (Semanas 4—6)
3. Etapa Competitiva (Semanas 7-8)

Este enfoque se fundamenta en la periodizacién lineal clasica de Matveyev, donde el
volumen de entrenamiento es alto al inicio y la intensidad es baja, invirtiéndose gradualmente
a medida que se avanza en el tiempo, culminando en una fase de alta intensidad y baja carga

e-ISSN 1810-5882 294 ARRANCADA



fisica.
Detalle por Fase
1. Preparacion General (Semanas 1-3)

* Objetivo: Construir una base fisica general que incluya resistencia aerdbica, fuerza
basica, movilidad y técnica universal.

* Volumen: Alto
 Intensidad: Baja a moderada
* Ejemplo de Contenidos:

 Circuitos aerdbicos y de fuerza general (3—4 series de 12—15 repeticiones al 50-65% de
IRM)

» Técnica basica de desplazamientos y patadas

» Trabajo de movilidad y estabilidad articular

* Enfoque Técnico/Tactico: Introduccion suave al trabajo técnico general.
2. Preparacion Especial (Semanas 4—6)

* Objetivo: Transformar la base fisica en habilidades especificas del tackwondo, como
potencia, velocidad técnica y tactica combinada.

* Volumen: Moderado

* Intensidad: Media a alta

* Ejemplo de Contenidos:

* Entrenamientos pliométricos y de agilidad

» Patadas a méxima velocidad y secuencias técnicas especificas
» Combates dirigidos de baja duracion

» Enfoque Técnico/Téctico: Aplicacion de la técnica en combate y simulaciones tacticas.
3. Etapa Competitiva (Semanas 7-8)

* Objetivo: Alcanzar el pico de rendimiento competitivo.

* Volumen: Bajo

 Intensidad: Muy alta

* Ejemplo de Contenidos:

» Simulaciones de combate real

» Trabajo técnico-tactico bajo fatiga

» Sesiones de alta intensidad con minimo descanso

* Enfoque Técnico/T4actico: Méaxima velocidad de reaccion, precision tactica y regulacion
psicoldgica precompetitiva.

Este modelo tradicional, aunque estructurado, demostrd ser insuficiente para abordar las
particularidades de cada atleta, lo que motivo la transicién hacia el modelo ATR, que permite
una personalizacion mas efectiva del entrenamiento.

Resultados del proceso de investigacion del Pretest y Postest (aplicacion del modelo ATR
desde el diagndstico inicial.
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Analisis descriptivo — Test de Velocidad y Agilidad (Test de Illinois)

Objetivo: Evaluar cambios en la velocidad y agilidad tras la implementacion del modelo
ATR.

Pretest y Postest (tiempo en segundos)

Resultados del proceso de investigacion del Pretest y Postest (aplicacion del modelo ATR
desde el diagnostico inicial.

Andlisis descriptivo — Test de Velocidad y Agilidad (Test de Illinois)

Objetivo: Evaluar cambios en la velocidad y agilidad tras la implementacion del modelo
ATR.

El andlisis de los resultados obtenidos del Test de Illinois revela una mejora notable en
la velocidad y agilidad de todos los deportistas tras la implementacion del modelo ATR. A
continuacion, se presentan los datos de los tiempos registrados en el pretest y postest, asi como
las diferencias observadas:

Pretest y Postest (tiempo en segundos)

Deportista Pretest (s) | Postest (s) | Diferencia (s)
1 15.4 13.9 1.5
2 14.8 13.5 1.3
3 152 13.7 1.5
4 15 13.6 1.4
5 16.1 14.3 1.8
6 14.9 13.4 1.5
7 15.6 14.1 1.5
8 14.7 13.3 1.4
9 15.3 13.9 1.4
10 15.5 14 1.5

La diferencia promedio en los tiempos de ejecucion fue de 1.48 segundos, lo que indica
un avance significativo en el rendimiento de los deportistas. Este resultado no solo refleja una
mejora en la velocidad y agilidad, sino que también sugiere que el modelo ATR ha sido efectivo
en la optimizacion de estas habilidades fundamentales.

