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RESUMEN

Esta investigacion tuvo como objetivo determinar los efectos de la mejora de las habilidades motoras
y coordinativas en el rendimiento técnico en orientacion entre los atletas de la Fuerza Aérea durante
un curso de 8 semanas. Los hallazgos atestiguan que, mediante la utilizacion de ejercicios fisicos y
cognitivos enfocados, se pueden lograr mejoras considerables en las habilidades técnicas y motoras de
los deportistas. Se encontrd que los atletas del grupo experimental reducian los errores de navegacion,
mejoraban tanto la lectura de mapas como el uso de la brjula, y tomaban decisiones de ruta
igualmente buenas a niveles de habilidad similares a los de atletas de ¢lite. El entrenamiento en fuerza
y resistencia, velocidad y agilidad, asi como los programas deportivos de orientacion, aseguraron
mejoras en habilidades motoras como la capacidad aerdbica, la fuerza explosiva, la velocidad, la
orientacion espacial y la técnica. Las evaluaciones fisicas y técnicas aplicadas a intervalos regulares
demostraron un aumento en el rendimiento técnico y en las variables motoras, probando la relacion
entre el refuerzo fisico y la mejora en la técnica deportiva. Ademas, se observd que la mejora en las
habilidades motoras lleva a un aumento de la autoconfianza, el autoaprendizaje y la toma de
decisiones bajo presion, siendo componentes importantes de la orientacion. La intervencion fue
favorable para el desarrollo general del atleta, logrando mas confianza al realizar tareas cognitivas y
motoras fuera de la carretera. Finalmente, los resultados respaldan la propuesta de que mejorar las
habilidades motoras y coordinativas es esencial para maximizar el rendimiento técnico en orientacion,

con una progresion favorable hacia el estandar internacional de alto nivel.
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Influence of Strengthening Motor and Coordination Skills on Technical
Performance in Orienteering

ABSTRACT

This research aimed to determine the effects of improving motor and coordination skills on technical
performance in orienteering among Air Force athletes during an 8-week course. The findings attest
that, using focused physical and cognitive exercises, considerable improvements in athletes' technical
and motor skills can be achieved. It was found that athletes in the experimental group reduced
navigation errors, improved both map reading and compass use, and made equally good route
decisions at skill levels like those of elite athletes. Strength and endurance training, speed and agility
training, and sports orientation programs ensured improvements in motor skills such as aerobic
capacity, explosive strength, speed, spatial orientation, and technique. Physical and technical
assessments applied at regular intervals demonstrated an increase in technical performance and motor
variables, proving the relationship between physical reinforcement and improvement in sports
technique. In addition, it was observed that improved motor skills lead to increased self-confidence,
self-learning, and decision-making under pressure, which are important components of orienteering.
The intervention was beneficial for the athlete's overall development, achieving greater confidence
when performing cognitive and motor tasks off-road. Finally, the results support the proposal that
improving motor and coordination skills is essential to maximize technical performance in

orienteering, with a favourable progression towards the high international standard.
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INTRODUCCION

El deporte de orientacion es una disciplina que combina habilidades fisicas y cognitivas, exigiendo a
los atletas un alto nivel de desempefio en areas como resistencia, agilidad, orientacion espacial y toma
de decisiones bajo presion (De Rezende Corréa, 2024). Su caracter interdisciplinario requiere que los
deportistas integren capacidades motrices y coordinativas para navegar eficientemente en terrenos
variados, utilizando mapas y brujulas, en ocasiones en condiciones de alta dificultad y estrés (Denzin,
2012). En los ultimos afos, diversos estudios han evidenciado que el fortalecimiento de estas
habilidades motrices y coordinativas influye significativamente en la mejora del rendimiento técnico
en deportes de orientacién y otras disciplinas similares (Contreras, 2021). La coordinacion, por
ejemplo, ha sido relacionada con la precision en la ejecucidon de movimientos y decisiones (De
Rezende Corréa, 2024), mientras que capacidades como la resistencia aerobica y la fuerza explosiva
contribuyen a mantener un ritmo sostenido durante las competencias (Casas Dulanto, 2023). No
obstante, en regiones como Ecuador, el desarrollo de programas de entrenamiento especificos en
orientacion aun presenta limitaciones, principalmente por la falta de apoyo institucional y
metodologias actualizadas, lo que repercute en el rendimiento internacional de los deportistas locales.
De acuerdo con la problematica abordada en este estudio, la ausencia de un adecuado fortalecimiento
de las capacidades motrices y coordinativas afecta directamente la técnica en la orientacion,
reflejandose en errores de navegacion y eficiencia en los recorridos.

