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RESUMEN

En la Halterofilia se han desarrollado diferentes tipos de entrenamientos que
crecen paulatinamente con el unico fin de solidificar la formacion del deportista, se
prueban multiples métodos deportivos que requieren de aplicacion para su
factibilidad y conseguir los resultados, los entrenadores deben corregir los errores
fijandose no solo en la parte técnica sino en la parte humana de los jovenes con miras
a moldear una pronta solucion al problema, este proyecto tiene como mision abordar
la problematica y es con ese proposito la realizacion. En la parte cientifica se
precedié al trabajo de campo aplicando los Test que permitieron comprobar por
medio de técnicas e instrumentos de investigacion las falencias en la realizacién de
la técnica tales como la Explosividad. Al aplicar el método claramente se observo los
resultados al aumentar el desempefio de las destrezas motoras que iniciaban en un
50% y culminaron en 80% concluyendo en la falta del uso adecuado del método
pliométrico por lo que en las recordaciones se plantea de forma clara su aplicacion
para el desarrollo de las capacidades motrices de los deportistas con alternativas y

consejos claros para un uso adecuado.
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ABSTRACT

In Weightlifting have developed different types of workouts that grow gradually with
the sole purpose of solidifying the formation of the athlete, sports methods that require
multiple application for feasibility and the results obtained are tested, coaches must
correct the errors being fixed not only cn the technical side but the human part of young
people with a view to shaping a quick solution to the problem, the mission of this
project is to address the problem and that is purpose. In the scientific part preceded the
fieldwork using the Tesi that enabled check by techniques and research tools
shortcomings i the implementation or’ techniques such as Explosion. By applying the
method clearly results were obseived 1o increase the performance of motor skills that
initiated in 50% and culminated in 80 % ended in concluding the lack of proper use of
plyometric method so that remernorances clearly raises its application for the

deveiopraent of motor skills of athietes with clear alternatives and tips for proper use.
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INTRODUCCION

Para acercarnos a la problematica del entrenamiento pliométrico, es necesario
tener encuentra que en nuestro medio los jovenes no tienen un desarrollo motriz
como los de otras regiones debido a factores sociales y culturales que no facilitan su
optimo desarrollo; esto lo evidenciamos cuando se compite a nivel nacional y
observamos una diferencia significativa en la fuerza en el arranque y el envion en los
equipos pertenecientes a la regién de la costa; igualmente y con mayor diferencia se
ha comprobado en competencias internacionales, donde los participantes siempre nos
traen resultados negativos y solo en raras excepciones se han logrado triunfos que a
la postre se han convertido en deportistas emblematicos como Jefferson Pérez para

citar un caso muy particular que le ha dado un nombre a Cuenca y al pais.

Es por eso que desarrollamos este trabajo investigativo donde pretendemos
brindar las herramientas que sirvan de base para trabajar con la capacidad de la
fuerza rapida, que es un factor determinante en acciones como la técnica del arranque
y el envion, esto tomando muy en cuenta que la mayor parte de los resultados
positivos esperados dependen de la efectividad en este deporte y su aplicacion
correcta; mas aun podriamos decir en categorias menores donde debe existir una
cultura formadora de triunfadores para nuevos retos de la provincia y el pais

especialmente en esta disciplina deportiva.

La Tesina esta estructurada de 5 capitulos comenzando por la
Problematizacion teniendo en cuenta que el objeto de esta investigacion es el trabajo
de fuerza con jovenes halterofilitas, y no es la halterofilia como tal, realizamos una
resefia de las caracteristicas de la fuerza con jovenes y una personalizacion corta y
simple deporte en su propia esencia y practica necesaria para lograr los resultados

previstos.



En el capitulo Il se realiza el marco tedrico donde reune todos los conceptos
que abarcan los trabajos de pliometria aplicables en los entrenamientos, conceptos
que los entrenadores debemos tener claros como el entrenamiento pliométrico que
combina velocidad, fuerza, y el cambio de direccion para permitir que el masculo
pueda reaccionar rapidamente y con una potencia maxima. La mayoria de
levantamiento de pesas es relativamente estable, por lo tanto es un tema muy
interesante dentro del entrenamiento con pesas utilizando métodos especificos y

recomendables para trabajar la velocidad.

La contraccion pliométrica es la mas usada en los gestos deportivos. Es por
supuesto la més natural. Los gestos pliométricos con frecuencia son simples (en
particular los que se realizan sin carga) por lo que a continuacion describimos los

mas comunes y recomendables para piernas y brazos de los deportistas.

En el capitulo Il encontramos el marco metodolégico con el tipo de
investigacion realizada utilizando el método deductivo partiendo del todo a las
premisas particulares de forma descriptiva y explicativa con un trabajo netamente de

campo.

El capitulo IV se encuentran las técnicas e instrumentos de recoleccion de

datos, test aplicados y resultados con un antes y un después.

Es realmente un reto y una oportunidad poder compartir este trabajo para
mejores resultados en los deportistas, en la gran mayoria de los casos los
entrenadores no aplican un método pliométrico correcto en sus sesiones de
entrenamiento lo que nos motivé ain méas en desarrollar el trabajo, en muchos casos
la pliometria puede llegar a ser un tabu no por su desconocimiento o parte cientifica
sino al aplicarlo de manera correcta de acuerdo a las edades y diferentes categorias
deportivas de la Halterofilia, orientado a mejorar la parte explosiva de los jovenes y
ademas a contribuir al enriquecimiento del trabajo deportivo de los entrenadores para

que no sea un vacio en la sesion, aumentando el rendimiento fisico y mental



concluyendo con las mejoras para la categoria ya que es en donde el ritmo de los
deportistas empieza a fluir con mayor notabilidad.

En el capitulo V podemos sacar conclusiones y recomendaciones asi como

adjuntar la bibliografia y anexos del trabajo.

La falencia més notoria en los entrenamientos de Halterofilia es la
explosividad al momento de realizar la técnica del arranque y es ahi donde por medio
del entrenamiento pliométrico se corregiran varios factores influyentes, no
pretendemos que se quede en un escrito el trabajo realizado sino que se plasme en
todo el trabajo de la Halterofilia ya que el método pliométrico supera las expectativas
de trabajo eliminando toda opcién nula a desarrollar, sin duda alguna la pliometria

abarca muchas formas que se pueden aplicar dentro del entrenamiento.

El universo de estudio es muy pequefio, trabajaremos con 10 deportistas que
constituiran toda la poblacion y no serd necesario extraer muestra, en el trabajo se
explica diferentes formas de trabajar el método pliométrico lo que contribuira no solo
a la Halterofilia sino también como preparacién fisica de los demas deportes siendo
asi un pilar fundamental para el trabajo explosivo de los deportistas libreto

importante para el entrenador.

Realmente el trabajo se enfoca en corregir las multiples falencias que se
presentan en los entrenamientos y que engloba la Halterofilia, de una manera
explicativa, una breve citacion de cada punto, prioridades, consejos para la ejecucion
de la pliometria en los entrenamientos. Daremos una muestra de lo que se puede

lograr al final.



CAPITULO |

1.- PROBLEMATIZACION.

1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

El concepto tedrico del entrenamiento pliométrico consiste en la capacidad
reactiva del musculo al pasar de la contraccion excéntrica a la concéntrica y su efecto

externo se refleja en la fase de amortiguacion.

La Unica forma de comprobar algo es demostrarlo con hechos es por eso que
el objetivo general de este trabajo pretende dejar claro lo que se puede plasmar con el
entrenamiento pliométrico, el dominio de los conocimientos tedricos de esta
capacidad permite perfeccionarla empleado en ello diferentes métodos y medios

como los saltos los mas conocidos.

Un halterofilista que necesita mas detalles para competir en un deporte como
el boxeo o el flatbol, en estas disciplinas la pliometria puede crear mas fuerza,
agilidad y elasticidad a través de la promocion y préctica de equilibrio. Para el
trabajo con pesas de manera estatica sélo se puede lograr mucho. Para ello hay que
trabajar con ejercicios dinamicos, con los movimientos y el equipo se puede ampliar
el rango de movimiento en muchas direcciones diferentes el deportista mejorara en

gran medida el alcance y el potencial de cualquier constitucion.

Se debe analizar paso a paso la aplicacion de la Pliometria que es un medio
por el cual el halterofilista puede desatar el poder explosivo. Esto es especialmente
beneficioso durante una fase donde esta fuera de temporada, se pone en cuclillas y
otros conceptos basicos de levantamiento de potencia esto estan conduciéndolo a un

ciclo de masa.



La seleccion de una gran cantidad de ejercicios pliométricos incorpora los
movimientos o0 ejercicios de equilibrio orientado a que el trabajo de los
propioceptores dentro de la longitud del cuerpo del deportista. La propiocepcion es la
que mantiene nuestro cuerpo equilibrado. Tira el cuerpo fuera de balance y
encontrara su equilibrio perfecto. Porque propioceptores dentro de la columna
vertebral, la espalda y las piernas, buscando constantemente el equilibrio al caminar,

correr, levantar, o de pie solo.

La aplicacion del método pliométrico conllevard al mejoramiento de la
explosividad de los deportistas ya que en los entrenamientos en el gimnasio hemos
notado la falta del método, los deportistas necesitan mas rapidez al realizar la técnica,
con el entrenamiento pliométrico mejoraremos la rapidez y por ende las marcas de
los deportistas a los cuales aplicaremos estas técnicas recomendadas en nuestra

propuesta.

Por dltimo la comparacién de resultados que se haran tanto al inicio como al
final del proceso para poder plasmar una mejor explosividad en los deportistas y asi

comenzar a disolver varias falencias en los entrenamientos.

1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA.

¢Como influye el entrenamiento pliométrico en la técnica de arranque en la
categoria juvenil de Halterofilia de la Federacion Deportiva de Chimborazo durante
el periodo 20127

1.3 OBJETIVOS.

1.3.1 OBJETIVO GENERAL.:

Demostrar como influye el entrenamiento pliométrico en la técnica de

arrangue en la categoria juvenil de la Federacion Deportiva de Chimborazo.



1.3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Determinar si el entrenamiento pliométrico influye en la técnica del arranque en

los halterofilistas en la categoria juvenil para un mejor rendimiento.

e Seleccionar ejercicios pliométricos de la técnica de arranque en los halterofilistas

de la categoria juvenil para evaluar su rendimiento.

e Comparar los resultados del entrenamiento pliométrico en los halterofilistas de la

categoria juvenil para verificar los resultados obtenidos.

1.4  JUSTIFICACION:

Este trabajo se realizard con la intencién de encontrar y aplicar métodos
innovadores y herramientas efectivas que contribuyan a mejorar la fuerza aplicada al
levantamiento de pesas en los halterofilistas de la Federacion Deportiva de
Chimborazo, incrementando de esta manera el nivel de rendimiento y asi lograr
mejores resultados implementando y aplicando una técnica méas efectiva para lograr

los objetivos y alcanzar las metas propuestas.

Es muy importante despejar las dudas y corregir errores que no permiten el
progreso deportivo, es por eso la relevancia del trabajo que contribuira al desarrollo
de la explosividad de la técnica. Con la investigacion y la puesta en préctica de
nuestras recomendaciones técnicas, pretendemos dejar un referente del trabajo de
fuerza para los jovenes, que sirva a los entrenadores ganadores como una ayuda para
desarrollar esta capacidad, que es fundamental en este deporte para alcanzar los

logros a corto, mediano y largo plazo.

Esperamos confiados que los resultados de esta investigacién sirvan como
base para futuras investigaciones de los Preparadores Fisicos, los propios

entrenadores y para nosotros mismo para continuar en pro del desarrollo deportivo de



la provincia y el pais, que necesita deportistas bien formados con una escuela de

triunfadores para el futuro no muy lejano.

En ese sentido y bajo ese horizonte nuestro proyecto esta orientado a resolver
el problema de la falta de explosividad que existe en los halterofilistas de la segunda
categoria de la Federacion deportiva de Chimborazo, donde los chicos presentan este
tipo de problemas desde hace mucho tiempo atras lo que ha dificultado su progreso
en los entrenamientos y por ende los resultados en las competiciones; esto
consideramos que ha sido una constante la preocupacion de entrenadores y
autoridades que han dejado pasar esta deficiencia que planteamos corregir
considerando que los técnicos necesitamos de una herramienta efectiva y precisa para
mejorar en forma progresiva la velocidad en los halterofilistas, de alli la gran
importancia del trabajo pliométrico que recae en el fortalecimiento de la fuerza
explosiva; y corrigiendo esta deficiencia nos permitird obtener mejores resultados en
los topes con otras provincias, mucho mas en las competiciones interprovinciales y

que decir en las competencias internacionales.



CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO.

2.1. POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL:

Luego de haber vivido realidades en los entrenamientos hemos llegado a la
conclusién que el entrenamiento pliométrico en general puede dar grandes resultados
en los halterofilistas, y con este andlisis de su situacion actual, tenemos un campo
amplio para investigar, cuando se ha detectado en la Federacion Deportiva del
Chimborazo la ausencia de un entrenamiento pliométrico, por esta razon que justifica
nuestro trabajo nos ha permitido visualizar la necesidad de aplicar este método de
entrenamiento, tomando en cuenta las debilidades en las individualidades y edades
de estos deportistas, donde determinamos aplicar estas técnicas con una metodologia
sencilla para evitar ciertos inconvenientes fisioldgicos en el joven deportista de

nuestra provincia.

2.2 FUNDAMENTACION TEORICA:

En el pais de Colombia se efectud en el afio 2010 un trabajo con el titulo:
EFECTO DE LA PLIOMETRIA EN LA CAPACIDAD DEL SALTO
EN JUGADORAS DE VOLEIBOL CATEGORIA JUNIOR.

(Lic. Jorge Hercid Pérez Florez — Colombia 2010)

2.2.1 DEFINICION DE FUERZA

De las muchas definiciones de fuerza que existen consideramos a las que mas
se acerca a nuestros propositos y requerimientos para la aplicacion de nuestra

investigacion y es en cuanto a la propiedad humana, que es la facultad de vencer una



resistencia exterior o de oponerse a esta gracias a la contraccion muscular. (Michel
Pradet)

Por otro lado es importante saber que la fuerza muscular es una capacidad
motriz del hombre que permite vencer a una resistencia u oponerse a ella mediante la

utilizacion de la tensién de la musculatura.

Es importante conocer el punto de vista fisiolégico, los factores que limitan la

fuerza y estos son:

o EIl didmetro transversal de los musculos, por tanto su dimension.
o La frecuencia de impulso que las neuronas motrices transmiten a los
masculos.

o El nivel de sincronizacién de las unidades motoras. ( Manno,1.999, p.15)

Sobre las periodizaciones.

Ya existen tablas que utilizamos para no llegar a realizar una sola repeticion y
estimar cuanto levantariamos si hacemos por ejemplo 4 repeticiones con 100 kg, en
esas tablas se correlaciona y se obtiene el peso maximo promedio. Entonces no llevas
a tu cuerpo al stress maximo, que pudiera lesionar a la persona si no lo hace de la
mejor manera. Debes ademas tomar la precaucion de tener ayudantes a tu lado antes
de empezar el movimiento, asi si algo falla te ayudan inmediatamente y también el
alto coeficiente psicolégico de tener personas a tu lado apoyando tu esfuerzo.
(Michel Pradet)

2211 FUERZA APLICADA

Morales Carvallo en su edicion 1994, confirma que existen dos fuentes de
fuerzas en permanente relacién: las fuerzas internas, producidas por los musculos

esqueléticos, y las fuerzas externas, producidas por la resistencia (fuerza) de los



cuerpos a modificar su inercia (estado de reposo 0 movimiento). Cabe anotar que el
resultado de esta interaccion entre fuerzas internas y externas permite el surgimiento
de un tercer concepto importante es el valor de la fuerza que es aplicada. La fuerza
aplicada es el resultado de la accion muscular sobre las resistencias externas, que
pueden ser el propio peso corporal o cualquier otra resistencia o artefacto ajeno al
sujeto.

Bajo estas consideraciones, lo que interesa es saber en qué medida la fuerza
interna, generada en los musculos, se traduce en fuerza aplicada sobre las resistencias
externas. La fuerza aplicada depende, entre otros factores, de la técnica del sujeto en
la ejecucion del gesto que se mide y valora.

De tal manera que la medicién de la fuerza aplicada es uno de los criterios de
mayor validez para hacer una valoracion de la propia técnica deportiva. La fuerza
aplicada se mide a través de los cambios de aceleracion de las resistencias externas y
por la deformacion que se produce en los dinamometros, tanto por efecto de la
tension como de la compresion que se ejerce sobre ellos. Si no se dispone de
instrumentos de medida, se estima la fuerza aplicada tomando como referencia el
peso que se puede levantar o lanzar en unas condiciones determinadas o la distancia

que se puede desplazar el centro de gravedad del propio cuerpo.

Por tanto, una primera definicion de fuerza aplicable en el rendimiento
deportivo seria: fuerza es la manifestacion externa (fuerza aplicada) que se hace de la

tension interna generada en el masculo.

Los ejercicios pliométricos son explosivos y ayudan a aumentar la potencia, la
fuerza, la velocidad y la coordinacion neuromuscular. La consideracién técnica mas
importante de los ejercicios pliométricos es el aterrizaje correcto: en Gltimo caso
debe ser suave. Al aterrizar de un salto debes recibir con suavidad la fuerza de caida,
primero sobre la punta de los pies y luego sobre los talones, flexionando las rodillas

para absorber ain mas la fuerza del impacto.
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Los ejercicios que se presentan a continuacion son bésicos, sin embargo, es
fundamental su correcta ejecucion. Este es un programa de ejercicios Pliométricos

para la prevencion de lesiones en el Ligamento Anterior Cruzado.
(Donald A. — Espafia 1993)

Ejercicios

Saltos Laterales sobre un cono

e Tiempo de descanso entre series: 3-5 min.

e Objetivo: Incrementar la potencia/fuerza haciendo énfasis en el control
neuromuscular.

e Parese a un lado de un cono (u obstaculo) de 15 a 20 cm.

e Salte por encima del cono a uno y otro lado del mismo.

e Complete 20 saltos sin interrupcion.

e Repita este ejercicio 3 veces (3 series).

Saltos adelante/atras sobre un cono

e Tiempo de descanso entre series: 3-5 min

e Objetivo: Incrementar la potencia/fuerza haciendo énfasis en el control
neuromuscular.

e Parese detras de un cono (u obstaculo) de 15 a 20 cm.

e Salte al frente y atrés.

e Tenga cuidado de mantener las rodillas siempre ligeramente flexionadas!

e Complete 20 saltos sin interrupcion.

¢ Repita este ejercicio 3 veces (3 series).
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Saltos con una sola pierna

e Tiempo de descanso entre series: 3-5 min.

e Objetivo: Incrementar la potencia/fuerza haciendo énfasis en el control
neuromuscular.

e Parese detras de un cono (u obstaculo) de 15 a 20 cm.

e Salte con una sola pierna por encima del cono hacia adelante y hacia atras.

e Tenga cuidado de no doblar su rodilla hacia atras manteniéndola ligeramente
flexionada.

e Complete 20 saltos sin interrupcion.

e Repita este ejercicio con la otra pierna.

e Veinte saltos con cada una de las piernas corresponde a una serie. Complete 3

series.

Saltos verticales con cabeceo

e Tiempo de descanso entre series: 3-5 min.

e Objetivo: aumentar la altura de salto vertical.

e Pérese con los brazos a los lados.

e Flexione las rodillas y salte lo mas alto que pueda, sin utilizar los brazos para
ayudarse; en cada salto estire el cuello hacia arriba lo méas que pueda.

e Siempre emplee la técnica de aterrizaje adecuada.

e Complete 20 saltos.

e Realice 3 series.

Salto de tijera

e Tiempo de descanso entre series: 3-5 min.
e Objetivo: aumentar la altura de salto vertical.

e Salte hacia adelante y aterrice con la pierna derecha.

12



e Mantenga la rodilla alineada con el tobillo, y ejecute una técnica de aterrizaje
apropiada.

e Salte inmediatamente con la pierna derecha y levante con fuerza la rodilla de
la pierna izquierda para ayudar a aumentar la altura del salto. Aterrice con las
dos piernas.

e Repita esta secuencia, pero invirtiendo el uso de las piernas para darle
simetria al ejercicio: salte hacia adelante y aterrice con la izquierda,
balanceando la rodilla derecha hacia arriba.

e Nunca doblar las rodillas hacia afuera o hacia adentro, de modo que la misma
esté siempre alineada con el tobillo.

e Repita hasta completar 20 saltos. Esto corresponde a una serie.

e Complete 3 series de este ejercicio.

Consideraciones de seguridad para los Ejercicios Pliométricos

e Solo para atletas con muy buena condicién fisica.

e Tener altos niveles de fuerza muscular antes de realizar esta clase de
ejercicios.

e Calentar apropiadamente antes de hacer cualquier ejercicio pliométrico.

e Empezar cualquier sesion con saltos pequefios e incrementar progresivamente
a saltos mas potentes.

e Aterrizar con una técnica apropiada: primero sobre la punta de los pies para
absorber la mayor cantidad de energia del salto.

¢ Planificar un buen descanso entre las sesiones de ejercicios pliométricos.

e Parar de inmediato si se siente algun dolor asociado a los ejercicios
pliométricos.

e Prestar atencion a las sefiales de alarma de una lesion.

e Utilice un calzado con una buena amortiguacion.

e Realice los pliométricos sobre una superficie suave o acolchada.
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Principios biomecanicos y fisioldgicos del entrenamiento pliométrico

La meta del entrenamiento pliométrico es disminuir la cantidad de tiempo

requerida entre la contraccidn excentrica muscular y la iniciacién de la contraccion

concentrica. La paridad entre la contraccion muscular excéntrica y concéntrica es

conocida como el ciclo de estiramiento y acortamiento. El cual se divide en: reflejos

propioceptivos y propiedades elasticas de la fibra muscular.