La consistencia en las mejoras observadas entre los diferentes deportistas, con diferencias
que oscilan entre 1.3 y 1.8 segundos, refuerza la validez del modelo aplicado. Estos resultados
son indicativos de un progreso tangible en la capacidad de los atletas para ejecutar movimientos
rapidos y eficientes, lo cual es esencial en el contexto competitivo del tackwondo.

En resumen, los datos obtenidos del pretest y postest respaldan la efectividad del modelo
ATR en la mejora del rendimiento fisico de los tackwondistas sub-20, evidenciando que la
intervencion ha tenido un impacto positivo en su desarrollo deportivo. Este avance no solo
es relevante para el rendimiento individual, sino que también puede influir en el desempefio
general del equipo en competencias futuras.

El analisis de las medidas obtenidas del Test de Illinois revela una mejora significativa en la
velocidad y agilidad de los deportistas tras la implementacion del modelo ATR. A continuacion,
se presentan los resultados clave:

Medida Pretest | Postest | Diferencia
Media (1) 15.25 13.77 1.48
Desviacion estandar () | 0.42 0.35 0.14
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Minimo 14.7 133 1.3
Maximo 16.1 14.3 1.8

La media de los tiempos en el pretest fue de 15.25 segundos, mientras que en el postest
se redujo a 13.77 segundos, lo que representa una disminucion promedio de 1.48 segundos
(aproximadamente 9.7 %). Este cambio es indicativo de una mejora notable en el rendimiento
de los deportistas, sugiriendo que la intervencion ha tenido un impacto positivo en su capacidad
para ejecutar movimientos rapidos y agiles.

Ademas, la desviacion estandar en el pretest fue de 0.42, mientras que en el postest se
redujo a 0.35. Esta disminucion en la desviacion estandar indica una mayor homogeneidad en
los resultados de los deportistas tras la intervencion, lo que sugiere que no solo todos los atletas
mejoraron, sino que también sus rendimientos se acercaron mas entre si. Esto es un indicativo
de que el modelo ATR no solo fue efectivo en mejorar el rendimiento individual, sino que
también contribuy6 a un desarrollo més uniforme entre los participantes.

Los valores minimo y maximo también reflejan mejoras consistentes, con un tiempo
minimo en el pretest de 14.7 segundos que se redujo a 13.3 segundos en el postest, y un tiempo
maximo que paso de 16.1 segundos a 14.3 segundos. La diferencia en estos extremos refuerza
la idea de que todos los deportistas, independientemente de su nivel inicial, se beneficiaron de
la intervencion.

De manera general, los resultados del Test de Illinois evidencian una mejora generalizada
en la velocidad y agilidad de los tackwondistas sub-20, lo que valida la efectividad del modelo
ATR en la optimizacion de estas habilidades fundamentales. Este avance no solo es crucial para
el rendimiento individual, sino que también puede tener un impacto positivo en el desempefio
colectivo del equipo en futuras competencias.

Andlisis Descriptivo — Test de Fuerza Explosiva (Salto Vertical)

Objetivo: Medir el cambio en la potencia de piernas antes y después de la aplicacion del
modelo ATR.

Resultados del Pretest y Postest (Altura en cm)

Deportista | Pretest (cm) | Postest (cm) | Diferencia (cm)
1 335 38.2 4.7
2 34.0 38.9 4.9
3 33.8 38.5 4.7
4 33.6 38.1 4.5
5 34.1 39.2 5.1
6 339 38.6 4.7
7 342 39.0 4.8
8 33.7 38.3 4.6
9 339 38.7 4.8
10 34.0 39.0 5.0

El analisis del salto vertical muestra un aumento promedio de 4.78 cm en la fuerza
explosiva de las piernas tras la aplicacion del modelo ATR. Todos los deportistas mejoraron su
rendimiento, lo que evidencia un desarrollo fisico significativo. Estos resultados confirman la
eficacia del modelo en potenciar la capacidad muscular de los tackwondistas.

Estadistica Descriptiva

Medida Pretest Postest Diferencia
Media ([7) 33.87 38.65 4.78
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Desviacion estandar (6) | 0.22 0.35 0.17
Minimo 335 38.1 4.5
Maximo 342 39.2 5.1

La mejora promedio fue de 4.78 cm en el salto vertical (aproximadamente 14.1 %),
reflejando un incremento significativo en la fuerza explosiva del tren inferior. Todos los atletas
mostraron mejoras en sus resultados.