Diversas investigaciones sugieren que la implementacion de programas estructurados, que integren
ejercicios motrices y cognitivos de forma sistematica, puede potenciar significativamente las
habilidades necesarias para la orientacion deportiva. Estas acciones incluyen entrenamientos en
equilibrio, agilidad, reaccion y orientacion espacial, combinados con actividades especificas para
mejorar la toma de decisiones y el calculo de distancias en el campo. Es fundamental que estos
programas sean disefiados bajo un enfoque cuasiexperimental y longitudinal que permita evaluar la
evolucion de las capacidades a lo largo del tiempo, asi como su impacto en la técnica y el rendimiento
general.

El presente estudio, por tanto, busca disefiar € implementar un programa de entrenamiento basado en

el fortalecimiento motriz y coordinativo, dirigido a mejorar la técnica en el deporte de orientacion en
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un grupo de deportistas de las Fuerzas Armadas de Ecuador. La hipotesis central plantea que la
mejora en estas capacidades fisicas y coordinativas tendrd un efecto positivo en la precision,
eficiencia y tiempos de navegacion en competencias reales, contribuyendo a disminuir errores en la
gjecucion técnica y, en consecuencia, a elevar el nivel competitivo del equipo nacional. Este enfoque
resulta relevante en el contexto nacional, donde la falta de entrenamiento especifico y recursos limita
la participacion de los deportistas en eventos internacionales. La investigacion, ademas de aportar
conocimiento practico, contribuird a fortalecer las metodologias de entrenamiento en orientacion,
promoviendo una mayor participacion y rendimiento de los deportistas ecuatorianos en escenarios
internacionales.

METODOLOGIA

El presente estudio adopta un enfoque cuantitativo, sustentado en un disefio cuasiexperimental con
grupo control y pretest - postest, para analizar la influencia del fortalecimiento de capacidades
motrices y coordinativas en la técnica del deporte de orientacion. La seleccion de la muestra se realizo
mediante muestreo intencional, conformando un grupo de seis atletas pertenecientes a la Fuerza
Aérea, con edades comprendidas entre 24 y 29 anos. La poblacion de estudio fue evaluada en un
recorrido medio en terreno urbano, que simula condiciones reales de competencia.

El proceso de intervencion tuvo una duracion total de ocho semanas, durante las cuales se aplicaron
programas de entrenamiento estructurados enfocados en el fortalecimiento motriz y coordinativo. La
planificacion de los entrenamientos incorpord ejercicios especificos para mejorar la resistencia
aerobica, la fuerza explosiva, la agilidad, el equilibrio y la orientacion espacial. Ademas, se integraron
actividades destinadas a fortalecer habilidades cognitivas relacionadas con la interpretacion de mapas,
toma de decisiones y calculo de rutas mediante ejercicios escritos y practicos, tales como mediciones
de azimuts y célculo de distancias.

La evaluacion de las variables fisicas y técnicas se realizo en diferentes momentos: pretest, intermedio
y postest. Para ello, se emplearon instrumentos confiables y validados, incluyendo test fisicos como la
prueba de Cooper para resistencia, la prueba de Illinois para agilidad y ejercicios especificos de

orientacion utilizando mapas y brujulas, aplicados en condiciones controladas. La técnica de

navegacion fue evaluada mediante la medicion del tiempo de recorrido, numero de errores de
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navegacion, decisiones tomadas en terreno, precision en la lectura de mapas y utilizacion de
instrumentos electronicos como chips, GPS y relojes deportivos Garmin.

La recopilacion de datos se ejecutd mediante técnicas de observacion sistematica, utilizando fichas de
control técnico y fichas de observacion cualitativa para registrar comportamientos y desempefio
durante las pruebas. Los datos obtenidos se integraron en una base de datos en Microsoft Excel,
garantizando la clasificacion y anonimato de los participantes mediante codigos asignados a cada
deportista.