Antes de iniciar un programa de rehabilitacion basado en ejercicios

Pliométrico se deben tomar en cuenta los siguientes puntos de la evaluacion:

Evaluacién biomecanica: Antes de iniciar el programa de entrenamiento
pliométrico, debe realizarse una evaluacion biomecénica y varios test
funcionales para identificar el potencial, contraindicaciones y precauciones.
La experiencia clinica y practica ha demostrado que los pliométricos pueden
iniciares sin tener gran fuerza muscular en los miembros inferiores. Un nivel
de fuerza que permita la funcionabilidad es suficiente para el inicio del
entrenamiento pliométrico.

Test de estabilidad: Se realiza antes de iniciar el entrenamiento pliométrico y
se divide en: estabilidad estatica y dindmica. El test de estabilidad estética
determina la habilidad individual de estabilizar y controlar el cuerpo. Los
musculos posturales deben de ser lo suficientemente fuertes para soportar el
stress de un entrenamiento explosivo. El individuo debe ser capaz de
mantener durante 30 seg el equilibrio en una pierna primero con ojos abiertos
y luego cerrados antes de iniciar el entrenamiento pliométrico.

El test de movimiento dinamico evalua la habilidad del individuo de producir
movimientos explosivos y coordinados, saltos largos en una pierna o saltos
verticales se utilizan especialmente para el fortalecimiento de la pierna. La
pierna no afectada se evalua de la misma forma y los resultados de la
extremidad no afectada se dividen por los datos de la extremidad afectada y

se multiplican por 100, esto provee el indice de simetria.
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Flexibilidad: Otro prerrequisito importante del entrenamiento pliométrico es
flexibilidad general y especifica, debido a la gran cantidad de stress que se
aplica al sistema musculo esquelético, por consecuencia se debe calentar y
realizar ejercicios de flexibilidad con técnicas estaticas y dindmicas previas al
entrenamiento pliométrico. Cuando el individuo pueda demostrar control
estatico y dinamico del peso de su cuerpo realizando sentadilla con una sola
pierna a baja intensidad, se puede iniciar el entrenamiento pliométrico.
Direccion del movimiento del cuerpo. EI movimiento horizontal es menos
traumatico que los saltos verticales.

Peso del atleta: Entre méas pesado sea el atleta, mayor sera la demanda del
entrenamiento.

Velocidad de ejecucion del ejercicio: El aumento de la velocidad en saltos
con una sola pierna o alternando aumentan la demanda del entrenamiento.
Carga externa: Agregar carga externa puede significar aumento en la
demanda del entrenamiento. No aumentar la carga externa al nivel que no
permita realizar los saltos con la velocidad adecuada.

Intensidad: Esta se define por la cantidad de esfuerzo realizado. En el
entrenamiento pliométrico la intensidad puede ser controlada por el tipo de
ejercicio que se realiza saltar con ambas piernas juntas es menos intenso que
saltar con una sola pierna.

Volumen: Es el total de la cantidad de trabajo realizado en una sesion de
entrenamiento. Con entrenamiento con pesas el volumen debe tomarse como
el total del peso levantado. ElI volumen del entrenamiento Pliométrico se
mide por la cantidad de veces que el pie hizo contacto con el suelo, una
intensidad baja seria 75-100 contactos del pie con el suelo.

Frecuencia: Es el nimero de veces que se realiza un ejercicio durante el ciclo
de entrenamiento., se recomienda un reposo de 48 — 72 horas entre las
sesiones de ejercicios pliométricos.

Edad: A edades tempranas la intensidad debe ser baja.
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e Recuperacion: Es el tiempo de reposo entre series de ejercicios, debido a su
naturaleza anaerdbica se utiliza un periodo de recuperacién mayor para
permitir la restauracion del metabolismo. Ejemplo 1: 4 un minuto de saltos

por cuatro de reposo.

El entrenamiento pliométrico debe realizarse como méximo 3 veces por
semana en periodo general. Durante temporada deportiva de competicion la

frecuencia de los pliométricos disminuye a 2 veces por semana.

(Universidad de Castilla la Mancha 2004).

2212 FUERZA UTIL

Esta fuerza se produce a la velocidad especifica y en el tiempo puntual del
gesto de competicién. En la mayoria de los casos, la velocidad y el tiempo
especificos de un mismo sujeto no seran dos valores estables durante toda la vida
deportiva, ya que la mejora del rendimiento exigird necesariamente el aumento de la
velocidad vy, por tanto, la reduccion progresiva del tiempo de aplicacién de fuerza

para superar una misma resistencia.

Desde el campo del entrenamiento conocemos la importancia de transferir las
ganancias de las diferentes manifestaciones de fuerza al gesto deportivo, reduciendo
al maximo el Déficit de fuerza util. La literatura especializada habla mucho de la
evaluacion de estas manifestaciones generales (Fuerza maxima, Potencia, Fuerza
Resistencia, etc.), pero muy poco de la evaluacion de la fuerza util especifica,
aplicada en gestos deportivos. Hemos disefiado un Ergodinamémetro que nos
permite medir la fuerza util del gesto técnico, evaluar el gesto durante la aplicacion
de la fuerza, o incluso describir una curva de fuerza-tiempo "técnica” a la que, por
ser especifica y diferente en cada deporte hemos llamado "huella de fuerza util”.

Presentamos aqui la evaluacién de un Clear de Badminton.
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La fuerza ha sido una cualidad algo olvidada en la evaluacién funcional del
rendimiento deportivo y sus test de medida son mucho menos utiles que los usados
para medir las capacidades aerobicas de nuestros deportistas. Si queremos medir la
fuerza generada por un jugador de badminton en los laboratorios de fisiologia
deportiva, nos tenemos que conformar con usar dinamometros, test de repeticion
maxima (1RM), o realizar test indirectos como el de Bosco, Margaria o Wingate,
centrados en el tren inferior, y cuya cualidades en cuanto a fuerza no tiene por qué
ser similares a las del tren superior. Por eso hemos pretendido disefiar una maquina
capaz de medir la fuerza util del gesto técnico. Y para ello hemos creado una
maquina capaz de valorar tanto cualitativamente como cuantitativamente dicha
fuerza dtil. La utilidad de esta maquina radica en que dicha fuerza util es la mas
importante para la técnica deportiva. Se definiria la fuerza util como aquella fuerza
inteligente que somos capaces de aplicar, a la velocidad que se realiza el gesto
deportivo, y contra unas resistencias que impone la propia modalidad.

De entre las multiples clasificaciones realizadas sobre la fuerza, vamos a elegir
la mas extendida en la bibliografia consultada. Grosser y Miiller (5) distinguen entre
Fuerza Resistencia, Fuerza Maxima y Fuerza explosiva, y de esta forma resumen las
tres grandes direcciones del entrenamiento de esta cualidad, asi como las

adaptaciones buscadas en cada caso.

Fuerza resistencia: "Es la capacidad de resistencia frente al cansancio en cargas
Prolongadas y repetidas”. En este sentido, su aumento estd supeditado a un

incremento de los procesos metabolicos aerobico y anaerdbico.

Fuerza méaxima: "Es la maxima fuerza muscular posible que se puede realizar
voluntariamente mediante un trabajo isométrico, o concéntrico, en contra de una
resistencia”. Intervienen, sobre todo, para su desarrollo, los mecanismos musculares
de hipertrofia y coordinacion intramuscular, a través esta ultima, del aumento, en la

implicacion durante el esfuerzo, de un mayor nimero de unidades motoras.
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Fuerza explosiva: "Es la fuerza que actta en el menor tiempo posible, es decir,
que se opone al méximo impulso de fuerza posible a resistencias en un tiempo
determinado”. Es de mayor complejidad en cuanto a la intervencion o participacion
de mas mecanismos musculares que favorezcan su desarrollo, tales como la
hipertrofia, la coordinacion intramuscular, el abastecimiento energético, la velocidad

de contraccion y la capacidad reactiva del tono muscular.

Pero cuando se trata de evaluar la aplicacion de esta fuerza, y siguiendo las
directrices de Gonzélez-Badillo sobre la evaluacién de la curva fuerza-tiempo- a

nosotros nos parece mas Util analizar las siguientes manifestaciones:

Dentro del grupo de valores de fuerza anterior nos encontramos uno de especial
interés, que es el que corresponde a la fuerza que aplica el deportista cuando realiza
un gesto especifico de competicion. A este valor se denomina fuerza atil (Gonzélez-
Badillo y Gorostiaga; 1993,1995). La mejora de este valor de fuerza debe ser el
principal objetivo del entrenamiento, y es el que mas relacion va a guardar con el
propio rendimiento deportivo. Este tipo de fuerza se produce a una velocidad

especifica, en un tiempo concreto y dentro de un gesto técnico.

Puesto que en la mayoria de los casos, la velocidad y el tiempo van a variar a lo
largo de la vida deportiva, debido a que la mejora en el rendimiento exigird
necesariamente el aumento de la velocidad y por tanto una reduccion progresiva del
tiempo de aplicacion de la fuerza, es evidente que esta fuerza especifica debe ser

medida periodicamente.

Autores como Zatsiorsky (1995), han demostrado que no siempre una mejoria
de la fuerza dinamica bien maxima o relativa en un ejercicio de entrenamiento
utilizado como test se va a corresponder con una mejora de la fuerza util. Al igual
que los sujetos con valores mas altos en el test de fuerza dinamica méaxima no tienen
por que alcanzar los mejores resultados en competicion. Corroboramos asi la

importancia de medir la fuerza util en nuestros deportistas.
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Dada la importancia de la fuerza util para el resultado deportivo y para la
valoracion del efecto del entrenamiento, este valor de fuerza debe ser el principal

criterio de referencia para organizar el propio entrenamiento.

La importancia de conocer la fuerza de un sujeto, tras la realizacion de un
determinado test, tiene como principal justificacion conocer como mejorar esa fuerza
atil, como capacidad que permite el triunfo del sujeto, logrando mejores y mas
rapidos cambios de direccion, de velocidad, de golpeo, de empuje, etc (3). Por tanto,
el test ideal sera aquel que logre conseguir la mayor aproximacion a la medida de la

fuerza util del deportista.

(Hans and Grosser, Manfred - Espafial990).

Fuerza Isométrica/estatica maxima. Representaria el pico maximo de
fuerza cuando no hay movimiento. Seria la méxima fuerza voluntaria que un
deportista puede realizar al enfrentarse a una resistencia insuperable. Dicha fuerza de
debe de medir en Newton, si utilizaremos los kilogramos (como la menor resistencia

(peso) que el deportista es capaz de desplazar) dicha medicion sera imprecisa.

Fuerza Dinamica Maxima. Es la carga/resistencia que se puede superar s6lo
en una ocasion. Se expresa, al igual que la anterior, en Newton. Dicha fuerza se suele

considerar como el valor de una repeticion maxima. (1RM)

Fuerza Dindmica Maéaxima Relativa. Seria la fuerza aplicada contra
resistencias inferiores a la 1RM. Al realizar dichas mediciones nos encontraremos
con una serie de valores, tantos como porcentajes del 1RM seleccionados, cada uno
de los cuales resultard en una medicion de fuerza dindmica méaxima relativa. Esta

fuerza se expresa de nuevo en Newton.

(Garcia Manso - Espafia 1996)
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2.2.1.3 MANIFESTACIONES DE LA FUERZA

La fuerza es una capacidad que se manifiesta de forma diferente en funcion a
las necesidades de la accion. Partiendo del principio de que el musculo casi nunca se
contrae de forma pura (por ejemplo de forma isométrica, de forma isocinetica, de

forma isotonica. (Garcia Manso, 1996, p.167).

2214 MANIFESTACIONES ACTIVAS DE LA FUERZA

Es la tension capaz de generar un musculo por accion de una contraccion
muscular voluntaria. Dentro de las manifestaciones activa de la fuerza en funcién a

su magnitud, su velocidad y su tiempo de duracion.

2.2.15 FUERZA MAXIMA

Es la mayor fuerza que es capaz de desarrollar el sistema nervioso y muscular
por medio de una contraccion maxima voluntaria (Letzelter, 1990). Algunos autores
la definen como la parte de la “fuerza absoluta” que puede ser activada de forma
voluntaria (Buhrle, 1990). Esta fuerza se manifiesta tanto de forma estatica (fuerza
méaxima isométrica), como de forma dindmica (fuerza maxima dinamica o semi-

isomeétrica).

Factores que van a determinar las posibilidades de generar la fuerza maxima
son segun (Weinek, 1992; I. Roman, 1980):

e Diametro de las fibras musculares (seccion fisioldgica).
¢ Volumen muscular (resultado de la hipertrofia).

e Composicion de fibras.

e Coordinacion intramuscular e intermuscular.

e Motivacion.

e Capacidad elastica.
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La fuerza es la capacidad de un mdsculo o grupo de musculos de generar
tension bajo condiciones especificas (Siff y Verkhoshansky, 1996).

En el entrenamiento de la fuerza méaxima, es importante conocer el peso
maximo con el que se puede realizar una sola repeticion (LRM) y no mas. Gracias al
test de la fuerza maxima podemos recién periodizar un plan de entrenamiento de
acorde a los objetivos que persiga el entrenador. De esta manera se pueden obtener
resultados satisfactorios. Sin embargo no hay que aplicar el test de manera arbitraria,
por ejemplo: en los atletas de elite se utiliza el test agregando una carga significativa
y de manera progresiva y descansando un promedio de 5 minutos entre cada serie,
hasta lograr realizar una sola repeticion levantando el mayor peso posible. El atleta
puede movilizar un volumen enorme de peso, entrenar intensamente, comer mas,

porque su genética y estructura muscular es superior a la nuestra.

En el caso de un principiante o intermedio que solo busca mejorar su
estructura muscular, es posible calcular la fuerza méxima tedrica a partir de cargas
submaximas. Hay varias formulas para hallar la fuerza maxima. Esta formula ofrece
la ventaja de manejar una carga razonable y de acuerdo al nimero de repeticiones
realizado con esfuerzo se puede determinar la fuerza maxima y evitaremos de esta

manera el riesgo de lesion.

(Renato — Esparia 1999).

Como determinar la fuerza maxima

Para entrenar y desarrollar masa muscular (fuerza hipertrofica) recomiendo que
entrenen con cargas que varien entre el 65% y 80% de 1RM. Las repeticiones deben
oscilar entre 8 y 12 repeticiones. En el caso de los cuédriceps que son un musculo
voluminoso con gran aporte sanguineo para su irrigacion requiere por regla general
para su desarrollo cargas que impliquen repeticiones en un rango de 10 a 20. En el

caso de los gemelos las repeticiones deben estar entre 6 y 30 repeticiones y el soleo
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que tiene predominantemente fibras de contraccion lenta usar un rango de 15 a 50 o

mas repeticiones en promedio.

2.2.1.6 FUERZA EXPLOSIVA: (RAPIDA)

Es la capacidad del musculo de desarrollar gradientes de fuerza muy elevados
en poco tiempo; depende sobre todo del tipo de movimiento de las estructuras
morfolégicas de los musculos implicados en los movimientos del grado de

entrenamiento del sujeto. (Bosco, 2000, p.95).

Desarrollo de la Fuerza Explosiva

Los ejercicios pliométricos tienen por finalidad mejorar la capacidad del
deportista, de armonizar y coordinar el entrenamiento de la velocidad y la fuerza.

Es la culminacion de un proceso de entrenamiento de las cualidades de

coordinacion, fuerza y velocidad que permitiran que un atleta pueda:

e Cambiar mejor de direccion

e Acelerar mas eficientemente

e Ser més explosivo en los movimientos balisticos
e Ser més veloz en términos generales

e Ser mas habiles en la ejecucidn de los saltos y lanzamientos

En su aplicacion y para nuestro interés, los ejercicios pliométricos estan

disefiados para mejorar la capacidad reactiva y la fuerza explosiva de los musculos
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Efectos:

Al utilizar a las ejercitaciones pliométricas en el entrenamiento, se producen

cambios y adaptaciones que son significativas en la basqueda de elevar el

rendimiento de los deportistas, como las siguientes:

La pliometria tiene como mision, salvar la diferencia entre la fuerza simple y
la potencia. Produce movimientos explosivos.

Esta destinado a capacitar los muasculos y a alcanzar una fuerza maxima en un
periodo de tiempo lo mas corto posible.

Produce cambios a nivel neural y muscular que facilitan la performance de
gestos de movimientos més rapidos y potentes.

Mejora la eficiencia mecanica de los musculos que intervienen en la accion.
Permite disminuir los tiempos de acoplamiento entre las fases excéntricas y
conceéntricas.

Mejora la tolerancia a cargas de estiramiento mas elevadas.

Facilita el reclutamiento de las unidades motoras y de sus correspondientes

fibras musculares.

Medios:

Cuando trabajamos el ciclo de estiramiento-acortamiento

(pliometria), podemos utilizar diferente medios para el logro de los objetivos

planteados. Los principales, por sus caracteristicas, por sus usos y por la experiencia

acumulada en la docencia de este tema, son:

Para miembros inferiores

Multi-saltos horizontales
Multi-saltos Verticales
Saltos en profundidad con respuesta inmediata. (CEA)FUERZA EPLOSIVA
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La fuerza explosiva puede definirse como el resultado de la relacion entre la
fuerza producida (manifestada o aplicada) y el tiempo necesario para ello. Las
acciones explosivas caracteristicas del deporte son, entre otras, los saltos, las
aceleraciones en carrera y los lanzamientos y golpeos de moviles. En este sentido,
también podemos hablar de dos términos asociados a la fuerza explosiva: potencia
maxima, que es el 6ptimo producto de fuerza y velocidad, y potencia especifica, que

es la potencia que se manifiesta en el gesto de competicion.

Algunos investigadores consideran que, con el objetivo de mejorar la fuerza
explosiva, resulta interesante el aumento de la fuerza maxima, ya que esto esta
asociado con un aumento de la velocidad maxima del mismo movimiento, indica que
tener grandes valores de fuerza maxima o de fuerza dinamica maxima no es un
requisito imprescindible para la obtencidn de buenos resultados en muchos deportes.
A pesar de ello, tener un nivel 6ptimo de fuerza maxima y de fuerza dindmica
maxima es fundamental para poder desarrollar elevados gradientes de fuerza
explosiva. Otros autores indican que si no es necesario el desarrollo de una gran
fuerza maxima, y prima el desarrollo de una gran velocidad, la fuerza méaxima carece

de importancia.

Se ha afirmado que el entrenamiento con sentadillas utilizando grandes pesos
(70 a 120 % de 1RM) no mejora la fuerza explosiva, y puede incluso reducir la
capacidad para desarrollar fuerza rapidamente. Estos autores también indican que no
hay una mejora apreciable en el rendimiento de potencia, especialmente en atletas
que ya han desarrollado un entrenamiento de fuerza de base (mas de 6 meses de

entrenamiento).

También se ha declarado que, en las especialidades de fuerza rapida, entrenar
con cargas pesadas durante un largo periodo, influye negativamente sobre el valor
real de la capacidad de un sujeto de producir fuerza explosiva, velocidad de

movimiento y el mecanismo de su regulacion. Una relacion tan negativa no se tiene
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muy en cuenta en la preparacion multilateral de deportistas de nivel medio, pero se

convierte en importante en los deportistas de alto nivel.

Algunos autores defienden la superioridad del trabajo de alta velocidad
realizado con cargas medias y bajas para conseguir mejoras en la fuerza de baja y

alta velocidad.

De cualquier manera, hay autores que afirman que la fuerza explosiva puede
entrenarse con cualquier carga siempre que la produccion de fuerza por unidad de
tiempo sea la maxima posible, es decir, que la intencién sea mover la carga con la
mayor velocidad posible; pero, en cualquier caso, el efecto sobre la produccion de

fuerza sera mas acentuado en las condiciones de entrenamiento.

Todo esto viene a demostrar que la fuerza explosiva puede mejorarse con un
amplio abanico de intensidades, aunque esto se produce sélo cuando los sujetos

tienen poca o ninguna experiencia en el trabajo de fuerza

Ademas, se debe considerar que la manifestacion y el entrenamiento de la
fuerza rapida especifica de cada deporte. Una vez desarrollada en grado 6ptimo la
fuerza maxima, se tratara de realizar gestos especificos a la velocidad de competicién
0 ligeramente superiores. En algunos casos, si no se rompe la estructura del
movimiento, también se usan resistencias ligeramente superiores a las de

competicion, lo que influye de forma directa en la velocidad del gesto deportivo.

De cualquier forma, las caracteristicas basicas del entrenamiento para la

mejora de la fuerza explosiva son las siguientes:

¢ Resistencias: cualquier resistencia.

e Repeticiones por serie: de 1 a 6.
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e Caracter del esfuerzo: desde el mas pequefio, 5-6 repeticiones ante una
resistencia minima, hasta el mas elevado, una repeticion contra una
resistencia insalvable (accidn isométrica)

e . * Recuperacion entre series: 3-5 minutos, la suficiente para alcanzar la
maxima produccion de fuerza en la unidad de tiempo en cada serie.

e Velocidad de ejecucion: la méxima posible ante cada resistencia.

e Frecuencia semanal: siempre que se utilicen ejercicios en donde la activacion
muscular se hace a la maxima velocidad de acortamiento muscular.

e Ejercicios: todos los ejercicios, aunque los de mayor aplicacion al
rendimiento son los generalizados y de maxima potencia, los de potencia

media y gran velocidad y los movimientos especificos.