Analisis Descriptivo — Evaluacion Tactico-Técnica

Instrumento: Rubrica observacional (0 a 10 puntos)

Criterio Evaluado Pretest (Media) | Postest (Media) | Mejora (%)
Tiempo de reaccion 6.2 8.1 +30.6%
Eficiencia técnica 6.8 8.5 +25.0%
Uso del espacio y tactica 6.5 8.3 +27.7%
Promedio general 6.5 83 +27.7%

Se evidencid una mejora tactica significativa, particularmente en el tiempo de reaccion y
la eficiencia de ejecucion técnica. El promedio general subi6 de 6.5 a 8.3 puntos. Los andlisis
estadisticos descriptivos del pretest y postest muestran mejoras claras y consistentes en todas
las variables evaluadas:

* Velocidad y agilidad: +9.7 %
* Fuerza explosiva: +14.1 %
* Rendimiento técnico-tactico: +27.7 %

Estosresultados respaldan la efectividad del modelo ATR como herramienta de planificacion
para mejorar el rendimiento integral de los tackwondistas sub-20.

Técnico de Golpe (Chagi) — Pretest y Postest

Objetivo: Evaluar el rendimiento técnico del golpe de pierna (dolyo chagi) en tackwondistas
sub-20, en términos de precision (aciertos) y potencia (puntuacion electronica).

Metodologia del Test

» Se realizan 10 patadas (dolyo chagi) al peto electronico en cada fase (pretest y postest).
* Se mide:

1. Precision: Numero de impactos validos sobre el objetivo.

2. Potencia: Puntuacion registrada por el peto electroénico (0—100 puntos por golpe).

Resultados del Test Técnico

Deportista | Precision Pretest Potencia Pretest | Precision Postest | Potencia Postest
(aciertos/10) (promedio/100) | (aciertos/10) (promedio/100)
1 6 61 9 79
2 5 58 8 76
3 6 60 9 81
4 7 63 9 80
5 6 59 8 77
6 5 57 8 75
7 6 60 9 82
8 7 64 9 84
9 6 61 8 79
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Después de la implementacion del modelo ATR, los tackwondistas mejoraron tanto en
precision (de un promedio de 6.0 a 8.5 aciertos) como en potencia (de 59.9 a 77.7 puntos
promedio), lo que indica una evolucién técnica significativa en la ejecucion del golpe dolyo
chagi.

Propuesta de Planificacion - 2 Meses con Modelo ATR

Etapa Duracion Objetivo Principal Enfoque de Logros Esperados /
Entrenamiento Evaluacion
(Método Global)
Acumulacion Semanas 1-3 Desarrollo de base Entrenamiento de Mejora en la
fisica y técnica resistencia aerdbica resistencia general y
y fuerza general, perfeccionamiento
técnica basica, control | técnico basico.
de movimientos y Evaluacion mediante
patrones motores. test fisico general y
técnica simple.
Transformacion | Semanas 4-6 Mejorar potencia, Entrenamientos de alta | Incremento en fuerza
velocidad y técnica intensidad, ejercicios | explosiva, velocidad
especifica pliométricos, trabajo y precision técnica.
especifico de técnicas | Evaluacion con test de
de patadas y golpes, y | velocidad/agilidad y
tacticas basicas. test técnico especifico.
Realizacion Semanas 7-8 Optimizacion Simulacion de Logro de rendimiento
del rendimiento combates, trabajo maximo, mejor
y preparacion tactico avanzado, respuesta tactica
competitiva sesiones de alta y técnica bajo
intensidad y presion. Evaluacion
recuperacion con simulacros de
activa, enfoque competencia y test
en la mentalidad final.
competitiva.

Esta planificacion estructurada busca maximizar el rendimiento de los tackwondistas sub-
20, asegurando un desarrollo integral que abarca aspectos fisicos, técnicos y tacticos

DISCUSION

El presente estudio ha demostrado una mejora significativa en la fuerza explosiva de los
tackwondistas, evidenciada por un aumento promedio de 4.78 cm en el salto vertical. Este
resultado coincide con las investigaciones de Alfian ef al. (2021), quienes reportaron mejoras
notables en velocidad, agilidad y potencia en tackwondistas tras un programa de entrenamiento
que combiné ejercicios de peso corporal y pliometria durante seis semanas. Este hallazgo
refuerza la eficacia de la fase de Transformacion en el modelo ATR, que se centra en el desarrollo
de la fuerza explosiva como un componente clave para el rendimiento en tackwondo.