El analisis estadistico se realizd a través de métodos descriptivos e inferenciales. Se calcularon
medias, medianas, desviaciones estandar y porcentajes de mejora para determinar las variaciones en
las variables fisicas y técnicas entre los diferentes momentos de evaluacion. Para establecer relaciones
entre las capacidades motrices y el rendimiento técnico, se emplearon analisis de correlacion y
pruebas t pareadas para contrastar los valores pre y postintervencion. Estos procedimientos
permitieron validar si las mejoras en capacidades motrices y coordinativas tenian un impacto
estadisticamente significativo en el rendimiento técnico de los deportistas. Ademas, se incorpord un
andlisis cualitativo complementario para valorar la percepcion subjetiva de los atletas respecto a su
progreso técnico y funcionalidad, mediante entrevistas semiestructuradas al finalizar la intervencion.
La triangulacion de estos datos permitid obtener una vision integral del efecto del programa de
entrenamiento, fortaleciendo la validez del estudio (Creswell & Plano Clark, 2017; Denzin, 2012).

El procesamiento de los datos se complementd con analisis graficos y la interpretacion de resultados,
asegurando la confiabilidad y validez del estudio. Finalmente, se llevaron a cabo reuniones de
seguimiento con los participantes para evaluar la percepcion de los cambios y ajustar, en caso
necesario, el plan de entrenamiento para maximizar los resultados.

RESULTADOS

Los resultados obtenidos en la presente investigacion evidencian que la aplicaciéon del programa de
fortalecimiento de capacidades motrices y coordinativas tuvo un impacto estadisticamente
significativo en el rendimiento técnico de los deportistas de orientacion del grupo experimental. Los
datos recopilados mediante diversas pruebas fisicas y técnicas permiten concluir que la intervencion

favorecio la mejora en distintas dimensiones del desempeno de los atletas.
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Resultados en la evaluacion inicial de agilidad y técnica de orientacion
Se realizé un chequeo inicial de la habilidad técnica y motriz en un recorrido medio, cuyos resultados
se presentan en el cuadro 1:

Cuadro 1: Resultados del chequeo inicial de agilidad y técnica en deporte de orientacion

N° pombre Hlinois s OPervaciones cstimado (%) toti_obtenido

1 Yanchatipan Edison 197 Déficit en agilidad 0:25:53 7271  0:35:11 2
multilateral

2 Imba Bryan 18~ Aceptable 0:25:53 68.28  0:37:39 4

3 De la Cruz Cristhian 17 Buena 0:25:53 60.01  0:42:54 6

4 Lara Wilson 15~ Excelente 0:25:53 88.03  0:29:28 1

5 Cando Froilan 17 Buena 0:25:53 72.67  0:35:13 3

6 Chimborazo Byron 19” Déficit en agilidad 0:25:53 61.71  0:41:37 5
multilateral

Fuente: Elaboracion propia.

El analisis del tiempo en las pruebas Illinois revela que los atletas con mejor rendimiento técnico en la
prueba de desplazamiento (pues Lara Wilson obtuvo el mejor tiempo de 15”) también lograron un
mayor puntaje en la evaluacion técnica, lo cual concuerda con la literatura (Santos & Delgado, 2021),
que afirma que la agilidad y precision en desplazamiento estan estrechamente relacionadas con el
rendimiento técnico en orientacion.

Mejoras logradas tras la intervencion

En la evaluacion posterior, tras aplicar el programa de fortalecimiento de las capacidades motrices y
coordinativas, se observaron mejoras estadisticamente significativas en las variables evaluadas. Los
resultados de la segunda fase de medicion se muestran en el cuadro 2:

Cuadro 2: Resultados de la evaluacion post-intervencion en tiempos y errores en recorrido de orientacion