Estos mismos autores recomiendan, tanto para la mejora de la potencia

maxima como de la potencia especifica, lo siguiente:

e *Resistencias a emplear: las propias de cada especialidad para el desarrollo
de la potencia especifica, aquellas con las que se alcanza la maxima potencia
en el ejercicio que se utiliza para entrenar cuando éste no es el especifico y
las orientadas a la mejora de las distintas expresiones de fuerza maxima.

e *Caréacter del esfuerzo: determinado por el valor de la potencia desarrollada
en cada repeticion.

e *Recuperacion entre series: 3-5 minutos, la suficiente para alcanzar la
méaxima produccién de fuerza en la unidad de tiempo y la maxima potencia
para la carga utilizada en cada serie.

e *Velocidad de ejecucion: la maxima posible.

e *Frecuencia semanal: siempre que se utilicen ejercicios especificos o de
transferencia media o alta que tengan como objetivo el desarrollo de la
potencia especifica y cuando se entrena la maxima potencia en un ejercicio

concreto.
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e *Ejercicios: ejercicios especificos y de transferencia media o alta para la
potencia especifica y ejercicios de transferencia media o alta para la maxima

potencia.

(Verkhoshansky, Yury - Espafia 2000).

2.2.2. MANIFESTACION ELASTICO-EXPLOSIVA.

Esta tiene lugar cuando las fases excéntricas no se ejecutan a alta velocidad.
Durante la accion de frenado se estira fuertemente la musculatura agonista del
movimiento, la cual previamente ya se encuentra contraida, actuando como muelles

elasticos que transfieren la energia acumulada a la fase positiva del movimiento.

En esta accidn, el sistema musculo tendinoso almacena la energia cinética
generada en la amortiguacion (especialmente en tendones y en la cabeza de la
miosina), para después liberarla en la fase concéntrica en forma de energia mecéanica,
siempre que el periodo de tiempo que transcurre entre las fases de alargamiento-
acortamiento (excéntrica-concéntrica), denominado tiempo de acoplamiento, no sea
demasiado largo. En el caso de que el tiempo de acoplamiento sea demasiado largo la

energia elastica se dispersa en forma de calor. Wilson y col. (1990-91).

2221 MANIFESTACION REFLEJO-ELASTICO-EXPLOSIVA.

Tiene lugar cuando el alargamiento previo a la contraccion muscular es de
amplitud limitada y su velocidad de ejecucion es muy elevada. Estas acciones
favorecen el reclutamiento, por estimulacion, del reflejo miotatico, de un mayor
namero de UM que permiten el desarrollo de una gran tension en un corto periodo de

tiempo.

27



2.2.2.2 EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EXPLOSIVA

El objetivo principal del entrenamiento de la fuerza explosiva es el incremento
de la velocidad de contraccion de aquella musculatura decisiva para el rendimiento
competitivo en el deporte correspondiente. Para ello, el entrenamiento lo ha de

cumplir con las siguientes condiciones:

e Cargas inferiores
e Cargas iguales a aquellas que se aplican en el deporte/disciplina concreto

e Estas cargas deben ejecutarse con la méxima velocidad posible.

Con las anteriores definiciones se sustenta el método elegido para evaluar el
estado inicial del grupo de estudio, determinando de esta manera si existe 0 no
progreso, considerando que las manifestaciones de la fuerza resefiadas se aplican en

la cotidianidad de la halterofilia.

2.2.3 METODO PLIOMETRICO

Consiste en desarrollar la cualidad de desarrollar mas fuerza mas réapido
mediante contracciones explosivas de los masculos. Comunmente es conocido como
“entrenamiento de saltos”, aunque esta definicion no es correcta ya que hay

gjercicios pliométricos que no consisten en saltar.

Todos los entrenadores de alto nivel, en cualquier disciplina deportiva,
complementan el entrenamiento técnico con un entrenamiento de fuerza y

pliométrico, con el Unico fin de aumentar el rendimiento de sus atletas.

Si quieres aumentar tu rendimiento deportivo, aqui tienes tu solucién ya que
permite mejorar la potencia muscular de manera espectacular. Primero describiré los
ejercicios pliométricos mas conocidos y, después, os ayudaré a disefiar vuestro

propio plan de entrenamiento pliométrico.
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2231 HISTORIA

Sin lugar a dudas, la utilizacion de los saltos, como forma de entrenar, se
remonta a muchos afos, aun, antes de que se utilizara el término pliometria

para evocarlos.

El entrenamiento utilizando el salto es muy antiguo, pero recién comienza a ser
observado como método de entrenamiento, por los resultados obtenidos por Valery
Brummel (saltador soviético), quien alcanza el record de salto en alto (2m26cm, con
técnica barrel roll) por la década del 60, lo que provoca un marcado interés en los
fendmenos de la Saltabilidad y como consecuencia sobre el desarrollo de la fuerza

explosiva.

La divulgacion que se hizo del método de entrenamiento que Brummel
utilizaba, provocé en la etapa posterior a la Olimpiada de Roma (1960), un creciente
interés por los trabajos que se realizaban en la Unién Soviética y su posible
transferencia a otros deportes.

Fue V.M. Zaciorsky quien utilizd6 en 1966, por primera vez, el vocablo

“pliométrico”.

El autor buscaba con este término expresar el alto grado de tensién que
producia un grupo muscular en la sucesiva y veloz secuencia de tension excéntrica-
contraccion concéntrica. Paralelamente el profesor Rodolfo Margaria realizaba en
Milan investigaciones fisioldgicas y biomecédnicas de este ‘“nuevo” tipo de

movimiento, considerando al conjunto del grupo muscular como un todo.

Ya en la década posterior, se comienza a profundizar su aplicacion y los
efectos fisioldgicos que provoca, para entender su denominacién. Verkhoshanski en
1967 realiz6 experimentos con diferentes tipos de saltos pliométricos buscando

obtener mayores rendimientos en la fuerza explosiva.
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A partir de los primeros afios de la década del 70, paises de la Europa Oriental
ganan protagonismo en la escena deportiva mundial. Paises del bloque del este
comienzan a utilizar la pliometria en el desarrollo de deportistas de pista, campo, de
gimnasia, de halterofilia. En las décadas del 1970 y los 1980 diferentes cientificos,
especialmente en Finlandia, Italia, E.E.U.U. y la Unidn Soviética, demostraron los
beneficios que producian los entrenamientos que utilizaban ejercicios con efectos
pliométricos. Fueron decisivos los estudios y trabajos de Zanon, Bosco, Cavagna,
Komi, Verkhoshanski, Chu yotros que permitieron aplicar los principios biofisicos a

la metodologia concreta del entrenamiento.

Personalmente, durante fines de los 60, y toda la década de los 70-80, he
incluido a los saltos y lanzamientos, como manera de desarrollar la habilidad para
realizarlos y la potencia de piernas, de brazos y de tren superior, en mis
entrenamientos primeros, y en el de mis atletas luego, como un método de

entrenamiento, al que Ilamé&bamos Saltabilidad y Lanzabilidad.

El término fue variando a medida que se investigaba, y paso a llamarse multi-

saltos y multi-lanzamientos, y en la literatura moderna, pliometria.

Objetivo

e Desarrollo de la Fuerza Explosiva

Efectos

e La pliometria tiene como mision, salvar la diferencia entre la fuerza simple y
la potencia. Produce movimientos explosivos.

e Esta destinado a capacitar los musculos para alcanzar una fuerza maxima en
un periodo de tiempo lo més corto posible.

e Produce cambios a nivel neural y muscular que facilitan la performance de

gestos de movimientos mas rapidos y potentes.
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e Mejora la eficiencia mecanica de los masculos que intervienen en la accion.
e Permite disminuir los tiempos de acoplamiento entre las fases excentricas y

concéntricas.
e Mejora la tolerancia a cargas de estiramiento mas elevadas.

e Facilita el reclutamiento, de las unidades motoras y de sus correspondientes

fibras musculares.

Medios

Para miembros inferiores

e Multisaltos horizontales
e Multisaltos Verticales

e Saltos pliométricos

Para miembros superiores y tronco

e Multi-lanzamientos

2.2.3.2 FUNDAMENTOS DE LA PLIOMETRIA

e Un mdasculo se contraera mas fuerte y rapido a partir de un pre-estiramiento.

o El pre-estiramiento se producira en la fase de amortiguacion.

o La fase de amortiguacién debe ser lo mas corta posible

e La contraccion conceéntrica (acortamiento) se debe producir inmediatamente.
o Después del final de la fase de pre-estiramiento (amortiguacion).

o La fase de transicién, desde el pre-estiramiento, debe ser suave, continua y lo

mas corta (rapida) posible.
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2.2.3.3 MULTISALTOS

Objetivo

Incremento de la potencia (Fuerza-Velocidad)

Consiste en realizar saltos de todo tipo, en forma ordenada, sistematica,

dosificada y planificada.

La realizacion de saltos de manera multilateral y variada, desarrolla la

capacidad y habilidad para la realizacién de los mismos.

Un trabajo de multi-saltos, progresivo y en terrenos adecuados, incide
positivamente sobre las articulaciones, tendones y ligamentos del deportista,
fortificandolas.

Segun su intensidad

o Multi-saltos de baja intensidad.
e Multi-saltos de alta intensidad
o Multi-saltos dificultados

e Multi-saltos facilitados

e Segun su forma de realizacion
e Multi-saltos horizontales

e Multi-saltos verticales

o Saltos "en profundidad" o pliométrico

Observaciones

e Las superficies dptimas para realizar el trabajo de multi-saltos son: césped,
tierra, parque aireado, etc.
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e Se debe evitar trabajar los saltos sobre superficies muy blandas como: arena,
colchonetas, tierra batida, o0 muy duras como mosaicos, asfalto, cemento, etc.

e Tener cuidado al trabajar sobre pisos de solado sintético

Calentamiento

Debe ser incluido siempre antes de cualquier tipo de entrenamiento. En el
caso de los ejercicios pliométricos, serian ideales 5 minutos de correr seguidos de

calentamientos de articulaciones

La sesion de trabajo en educacion fisica se elabora con base en ciertos
principios psicopedagdgicos Y fisioldgicos que deben respetarse. Estos principios son
validos para cualquier grupo teniendo en cuenta sus caracteristicas, intereses y

necesidades.

La estructura de la clase contiene las siguientes partes:

e calentamiento
e parte principal

e vueltaalacalma

Segun las diferentes teorias 0 modelos educativos en los que nos situemos
encontraremos que estas partes reciben diferentes nombres. Concretamente en el caso
del calentamiento, podemos encontrarlo también nombrado como: introduccion,

entrada en calor, fase de animacion o de activacion...etc.

Asi mismo, segun sigamos un modelo tradicional, semi-estructurado o

estructurado, variaran tanto la metodologia como la seleccion de actividades.
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Podemos definir el calentamiento como una parte de la sesion de trabajo de
educacidn fisica que se realiza al comienzo de ésta y cuyo objetivo es lograr una

disposicion de las capacidades psiquicas Y fisicas de los alumnos para la tarea.

Objetivos de la entrada en calor.

o Facilitar la adaptacion progresiva del organismo y de sus grandes funciones y
sistemas: cardio-pulmonar, neuro-muscular y articular.
e Reducir las posibilidades de accidentes o lesiones musculares o articulares.

« Preparar al alumno psicoldgicamente para la parte principal de la clase.

Desarrollo del calentamiento.

Durante la entrada en calor se realizan ejercitaciones generales y especificas.
Se comienza con el trote o con formas jugadas y juegos que involucren
combinaciones de caminar, correr y saltar. Posteriormente se van introduciendo otras
formas jugadas o juegos en los que aparecen cuadrupedias, transportes, empujes,
tracciones, etc., combinandose adecuadamente con las anteriores. En adolescentes,
jévenes y adultos pueden realizarse también ejercicios construidos generales, con
repeticiones activas y suaves, sin llegar en ningin momento a la maxima exigencia.
Los ejercicios de gran intensidad, velocidad, fuerza o flexibilidad maxima no deben

incluirse en esta parte de la clase.

Efectos fisioldgicos del calentamiento.

Efectos fisiologicos sobre el aparato cardiovascular y respiratorio.

e Aumento de la frecuencia cardiaca.

e Aumento de la presion arterial.
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e Vasodilatacion de los conductos sanguineos.

e Aumento de la frecuencia respiratoria.

o Efectos fisiologicos sobre la contraccion muscular.

e Aumenta el grado de contracciones musculares.

o Aumenta la temperatura corporal y con ello se favorece la velocidad de
contraccion y relajacion muscular, gracias a la reduccion de la viscosidad

muscular.

El musculo calentado contiene mayor cantidad de productos metabdlicos

necesarios para la reaccion quimica que produce la energia que activa los musculos.

Después de calentado, el masculo responde con mayor eficiencia a cualquier

estimulo.

Efectos fisioldgicos sobre la coordinacion.

El calentamiento permite al ejecutarse realizar en mejores condiciones un
gesto o serie de movimientos que exijan precision y amplitud. La repeticion de estos
movimientos durante la entrada en calor determina la exacta realizacion de estos,

mejora el sentido cinestésico del movimiento y favorece el ritmo de ejecucion.

Duracion del calentamiento.

Respecto a la duracion de esta parte de la clase, un trabajo realizado por
docentes e investigadores rusos consideran que: “si la tarea principal de la parte
inicial fuera Unicamente fisioldgica (calentamiento), los ejercicios de esta parte se
hicieran en menos tiempo y con mas sencillez, la duracion de tales partes dadas con
grupos de escolares seria de 5 a 7 minutos, pero en clases con adultos y tareas
pedagdgicas agregadas a las fisioldgicas, la duracidn tiene que ser mas prolongada y
las repeticiones de los ejercicios tienen que ser mayores. La duracion de tales partes

tiene que ser de 10 a 15 minutos.
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2234 EJERCICIOS PLIOMETRICOS.

Multisaltos de baja intensidad

Incluye saltos con 2 y 1 pierna, tanto en batidas sucesivas de una misma
pierna, como alternando las mismas. Saltos alternos, “pata coja”, “canguros™ y
"salticado”, son los mas comunes. Incluye multisaltos horizontales y verticales y
saltos "en profundidad™” con respuesta inmediata, desde bajas alturas (hasta 30 cm).

Se los denomina también de bajo impacto.

Multisaltos de alta intensidad

Saltos "en profundidad” con respuesta inmediata. Saltos pliométricos. Ciclo

de estiramiento - acortamiento Se los denomina también, de alto impacto.

Multisaltos dificultados

Se realizan los saltos, con cargas afiadidas (chalecos, tobilleras, cinturones lastrados).

Saltos verticales y horizontales con carga.

Saltos "en profundidad”, con poca carga y altura menores a la Optima. La carga no
debe ser superior al 5% del peso corporal, y debe ubicarse preferentemente por

debajo de la cintura.

Multisaltos facilitados

Se realizan saltos horizontales, verticales y pliométricos, facilitando la
respuesta de los mismos, utilizando elementos que acortan la fase de contacto

(gomas, muelles, trampolines, etc.).
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Grafico 1: Multisaltos facilitados
Fuente: Patrick Soto A.
Realizado por: Luis Chavez y Julio Piza

i Cortos Largo sin impulso. Triple sin
E (De potencial impulso. Pentasaltos.
[=] '

T HORIZONTALES Me de saltos: 1 a 10 Decasaltos,
I Traslado del centro de gravedad Largos 4 % 40 m. Pata CDjEI.
5 (Resist, - Potencial 4 x 50 m. Alternos,
A Fecorrer 20 a 100 metros 4 % 40 m., Combinados,
L
T YERTICALES Saltos sobre obstaculos,
‘o) [Elevacién del centro de gravedad.| Altura de 0.40 2 1 metro. 1053 A0 wallas.
5 i . . . )
PLIOMETRI& Ciclo estiramiento acortarmiento,
Saltas en profundidad

Tabla 1 Multisaltos facilitados
Fuente: Patrick Soto A.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza.

Multisaltos horizontales cortos

Se los denomina asi, por la distancia a recorrer y la duracion del esfuerzo a realizar.

o Se trabaja en distancias cortas (hasta 30m) y/o con una duracion de hasta 6"-
8"

o Laconsigna para el deportista es: realizar X nimero de saltos.

o El atleta intentard, en la cantidad de saltos pedidos, realizar el mayor nimero
de metros.

o EI Objetivo que se persigue con esta modalidad de trabajo, es el incremento

de la potencia (fuerza Explosiva).
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Patrick Soto A. Argentina 2009

Multisaltos horizontales largos

Se los denomina asi con relacion a la distancia en que se trabaja y a la

duracion del ejercicio.

o Se determina la consigna, dando el numero de metros sobre los que debera
desplazarse el atleta y el tipo de salto a realizar.

o Se trabaja sobre distancias que van desde los 30m hasta los 100 m

e Se puede realizar la actividad, en terrenos llanos o en cuestas ascendentes.

o Se evalta el numero de saltos y el tiempo que utiliza en recorrer la distancia
elegida.

o EI objetivo que se persigue con esta modalidad de trabajo es: Potencia -

Resistencia.

Tipos de saltos

e 40m pata coja izquierda

e 50m alternos.

e 30m pata coja derecha.

e 40m combinados (I.1.D.D.I.1.D.D.....).

Distancias: 30m, 40m, 60m, 80m, 100m, etc.

Duracion: desde 8"-10" o 20"

Intensidad: Elevada (El menor n° de saltos).

Pausa: Micro 30"-60"; macro 5' - 8'.

Volumen: 200 -300 saltos por sesion.
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Multisaltos verticales

La consigna, es elevar el centro de gravedad, superando obstaculo de

diferentes alturas.

o La altura del obstaculo, determina la carga del entrenamiento, la intensidad
del trabajo.

o La realizacion del salto, se puede efectuar, con flexion en las rodillas, o bien
con las piernas extendidas.

o Laduracion del esfuerzo, debe ser corta - breve hasta 8" - 10".

o Laserie, estd determinada por la cantidad de obstaculos a superar (10).

o EI Objetivo que se persigue con esta modalidad de trabajo, es la fuerza

elastica.

Tipos de saltos

« 10 vallas, canguro continuo.

e 10 vallas, canguro con salto intermedio

o 10 vallas con un pie (pata coja)

o 10 vallas alternando pie de pique. (Alternos).
o 10 vallas, saltando continuo.

e 30 m de salto.

e Duracion: Hasta 8" - 10" (10 saltos por serie) con flexion de rodillas.
e Intensidad: sin flexion de rodillas.
e Volumen: 100 - 200 saltos por sesion.

e Pausa: 1'- 2" entre repeticiones. 5'- 8' entre series.
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2.2.35 SALTOS PLIOMETRICOS

Son aquellos que emplean el peso del cuerpo y la gravedad para hacer fuerza

contra el suelo. Llamados también, "saltos en profundidad” con respuesta inmediata.

Se realizan, dejandose caer al suelo, desde una altura determinada, tratando de
saltar inmediatamente hacia arriba o adelante, con una fase de transicion

(amortiguacion) minima. La clave es "tocar" y "marcharse" del suelo.

La llave de la pliometria, esta en el breve tiempo de "acoplamiento”, que es el
tiempo necesario para que el musculo cambie desde la fase de "alargamiento™ a la de

trabajo con "acortamiento”.

La intensidad de los saltos pliométricos- Cantidad de tension creada en el

musculo- dependera de la altura de la cual el ejercicio es realizado.

Existe una altura ideal de caida para cada deportista en funcion de variables
individuales (peso corporal, tipos de fibras predominantes, largo y tipo de palanca,
etc.).

Cuanto mas fuerte sea el sistema muscular, mayor serd la energia requerida

para estirarlo, en funcién de obtener un efecto elastico en la fase de acortamiento.
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Gréfico 2: Saltos pliométricos
Fuente: Donato Rodriguez S.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza.

e Duracion: corta - breve (6" - 8").
e Intensidad: maxima. Determinada por la altura del escalon.
e Volumen 6 - 8 repeticiones x serie. 5 - 6 series por sesion - hasta 40 saltos.

e Pausa: completa, 4'-5'.

Altura del escalon

La altura de caida adecuada debe ser tal, que el centro de gravedad alcance la

maxima elevacion luego de realizar un salto.

Para buscar la altura adecuada de caida, a cada deportista, se procede de la

siguiente manera:

e Sevalora la "detente" vertical (saltar a alcanzar)

e Se realiza un salto "en profundidad” con respuesta inmediata, desde un
escalon de 0,40 m.

e Si con el salto anterior, logra la misma altura de "detente” o la supera, se

realiza un salto desde un escalon mas alto (se sugiere subir de 0,15 m.)
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Este procedimiento se realiza hasta que el deportista no puede alcanzar la
altura lograda en el test inicial.

Esa es la altura desde la cual se programa el trabajo pliométrico.

Otros

e Que el talon no llegue al suelo.
e Que los tiempos de apoyos, sean iguales o solo el 20% mas, que el que se

produce en estas circunstancias

Nota: Si al realizar el primer salto "en profundidad”, desde los 0,40 m., el
atleta no alcanza la marca obtenida en el test de "detente”, no es conveniente realizar
saltos "en profundidad” con respuesta inmediata aln. Se sugiere mejorar los valores

de fuerza, con saltos simples y trabajo de sobrecarga.
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2.2.3.6 MULTILANZAMIENTOS
Objetivo

Incremento de la potencia (Fuerza-Velocidad). Consiste en la realizacion de
lanzamientos de todo tipo, con elementos livianos y pesados, etc. en forma ordenada,

sistematica, dosificada y planificada.

Los lanzamientos deben ser realizados de manera multilaterales y variada.
Los lanzamientos con pelotas pesadas (medicine-ball), son los mas utilizados y

mejoran la habilidad y la capacidad de lanzamiento.

El Principio Pliométrico, el ciclo de estiramiento - acortamiento es similar al

de los saltos, pero para el tren superior.

