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APLICACIÓN DEL CONCEPTO DE DENSIDAD EN DEPORTES 

DE COMBATE 
 

Cuando hablamos de un deporte o ejercicio y mencionamos su densidad, nos refierimos 

a la relación temporal entre las fases de carga y las de recuperación (Weineck, 2005). 

En el caso de los deportes de combate, este concepto podría relacionarse con las fases 

activas o de ataque, y aquellas en las que atleta se encuentra defendiendo o en acciones 

pasivas. 

 

 
 

¿Por qué es importante este concepto?  Porque entendiendo qué tan denso es el 

deporte, modalidad o nivel competitivo para el que vamos a entrenar a nuestro atleta, 

vamos a poder comprender de manera más acabada cómo deberíamos abordar su 

entrenamiento. Pongamos algunos ejemplos: 

 

Un estudio sobre Muay Thai de Cappai et al. (2012), demostró que durante combates 

con características amateur (4 rounds de 2’x1’ con protecciones) los peleadores se 

encontraban en una situación ACTIVA, atacando, por alrededor del 67.9% del tiempo del 

round, y aproximadamente un 39.9% del tiempo en un estado PASIVO, defendiendo o 

estudiando al rival. En este caso el tiempo de trabajo es mayor que el de recuperación 

indicando una alta densidad (2:1). 
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En otro estudio de Siska Brodani (2016), realizado sobre boxeadores olímpicos, se 

encontró que durante los combates analizados la fase ACTIVA duraba aproximadamente 

1.2” mientras que la PASIVA 2.3”. Este análisis dejaría entrever una densidad mucho 

menor (1:2). 

 

 
 

Con respecto al Taekwondo, en un artículo de Cardozo et al. (2017) se menciona que 

“durante un combate los deportistas realizan periodos intensos de lucha, entre 1 a 5 

segundos (s) alternado con periodos más largos de no lucha con una relación media 

entre 1:2 a 1:7”, presentando una de las densidades más bajas entre las ejemplificadas. 
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Ahora recordemos que de acuerdo con el principio de especificidad “el programa de 

entrenamiento debe forzar los sistemas fisiológicos que son críticos para que haya un 

rendimiento óptimo en el deporte de que se trate, a fin de lograr adaptaciones de 

entrenamiento específicas” (Wilmore, 2005). Por este motivo, partir del análisis de la 

densidad vamos a poder determinar con mayor precisión los requerimientos 

metabólicos, así como el grado o nivel de fatiga al que se expone el deportista en 

competencia, ofreciéndonos la posibilidad de trabajar con un mayor grado de 

especificidad durante los entrenamientos.  

 

De ahora en más, cuando tengas que encarar la preparación de un atleta para cualquier 

modalidad de combate, no te olvides de prestar atención a este “pequeño gran detalle”. 