La literatura sobre periodizacion por bloques también respalda los resultados obtenidos en
este estudio. Los entrenamientos segmentados han demostrado ser mas efectivos para mejorar
la potencia en comparacion con los planes tradicionales lineales. Aunque los estudios previos
no se enfocaron especificamente en tackwondo, los resultados son compatibles con la mejora
del 14% en fuerza explosiva observada en este trabajo. Esto sugiere que el modelo ATR, al
incorporar una estructura segmentada, optimiza el rendimiento de los atletas al permitir un
enfoque mas especifico y adaptado a sus necesidades.

Ademas, revisiones sistematicas recientes han confirmado que el entrenamiento funcional,
que integra fuerza, coordinaciéon y agilidad, mejora significativamente el rendimiento técnico
y fisico en atletas, incluidos los tackwondistas. Los resultados de este estudio reflejan esta
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tendencia, especialmente en las mejoras tacticas relacionadas con la ejecucion del golpe técnico
y la agilidad. Esto indica que el enfoque del modelo ATR no solo se centra en el desarrollo
fisico, sino que también abarca aspectos técnicos cruciales para el €xito en la competencia.

Por otro lado, el estudio de Jakubiak y Saunders (2008) proporciona un contexto adicional
al demostrar una mejora del 7 % en la velocidad del giro de patada (turning kick) tras cuatro
semanas de entrenamiento con resistencia elastica especifica para tackwondo. Este hallazgo se
alinea con el incremento observado en precision y potencia del golpe técnico en este estudio,
lo que sugiere que el entrenamiento especifico es fundamental para el desarrollo de habilidades
en tackwondo. La implementacion de técnicas de entrenamiento especificas puede ser un factor
determinante en la mejora del rendimiento de los atletas.

Finalmente, aunque algunos protocolos de entrenamiento intervalico de alta intensidad
(HIIT) no han mostrado diferencias estadisticamente significativas en el rendimiento general en
comparacion con entrenamientos tradicionales, si han demostrado efectos positivos en agilidad
y potencia en tackwondistas. En este sentido, el modelo ATR, al lograr mejoras colectivas
consistentes, valida su eficacia estructurada en comparaciéon con intervenciones menos
estandarizadas. Esto resalta la importancia de un enfoque sistematico y bien planificado en la
preparacion de los deportistas.

En conclusion, los resultados obtenidos con el modelo ATR, que incluyen mejoras en
velocidad-agilidad, fuerza explosiva y habilidad técnica, coinciden con la evidencia cientifica
de estudios sobre pliometria, entrenamiento funcional, periodizacion por bloques y estrategias
especificas para tackwondo. Esto respalda empiricamente la afirmacion de que el modelo
ATR es mas efectivo que los métodos tradicionales en deportistas sub-20 de alto rendimiento,
ofreciendo un enfoque integral que potencia el desarrollo fisico y técnico de los atletas.

CONCLUSIONES

1. El modelo ATR demostro ser efectivo para mejorar la velocidad, agilidad y fuerza
explosiva en tackwondistas sub-20, evidenciado por las mejoras significativas en los resultados
de los tests fisicos aplicados, lo que respalda su eficacia en la preparacion fisica de estos atletas.

2. La implementacion del modelo ATR facilitdé una planificacion mas especifica y
personalizada en comparacion con el modelo tradicional, permitiendo una adaptacion mas
efectiva a las necesidades individuales de los deportistas, lo que se tradujo en un rendimiento
técnico superior.

3. Los resultados técnicos mostraron un avance notable en la precision y potencia del
golpe, lo que indica que el modelo ATR no solo mejora las capacidades fisicas, sino que también
potencia las habilidades técnicas esenciales para el éxito en tackwondo.

4. La alta aceptacion del modelo por parte de los entrenadores, reflejada en su
implementacion y valoracion positiva, confirma la viabilidad y efectividad del modelo ATR
como una alternativa valida y recomendable para la preparacion integral de atletas juveniles en
tackwondo de alto rendimiento.
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