Ademéas de los multi-lanzamientos, hay diversos ejercicios, con y sin

sobrecarga, que trabajan con el principio pliométrico, el tren superior.

(Donato Rodriguez Paraguay 2005)

d
(escarse ligeooscense  Sepaacion  Amortiquomiento  Ascenso
t2 lgs monas tpido

Grafico 3: Multilanzamientos
Fuente: Ricardo Pérez T.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza
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Press de Banca

Grafico 4: Press de banca
Fuente: Ricardo Pérez T.
Elaborado por: Luis Chéavez y Julio Piza

Aperturas

Gréfico 5: Aperturas
Fuente: Ricardo Pérez T.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza
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Press Francés
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Grafico 6: Press Francés
Fuente: Carlos Vicente Rios.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza.

2.2.3.7 TIPOS DE MULTI-LANZAMIENTOS.

Programa de entrenamiento pliométrico

Intensidad

Esta determinada por el tipo de ejercicio utilizado. Estos varian desde los mas

simples, sencillos, hasta los mas agotadores y complejos.

La intensidad se aumenta:

e Elevando la altura del escalon.
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¢ Afadiendo pesos ligeros
¢ simplemente aumentado la distancia (horizontales) o aumentando la altura del

obstaculo a superar (Verticales).

Se clasifica a los multi-saltos, en:

e Baja intensidad, o bajo impacto.

e Alta intensidad o alto impacto.

Volumen

Es el trabajo total realizado en una sesién de saltos. Se mide contando la
cantidad de saltos realizados, sumando los contactos del pie con el suelo. (Ej.: Triple

salto = 3 saltos).

Se puede determinar el volumen, segln:

e Ladistancia recorrida en metros.

o La cantidad de saltos ejecutados.

Frecuencia

Es la cantidad de veces que se realizan multisaltos durante la semana
(microciclo). Segun la intensidad (alta y baja) se puede trabajar, 2- 3 veces por

semana, con un intervalo de 48 hs a 72 hs entre sesion y sesion.

Recuperacion

El intervalo entre una repeticion y otra, entre una serie y otra, es clave para

determinar los efectos que provocara.

o Fuerza explosivo-reactiva-balistica: Pausas completas largas.
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» Potencia resistencia: Micro cortas y macropausa largas.

Para programar un E. Pliométrico, debo tener en cuenta:

o Laedady el desarrollo fisico del deportista.

e Los gestos mecanicos y las técnicas involucradas.

« El conocimiento del deportista (evaluaciones diagnosticas).

o Los requerimientos energéticos del deporte.

o La fase de entrenamiento, dentro del plan anual.

o La necesidad de respetar una progresion metddica, por un largo periodo de

tiempo.

Observaciones

e Al realizar el salto "en profundidad" no se debe saltar desde el escalon, sino,
dejarse caer (control sobre la altura).

e Se emplea energia cinética, que se acumula al dejarse caer desde ciertas
alturas.

e Si latransicion, o fase de acoplamiento (amortiguacion) tarda méas de 15/100,
la accion no es pliométrica, es un salto comun.

e No se debe trabajar los saltos pliométrico en situaciones de cansancio, o de
dolor muscular, o con lesiones.

e Los saltos pliométricos, son divertidos, entretienen, pero demandan un alto
grado de concentracion.

e Los saltos "en profundidad”, son vigorosos y desgastadores, por lo que hay
que dosificar la intensidad, el volumen y las pausas.

e Estos ejercicios inducen a la fatiga, la que afecta la capacidad del trabajo
excéntrico y mas notoriamente a la capacidad del trabajo concéntrico,
aumentando la fase de acoplamiento (mayor tiempo en contacto con el

terreno).
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e Los saltos de alta intensidad, por lo tanto se deben alejar 3-4 dias de los

entrenamientos técnicos y hasta 10 dias de las competencias.

Segln Verjonshansky, la altura del escalon adecuada, es: 1) 80cm, para
incrementar la fuerza explosiva - reactiva - balistica (fuerza veloz). 2) 110cm, para
incidir sobre la fuerza méaxima dindmica (potencia). Esta altura, ya incide mas sobre
la fuerza que sobre la velocidad de respuesta en la fase de acoplamiento (aumenta el
tiempo de contacto). Las fuerzas aplicadas en cada una de las fases de un salto "en
profundidad”, son diferentes, segin la altura del escalén: 1) Hasta 40cm, Fuerza
concéntrica mayor que la excentrica, con saltos mas veloces y menor tiempo de
contacto. 2) 40cm a 60cm Valores equilibrados de fuerzas. 3) + de 80cm, la fuerza

conceéntrica es débil y disminuye el salto.

Metodologia

La aplicacion de saltos "en profundidad” en nifios, pre-plberes y puberes,
debe ser progresiva y gradual y su dosificacion no debe guardar semejanza con la de
los adultos. Es esencial, aprender las técnicas correctas para realizar los ejercicios

pliométricos.

Para trabajar con saltos pliométricos, es necesario tener buenos antecedentes,
de varios afios de entrenamiento de la fuerza. El atleta, debe ser capaz de realizar: 1)
Y sentadilla, con un peso equivalente a 1 %2 a 2 %2 veces su peso corporal. 2) o bien
realizar 5 repeticiones de % sentadilla, con el 60% de su peso corporal en 5" o
menos. 3) Para realizar pliometria con el tren superior, el deportista debe ser capaz
de realizar un Press de banca, con 90 kg, y si pesa entre 90 y 100 kg, realizar el

ejercicio con 1 % veces su peso corporal.

El proceso debe comenzar con saltos de bajo impacto, de baja intensidad, y

durante 2-4 afios, realizar multisaltos generales, haciendo hincapié en la técnica de
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ejecucion y aumentando progresivamente la carga, hasta llegar a realizar saltos “en

profundidad™ con respuesta inmediata.

El tiempo aconsejado para que se produzca una adecuada adaptacion de los
ligamentos, tendones, estructuras 6seas de los miembros involucrado debe ser de 2-4
afios. También es importante prepara a la cadera y a la columna, ya que son los

encargados de absorber los impactos

Fondos con salto y desplazamiento de manos (se relaja y se impulsa, manos

rotadas hacia el interior).

Plintos (bancos) en proximidad: el trabajo pliométrico se realiza sobre los
plintos con una flexion profunda. Se realiza en el suelo el apoyo de las manos con los

brazos en extension.

Plintos separados: Son los mas dificiles. Consiste en un salto hacia abajo

sobre las manos. En esta ocasion el esfuerzo se realiza sobre el suelo.
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Gréfico 7: Plintos
Fuente: Felipe Paulo.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza.
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Con balén medicinal

Ponemos como ejemplo el trabajo en posicién de saque de fatbol. Estos
ejercicios se pueden realizar de pie, sentados o acostados. La posicion de acostados
tiene la ventaja de localizar mejor el movimiento en los hombros. Durante la
ejecucion de estos ejercicios se insiste en el movimiento hacia atrds del balon

medicinal con la finalidad de favorecer el estiramiento muscular.
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Gréfico 8: Con bal6n medicinal
Fuente: Felipe Paulo.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza.

Caidas con bancos o pintos

Las diferentes posiciones imponen al musculo diferentes requerimientos, que
seran favorables para la mejora del rendimiento. Las flexiones considerables en
angulos de 90 y 30° son, sin embargo, muy peligrosas puesto que producen lesiones
profundas de la estructura muscular por lo que no son aconsejables en exceso

durante los periodos de competicion.
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Las cantidades de trabajo son variables en funcién del nivel del atleta.
Generalmente se hacen 7 a 10 series de 8 a 12 saltos. La recuperacion entre las series

es de alrededor de 7.

Las alturas de salto varian entre 50-70 cm para las mujeres y 70-90 cm para
los varones que cuentan con un buen como los saltadores de altura por ejemplo. Para

atletas de niveles mas bajos, los plintos tienen que ser méas bajos.

15025
a) Flexion de 150° b Flexidn de90* c) Flexidn de 30°

Gréfico 9: Caidas con bancos o pintos
Fuente: Antonio Grisales R.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza.

Mejora tu rendimiento deportivo mediante la pliometria.

El entrenamiento pliométrico es uno de los mejores métodos para desarrollar
potencia sin recurrir a los levantamientos olimpicos. La potencia, junto con la
resistencia, es la cualidad fisica mas importante para los deportistas ya que un
aumento de la potencia lleva consigo un aumento de la velocidad. Jugadores de
fatbol o baloncesto, tenistas, corredores, triatletas, esprintes... cualquier disciplina

deportiva se puede beneficiar de la potencia y su efecto positivo en el rendimiento.
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http://www.terapia-fisica.com/ejercicios-pliometricos.html

¢ Qué es la potencia?

Newton ya decia: Fuerza = Masa x Aceleracion, ademas Potencia = Fuerza x
Velocidad. Por consiguiente Potencia = Masa x Aceleracion x Velocidad. La

potencia es la velocidad que somos capaces de aplicar a una resistencia.

Esto se traduce en que cuanta mayor velocidad se le aplique a dicha
resistencia mayor serd la potencia desarrollada.

¢ Como beneficia la potencia al deportista?

Si bien ya escribiré un articulo mas extenso sobre todos los aspectos del
entrenamiento de potencia en atletas y deportistas, cuanto mayor sea la potencia tanto
en el torso como en las piernas, mayor velocidad serd capaz de desarrollar dicho

deportista.

Los jugadores de fatbol rendiran mejor en sprints, los porteros y jugadores de
baloncesto mejoraran su salto vertical, los sprinters correran mas rapido, los ciclistas

recorreran mas terreno a cada pedalada, etc.

Es una cualidad fisica usada por todos, de una u otra manera. Por ejemplo los
levantadores olimpicos usan la potencia para “lanzar” grandes pesos y, por el
contrario, los gimnastas la usan tan solo para mover su peso corporal. En forma de
velocidad o en forma de fuerza, la potencia siempre esta ahi mientras practicas algin

deporte.

Ejercicios pliométricos para piernas

o Sentadillas con salto
e Salto a banco

o Salto lateral a banco
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http://www.youtube.com/watch?v=SKz9YNNuH0Y
http://www.youtube.com/watch?v=opuA4Ej2GDs
http://www.youtube.com/watch?v=0UQaUY0sSfY

e Salto con piernas arriba

e Rebotes

e Rebotes laterales

e Zancadas con salto

o Salto lateral sobre banco

e Salto en aros

e Ejercicios pliométricos para torso
o Lanzamiento desde pecho

e Lanzamiento sobre la cabeza

e Lanzamiento de espaldas

e Lanzamiento desde pecho explosivo
e Lanzamiento con sentadilla

o Flexiones pliométricas

2.2.3.8 TECNICA DE EJECUCION DE MULTISALTOS

Al realizar saltos, con la finalidad de mejorar la potencia de los miembros
inferiores, el profesor debera velar para que en todos los casos se cumpla con lo

siguiente puntos:

e Lamirada debe estar dirigida hacia el horizonte, al frente.

e Los hombros deben estar paralelos entre si.

o El tronco debe permanecer erguido, perpendicular al suelo.

o El apoyo de los pies, debera hacerse con la planta, en forma "activa”, ni con
la punta (seguridad) ni con el talon (freno).

e Lapierna de impulso debe extenderse en su totalidad, de manera explosiva.

e Que haya una coordinacién manifiesta entre la pierna de impulso y la accion

de los brazos y de la pierna libre.

Pata coja
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http://www.youtube.com/watch?v=EOKfd7ZIFZI
http://www.youtube.com/watch?v=tUIsmLrtVpk
http://www.youtube.com/watch?v=wRUsX5QyLes
http://www.youtube.com/watch?v=CK7xI0wa04g
http://www.youtube.com/watch?v=eq6OnV2KdVE
http://www.youtube.com/watch?v=UW1cpgADVo0
http://www.youtube.com/watch?v=3F8FiOIPDSY
http://www.youtube.com/watch?v=Ar5-IIAezKc
http://www.youtube.com/watch?v=cbsR1vnom7o
http://www.youtube.com/watch?v=rGkJZoycSr8

Consiste en realizar saltos, brincando sobre el mismo pie, poniendo énfasis en:

e La pierna de pique se extiende totalmente en el impulso, e inmediatamente
producido el despegue, se lleva el talén al gluteo correspondiente y se lanza
la rodilla hacia adelante, arriba; luego esa misma pierna, busca el terreno con
rapidez llevando el pie hacia abajo y atras.

e La pierna libre, colabora en la impulsion, lanzandose flexionada en la rodilla,
hacia arriba- adelante. Los brazos se lanzan también hacia delante arriba,

flexionados en el codo, en accién de braceo, o bien simultaneamente.
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Gréfico 10: Pata coja
Fuente: Cristhian Sanchez Q.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza.

Canguro

Consiste en realizar un doble rechazo sobre el suelo, evitando la flexion de
rodillas. El alumno avanza sobre el terreno, rebotando sobre los dos pies, con poca o

casi nula flexion de rodillas y de cadera. Los tobillos realizan la accion de "resorte".
El cuerpo se mantiene en unidad y los brazos realizan la accion de doble

uppercat, de atrds hacia delante - arriba, simultaneamente, con flexién en los codos
de 90° aproximadamente.
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Alternos

Consiste en realizar brincos, de un pie al otro. Se lo denomina también carrera
saltada. La pierna de impulso se extiende y se mantiene en esa posicion hasta que la
otra pierna busca el terreno; en ese momento se flexiona la rodilla, llevando talon a
gliteos y se lanza hacia arriba - adelante; busca el terreno, abajo-atrés, apoyandola
por delante de la caida vertical del centro de gravedad al suelo, para realizar luego

que este pase el punto de apoyo, la extension y una nueva impulsién.
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Gréfico 11: Alternos
Fuente: Cristhian Sanchez Q.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza.

Los brazos trabajan como en el salto anterior, llevandose hacia delante-

arriba, simultdneamente, o bien alternados (braceo)

Alternado

Consiste en avanzar dando rebotes sobre un mismo pie, cambiando el pie de
pique cada dos rechazos. El pie de pique, cuando el centro de gravedad pasa por la

vertical del apoyo, se extiende en su totalidad.
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Gréfico 12: Alternado
Fuente: Cristhian Sanchez Q.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza.

La pierna libre se lanza de atrés, hacia delante - arriba, flexionada en la
rodilla. Los brazos acompafian el movimiento con una accion similar al braceo de
carrera, con los codos algo separados del cuerpo. Variante: Doble impulsion de

brazos.

El atleta debe mantener durante el vuelo la siguiente posicion:

e Pierna de pique extendida, pierna libre adelante arriba, flexionada en la
rodilla. Se cae sobre el mismo pie y se apoya inmediatamente la pierna libre

al frente, y se realiza un nuevo rechazo, ahora con el otro pie.

Frecuencia.

La frecuencia de este tipo de entrenamiento dependera mucho del deporte y

del nivel competitivo del deportista.

En deportes sin cargas adicionales (futbol, esgrima, atletismo y tenis por
ejemplo) deberian incorporar de 2 a 3 sesiones por semana durante la pretemporada y

de 1 a 2 sesiones por semana durante el periodo competitivo.
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Por su parte, en deportes donde el entrenamiento de potencia ya esta presente
en forma de levantamientos olimpicos o donde el entrenamiento con pesas este
presente (halterofilia, fatbol americano y rugby por ejemplo) nunca deberian
incorporar sesiones completas de pliometria durante el periodo competitivo, si bien si
es aconsejable afiadir alguno de estos ejercicios al entrenamiento habitual. Durante el
periodo post-competitivo el entrenamiento de potencia es practicamente eliminado,

dejando paso al entrenamiento de fuerza.

Por ultimo, en el caso del culturismo o la musculacion, es aconsejable afiadir
periodos de entrenamiento de potencia a lo largo del afio para maximizar las
ganancias musculares. EI entrenamiento pliométrico es suficiente si no se quiere

recurrir a los levantamientos olimpicos.

Ademas, el nivel competitivo del deportista influira en el nimero de sesiones.
Alguien que practica algin deporte por hobbie (algo que me parece genial, dicho sea
de paso) no tiene alguna necesidad de afiadir entrenamientos adicionales, sin
embargo, 1 sesion a la semana le ayudard a aumentar su desempefio en dicho

deporte. En este caso nunca aconsejaria 2 6 mas sesiones por semana.

Intensidad

Desaconsejo completamente afiadir resistencias adicionales al entrenamiento
pliométrico. Un chaleco con peso o una mancuerna como lastre son ejemplos de

resistencias adicionales. Los lanzamientos se realizan con balones medicinales.

Este no es un entrenamiento principal, por ello no hay que abusar de la
intensidad del mismo. EIl peso corporal es resistencia suficiente como para aumentar
tu potencia. En caso de querer aumentar la intensidad, es aconsejable modificar los
circuitos con ejercicios méas dificiles, tales como el lanzamiento desde pecho

explosivo o las zancadas con salto descritas anteriormente.
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Volumen

El volumen depende de la préctica del deportista. Asi pues los deportistas

quedaran divididos en: novato, iniciado, intermedio, avanzado, élite.

e Novato: Nunca ha practicado ejercicios pliométricos o su entrenamiento no
contemplaba ninguna sesién semana de pliometria.

e Iniciado: Es capaz de realizar todos los ejercicios pliométricos anteriormente
enumerados y ha incorporado ejercicios pliométricos en su entrenamiento
durante al menos 2 semanas.

e Intermedio: Realiza con facilidad los ejercicios pliométricos y es capaz de
soportar el volumen exigido a un “iniciado”.

e Avanzado y élite son niveles reservados a deportistas profesionales.
Alguien que no se dedica al deporte como un trabajo no deberé nunca realizar

el mismo esfuerzo que un profesional.

Os recuerdo que uno puede ser novato en el entrenamiento pliométrico aun
siendo un deportista profesional si nunca ha practicado dichos ejercicios. El nivel
depende de la experiencia con los ejercicios pliométricos, no con el deporte

practicado.

El trabajo necesario para progresar en cada categoria esta representado en el
siguiente grafico. Representa el nimero de saltos/lanzamientos realizados en cada

sesion de pliometria.

Descansos

El entrenamiento con saltos y lanzamientos necesita una cantidad elevada de
descanso, ya que tienen un impacto directo en el sistema nervioso central. Tan solo
prueba a realizar 10 repeticiones de sentadillas con salto, descansa 1 6 2 minutos y

prueba a hacerlo de nuevo. ¢Llegas a las 10 repeticiones? Es muy probable que no.
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El entrenamiento pliométrico usa un ratio de trabajo/descanso aproximado del
0.1, es decir, por cada 30 segundos de trabajo se descasan 300 (5 minutos). ¢Parece
mucho descanso no? Y de hecho lo es, pero solicitando tanto al sistema nervioso
central son necesarios descansos tan largos para rendir eficientemente en la siguiente

serie.

Seleccidn de ejercicios.

Elige, varia y busca nuevos ejercicios, los anteriormente enumerados son solo
parte de las infinitas posibilidades disponibles, desde trabajo con aros en el suelo,
conos, vallas, sentadillas con salto de mayor profundidad y toda clase de saltos que

se te puedan ocurrir, jincluso saltos mortales!... hay un mundo de posibilidades.

Lo mas importante es que haya variedad tanto en ejercicios de pierna como de

torso y pongas empefio en ello, lo demas viene solo.

Ejemplos de sesiones de entrenamiento pliométrico

Para baloncesto (avanzado):

« Sentadillas profundas con salto 4 x 8
e Lanzamientos sobre la cabeza 4 x 10
e Saltos a banco 3 x 10

e Lanzamiento desde pecho explosivo 3 x 10

Para esgrima (intermedio):

o Saltos de longitud continuos o zancadas con salto 5 x 10

e Lanzamientos con una mano 5 x 10 (por brazo)

Para tenis (intermedio):
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e Zancadas con salto 3 x 10
e Lanzamientos con una mano 3 x 10

o Salto lateral sobre banco 3 x 10

Para futbol (novato):

o Sentadillas con salto 4 x 5
o Flexiones pliométricas 4

El termino Pliometria proviene del vocablo griego “pleytein” cuyo
significado es aumentar, “metric” medida. En la literatura especializada también se
emplean otros términos, entre ellos “Entrenamiento Elastico”, “Entrenamiento
Reactivo”, “Entrenamiento Excéntrico”, “Método de choque” y quizds otros mas,
pero comUnmente se refieren al rapido ciclo de elongacién (fase excéntrica donde se
acumula cierta cantidad de energia potencial elastica y se da inicio a la accién
refleja) y acortamiento muscular (fase concéntrica donde se genera la mayor cantidad
de fuerza a consecuencia del acortamiento de las fibras muscular, de la energia

elastica y de la reaccion refleja eferente ).

En la literatura sobre este tema son muy diversas las opiniones y
recomendaciones de como perfeccionar esta capacidad reactiva del musculo. Entre
las opiniones que demuestran poseer dosis de convencimiento, se encuentran las que
tienen sustentacion en el razonamiento logico, por ejemplo “Los levantadores de
pesas muestran gran poder de salto, es razonable que el entrenamiento con las pesas
ayuda al incremento de la capacidad de saltar”, otras opiniones y quizas las mas las
difundidas, se apoyan en las experiencias practicas de “Los programas de
entrenamiento de los deportistas con rendimientos destacados"”, tiene como
denominador comun el empleo de los ejercicios con pesas, diferentes tipos de los
saltos, lanzamientos, carreras de distancias cortas, etc. De estas ponencias surgen
muchas y variadas recomendaciones, como cuando hacen referencia a los tipos y

cantidad de saltos, al por ciento de pesos a levantar de la fuerza maxima, proporcion
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entre la cantidad de ejercicios en la semana, el mes, etc. En fin, son tantas las
recomendaciones como deportistas analizados. Si bien los grupos anteriores de
opiniones y recomendaciones son frecuentes, hay otras que no son usuales, nos
referimos a las que se sustentan en los resultados de la experimentacion, el anélisis y
la discusion de los fundamentos tedricos de la Pliometria, razén por la cual algunos
entrenadores no se enfrentan con luz propia con el como perfeccionar la técnica de

los movimientos e incrementar las potencialidades de la fuerza muscular.