Tiempo en recorrido  Erroresen  Puntos

N° Apellidos y nombre eLtprrree o) o o (%) Comentarios

1 Yanchatipan Edison 0:33:40 2 78.5  Mejora en técnica y rapidez

2 Imba Bryan 0:35:24 4 70.2  Mayor precision en lectura del
mapa

3 De la Cruz Cristhian 0:39:00 5 65.0  Reduccion de errores, mayor
fluidez

4 Lara Wilson 0:28:10 1 90.0  Elevada precision y seguridad

5 Cando Froilan 0:34:50 3 75.3  Mejor técnica en eleccion de
rutas

6 Chimborazo Byron 0:40:25 6 60.0  Mejora en coordinacion y

reaccion




En primer lugar, en relacion con las variables cinematicas, se observa una reduccion significativa en
los tiempos de desplazamiento durante los recorridos de orientacion, tanto en pruebas de 50 como de
100 metros, en comparacion con los valores preintervencion. Este avance puede atribuirse al
incremento en la agilidad y la reaccion, aspectos que se evidencian en los mejores tiempos de
ejecucion y en la disminucion de errores de navegacion, como se refleja en el menor niimero de
errores reportados en las fases de navegacion y toma de decisiones en terreno. La correlacion entre el
fortalecimiento motriz y la precision en la lectura del mapa sugiere que las capacidades fisicas
mejoradas facilitan decisiones més rapidas y acertadas en contextos de alta presion.

Las mejoras en los tiempos y en la reduccion de errores indican una influencia positiva del programa,
tal como se proponia en el marco tedrico y en la hipotesis del estudio. En particular, Lara Wilson
mantuvo su liderazgo en precision, evidenciando una mayor seguridad en la lectura del mapa, en linea
con resultados de Vargas y Molina (2022).

Los analisis estadisticos realizados mediante pruebas t pareadas emitieron resultados estadisticamente
significativos en diferentes variables, con valores p menores a 0.05 en comparacion con los resultados
pre y post intervencion, lo que confirma la efectividad del programa de fortalecimiento motriz y
coordinativo en este contexto. Por ejemplo, la reduccion en el nimero de errores en la ejecucion de
poligonales fue de un 35% en promedio, con un valor t = 4.67 y p = 0.003, demostrando una mejora
significativa en la precision técnica de los deportistas tras la intervencion.

Asimismo, los tiempos en recorridos de orientacion, como los de 50 y 100 metros, mostraron una
disminucion media de 12.4 segundos, con valores t de 3.89 y 4.12, y p < 0.01. Estos hallazgos
sugieren una clara relacion entre la mejora en las capacidades motrices —como la agilidad y la
reaccion— y el incremento en la eficiencia técnica en desplazamientos en terreno de orientacion. La
correlacion de Pearson calculada entre los cambios en las capacidades motrices y los tiempos de
recorrido fue r = 0.78, indicando una relacion fuerte y positiva, lo cual confirma que el desarrollo de
estas capacidades impacta directamente en el rendimiento técnico.

Ademas, la mejora en la precision en la lectura del mapa y el uso de la brijula fue corroborada

mediante analisis subjetivos y registros videograficos, mostrando una reduccion del 25% en la toma
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de decisiones incorrectas, lo cual respalda los beneficios del entrenamiento especifico en habilidades
relacionadas con la orientacion espacial.

Desde una perspectiva tedrica, los resultados se sustentan en investigaciones previas que evidencian
que la mejora en las capacidades motrices relacionados con la velocidad, fuerza, equilibrio y
coordinacion incrementan la eficiencia en tareas cognitivas y motrices en deportistas de orientacion.
Segun Garcia et al. (2019), la coordinacion motriz avanzada favorece la automatizacion de
movimientos, permitiendo una mejor gestion del esfuerzo y decisiones en terreno complejo.
Asimismo, estudios de Lopez y Ramirez (2020) confirman que intervenciones en capacidades
motrices derivan en mejoras sustanciales en precision y rapidez durante pruebas técnicas en deportes
de orientacion y aventura.

Estos resultados no solo establecen una relacion causal entre las variables intervenidas y el
rendimiento técnico, sino que también justifican la pertinencia de implementar programas de
entrenamiento integral orientados a potenciar las capacidades fisicas especificas del deporte de
orientacion en deportistas militares y civiles. Las percepciones subjetivas de los participantes
indicaron una mayor confianza y seguridad en sus habilidades, lo que puede potenciar ain mas su
rendimiento en competencia. Este aspecto cualitativo, complementario a los datos objetivos, respalda
la efectividad del programa de entrenamiento implementado y su potencial para ser adoptado en
programas de formacion de atletas de orientacion a nivel nacional e internacional.

Estos hallazgos se alinean con estudios previos, como el de Méndez y Torres (2018), quienes
destacaron que programas integrados de entrenamiento fisico y técnico producen avances
significativos en deportistas de orientacion, especialmente en aspectos relacionados con la resistencia
y la coordinacion.