¢Pero el porqué, donde y cuando surge este concepto de Pliometria? El
estudio histdrico Idgico, lo realizaremos a partir de los trabajo desarrollados en la ya
desaparecida URSS, cuando a finales de la década del 1940 comenzaron a priorizar
el desarrollo del movimiento deportivo nacional, motivada por la aceptacion de que
los deportistas soviéticos podian participar oficialmente en competencias
internacionales, incluidos los Juegos Olimpicos. Este hecho, asi como creacion de las
condiciones necesarias para el entrenamiento de los deportistas, tuvo un fuerte
impacto en los rendimientos deportiva y consecuentemente en el desarrollo de los
problemas teodricos y metodolégicos en el entrenamiento de los deportistas de
categoria internacional, los resultados no se dejaron esperar y en los XVI Juegos
Olimpicos celebraron en 1956, en Melbourne, Australia, la URSS hace su aparicion
triunfal al ocupar el primer lugar por paises en el cuadro de medallas olimpicas, (37
medallas de oro, 29 plata y 32 de bronce para un total de 98 medallas) para desplazar
al segundo lugar a los Estados Unidos (32 medallas de oro, 25 plata y 17 bronce, un
total de 74 medallas).

La primera experiencia en los Juegos Olimpicos provocé el analisis de los
entrenamientos de los mejores deportistas, dando paso a debates cientificos y
metodologicos entre los especialistas, en particular el desarrollado en el 1956 en la
catedra de la Teoria de la Educacion Fisica en el Instituto Central de Cultura Fisica,
conclusiones que se enriquecieron con los debates que se realizaron entre el 1958 y
1959 y fueron la base del primer manual de entrenamiento deportivo escritos bajo la

direccién de Novikov con la colaboracion de los especialistas Belinovich, Efremov y
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Kolovkov y del que més tarde revoluciono la teoria del entrenamiento deportivo: Lev
Matveev. Estos fueron los origenes de los primeros Apuntes Teorico del
Entrenamiento Deportivo, dando paso a una nueva asignatura en el programa de
estudio para especialistas en el campo de la Educacion Fisica, "Los fundamentos de

la teoria del deporte”

Entre los aportes de las primeras discusiones metodoldgicas se destacéd el
principio gque sefiala la relacion entre la preparacion fisica general y especial para el
incremento de los rendimientos competitivos, en particular las conciernen con la
fuerza muscular, esto fue a consecuencia del descubrimiento de la proporcionalidad
entre el incremento de la fuerza relativa (Fuerza maxima/peso corporal) y los
aumentos en los rendimientos competitivos. Un ejemplo de ello son los datos que

resumimos de los mejores saltadores de altura en esos afos

Los estudios que se desarrollaron en el Instituto Central de Investigaciones de
la Cultura Fisica anexo al Instituto Central de Cultura Fisica, ambos radicado en
Moscu, demostraron la efectividad de incrementar las potencialidades de Fuerza-
Explosiva de los deportistas, en particular en el area de salto del atletismo, con
ejercicios que por su estructura dindmica mostraban similitud con las fases técnicas
fundamentales del ejercicio de competencia. Entre los protagonistas de ese
acontecimiento histérico se destacan los importantes investigadores, Dr. Ozolin, Dr.
Diaskov, Dr. Kustnensov, Dr. Verjohoshansky, etc. pero entre los fundadores se
encontraban los Dr. Fiodorov y Dr. Ratos, el primero en su condicién de director del
laboratorio de fisiologia y el segundo, director de la seccion de biomecénica y mas
tarde director del propio instituto de investigaciones. En conjunto se dedicaron al
estudio del salto y comprobaron que su estructura biomecéanica y bioeléctrica era
bien diferente a la de los ejercicios que regularmente se empleaban en los

entrenamientos, basicamente las sentadilla.

Uno de los estudios desarrollados en el area de la biomecéanica que ilustran

como aumentar el potencial de fuerza muscular lo constituyo el registro de fuerza en
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el despegue, tanto en direccion vertical como horizontal del recordista mundial de
salto de altura de aquellos entonces Estepanov, (por razones de autenticidad
conservamos el texto en idioma ruso, Figura 1). En el registro dinamogréafico es de
interés especial el desaprovechamiento de fuerza en direccion horizontal, este detalle
mas el tiempo de accion en la aplicacion de fuerza, sugirio la conclusion de que la
fase puede realizarse mas eficientemente, ante la misma fuerza muscular, si el
deportista inicia la accidn del despegue desde un angulo mas vertical y acorta la fase

de amortiguacion.
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Gréfico 13: Registro dinamo-gréfico del despegue en el salto
Fuente: Dr. Kustnensov.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza.

En el grafico 13 se puede apreciar el registro dinamo-grafico del despegue en

el salto ejecutado por el ex recordista mundial de salto alto.
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En el eje de coordenadas, en la vertical Y se encuentran indicados los
kilogramos fuerza, en escala de 50 kg, en la horizontal X el tiempo en escala de
décimas de segundos. En el momento de inicio del despegue si bien el deportista
aplico aproximadamente 450 kg fuerza en el eje vertical también aplico méas del 50%
de esa fuerza en el eje horizontal, vectorialmente los mas de 250 kg fuerza en la
horizontal reducen la posibilidad de que se alcance una mayor altura en el despegue,
es decir, no es que Unicamente se desaproveche un gran cantidad de fuerza generada
por los muasculos del deportista, es que esa fuerza reduce la eficiencia en la accion
mecénica de los masculos en direccion vertical. El criterio de cuanto se puede elevar
la potencia en el despegue reduciendo la fase de amortiguacién, puede ser analizado
cuantitativamente siguiendo el propio ejemplo de la siguiente manera: si la
aplicacion de fuerza promedio fue de 450 kg durante la fase de amortiguacion,
balance del pie desde el tacon hacia la punta del pie, en un recorrido, por ejemplo de
25 cm. 0 0.25 m, en los 0.23 segundos que duré ese recorrido, (cuando la fuerza en el
apoyo es cero indica que el deportista se encuentra en la fases de vuelo), la potencia
pude ser de 489 kgm/seg, pero si ante la misma fuerza pero con la reduccion de la
fase de amortiguacién hasta 0.15 m. el tiempo de aplicacién se viera reducido
aproximadamente hasta 0.12 seg., la potencia en el despegue seria aproximadamente
de 563 kgf/seg, es decir un aumento de la potencia en el orden del 13 %. En resumen,
un angulo mas perpendicular de ataque en el contacto del pie con el piso al inicio del
despegue y sin que se realice el balance de tacdn a punta del pie, la eficiencia en el

aprovechamiento de la fuerza seria significativamente muy superior.

Este ejemplo, poco elaborado para no distraer la lectura, demuestra la
potencialidad que tienen los musculos esqueléticos para general un gran potencial de
fuerza (experimentalmente comprobamos que la potencia se puede incrementar en un
25%) a partir del aprovechamiento de las propiedades fisicas de los musculos, en
particular las elastico viscosa, se puede aumentar el potencial de reaccion de fuerza
por la rapidez con que se libere la energia eléstica o energia de deformacion, ademas

puede suponerse el incremento de la energia interna acumulado en el interior de los
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musculos porque la relacion elastico-viscosa puede cambiar por la temperatura y las
proporciones de sustancias liquidas que envuelven las fibras y ligamentos
musculares. El acortar el tiempo de la fase de amortiguacion, paso de la contraccion
concentrica a la excéntrica, es una capacidad reaccion refleja eferente del sistema
nervioso en particular el periférico, posibles de entrenar pero con alto contenido

genético.

En resumen, el estudio de la capacidad reactiva de los musculos para
perfeccionar la estructura dinamica de los ejercicios al hacerse mas efectivo el
aprovechamiento de la fuerza muscular, demostro la factibilidad y conveniencia de
reconsiderar los patrones de la técnica de los ejercicios y disefiar un tipo de
entrenamiento para producir movimientos potentes y mejorar las funciones del

sistema nervioso, dando paso a la Pliometria como método.

Estas forma de estructurar la técnica de los movimientos y ejercicios de
preparacion fisica general y especial, provoco sustanciales cambios en la ejecucion
técnica de los ejercicios de salto y mas tarde en los de fuerza, ya que técnicamente
empez0 la tendencia de que las carreras y saltos debian ejecutarse de manera tal, que
la fase de amortiguacion durara el minino de tiempo y que en el salto el momento de
“ataque” del pie al inicio del despegue fuera con un angulo entre el pie y la superficie
del piso lo méas cercano a la perpendicular. Esta evolucion en la técnica deportiva fue
muy réapida y dio paso a la creacion de nuevos medios de entrenamiento y
competencia para incrementar los rendimientos deportivos, nos referimos a las pistas
sintéticas para las carreras, variaciones en calzado, la introduccion de aceros mas

elasticos en los equipos de entrenamiento y competencia, etc.

En el orden de la metodologia del entrenamiento surgié un nuevo enfoque
metodologico a partir del axioma de que para perfeccionar el potencial de fuerza se
debian realizar mediante ejercicios en los cuales la potencia fuera igual o superior a
la desarrollada en los ejercicios de competencia, este nuevo enfoque cambio los
criterios por los cuales se debian seleccionar los ejercicios de preparacion fisica
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especial. Para dar un ejemplo, a partir del nuevo enfoque técnico metodoldgico los
ejercicios especiales para el entrenamiento en los saltadores de altura debian cumplir
con los requisitos de generales de desarrollar una fuerza de empuje al menos de 450
Kg. en un tiempo no mayor de 0.23 segundos, de aqui la conveniencia de ejecutar los
saltos Pliométricos, ejercicios de golpeo y darle prioridad al entrenamiento con pesas
de ejercicios tales como la media cuclillas y el arranque.

En los estudios que realizamos entre los afios 1977 al 1981 relacionados con
la direccion del Sistema Nervioso Central en los movimientos de fuerza explosiva y
con la constante asesoria del Dr. Fiodorov, nos permitié dar respuesta a dos
problemas, muy afines entre si y determinantes en el proceso de mejorar la eficiencia
del entrenamiento. El primero, ¢Cual era objetivamente la relacion entre la actividad
muscular tanto inter como intramuscular con las caracteristicas dindmicas del
ejercicio en condiciones naturales?, en otras palabras, para perfeccionar el proceso de
mejoramiento de la fuerza explosiva no era suficiente con el saber qué ejercicios
desarrollaban mas potencia, era preciso indagar en el régimen de actividad muscular
que se generaba ese potencial explosivo. La segunda, determinar con mayor
precision las fases del movimiento desde el punto de vista de la actividad de los
musculos sinergistas y su relacion, en tiempo y magnitud de fuerza con las fases de
la estructura dindmica del ejercicio, en el orden practico el problema radicaba en que
no siempre los deportistas podian terminar correctamente el ejercicio a pesar de que
realizaban la misma fuerza maxima, todo indicaba que el problema no era solo
alcanzar la mayor potencia posible, habia que mantener una relacion optima entre las

fases del ejercicio, pero ¢En cudl de ellas dependia basicamente el éxito?

Entre las conclusiones del trabajo que dieron respuestas a los anteriores
interrogantes podemos destacar tres: La fase fundamental de los movimientos de
caracteristicas explosivas en el orden Pliométrico es la de freno, antes se pensaba que
era la del despegue y algunos especialistas consideraban la fase de amortiguacion, la
duracién de esta fase a partir de la dinamo-grafia debe ser inferior a 0.1 segundo para

alcanzar los mas altos niveles de fuerza de accidn en el despegue, en el orden de la
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actividad bio-eléctrica de los musculos esta fase debe durar aproximadamente 0.05
segundos, la actividad coordinativa de la cual depende el acotamiento de esta fase en
el interno del masculo es el tiempo de reclutamiento de las unidades motoras. Otra
conclusion importante es la que se refiere a que la fuerza maxima que los masculos
son capaces de desarrollar en el momento del despegue estd condicionada a la
coordinacion ente la actividad eléctrica de los mdsculos antagonistas con los
sinergistas, la actividad del pico bio-eléctrico de ambos debe coincidir en tiempo y
magnitud, esto sucede basicamente en el entorno de los 170 y 175 grados en la
articulacién fundamental. La tercera conclusién, y que también se relaciona con la
Pliometria, es que el sincronismo en la contraccion de las fibras es el factor
determinante en el cambio de sentido, es decir, pasar rapidamente de la flexion al

empuje. Figura 2.
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Gréfico 14: Las caracteristicas bio-eléctricas, goniometrias y tenso-métricas del envién
Fuente: Dr. Kustnensov.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza.
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En el grafico anterior se miden las caracteristicas bio-eléctricas, goniometrias
y tenso-métricas del envion desde el pecho de levantadores de pesas rusos de alta

maestria deportiva internacional.

Las Magnitudes promedios de las caracteristicas bio-eléctricas, goniometrias
y tenso-métricas del envion desde el pecho de levantadores de pesas rusos de alta
maestria deportiva internacional, cuando levantaban el peso correspondiente al 90%
del resultado maximo en este ejercicio. En el electro-miograma promedio del tiempo
en las fases de freno (F.F. 0.225+0.7 seg.) fase de detencion (F.D.0.049+0.02 seg.) y
la fase de empuje (F.E. 0.156+0.03) en el musculo recto anterior del cuadriceps, asi
como su amplitud en mili-voltios y frecuencia de potenciales eléctricos en la F.F.
(amplitud 6.83+1.4mv, frecuencia 14.5+2.3 y el tiempo de reclutamiento de las
unidades motoras (A.F. 0.131+0.05), en la F.E. (amplitud promedio 8.74£2.1 mv y la
frecuencia 17.745.02); por la goniometria registrada en la articulacion de la rodilla,
el tiempo promedio de duracion de la fase de freno determinada por este indicador
(T.1 0.126+0.02 seg.), el angulo promedio que coincide con la fuerza minima
registrada en la tenso-métrica, (A min. 119+4.29 grados) y el angulo de coincidencia
con el punto de fuerza maxima (A Max. 144+17.6 grados); la tenso-métrica en
valores cualitativos de la fuerza méxima sobre el apoyo en el eje vertical (F. max.
235+11.6), dada en por ciento, al tomar el 100 % a la suma de los kg, del peso

corporal del deportista y la cantidad de kg en la palanqueta.

En el orden practico, los cambios que sugerimos a partir de nuestra
experimentacion, sirvieron de base para el perfeccionamiento de la metodologia del
entrenamiento de levantadores de pesas de alta maestria en la antigua URSS,
objetivamente podemos citar la investigacion desarrollada por Medvedev en
colaboracion con Verjochanski, (los resultados de la investigacion se encuentran en
el libro, “Sistema de entrenamiento perspectivo en los levantadores de pesas” 1986,
paginas 110-113, texto en ruso), quienes utilizaron los saltos de profundidad, a partir
de nuestra concepcion teodrica, como medio adicional del entrenamiento para

incrementar la fuerza explosiva, con la metodologia de aplicarlos tres veces en la

68



semana en serie de 10 saltos y con altura variable de 0.5 hasta 0.7 metros, el
promedio de incremento de los rendimientos competitivos no se dejaron esperar,
como promedio fue del 6.7% y en algunos deportistas fue del 11% en el ejercicio
envion. Los muy reconocidos especialistas en el ambito mundial, le atribuyeron estos
incrementos, al perfeccionamiento metodologico del entrenamiento que
desarrollaron, razén por la cual recomiendan que se emplee basicamente en los

periodos competitivos y con una frecuencia anual de dos a tres veces.

La busqueda de nuevos medios para perfeccionar la fuerza explosiva a partir
de los principios tedricos de Pliometria no ha terminado y podria ser una de las
fuentes de conocimientos para continuar incrementando los rendimientos deportivos
y no son consideradas como procedimientos engafiosos, "Doping”, es oportuno
recordar que experimentalmente encontramos incremento de potencia muscular por
encima del 25%, es decir, dos veces superior a los que en la practica obtuvieron los
levantadores de pesas de alta maestria competitiva. Recomendamos tres direcciones

béasicas las cuales aun pueden brotar nuevos medios y posiblemente mas eficientes.

Medios para desarrollar impacto o choque en condiciones de mayor
potencialidad elastica de los musculos y ligamentos. Medios para mejorar los enlaces
de los reflejos condicionados bajo la premisa de mejorar la coordinacion
intermuscular bajo condiciones en que el sujeto puede realizar mayor frecuencia el

freno o despegue, hay quienes denominan a estos medios "Pliométricos asistidos".

Las formas distribuir las cargas en los ejercicios durante la sesion de
entrenamiento, en algunos le llamamos sistema contraste o de choque,
experimentalmente comprobamos incrementos sustanciales de la accion refleja, sin

incrementar la carga de entrenamiento.

Es oportuno recordar que en atletismo como deporte rey, los entrenadores son
muy habilidosos en tomar y aplicar las nuevas tecnologias, asi fue con la direccion

del entrenamiento del doble medallista de oro olimpico en 1972 (100 y 200 metros)
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el soviético Valery Borzov, con quien pero de manera combinada y con diversos
medios fueron empleados los principios de la Pliometria, del sistema de
entrenamiento que aplicaron los especialistas soviéticos mucho se ha escrito, no
excepto de contradicciones y empleando el razonamiento légico a partir de la
experiencia practica, algunos de los elementos del sistema ha sido retomado por
deportistas profesionales en otros deportes como en el Futbol Americano para

mejorar las capacidades de fuerza explosiva y velocidad pura.

En resumen, estas transformaciones técnicas y metodoldgicas a partir de los
conceptos tedricos de la Pliometria, contribuyeron notablemente con el incremento
de rendimientos deportivos y pueden ser perfeccionados al considerar las opciones
que brindan a los especialistas los actuales avances tecnoldgicos. Estos medios, de
mostrada efectividad en los deportistas de altos rendimientos no son engafosos, es
decir, no son doping, pero desafortunadamente no todos los entrenadores del alto
rendimiento en el levantamiento de pesas los dominan, por ejemplo, con frecuencia
entrenadores de este deporte le exigen a sus deportistas que alarguen la fase de
extension de las piernas durante el final del halon o en el empuje del envién desde el
pecho, o que no aprovechen las propiedades elasticas de la barra durante los empuje,
consecuentemente estdn recomendando acciones para no aprovechar, al menos, el

15% de sus potencialidades de fuerza explosiva.

(Dr. Kustnensov Rusia 2009)

Reglas basicas para el entrenamiento pliométrico

Para maximizar los beneficios, primero debe entender algunos conceptos
basicos de la pliométrica. Lo méas importante, antes de que empiece a hacer
pliométrica, usted debe tener una fuerza muscular de base, incluyendo musculos
centrales fuertes como los abdominales y la espalda baja, y una resistencia

cardiovascular, dice Dartt. De otra manera, podria lastimarse.
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Cuéando hacer Pliometria

Debido a que la pliométrica es un entrenamiento intenso que reproduce
exactamente el stress al que se sometera en el deporte para el cual estd entrenando,
debe hacerse cada dia del afio, dependiendo de sus objetivos. En lugar de eso, haga lo
que los atletas de élite hacen y divida su entrenamiento en diferentes periodos, una
técnica llamada periodizacion. Si estd entrenando para un deporte especifico, incluya
la pliométrica en su pre temporada, dice Uchytil. Por ejemplo, si es un esquiador de
colinas en declive, puede empezar el entrenamiento pliométrico uno o dos meses

antes de tomar las pendientes.

Manténgalo deportivamente-especifico

Asegurese de que esta entrenando correctamente para su deporte. Pidales a
sus amigos que lo graben u observe a los atletas profesionales y mire cédmo se
mueven. ;Se mueven hacia adelante y hacia atras? ¢De lado a lado? "Entrene de una
manera consistente a la forma en que se desempefia cuando juega ese deporte”, dice
Dartt. En otras palabras, si es un golfista, no tiene necesidad de desarrollar un salto

vertical y por lo tanto entrenaria de manera distinta a la de un basquetbolista.

Piense en calidad, no en cantidad.

Mientras hace pliométrica, piense en la calidad y no en la cantidad. Recuerde
que esta trabajando sus musculos en un alto nivel de intensidad. En este caso, mas no
significa mejor. De hecho, si se siente fatigado, ha hecho demasiado. En lugar de eso,
mantenga las repeticiones bajas, de cinco a 10 y pare antes de que se sienta que no

puede ser explosivo en el movimiento.

Trabaje para lograrlo
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La progresion también es crucial, dice Dartt. Por ejemplo, cuando haga
ejercicios de la parte inferior del cuerpo, empiece con ejercicios a dos pies antes de
cambiar a ejercicios de un solo pie. Si esta trabajando con velocidad, entonces haga
los movimientos lentamente al principio y después mas rapido seglin tenga

confianza.

Concéntrese en la postura y la forma

Vigile la postura de su cuerpo. Use la fuerza de su torso para mantener su
espina en una alineacion neutral. Si esta saltando, trate de que su cabeza no e mueva
de lado a lado, y cuando esté haciendo cualquier esfuerzo con la parte inferior del
cuerpo, mantenga las rodillas estiradas.

Es una forma muy particular y especifica de trabajar el sistema locomotor del
individuo, este método el fisidlogo I. M Secenov lo definié hace 100 afios como “la

funcion de muelle del musculo.”

Por otro lado, A. Hill descubrié que cuando el musculo permanece contraido,
no solo es capaz de transformar energia quimica en trabajo, sino que también
transforma el trabajo en energia quimica cuando esta actividad fisica, producida por
una fuerza externa, provoca un estiramiento del musculo. “Ademas, una tension
muscular elevada que se desarrolla dentro de la fase del estiramiento permanece en el
musculo incluso después de haber aprovechada por un individuo en la ejecucion de
movimientos de salto complejos que requieren una elevada capacidad de fuerza. En
el contexto de la anatomia mecénica y la fisiologia de los movimientos “la funcioén
de muelle de los musculos” se incluye como una norma, por lo general, dentro del
concepto de “trabajo negativo” o de “régimen muscular excéntrico” (pliométrico).
No obstante, dado que este problema no era tipico de la actividad cotidiana del

hombre los especialistas no le prestaron demasiada atencion.
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Sin embargo en la actividad deportiva, esta forma de trabajo muscular, es vital
para el desarrollo de la capacidad para realizar grandes impulsos de fuerza en breves

espacios de tiempo.

2.2.3.9 CARACTERISTICAS.

El régimen pliométrico se caracteriza, principalmente, por un estiramiento
brusco de los musculos, ya tensos de antemano, que en el momento del estiramiento
desarrollan un elevado impulso explosivo de la fuerza. Distinguimos dos tipos de

movimientos en que se aplica el régimen pliométrico:

Aquellos movimientos efectuados en régimen de amortiguacion del trabajo
muscular, en que el objetivo principal reside unicamente en frenar la caida libre del

aparato o del cuerpo del deportista. Aqui los musculos actdan en régimen excéntrico.

Los movimientos en que encontramos un régimen reversible de trabajo
muscular, donde el estiramiento precede a la contraccion muscular. Se trata de un
movimiento que combina el régimen excéntrico y concéntrico. En este caso, la
funcién del movimiento consiste en utilizar eficazmente el potencial elastico de la
tension muscular acumulado durante el estiramiento para aumentar la eficacia

mecéanica de la siguiente contraccion muscular.

Generalmente, en la actividad deportiva la contraccion muscular en estas
condiciones tiene caracter balistico. De aqui se deriva que este régimen de trabajo

haya sido denominado “régimen reactivo balistico”.

Del mismo modo, la capacidad muscular de acumular energia elastica debido al
estiramiento mecanico, utilizandola como suplemento de fuerza, aumentando de esta
manera el potencial de la siguiente contraccion, este proceso ha sido denominado

como “capacidad reactiva del sistema neuromuscular.”
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El régimen pliométrico es una forma especifica de trabajo del sistema

neuromuscular y un método altamente eficaz de preparacion especial de la fuerza.

2.2.4 EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA CON JOVENES

La fuerza es una capacidad motriz determinante para la formacion de la
prestacion en el nifio y en el joven. Una significativa carencia de fuerza puede
provocar dificultades y carencias en el aprendizaje motriz de las técnicas deportivas.
Por lo tanto establecemos la necesidad de recomendar e involucrar en nuestro trabajo

las siguientes consideraciones.

2241 CONSIDERACIONES SOBRE LOS ENTRENAMIENTOS

Los entrenamientos pliométricos pueden estructurarse para individuos o para
grupos. El individual exige que quien se ejercita lo haga con toda su habilidad, segin
su nivel de desarrollo. Poniendo énfasis en la responsabilidad, concentracion y

seguimiento para completar una sesién de entrenamiento Util.

Las relaciones en grupo pueden estructurarse de modo que abarquen, ademas
de las técnicas fisicas, virtudes sociales como la comunicacion, cooperacion,
confianza, realimentacion inmediata y a largo plazo lograr el cumplimiento de los
objetivos. Es recomendable que tanto las sesiones individuales como las grupales
deben realizarse en un ambiente favorable positivo en su naturaleza para que

aumente el desarrollo individual y colectivo.

Hay varias consideraciones para tener en cuenta en la implementacién de un
programa de entrenamiento mediante ejercicios pliométricos, individual como
grupal, siendo la mas importante el sentido comun, la experiencia y las buenas
practicas tanto en el entrenamiento como fuera de él. Por esta razén los programas
deben planearse y administrarse prudentemente y con un alto sentido de

responsabilidad generando una cultura de acciones positivas para alcanzar los logros.
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Una de las cosas méas importantes que hay que hacer es establecer un andlisis
de necesidades, que tenga en cuenta el deporte del atleta y los movimientos
especificos que este debe ejecutar para participar de modo eficaz. Otros aspectos a
considerar son la edad, la experiencia y la madurez atlética del deportista en

formacion.

La responsabilidad en la iniciacién de un programa de ejercicios pliométricos
es enorme. Por ello los mejores entrenadores no siempre ganan con sus atletas, pero
hacen del entrenamiento una actividad agradable, organizada y progresiva que a la
larga lleva al atleta a niveles méas altos de rendimientos con una cultura de

participacién con decoro en defensa de su camiseta que representa a la provincia o

El mito segln el cual las mujeres deben entrenarse de modo distintos a los
varones persiste todavia en algunos circulos locales. Para nosotros no existe ninguna
razon por la cual las deportistas no puedan ejecutar ejercicios pliométricos con el
mismo grado de habilidad, pericia e intensidad que los hombres. Es importante tener
un factor con una base de fuerza aplicable para ambos sexos. Cualquier atleta que
decida prescindir de un entrenamiento complementario de fuerza va camino de tener

dificultades y quizas de sufrir lesiones.

Es cierto que muchos deportistas son nuevos en los entrenamientos de fuerza
y por lo tanto no poseen los niveles requeridos de habilidad necesarios. Es
responsabilidad del entrenador y del atleta mejorar esta area del desarrollo antes de

intentar los entrenamientos pliométricos.

Edad
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El simple factor de la duracion de la atencion es probablemente la
consideraciébn mas importante en la iniciacion de jovenes en programas de
entrenamiento pliométricos. Los nifios corren y saltan siempre como parte de sus
juegos, pero los adultos tendemos a apartar este elemento de juego (conocido
también como diversion) de los programas de entrenamiento, mediante la aplicacion

rigida de régimen especifico debidamente planificado para obtener los logros.

La Pliometria en los nifos

Es un método de entrenamiento que permite al atleta de mejorar, en modo
divertido sus propias dotes de fuerza explosiva. En la actualidad ver a deportistas
seguir durante una fase de entrenamiento, algunas series de saltos o brincos en toda
forma y sobre cada superficie, se ha convertido en una rutina. Entrenadores y
Preparadores Atléticos han constatado como la utilizacion de estas formas de
entrenamiento combinadas con simples materiales de campo, permite al deportista

mejorar la capacidad de fuerza explosiva en modo estimulante y divertido.

En efecto con un poco de fantasia las ventajas de estos ejercicios, en donde el
estiramiento muscular e inmediatamente seguido de una contraccion del musculo,
son mdltiples y casi instantaneas, aunque si se debe tener cuidado a algunos

particulares y a determinadas situaciones.

El Entrenamiento Pliométrico.- Denominado también Entrenamiento de
Elasticidad o Entrenamiento de Reacciébn o en las sub categorias como
Entrenamiento del salto de caida, es dindmico que enlaza directamente y en modo
explosivo las partes dindmicamente negativas ( salto abajo ) y las partes
dindmicamente positivas ( salto sucesivo inmediato en alto o largo ). A nivel Fisio -
muscular este explota los movimientos de reflejo miotético, de la pre inervacién y

del componente elastico del musculo.
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Indicaciones Generales:

e Ejecucion explosiva del movimiento,

e 610 repeticiones (segun la edad),

e Principiantes 2-3 series, no principiantes 3-5, atletas de prestacion de alto
nivel 6 — 10 series,

e Recuperacion entre las series: 2°,

Se realiza solamente en estado no fatigoso y después de un calentamiento

muy escrupuloso.

Se basa en saltos 0 secuencia de saltos de cada tipo. Se habla de Pliometria
Pequefia Simple o Natural, si los saltos se realizan sin peso o medios suplementarios
(obstaculos, plinto) o superando obstaculos muy bajos. Si se efectla saltos sobre
obstaculos o plintos de habla de Pliometria Grande o Intensa.

Contenidos idoneos de este entrenamiento pueden ser saltos sobre un pie,
sobre dos pies, saltos en alto y largo, saltos adelante, saltos en carrera, laterales o

hacia atras, saltos sobre obstaculos, etc.

Ventajas del Entrenamiento Pliométrico.

Como consecuencia de la elevada intensidad del esfuerzo, se verifica, en base
al mejoramiento de la coordinacién intramuscular, un a potenciacion rapida y
elevada de la fuerza sin incremento de la masa muscular o peso corporal. Este
representa un método de entrenamiento por medio del cual se alcanza un ulterior
aumento de la fuerza instantanea. A causa del elevado esfuerzo muscular que estos
provocan, los ejercicios pliométricos de contrasto, se deberia aplicar solamente 4- 6
semanas antes del inicio del periodo de competencia para no correr el riesgo de tener

bajones en la prestacion o lesiones.
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Desventajas del Entrenamiento Polimétrico.

El esfuerzo elevado a nivel sicofisico. EI entrenamiento polimétrico es un
método de entrenamiento que pertenece a los deportes de prestacion. Por lo tanto no

es adaptable a los nifios, jovenes o principiantes.

Una aplicacion no apropiada (por ejemplo sin realizar un calentamiento

escrupuloso) nos comporta a notables riesgos a nivel de lesiones.

Si el deportista ya alcanzado un buen nivel de capacidades coordinativas
intramusculares, este método ofrece pocas posibilidades de una ulterior potenciacion

de la fuerza.

Se debe anteponer un entrenamiento de construccion muscular a un

entrenamiento de reaccion.

El atleta nifo

Los nifios de ensefianza primaria pueden seguir con éxito programas de
entrenamientos pliométricos siempre y cuando el entrenador no los llame
pliométricos. Los nifios de esta edad necesitan imagenes, tales como animales en el
bosque saltando sobre arroyos y troncos, a las que al referirse, pueden facilmente
visualizar y adivinar la facilidad y la habilidad con la que salta un ciervo por los
bosques. Si los modelos de movimientos son aplicados en el contexto adecuado, los
nifios pueden intentar expresarlo de modo “pliométrico”. De hecho, jugar a la

carretilla es un gran ejercicio pliométrico muy antiguo.

El atleta joven

Los atletas jovenes pueden beneficiarse méas del entrenamiento directo cuando

se aproximan a la pubescencia. Ellos a esta edad pueden comenzar a relacionar
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facilmente las situaciones deportivas y ver la correlacion entre lo que el entrenador

les manda a hacer y su desarrollo en el deporte.

Los ejercicios pliométricos para este grupo deben comenzar siempre como
burdas actividades motoras de baja intensidad. Deben introducirse en los
precalentamientos y luego afadirse a los entrenamientos especificos del deporte que
practiquen, 1993,

Factores fisioldgicos

Antes de comenzar a describir el método de trabajo, la metodologia para su
aprovechamiento, me parece oportuno mencionar los factores fisiolégicos, que
permiten fundamentar este tipo de acciones, en pro de mejorar la Potencia, la fuerza

explosiva.

A modo de sintesis al respecto, analizaremos tres factores que tienen que ver

con la fundamentacion de este tipo de movimiento, de contracciones pliométricas.

Constitucién del muasculo

e Tipo de fibras

e Factores nerviosos

¢ Reclutamiento de fibras

¢ Sincronizacién de unidades motrices

e Reflejo miotatico

Factores relacionados con el Estiramiento

e Elasticidad Muscular

¢ Reflejo miotatico
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Tipos de fibras:

Cargas ligeras Reclutan fibras lentas (ST
Cargas moderadas Reclutan ST y FT lla.
Cargas pesadas Reclutan STy FT llay Ilb

Tabla 2: Tipos de fibras
Fuente: Peter Lavitanosky N.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza

Recordemos que: Las fibras lentas se contraen antes que las rapidas.

Por ello, de acuerdo al estimulo, habrd una participacién diferenciada, que

tendra que ver con la carga de trabajo.

Este tipo de ejercicio provoca un estimulo de gran intensidad, lo que provoca
que todas las fibras que constituyen el masculo participen.

Factores Nerviosos:

Otro elemento muy importante para fundamentar los ejercicios pliométricos,
a tener en cuenta, es el factor neuro-muscular. Y de acuerdo a Giles Cometti, el
reclutamiento de fibras, y la sincronizacion de las unidades motrices son decisivos, y

un elemento que los ejercicios pliométricos ayudan a desarrollar y mejorar.

Reclutamiento de fibras musculares

Al aumentar la fuerza negativa (alta velocidad de elongacion, en la fase
excéntrica del ejercicio) el umbral de excitabilidad de unidades motrices decrece y

mas unidades motoras son activadas.
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Sincronizacion de unidades motrices:

Se mejora la coordinacién intramuscular, gracias a una disminucién de la

inhibicidn sobre las moto neuronas (circuito de Renshaw)

Estiramiento:

Otro factor importante que provoca el ejercicio pliométrico, es el estiramiento

(fase excéntrica del movimiento), lo que

Acumulacién de energia elastica

Dispara el reflejo miotatico.

Acumulacién de Energia Elastica

En el estiramiento previo, un musculo que es estirado mas alla de su longitud
en reposo, procura volver a su dimensién normal a través de la puesta en
funcionamiento de sus componentes elasticos. Tal situacion potencia a la

subsiguiente e inmediata contraccidn concéntrica.

El masculo estirado voluntario, esta constituido por un elemento contractil y
un elemento visco-elastico, que se compone de los Elementos Elasticos en Serie
(E.E.S) y de Elementos Elasticos Paralelos (E.E.P).

e Los E.E.P son puestos en tensidn cuando el musculo es elongado.

e Los E.E.S al ser colocados en tension, potencian la contraccion.
Al ser elongado el musculo, se potencia la contraccién concéntrica siguiente

por el almacenamiento de la energia eléstica en los Elementos Elasticos en Serie
(E.E.S)
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Dispara el reflejo miotatico

El reflejo miotatico es uno de los reflejos mas rapidos del cuerpo humano. El
mismo es directamente proporcional a la velocidad con que el mdsculo es estirado.
Recordemos que en la contraccidn concéntrica la orden proviene de sistema nervioso
central, en cambio en este caso, la contraccion es producida en forma refleja a nivel
de la medula espinal. Una contraccion “pensada” llegaria demasiado tarde. El atleta
entrenado, pretensa los musculos involucrados antes de tomar contacto con el suelo,

sumando de esa manera el reflejo miotéatico a la pliometria.

Variables criticas

La relacion entre almacenamiento y utilizacidn de energia eléstica (elasticidad
muscular), reflejo de estiramiento (miotatico) y actividad de los 6rganos tendinosos
de Golghi, determina tres variables criticas que condicionan el trabajo de fuerza

sobre la base del “ciclo de estiramiento — acortamiento” (CEA)

La Carga de estiramiento (C.E).

Al respecto de los saltos en profundidad con respuesta inmediata, podemos
mencionar que para cada deportista, es necesaria “una altura ideal de caida”, de
manera que se constituya este factor de estiramiento, de acuerdo a caracteristicas del
individuo, tales al peso del deportista, a la proporcion de fibras musculares rapidas

(FT), al tipo y largo de palancas, etc.

La amplitud de movimiento (A.M)

Siguiendo con el comentario realizado en el apartado anterior, la carga de
estiramiento tiene que ser de una intensidad suficiente, que provoque la mayor
capacidad de almacenamiento y reutilizacion de la energia eléstica. Al respecto,
podemos agregar que estudios determinaron que:
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Sarcémero muy elongado.

Respuesta débil, ya que no se producen un nimero importante de puentes de

actina-miosina

Sarcomero en posicién intermedia.

Posicion ideal, porque se crean la mayor cantidad de puentes de actina-

miosina

Sarcomero muy acortado.

Respuesta débil, porque no se logra la creacion importante de puentes de
actina-miosina. Por este motivo, Giles Cometti, sugiere que los angulos éptimos que
debe alcanzar la flexion en las rodillas para el E. Pliométrico, utilizando el salto, sea

el de 130° a 150° (piernas estiradas: 180°). Al respecto sefiala:

e 60° (4ngulo de la flexion de la rodilla), Trabajo muy duro
e 90° (&4ngulo de la flexion de la rodilla) Gran eficacia muscular, para ejercer

fuerza

El tiempo de transicion (T.T)

Otra de las variables que se debe respetar, es el tiempo de transicion, la
duracion de la fase isométrica, el acople entre la fase excéntrica y concéntrica. Es el
tiempo del pasaje de la carga excéntrica a concéntrica. Y éste debe ser el mas corto,

para posibilitar el almacenamiento y reutilizacién de energia elastica.

La energia elastica se acumula en el musculo en la fase excéntrica y se
recupera en la fase concéntrica, pero ésta puede perderse en forma de calor corporal

si la fase excéntrica no va seguida inmediatamente de una fase concéntrica.
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Generalmente la mayoria de los investigadores sugieren que el tiempo de
contacto con el suelo, no debe ser mayor de 150 milésimas de segundos. Este
momento estd intimamente relacionado con los dos aspectos mencionados
anteriormente; un estiramiento exagerado, o un aumento en la amplitud de

movimiento, incrementara los tiempos de transicion.

La llave de la pliometria, esta en el breve tiempo de acoplamiento, que es el
tiempo necesario para que el muasculo cambie desde la fase de alargamiento
(excéntrica) a la de trabajo con acortamiento (concéntrica). EI fundamento de estos

trabajos, esté en el tiempo de acoplamiento (T.T) y no en la magnitud de estiramiento

2.24.2 FACTORES QUE DETERMINAN LA ENTRENABILIDAD DE
LA FUERZA EN LA EDAD JUVENIL

Los primeros estudios realizados en occidente no decidieron si el
entrenamiento de la fuerza producia algin incremento de fuerza en los nifios y en los
chicos (Vrijenes, 1978).

Estudios mas recientes han demostrado que también se puede apreciar un
progreso significativo en preplberes estimulandolos adecuadamente y que hayan
realizado entrenamientos controlados de 6 meses 0 mas (Blimkie, 1998; Weltman y
otros, 1986).

Estas investigaciones siempre encontraron, sobre todo en Europa, la
oposicion respetable de pediatras y médicos, que consideraban negativo el
entrenamiento de la fuerza en los méas jovenes; entre otras cosas, la oposicion se daba
debido a que el entrenamiento de la fuerza, solo tenia la imagen de la halterofilia, del

culturismo y de los ejercicios de potencia.

A este respecto hay qué decir que todas ellas son actividades muy

especializadas y que las practican personas dotadas que utilizan cargas de
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entrenamiento muy elevadas después de haber realizado una preparacion muy
cuidadosa que tiene en cuenta muchos detalles de la ejecucion, asi como también el
tipo especifico de objetivos que tienen estos deportes, que son mucho mas complejos

y avanzados de lo que se requiere para una preparacion bésica de la fuerza.

Las causas del desarrollo de la fuerza muscular han sido discutidas durante
mucho tiempo, considerando que los mas jovenes tienen una notable dificultad a la
hora de desarrollar hipertrofia, sobre todo hasta los 10-11 afios; esta dificultad se
atenlia progresivamente hasta los 17-18 afios. En la mujer, la dificultad relativa a la
hipertrofia, que obviamente esta presente en la fase prepuberal, se mantiene en la
edades posteriores de forma mas acentuada que en los hombres.

La identificacion de los puntos fundamentales del desarrollo de la fuerza
también resulta mas compleja a lo largo del desarrollo puberal; en el transcurso de la
evolucion del hombre, el papel de la fuerza se modifica de forma significativa, tanto
en lo absoluto como en la relacién con las otras capacidades fisicas. EI conocimiento
de estas modificaciones puede ayudar a sugerir estrategias de desarrollo en las que

también se tenga en cuenta el desarrollo de otras capacidades motrices.

Las expresiones de fuerza (en especial la fuerza veloz) aparecen como las
capacidades mas importantes en la relacion con las habilidades deportivas del
atletismo y con las mismas habilidades de la gimnasia artistica. Segin Toepel y
Wasserman (1977), la importancia de esta capacidad crece al aumentar la pericia en
la aplicacion de la técnica deportiva. El peso de esta capacidad no es siempre el
mismo, incluso en la restringida franja de edad que va de los 11 a los 14 afios. De
hecho, varia de un peso aproximado de 75 en los chicos de 11 y 12 afios a 38 y 49 a

los 13-14 afios; en las mujeres de esas mismas edades es de 40, 79; 79, 83.

(Peter Lavitanosky Rusia 2010)
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2.24.3 LA PREPARACION DE LA FUERZA MUSCULAR EN EL
JOVEN DEPORTISTA

Tal y como hemos manifestado antes, la fuerza también depende de los
componentes neuromusculares, como el reclutamiento rapido de las unidades
motoras; al mismo tiempo, este aspecto esta limitado tanto por caracteristicas
energéticas como por la seccion transversal, es decir, del ndmero total de las

miofibrillas.

Teniendo en muy cuenta estas reflexiones, tenemos qué decir que los
primeros entrenamientos de la fuerza ya se pueden llevar a cabo durante el periodo
prepuberal, a través de las formas rapidas de expresion con ejercicios sencillos y

conocidos, como saltos y lanzamientos con pequefios aparatos.

No se debe excluir, en los periodos inmediatamente posteriores, una cierta
atencion a los entrenamientos que tienden al desarrollo de la fuerza maxima, aunque

hay que tener en cuenta que:

Hay condiciones hormonales solo parcialmente favorables (hay un fuerte

incremento de la tasa de testosterona, pero el nivel absoluto es bajo).

El aparato locomotriz tiene una relativa fragilidad porque no ha terminado la

calcificacion de los huesos.