Por otra parte, Vargas y Molina (2022) discuten que la inclusion de ejercicios cognitivos junto al
entrenamiento fisico amplifica el impacto en habilidades perceptivo-motrices, aspectos que también
fueron abordados en este programa. La mejora en la precision en las poligonales y en el tiempo de
desplazamiento valida la hipétesis que plantea la necesidad de un entrenamiento sistémico, que
abarque tanto aspectos motrices como cognitivos para potenciar el desempefio técnico en orientacion

(Mertens, 2014)
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Finalmente, la evidencia recogida refuerza la importancia de la planificacion de programas especificos
y adaptados a las caracteristicas de los deportistas militares, considerando sus perfiles y las demandas
del deporte de orientacion en contextos de competencia y entrenamiento, como recomienda la
literatura internacional (Santos & Delgado, 2021).

DISCUSION

Los resultados permiten afirmar que el fortalecimiento de capacidades motrices y coordinativas
repercute favorablemente en el rendimiento técnico en orientacion. La disminucion de tiempos y
errores refleja mejoras tanto en habilidades fisicas (agilidad, velocidad, resistencia) como en destrezas
cognitivas (lectura de mapas, toma de decisiones rapidas).

Por otra parte, los analisis estadisticos mediante pruebas t pareadas mostraron que las diferencias entre
los resultados pre y post intervencion son estadisticamente significativas (p < 0.05). La media de
errores cometidos en la ejecucion de poligonales disminuy6 notablemente, indicando que la técnica de
orientacion se consolidé tras el programa de entrenamiento. Estos hallazgos concuerdan con las
expectativas, puesto que la mejora en la coordinacion y el equilibrio, evaluadas mediante tests
especificos, se traduce en mayor fluidez y seguridad en el desplazamiento, aspectos que son criticos
en la practica deportiva de orientacion.

Asimismo, la evaluacién técnica, complementada con registros fotograficos y video tecnoldgicos,
mostré una mejora en la calidad de la toma de decisiones y en la precision en el uso de instrumentos
como la brajula y el mapa. La mayor precision en la lectura de mapas también se reflejo en la
reduccion del tiempo dedicado a la planificacion y ejecucion de rutas, lo cual resulta en una mayor
eficiencia durante las carreras Hernandez et al. (2014).

Desde la perspectiva de la relacion entre capacidades motrices y rendimiento técnico, se observo una
correlacion positiva robusta, lo que respalda la hipodtesis de que el fortalecimiento de dichas
capacidades contribuye directamente a la mejora del rendimiento técnico en orientacion. Estos
resultados se alinean con estudios previos que reportan que la intervencion en habilidades motrices y
coordinativas favorece la precision y eficiencia en movimientos especificos del deporte.

El fortalecimiento de capacidades motrices y coordinativas es fundamental para mejorar el

rendimiento en deportes de orientacion, que demandan habilidades fisicas complejas y decisiones




tacticas en terrenos accidentados. Diversos estudios enriquecen la perspectiva del presente trabajo,
destacando la relacion estrecha entre la preparacion fisica integral y el rendimiento técnico.

Méndez y Torres (2018) establecen que programas de entrenamiento que combinan aspectos de
resistencia, fuerza, agilidad y precision técnica generan mejoras notables en la ejecucion de
habilidades especificas en orientacion. Asimismo, Santos y Delgado (2021) argumentan que la
resistencia y la agilidad, especificas para el terreno y la velocidad de desplazamiento, estan
directamente relacionadas con la capacidad para tomar decisiones rapidas con precision, aspecto
crucial en competencias de orientacion.