La variacion del tamafio de los huesos y, en general, de las proporciones

corporales provoca una cierta imprecision en los movimientos.

Por lo general, se produce un desarrollo muy fuerte de las caracteristicas
antropomeétricas con respecto a otras que ya han alcanzado su madurez funcional
(heterocronismo del desarrollo). De todas formas, una aparente dificultad o torpeza

motriz no justifica una abstencion de la actividad fisica.
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En contra de la opinion habitual, la edad evolutiva es un momento
extremadamente productivo para la creacion de condiciones motrices. Hay que actuar
teniendo en cuenta las modificaciones mecanicas impuestas por las modificaciones
somaticas, que son muy rapidas y provocan una dificultad en los sistemas
reguladores para adaptares a ellas. Sin embargo, estos ultimos si se les estimula bien,
pueden recuperar un mejor equilibrio entre los dos componentes descritos (Ibid,
p.82).

2244 MEDIOS Y METODOS DEL DESARROLLO DE LA FUERZA
EN EL JOVEN

En el entrenamiento de la fuerza de los jovenes, los problemas principales
derivan de la dificultad de aplicacion de las sobrecargas libres con intensidades

maximas.

De hecho, un incremento exagerado de las masas esta contraindicado para la
mayoria de deportes por que limita, al menos a corto plazo, la flexibilidad y la
reactividad muscular. Las contracciones maximales crearian estimulos demasiado
intensos, incluso en un aspecto psico-bioldgico, que favorecerian la aparicién de

condiciones de cansancio local pero también general.

El punto mas delicado de este tipo de entrenamiento no es tanto el aspecto
agudo del problema, es decir la carga individual del ejercicio, sino el estrés
metabolico-plastico que pueden producir estos ejercicios si se aplican en un nimero
por sesion demasiado alto o con frecuencias demasiado elevadas (Maximo dos

sesiones por semana) (Volkov, 1983).

Desde el punto de vista técnico resulta mas segura la aplicacion de
habilidades fundamentales conocidas (saltos, sprint, lanzamientos) con las
metodologias mas adecuadas, es decir, con ejecuciones rapidas y con cargas

limitadas. Estos ejercicios, si se realizan respetando oportunamente los requisitos de
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la precisién técnica, con especial atencion a los apoyos, al equilibrio y a las
Compatibilidades anatomo-funcionales, permiten tensiones que, aunque breves,
pueden ser muy elevadas y muy activas a la hora de estimular un suficiente tropismo

y una activacién adecuada de las fibras rapidas.

En ese necesario subrayar que los alumnos tiene qué conocer bien los
ejercicios, ya que estos ejercicios no automatizados hacen menos eficiente la
ejecucion, limitan su seguridad y, por lo tanto, su identidad (por Ej.: sprint en terreno
Ilano y en subida con una duracién de 4-5 segundo, lanzamientos del balon medicinal
con los dos brazos y de aparatos ligeros con un brazo; empujar contra la oposicion de
un compafiero y aceleraciones hasta alcanzar la maxima frecuencia de movimiento).
En general, las cargas se determinan en valores de 2-4 series de 4-8 repeticiones con
recuperaciones de 2 minutos, pero que pueden durar hasta 10 si es necesario. Para la
fuerza resistente, los ejercicios tienen una duracion de 30-35 segundos sin alcanzar el
maximo cansancio, sobre todo en la primera serie, ya que se provocaria acumulacion
de &cido lactico que en los nifios y en los jovenes tarda bastante para desaparecer,

sobretodo en individuos poco entrenados para estas formas de ejercicio.

Algunos autores (Buhl, Gurtler, Hacker, 1985) consideran que, una adecuada
preparacion, para este trabajo puede ser aplicado sin especiales dificultades y por

especialistas de este tipo de prestacion, incluso en la primera época de la pubertad

Cabe resaltar que Filin (1974) realizd una propuesta aplicativa que puede ser
muy recomendable para los no especialistas de los deportes de fuerza. El sefialo el
vinculo del peso corporal en la determinacion de la carga maxima que se puede
utilizar durante las edades comprendidas entre los 9 y los 18 afios. Las ventajas y las
razones de esta propuesta son evidentes: considerando que en la fase de la pubertad,
los masculos han alcanzado unas caracteristicas de funcionalidad iguales a las de los
adultos, con gran capacidad de adaptacion, mientras que los huesos todavia se hallan
en una fase de evolucion lo que los hace algo vulnerables y, en cualquier caso, no tan

estables como los musculos (Sperling, 1975).
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Por ejemplo, en los chicos entre 14 y 16 afios, para vincular la carga maxima
que se puede utilizar en ejercicios realizados por encima de la cabeza a un porcentaje
del peso corporal igual al 40-60%, garantiza que la fuerza creciente de los masculos
no molestara a los huesos, que en esta fase tiene adaptaciones especificas y no
totalmente similares a las de los adultos. Por esta razon seguir las indicaciones del
entrenamiento de la fuerza rapida (tal y como se ha descrito antes) garantiza la
intensidad mas elevada posible. (Ibid, p.83-84).

2245 FUERZA Y TECNICA EN EL JOVEN

La técnica esta influida por la fuerza sobre todo en la fase inicial del
aprendizaje. Sin la fuerza no se puede llevar a cabo mejoras claves de la técnica que
requieren tensiones musculares elevadas o tensiones que se deben mantener durante
un cierto tiempo; es decir, muchas técnicas se deben realizar con una adecuada
reserva de fuerza, sino, tanto el ritmo de ejecucién como los parametros espaciales se

alteran.

Ademas, el cansancio apareceria rapidamente y comprometeria el nimero de
repeticiones adecuadas para automatizar el movimiento. Estas valoraciones deben
unirse a los resultados de investigaciones llevadas a cabo por Ratov y recogidas por
Tschiene (1985) que ponen en evidencia el hecho de que, en las edades iniciales de la
practica deportiva, la técnica se debe construir con un ritmo similar al que sera
propio de las ejecuciones de alto nivel y con las velocidades tipicas de la ejecucion

del atleta maduro.

Naturalmente con aparatos mas ligeros y recurriendo a formas parciales que
permitan alcanzar estas velocidades. Esto resulta especialmente indicado porque
entre los 11-13 afios se produce el méaximo desarrollo de las capacidades
coordinativas y de la velocidad, mientras que el desarrollo de la fuerza es mucho

menaor.
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Este desarrollo se producird con posterioridad y en él también intervendra el
incremento de la carga. Por tanto, es preferible conseguir una ejecucion técnica
rapida con carga ligera que una lenta con cargas elevadas porque el desarrollo de la
coordinacion sera mas facil en esta fase y en cambio, el desarrollo de la fuerza lo sera

en la fase siguiente. Una inversion de las prioridades podria crear un doble problema.

Se puede decir que, inicialmente, el mejor camino a seguir es el desarrollo de la
fuerza rapida sin sobrecarga, asi como de los aspectos coordinativos vinculados a
ella, a través de movimientos naturalmente bien dirigidos. Mas adelante se puede

introducir cargas periféricas y barras con peso hasta el 20-40% del peso corporal.

También debemos tener en cuenta la escasa tendencia a la hipertrofia que se
tiene en esas edades a causa de la carencia de testosterona, y el cansancio que se
acusa rapidamente cuando se utilizan intensidades elevadas. La preparacion tiene que
ser general y estar orientada hacia el deporte, mientras que posteriormente se
favorecera el desarrollo especifico para la evolucion del atleta y de la técnica. (Ibid,
p.89-90).

2.24.6 EL PAPEL DE LA FUERZA EXPLOSIVA EN LA
PREPARACION DEL JOVEN

El desarrollo motriz de los jovenes esta caracterizado, desde los 6 hasta los 12
anos, por el incremento de las capacidades coordinativas y, desde los 11 hasta los 18

anos, por el desarrollo de las capacidades condicionales.

Seguramente la fuerza rapida se debe clasificar entre las capacidades

condicionales, pero es una capacidad que sufre las influencias de la coordinacion.

De hecho, la fuerza rapida esta influida por la regulacion de las tensiones y en

especial por el rapido reclutamiento de las fibras musculares.
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En todos los movimientos realizados con gran rapidez, se nota la importancia
de la fuerza répida a causa de gran similitud de las curvas de crecimiento de ambas
capacidades. Por lo tanto, la mejor forma de entrenar las capacidades de fuerza en la
edad pre-puberal es el desarrollo de la fuerza rapida. En esta fase, se puede entrenar
la fuerza maxima, a pesar de que la condicion hormonal y la fragilidad estructural no

lo aconsejan especialmente.

En la fase de la pubertad, a partir de los 12-13 afios, las condiciones varian
inteligentemente y, por ello, no se puede desaconsejar del todo el entrenamiento de la

fuerza maximal. Sin embargo, hay que tener en cuenta que:

1. El esqueleto esta en pleno desarrollo y todavia no se ha consolidado
su estructura.

2. La notable variacion de las dimensiones vinculadas al desarrollo es
causa de una imprecision en los movimientos y, por tanto, hay que
incrementar el trabajo para readquirir las  sensibilidades
propioceptivas (cinesteticas) a través de un trabajo multilateral.

3. Algunos tejidos(tendones y facias) se adaptan mas lentamente a los
estimulos del entrenamiento que los otros 6rganos predispuestos al
movimiento (muscular), a los que llega un mayor riego sanguineo y
que, por tanto, resultan mas favorecidos bioldgicamente en su
metabolismo. (Ibid, p.90).

La rutina elegida obedece a los planteamientos principales de frecuencia,

dosificacion, velocidad y prudencia planteados.

2.24.7 EL MOMENTO DE MAYOR ENTRENABILIDAD

A partir de los 12 afos, aproximadamente, se aumenta fuertemente la
liberacion de andrégenos (testosterona y otros) en los barones (en las hembras, a

partir de los 11 afios pero en mucha menor medida). Con ello se mejora cada vez mas
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las condiciones para un desarrollo de la fuerza a base de efectos anaboélicos proteicos
(= hipertrofia muscular). En la fase puberal del desarrollo juvenil existe, mejores

condiciones bioldgicas referentes al desarrollo muscular.

En cuanto al crecimiento longitudinal, las condiciones son relativamente
desfavorables. En esta fase del segundo cambio complexional (marcado crecimiento
longitudinal) se produce una nueva restauracion Osea, de manera que un fuerte

desarrollo muscular tiene mas bien efectos negativos para el sistema esquelético.

A continuacion se presenta un resumen de la entrenabilidad, formas de

entrenamiento y manifestaciones de la fuerza en edades infantil y juvenil.

Fases sensibles del entrenamiento de la fuerza con nifios Formas de

entrenamiento

Tipos de fuerza

Masculino femenino

Comienzo de la entrenabilidad de la fuerza explosiva

e A partir de 7/ 8 afos
e Apartir de 7 / 8 afios

Comienzo del entrenamiento para el desarrollo muscular

e A partirde 9/11 afios
e Anpartirde 9/ 11 afios

Mayor entrenamiento de la fuerza explosiva y del desarrollo muscular
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e Anpartirde 12/ 14 afios
e Anpartirde 11/ 13 afios

Comienzo del entrenamiento combinado

e A partir de 13/ 15 afios
e A partir de 12 / 14 afios

Comienzo de la entrenabilidad de la coordinacién intramuscular y de la fuerza —

resistencia.

e A partir de 14/ 16 afios
e A partir de 13/ 15 afios

Mayor entrenamiento de la coordinacidn intramuscular y de la fuerza — resistencia

e Anpartirde 16 / 17 afios
e A npartir de 14/ 16 afios

Entrenamiento de rendimiento o de alto rendimiento

e A partir de 17 afios
e A partir de 16 afios
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2.25 HALTEROFILIA O LEVANTAMIENTO OLIMPICO DE PESAS.

Es un deporte que consiste en el levantamiento de la mayor cantidad de peso
posible en una barra en cuyos extremos se fijan varios discos, los cuales determinan

el peso final que se levanta. A dicho conjunto se denomina haltera.

Existen dos modalidades de competicion: arrancada y dos tiempos o envion.
En la primera, se debe elevar, sin interrupcion, la barra desde el suelo hasta la total
extension de los brazos sobre la cabeza. En la segunda, se ha de conseguir lo mismo,
pero se permite una interrupcion del movimiento cuando la barra se halla a la altura

de los hombros.

Se desarrollé en Europa durante el siglo XIX, aunque tiene antecedentes en
épocas anteriores. En 1905 fue fundada la Federacion Internacional de Halterofilia,

que regula el deporte.

Formé parte de los deportes de los Juegos Olimpicos de los Atenas 1896 y de
los Saint Louis 1904; aunque desaparecié en 1908, se reincorporé en Amberes 1920.
La categoria femenina no entr6 en el programa olimpico hasta los Juegos Olimpicos
de Sidney 2000.

En los gimnasios de la halterofilia se requiere de unas cantidades de

implementos como son:

e Barras (palanquetas)

e Discos (de 1; 2,5; 5; 10; 15; 20 y 25 kQ)
e Parales para barras

e Tacos de altura

e Bancos (asientos)

e Plataformas y otros.
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Se le considera como el méas genuino deporte de fuerza pero ademas exige gran
destreza y actitud mental excepcional. El levantamiento de pesas o halterofilia
implica un entrenamiento a fondo para lograr el desarrollo del atleta sobre la tarima,
al obligar a todos los musculos de su cuerpo a realizar una accion que supera

ampliamente la suma de los recursos parciales del individuo.
2.25.1 HISTORIA

Primeras versiones de la halterofilia con barras de hierro con enormes bolas de

metal en los extremos.

La halterofilia es probablemente uno de los deportes mas antiguos. Podemos
situar sus origenes en torno al afio 3600 a.C. en China, alli los emperadores
practicaban ejercicios de fuerza. También en la dinastia Chow (1122 a.C.) los
soldados, como requisito imprescindible para formar parte del ejército, tenian que
levantar una serie de pesos. La mayoria de los historiadores apuntan al luchador
griego Milén de Crotona como el pionero del levantamiento de pesas. El siglo VI
a.C. en Grecia fue conocido como la Epoca de Fuerza, el levantamiento de grandes
piedras sentd las bases de la actual halterofilia. En el siglo XIX, principalmente en
Europa Central, existia la costumbre de realizar exhibiciones de fuerza en tabernas,
levantando una barra de hierro con enormes bolas de metal en los extremos. A finales
de ese siglo, la halterofilia era una dedicacion casi exclusiva de los profesionales del
circo, como los hermanos Saxon. Més tarde comenzd a realizarse con caracter

amateur, organizandose competiciones entre clubes.

Dimitrios Tofalos campeon olimpico de halterofilia en 1906 por Grecia y uno

de los primeros exponentes de este deporte.

En la primera Olimpiada Moderna, celebrada en Atenas en 1896, la halterofilia
fue incluida como deporte olimpico. Se destacd el inglés Launceston Elliot que

levanto, con una sola mano, 71 kg. En Paris en 1900 no se celebrdé competicion. En
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los Juegos Olimpicos de Sant Louis 1904, el griego Pericles Kakousis logré levantar
111,67 kg. Posteriormente se sucedieron ocho afios sin levantamiento, y volvio a
incluirse en Amberes en 1920. Los participantes ya se dividieron en categorias segun
su peso: pluma, ligero, medio, semipesado y pesado. En 1928 en Amsterdam se
instituyeron tres modalidades: arrancada, desarrollo y tiempo. Més tarde en Munich
1972 se introdujeron nuevas categorias de peso: mosca y superpesado. Actualmente

se compite en dos modalidades: arrancada y dos tiempos.

En 1987 se celebrd el primer campeonato de halterofilia femenina y el Comité
Olimpico Internacional aprob6 en 1997 la participacion de las mujeres en los Juegos

Olimpicos. Las categorias de peso sufrieron un nuevo cambio.

Actualmente se configuran de esta manera: ocho categorias masculinas y siete

femeninas definidas por el peso corporal .

En 1905 se fund6 en Paris la Federacion Internacional, en la que se integraron
inicialmente catorce paises. A partir de esta fecha se empezaron a fundar

Federaciones Nacionales.

En 1920 se establecio la Federacidn Internacional de Halterofilia (en francés:
'Fédération internationale d'haltérophilie"), una organizacion amateur cuyo nombre
oficial en la actualidad es International Weightlifting Federation (IWF), integrada por
las federaciones amateurs de diversos paises. Esta es la entidad encargada de
controlar y regular todos los encuentros internacionales de levantamiento de pesas a

nivel mundial.

Ademas, entre sus atribuciones esta la de homologar los récords. En los
campeonatos mundiales, Juegos Olimpicos, campeonatos continentales y juegos
regionales, asi como en torneos internacionales, sélo podréan utilizarse las barras, los

sistemas de luces para jueces, las basculas y los cronometradores aprobados por la
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IWF. Estas competiciones se organizan con base en dos movimientos individuales —

arrancada y dos tiempos— y con las diez categorias de peso corporal.

En la década de 1980 los levantadores de la Unidn Soviética dominaron las
competiciones internacionales en la categoria de mas de 110 kg, alcanzando y
excediendo los 210 kg en arrancada y los 265 kg en la modalidad de dos tiempos,
para un total de 465 kg. Hasta 1956 no se reconocieron las pruebas de levantamiento

de pesas con una sola mano en competiciones internacionales.

Las relaciones de poder han sufrido cambios importantes en las Ultimas
décadas. A principios de siglo, Austria, Alemania y Francia eran las naciones mas
exitosas; después fue Egipto y unos afios mas tarde Estados Unidos reind. En la
década de 1950 y las décadas siguientes, tres levantadores de pesas de la Unidn
Soviética desempefiaron el papel de protagonistas, con Bulgaria que se convertiria en
su rival principal. Desde mediados de los afios 90, sin embargo, Turquia, Grecia y
China se han catapultado a la cabeza. La potencia més reciente en el levantamiento
de pesas, en la categoria masculina, es Grecia. En la categoria femenina, China ha
sido dominante desde el principio, con otros paises asiaticos emergentes como
fuertes contendientes a los titulos de campedn. En la general, sin embargo, Europa es

el continente mas poderoso en las competiciones, de ambos sexos.

Levantamiento de pesas hoy

La Federacién Internacional de Halterofilia (IWF) cuenta hoy con 167
naciones afiliadas. Aproximadamente diez mil levantadores de pesas participan
anualmente en las competiciones oficiales; sin embargo, es una herramienta
indispensable para el desarrollo de resistencia para todos los deportes y miles de
millones de personas en todo el mundo prefieren entrenamientos con las barras por el
bien de su forma fisica. Las cifras de entrada de los campeonatos del mundo se han

incrementado afio tras afio. El récord de participacion se registro en el Campeonato
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Mundial de 1999 en Atenas, Grecia, con un total de 660 atletas de 88 paises

participantes.
Halterofilia en los Juegos Olimpicos

Desde 1896, el levantamiento de pesas aparece en 20 Juegos Olimpicos. En la
edicion vigésimo primera del deporte olimpico en Sidney, el programa por primera
vez incluye a competidoras mujeres. El levantador de pesas olimpico mas exitoso de
todos los tiempos es el turco Naim Suleymanoglu, quien ganoé tres titulos de
campeon olimpico (1988, 1992 y 1996). EI Hungaro Imre Foldi es poseedor del
récord de ser cinco veces medallista olimpico (1960, 1964, 1968, 1972 y 1976),
mientras que el estadounidense Norbert Schemansky es el Gnico que gand medallas

en cuatro Juegos: una de plata en 1948, de oro en 1952, de bronce en 1960 y 1964.
Categorias de competicion

La disciplina de levantamiento de pesas se divide en rama femenina y
masculina. Ambas ramas se dividen en categorias corporales; en la rama femenina
existen siete categorias, 48 kg, 53 kg, 58 kg, 63 kg, 69 kg, 75 kg y méas de 75 kg. En
la rama masculina existen ocho categorias, 56 kg, 62 kg, 69 kg, 77 kg, 85 kg, 94 kg,
105 kg y més de 105 kg.

En las olimpiadas o campeonatos internacionales, los competidores en la
modalidad de arrancada, suelen levantar de 41 a 68 kg por encima de su peso
corporal y en la modalidad de dos tiempos, de 82 a 100 kg. El levantador que consiga
levantar el mayor peso agregado en las dos modalidades gana la competicion. Si dos
0 mas competidores de la misma categoria levantan el mismo peso, se declara

vencedor al de menor peso corporal.
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2.2.5.2 EJERCICIOS DE COMPETICIONES

Arranque.

Es el primer ejercicio de competicion. Consiste en levantar la barra desde el
suelo hasta por encima de la cabeza con una completa extension de los brazos en una
sentadilla, todo en un solo movimiento. Este ejercicio es el méas técnico dentro el

levantamiento de pesas.

La barra estard colocada horizontalmente delante de las piernas del
levantador. Sera agarrada, manos en pronacion, y alzada en un solo movimiento
desde la plataforma hasta la completa extensién de ambos brazos verticalmente sobre
la cabeza, mientras se desplazan las piernas en tierra o se flexionan. La barra pasara
con un movimiento continuo a lo largo del cuerpo, del cual ninguna parte, a

excepcion de los pies, puede tocar la tarima durante la ejecucion del levantamiento.

La extension (hacia atras) de la mufieca no debera efectuarse hasta que la
barra haya sobrepasado la cabeza del levantador.

El levantador puede recuperarse utilizando el tiempo que necesite del split o
squat y colocar los pies en la misma linea, paralelos al plano de su tronco y de la
barra. El juez daré la sefial tan pronto como el levantador esté totalmente inmavil en
todas las partes de su cuerpo. El peso levantado debe ser mantenido en la posicion
final de inmovilidad, permaneciendo los brazos y piernas extendidos. Los pies en la
misma linea, paralelos al plano de su tronco y de la barra, hasta que el juez dé la

sefial de "tierra".