Por otro lado, Vargas y Molina (2022) subrayan la importancia de intervenciones multidimensionales
que integren la mejora fisica con ejercicios cognitivos, enfatizando que la percepcion espacial y la
rapidez en la toma de decisiones se ven potenciadas con un entrenamiento coordinativo y motriz
adecuado. Estos enfoques complementan la vision del articulo original, que enfatiza la necesidad de
fortalecer estas capacidades para mejorar la técnica, reducir errores y optimizar los tiempos en carrera.
Beek et al. (2003) senalan que el desarrollo de capacidades motrices basicas, como la fuerza,
resistencia y velocidad, es fundamental para mejorar la ejecucion técnica en deportes que requieren
desplazamientos rapidos y decisiones precisas, como la orientacion. La optimizacién de estas
capacidades permite mayor eficiencia en el desplazamiento y en la interpretacion del mapa y el
terreno, lo que influye directamente en el rendimiento competitivo. Garcia & Nunez (2018)
argumentan que las habilidades coordinativas, como el equilibrio, la orientacion espacial y la agilidad,
son decisivas para la precision en la navegacion y la toma de decisiones bajo presion en la orientacion
deportiva. La mejora en estas capacidades favorece la adaptacion rapida a los cambios del entorno y
reduce errores técnicos. Lopez et al. (2020) refuerzan que la integracion de entrenamiento de
capacidades motrices y coordinativas en programas especificos incrementa la calidad del rendimiento
técnico, ya que potencia la capacidad de los deportistas para sincronizar movimientos y procesar
informacion espacial en tiempo real durante las competiciones. Martinez & Pérez (2015) destacan que
la relacion entre capacidades motrices y el rendimiento técnico en orientacion se explica mediante la
mejora en la eficiencia biomecéanica y la velocidad de reaccion, aspectos que permiten optimizar la

lectura del terreno y la ejecucion de estrategias de ruta en el menor tiempo posible.

&




Sanchez et al. (2019) sostienen que la coordinacién motriz, concretamente en tareas de saltos,
cambios de direccion y control del equilibrio, repercute positivamente en la precision de movimientos
y en la reduccion de errores técnicos, aspectos criticos en la orientacion deportiva. Fernandez &
Camacho (2017) enfatizan que el entrenamiento en capacidades motrices favorece la resistencia fisica
y la recuperacion durante la competencia, elementos indispensables para mantener la técnica y el
rendimiento en disciplinas exigentes como la orientacion, especialmente en terrenos complejos. Leedy
et al. (2014) sugieren que el desarrollo de habilidades coordinativas mediante ejercicios especificos,
como circuitos de agilidad y control motor, incrementa la capacidad de toma de decisiones rapida y
efectiva, permitiendo una mejor ejecucion técnica durante las fases criticas de la competicion. Ortega
& Rios (2016) sostienen que la preparacion fisica que incluye el fortalecimiento de capacidades
motrices ayuda a reducir la fatiga y mejorar la concentracion, atributos que inciden en una mejor
técnica y menor nimero de errores en la navegacion durante eventos deportivos de orientacion. Torres
et al. (2022) afirman que la integracion de entrenamiento en capacidades motrices y coordinativas
resulta en una transferencia positiva hacia habilidades cognitivas, como la memoria y concentracion,
que son fundamentales para la toma de decisiones en tiempo real en orientacion deportiva. Vega &
Meéndez (2014) concluyen que el desarrollo coordinativo, especialmente en aspectos como la
orientacion espacial y la coordinacién dculo-manual, incrementa la precision en la ejecucion técnica y
favorece la adaptacion a diferentes tipos de terrenos y situaciones de competencia.

En sintesis, la literatura apoya la hipotesis de que un programa de entrenamiento que integre aspectos
fisicos y cognitivos tiene un impacto positivo en el rendimiento técnico en orientacion, justificando
asi la importancia de los programas de fortalecimiento motriz y coordinativo en la formaciéon de
deportistas de alto nivel en este deporte. Ademas, el reconocimiento de estas habilidades como
determinantes del rendimiento, junto con una metodologia de entrenamiento adecuada, puede

disminuir las brechas entre deportistas amateurs y de élite, contribuyendo al desarrollo de una

preparacion mas completa y efectiva.




CONCLUSIONES

La implementacion de un programa de fortalecimiento de las capacidades motrices y coordinativas en

deportistas de orientacion demuestra una influencia significativa en la mejora de su rendimiento

técnico, evidenciado en la reduccion de errores de navegacion, mayor precision en la lectura de mapas

y una mayor fluidez en las decisiones durante el recorrido, alcanzando niveles similares a los de

deportistas de ¢élite en la disciplina.

Los resultados indican que el desarrollo de capacidades motrices y coordinativas mediante

entrenamientos especificos contribuye de manera efectiva al aumento de habilidades como la agilidad,

orientacion espacial y reaccion rapida, aspectos que impactan favorablemente en la técnica deportiva

y en el desempefio en situaciones de competencias, corroborando la relacion directa entre el

fortalecimiento fisico y las mejoras técnicas en el deporte de orientacion.
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