La sefial de tierra debe ser audible y visible y debe estar colocada al lado del

juez central (frente al levantador).
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Dos tiempos.

Este ejercicio consiste en levantar la barra desde el suelo hasta los hombros
con una sentadilla. Posteriormente se recupera en posicion de pie, para iniciar la
segunda fase denominada jerk, realizando una flexion de las piernas empujando la
barra por encima de la cabeza con una tijera al mismo tiempo, posteriormente se

recupera colocando los pies en paralelo para poder descender la barra al suelo.

Hay dos fases diferentes en este movimiento: en la primera (clean o cargada),
el competidor levanta la barra desde el suelo realizando un tirdn y sentadilla para
colocarse bajo la misma. Luego se levanta erguido sujetando la barra a la altura de
los hombros; en la segunda (jerk o envidén), doblando minimamente las rodillas,
levanta la barra por encima de la cabeza, tomando impulso con las piernas y
extendiendo los brazos por completo. El levantador debe mantener los pies en el
mismo plano durante todo el proceso y extender en la segunda fase las piernas

completamente.

Hay una variante de la modalidad de dos tiempos (push yerk) en la que esta
permitido colocar los pies en diferente plano y mantener las piernas flexionadas. La
mayoria de los levantadores realizan el segundo movimiento flexionando un poco las
piernas y las estiran de repente, provocando un efecto muelle, momento en el que

bajan el cuerpo para colocarse debajo de la barra, completando asi el levantamiento.

(Peter Lavitanosky Rusia 2010)

Indumentaria

El deportista de levantamiento de pesas requiere de un equipo especial con

caracteristicas técnicas, como son:
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Los zapatos: que son fabricados en piel y con un tacon de ciertas medidas que
le permiten tener una estabilidad al recibir la barra, y evitar lesiones en la espalda.

La botarga o malliot: hecha de licra, la cual le permitird la comodidad en los

movimientos técnicos.

Rodilleras: que servirdn para prevenir una lesion o en algunos casos como

proteccion.

El cinturon o faja: utilizada cuando existe una sobrecarga de trabajo en la
espalda baja para evitar lesiones y proteccion de la zona lumbar, el pesista tiene

como cualidad fisica el tener una gran fortaleza en la zona lumbar y abdominal.

Mufiequeras: para proteccion de articulaciones de la mufieca de la mano.

Aladeras: Se utilizan més en las sesiones de entrenamiento, éstas sirven sobre
todo, para que el pesista pueda mantener un buen agarre en ambas manos, cuando las

cargas a levantar comienzan a ser importantes.

Polvo de Magnesio:Utilizado y untado en las partes del cuerpo del pesista que
generan algun tipo de friccion, principalmente en las manos y hombros, durante la
competicion, el magnesio es auxiliar en el proceso de levantamiento ya que evita que
agentes como la generacion del sudor corporal puedan suponer algin tipo de
problema a la hora del levantamiento olimpico.

2.2.5.3 CLASIFICACION DE LOS EJERCICIOS EN EL
LEVANTAMIENTO DE PESAS

El Levantamiento de Pesas se clasifica dentro de las disciplinas deportivas

como un deporte individual por la forma en que se compite, debido a que pueden
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participar en una competencia, un atleta para un maximo de ocho competidores por

equipos.

Es aciclico porque en la competencia la fase final de un levantamiento no
marca el inicio de una nueva repeticion, o sea que el levantador realiza repeticiones
aisladas de Arranque o Envion, los que concluyen al bajar la Palanqueta en la

Plataforma.

Es de poca movilidad debido a que los ejercicios se realizan en el plano

vertical con poca traslacion horizontal del implemento el atleta.

Es de mé&xima intensidad porque el atleta levanta pesos maximos en breve
espacio de tiempo en condiciones totalmente anaerobias y con un gasto energético

alto.

El Cédigo de los ejercicios en el levantamiento de pesas refleja los ejercicios
mas importantes del deporte acorde a la clasificacion, aunque en este trabajo se

refleja como un todo.

Al concluir cada categoria los atletas deben ser capaces de enfrentarse a
distintos problemas generales y particulares de la especialidad y resolverlos de forma
exitosa, demostrando con ello independencia y creatividad cumpliendo con las

funciones que le exige la Sociedad.

Codificacion actual y clasificacion

Evolucion actual de los Ejercicios en el Levantamiento de Pesas Desde hace
varios afos se elaboro en Cuba un codigo que identifica a los principales ejercicios
que se emplean en la preparacion de los pesistas, esta codificacion permite realizar la
planificacion y el control de los ejercicios de forma automatizada, lo que contribuye

a agilizar el trabajo de los entrenadores.

102


http://www.ecured.cu/index.php/Arranque
http://www.ecured.cu/index.php/Envi%C3%B3n
http://www.ecured.cu/index.php/Cuba

Clasificacion de los ejercicios

« Clasicos o competitivos: el arranque y el envion

e Ejercicios Especiales: Son todos aquellos ejercicios que permiten mejorar los
clasicos, es decir las variantes del Arranque y el Envidn.

o Ejercicios auxiliares: Son los que permiten mejorar la Capacidad fisica, la
Velocidad, y la Resistencia.

Cadigo de ejercicios para el Levantador de Pesas

e 1-Arranque

e 2-Arranque colgante

e 3-Arranque desde soportes

e 4-Hiper Arranque

e 5-Final de Arranque

e 6-Arranque con semidesliz

e 7-Arranque colgante con semidesliz

o 8-Arranque desde soportes con semidesliz

e 9-Hiper Arranque con semidesliz

e 10-Final de Arranque con semidesliz

e 11-Arranque sin desliz(arranque sin flexion)

e 12-Arranque colgante sin desliz

e 13-Arranque desde soportes sin desliz

e 14-Hiper Arranque sin desliz

e 20-Envion

e 21-Clin colgante y Envidn desde el pecho

e 22-Clin desde soportes y Envién desde el pecho
o 23-Hiper Clin y Envion desde el pecho

e 24-Clin con semidesliz y Envion desde el pecho
e 25-Clin colgante con semidesliz y Envién desde el pecho
o 26-Clin desde soportes con semidesliz y Envién desde el pecho
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27-Hiper Clin con semidesliz y Envion

28-Clin y Empuje de Envion

29-Clin colgante y Empuje de Envion

30-Clin desde soportes y Empuje de Envion
31-Hiper Clin y Empuje de Envion

32-Clin con semidesliz y Empuje de Envion
33-Clin colgante con semidesliz y Empuje de Envion
34-Clin desde soportes con semidesliz y Empuje de Envion
35-Hiper Clin con semidesliz y Empuje de Envion
50-Envion desde soportes

40-Clin

41 clin colgante

41-Clin desde soportes

42-Hiper Clin

43-Clin con semidesliz

44-Clin colgante con semidesliz

45-Clin desde soportes con semidesliz

46-Hiper Clin con semidesliz

50-Envion desde soporte por delante

51-Envion de soportes por detras

52-Empuje de envidn

53-Empuje de envidn por detras

60-Cuclilla por detras

61-Cuclilla por delante

62-Cuclilla de Arranque

63-Media Cuclilla por detras

64-Media Cuclilla por delante

65-Tijera por detras

66-Tijera por delante

67-Tijera lateral
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68-Tijera de Envion

70-Hal6n de Clin

71-Halon de Clin colgante
72-Halon de Clin desde soportes
73-Hal6n de Arranque

74-Hiper halon de Clin
75-Halon de Arranque colgante
76-Halon de Arranque desde soportes
77-Hiper Halén de Arranque
80-Fuerza acostado

81-Fuerza sentado

82-Fuerza sentado por detras
83-Fuerza parado

84-Fuerza por detras

85-Fuerza inclinado de pie
86-Fuerza inclinado sentado
87-Empuje de fuerza
88-Empuje de fuerza por detras
90-Reverencia con flexion
91-Reverencia sin flexion
104-Carreras de velocidad
102-Natacion

105-Carreras de resistencia
106-Carreras a campo traviesa
107-Salto vertical

108-Salto de longitud sin carrera Impulso
109-Salto-triple
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2254 TECNICA DEL ARRANQUE

El arranque es el primer ejercicio de toda competencia y para este caso consiste
en el levantamiento de la barra en un solo movimiento desde la tarima hasta la
completa extension de los brazos sobre la cabeza. EI movimiento debe realizarse en
forma continua y sin que toque la tarima otra parte de cuerpo que no sean los pies y
termina un vez que el atleta se encuentra de pie, inmovil y con la barra sobre los

brazos extendidos esperando la sefial de bajada del arbitro.

Existen dos modalidades de competicién: arrancada y dos tiempos o envion. En
la primera, se debe elevar, sin interrupcion, la barra desde el suelo hasta la total
extension de los brazos sobre la cabeza. En la segunda, se ha de conseguir lo mismo,
pero se permite una interrupcion del movimiento cuando la barra se halla a la altura

de los hombros.

Estas nuevas préacticas se las desarrollé por primera vez en Europa durante el
siglo XIX aunque tiene antecedentes en épocas anteriores. En 1905 fue fundada la

Federacion Internacional de Halterofilia, que reglamenta este deporte.

Se conoce que esta disciplina formé parte de los Juegos Olimpicos de Atenas
en 1896 y de Saint Louis en 1904, aunque este desaparecié en 1908, pero se
reincorporo en Amberes el afio 1920. La categoria femenina no entro en el programa

olimpico hasta los Juegos Olimpicos de Sidney 2000.

En los gimnasios de la halterofilia se requiere de unas cantidades de

implementos necesarios como:

Barras (palanquetas), discos (de 1; 2,5; 5; 10; 15; 20 y 25 kg), parales para

barras, tacos de altura, bancos (asientos), plataformas y otros.

106


http://es.wikipedia.org/wiki/Arrancada
http://es.wikipedia.org/wiki/Dos_tiempos
http://es.wikipedia.org/wiki/Europa
http://es.wikipedia.org/wiki/Siglo_XIX
http://es.wikipedia.org/wiki/1905
http://es.wikipedia.org/wiki/Federaci%C3%B3n_Internacional_de_Halterofilia
http://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Ol%C3%ADmpicos
http://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Ol%C3%ADmpicos_de_Atenas_1896
http://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Ol%C3%ADmpicos_de_Atenas_1896
http://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Ol%C3%ADmpicos_de_Saint_Louis_1904
http://es.wikipedia.org/wiki/1908
http://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Ol%C3%ADmpicos_de_Amberes_1920
http://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Ol%C3%ADmpicos_de_S%C3%ADdney_2000

Se considera como el més genuino del deporte de fuerza, pero ademés esta
disciplina exige gran destreza y actitud mental excepcional en el individuo. El
levantamiento de pesas o halterofilia implica un entrenamiento a fondo para lograr el
desarrollo del atleta sobre la tarima, porque obliga a todos los musculos de su cuerpo
a realizar una accion que supera ampliamente la suma de los recursos parciales del

individuo

2255 PRINCIPALES EJERCICIOS DE LA PREPARACION
TECNICA

Arranque y variantes

e Sin desplazamiento lateral de los pies (s/desp).
e Realizando las primeras fases del halon en forma premeditadamente lenta (1)

e Con agarre medio (a/m)

Arranque colgante y variante

e Posicion inicial de la palangueta al nivel de las rodillas; por debajo (d/r) o
sobre las rodillas.

e De agarre, desplazamiento, con semidesliz (c/s) y sin desliz (s/d)

Arranque desde soportes y sus variantes’

e Posicion inicial de la palanqueta al nivel de las rodillas (n/r); por debajo (d/r)

o0 sobre las rodillas (s/r)

Arranque sin desliz y variantes

e De agarre, desplazamiento o profundidad del desliz
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Hiper Arranque con semidesliz y sus variantes

e De agarre, desplazamiento y rapidez de las primeras fases
e De agarre, desplazamiento o profundidad del desliz
e Cuclilla de arranque y sus variantes

e De agarre e implemento (mancuernas, halteras o discos).

Final de arranque

e Posicion inicial de la palanqueta sobre los hombros, con y sin empuje de
piernas y tronco

e Desde la posiciédn final del haldn con brazos ligeramente flexionados

e Saltos verticales desde la posicion inicial colgante del arranque Halén de
arranque+arranqueArranque con semidesliz+cuclilla de arranque Arranque

colgante+arranque

Envion y variantes Clin

e Sin desplazamiento lateral de los pies (s/desp.)
e Realizando las primeras fases del halon en forma premeditadamente lenta (1)

e Con agarre ancho (a/a)

Clin colgante

e Posicion inicial de la palanqueta al nivel de las rodillas (n/r); por debajo (b/r)
y sobre las rodillas (s/r)

e De agarre, desplazamiento, con semidesliz (c/s) y sin desliz (s/d)
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Clin desde soportes

e Posicion inicial de la palanqueta al nivel de las rodillas (n/r); por debajo (b/r)
y sobre las rodillas (s/r)
e Clin con semidesliz

e De agarre, desplazamiento o rapidez de las primeras fases

Hiper clin

e De agarre, desplazamiento o profundidad del desliz

Final de clin

e Desde la posicidn final del halon, con brazos ligeramente flexionados

Saltos verticales desde la posicion colgante del clin

e Haldn del clin+clinClin con semidesliz+cuclilla por delante.

e Clin colgante+clin ,Envion desde soportes,Con agarre ancho (a/a)

Envion por detras

e Con agarre ancho (a/a), Empuje de envion
e Con agarre ancho (a/a) ,Empuje de envién por detras

e Con agarre ancho (a/a) , Semi envién Por detras

Final de envion, Recuperacion de envion

e Cuchilla por delante+envion desde el pecho
e Cuchilla por detras+envion por detras

e Clin con semidesliz+envion desde el pecho
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e Clin colgante+envidon desde el pecho

e Clin desde soportes+envion desde el pecho.

La halterofilia moderna y los nifios

Los programas de aptitud fisica para nifios son recomendados y deben ser
estimulados. Las autoridades de educacién y salud publica deben considerar la forma
fisica de los nifios dentro de su competencia de funciones. Los nifios tienen una
necesidad natural de realizar actividad fisica, los juegos, los ejercicios y el deporte
proporcionan una forma natural para que los nifios y los jovenes alcancen una aptitud

fisica adecuada.

El disefio del entrenamiento orientado hacia el Alto Rendimiento esta sujeto a
un gran namero de influencias bioldgicas y pedagodgicas. Los volimenes e
intensidades cada vez mayores del entrenamiento deportivo, que nos llevaran a un
rendimiento Optimo tras un largo periodo de desarrollo, deben planearse

cientificamente.

e Un primer paso es el proceso de seleccion de talentos deportivos, nada mas
frustrante es que un nifio que carezca de aptitudes especificas un deporte
cualquiera sea exigido por el entrenador a cumplir unos movimientos para los
cuales el nifio tiene mucha dificultad.

e EIl segundo paso es el control médico inicial, si todo nifio se somete a una
exploracion médica especializada, por un lado, garantizaremos el acceso a la
Halterofilia a los nifios sin riesgos de salud. Al mismo tiempo, es necesaria
una supervision médica cuidadosa y continua para todos ellos durante la
preparacion.

e El tercer paso, aqui el entrenador tiene una responsabilidad pedagogica hacia
el presente y el futuro de los nifios confiados a él. Tiene que tener
conocimientos de los problemas biologicos, fisicos y sociales especiales

relacionados con el desarrollo del nifio y estar en condiciones de aplicar estos
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conocimientos en el disefio y dosificacion de cada uno de los entrenamientos

individuales.

El entrenador debe identificar oportunamente las particularidades de cada
nifio y sus oportunidades para un posterior desarrollo, y tenerlas presentes como

criterios esenciales que rijan la organizacion de los programas de entrenamiento.

El contenido y los métodos del entrenamiento tienen que ser adecuados para
los nifios, y la diversidad de movimiento y la preparacion fisica general deben tener

prioridad sobre la especializacion, que viene despues.

La Halterofilia es un deporte de maduracion deportiva mas tardia. Si bien
igualmente tiene su importancia la deteccion temprana de talentos, la especializacion
se produce mas tardiamente y llegan a la alta competicién a edad mas avanzada, y se

mantienen en ésta durante mas largo tiempo.

De igual forma conviene no confundir la terminologia y distinguir entre
preparacion especial y preparacion dirigida, ya que esta Gltima si debe iniciarse
relativamente pronto, para no producir transferencias negativas en la formacion del

deportista.

2.2.5.6 MALOS METODOS DE SOBRECARGA

Para ser un gran deportista hoy en dia, el joven atleta se ve obligado a empezar
a entrenarse a una menor edad. Hay que distinguir entre nuestro deporte que exige un
entrenamiento multilateral mediante una amplia gama de actividades y aquellos en
que consideran que el entrenamiento para la competicion debe comenzar a una edad
lo bastante temprana para dominar destrezas complicadas y lograr resultados de alto
nivel. Un entrenamiento intensificado, a nuestro parecer, carece de justificacion
fisiolégica o educativa. Ademas, con frecuencia origina tensiones fisicas y mentales

extremas durante el entrenamiento y la competicion.
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El deporte competitivo en la infancia no solo tiene limites biologicos de
rendimiento, sino que lleva también aparejados riesgos de psicoldgicos y sociales. La
intensidad de las competencias deportivas puede provocar retiradas prematuras y
nifios con problemas psicologicos. Las competencias deportivas de este tipo pueden
estar organizadas de manera que quede poco lugar para las relaciones y el desarrollo

social propio de esas edades.

Los nifios que utilizan métodos de sobrecarga excesiva y sin planificacion son
quienes sufren un creciente nimero de lesiones por exceso de uso. Estas lesiones son
consecuencia de frecuentes sobrecargas que provocan micro traumatismos en los
tejidos de la extremidad superior o inferior sometidos a tensiones excesivas por estos
entrenamientos. Los nifios son méas propensos que los adultos a las lesiones por
exceso de uso debido a la presencia de tejidos en desarrollo, que puede causar
desequilibrios musculares alrededor de las articulaciones y aumentar el riesgo de

lesiones.

Para tener especial cuidado

Los entrenadores experimentados saben que durante los periodos de rapido
crecimiento hay que disminuir la intensidad del entrenamiento e implantar programas
especificos de ejercicios compensadores para evitar lesiones y compensar los
desequilibraos musculares. Las bases tedricas indican que el crecimiento mismo es
un factor de riesgo en las lesiones por exceso de uso y que es necesaria la vigilancia

del Halterdfilo en edad prepuberal y puberal.

Es bien sabido que las cantidades tolerables de ejercicio parecen estimular el
crecimiento fisico normal. En los individuos jovenes sanos, los efectos estimulantes
positivos del crecimiento debido a la actividad fisica compensan cualquier posible
efecto negativo y anulan los factores de riesgo del ejercicio. Sin embargo, es

probable que cuando la carga fisica se haga excesiva se pierdan los efectos
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beneficiosos sobre el esqueleto y el entrenamiento se vuelva traumatizante y altere el

crecimiento normal.

El nifio debe estar en condiciones de mantener distintos contactos sociales, no
solo en el entrenamiento, sino también fuera del deporte. Debe evitarse un posible
aislamiento social a causa de una situacion especial de entrenamiento preparacion

deportiva.

2257 REGLAS BASICAS EN EL DESARROLLO DE JOVENES
HALTEROFILOS

La salud tanto fisica como psiquica es muy importante, para poder soportar
tanto tiempo todo tipo de presiones y solo si se respeta y potencia esta salud desde

tempranas edades, se podra lograr dicho objetivo.

Respeto hacia los principios del entrenamiento fundamentalmente el de
aumento paulatino de las cargas, especificidad y progresion de lo general a lo
especifico.

Respeto hacia el desarrollo del deportista incluso favorecerlo en ciertas fases.

Por el respeto al desarrollo entendemos que hay momentos Optimos, hay
momentos inGtiles y momentos negativos para cierto tipo de trabajos y a la vista de
esto, debemos incidir sobre una o varias cualidades en momentos determinados. Para
ello es imprescindible conocer estas alteraciones naturales que se producen en el

joven deportista.

Podemos encontrar excepciones con deportistas que saltan estas reglas y llegan
a la alta competicion, no obstante estos en la mayoria de los casos, desaparecen

rdpidamente.
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2.2.5.8 COMO ORIENTACION PARA LOS ENTRENADORES

De 6-9 afios: Entrenamientos dirigidos hacia una coordinacion de movimientos
y gestos afines a la Halterofilia, incidir en el uso de medios generales, en mayor

volumen, para el aprendizaje.

Es recomendable el trabajo con el peso del propio cuerpo. Incidir en la
estimulacion de los grandes musculos. En esta etapa debe comenzarse el trabajo
dirigido de la fuerza, hacia el tipo de contraccion rapida-explosiva o resistente para

no producir transferencia negativa en el desarrollo de las fibras musculares.

9-12 afios: Dado que el nifio estd en la mejor etapa para el aprendizaje de
gestos y perfeccionarlos serd este momento el indicado para aprender la técnica de

los movimientos olimpicos.

Ya que es el momento idoneo para la adquisicion de la técnica, se debera
introducir en la iniciacion del manejo de las pesas aunque con cargas muy ligeras con
la barra Unicamente con el objetivo de evitar lesiones en etapas posteriores cuando

comience a trabajarse con grandes cargas.

12-15 afios: Dado que en la pubertad se produce un gran desajuste motor, con
gran pérdida de la coordinacion, el objetivo en esta etapa no puede ser otro que el

tratar de mantener lo adquirido en la etapa anterior.

Las pesas no son buenas, no son malas, no hacen bien, ni hacen mal, el

problema es que son mal utilizadas por tipos que se hacen llamar **entrenadores”.

Como profesionales jaméas estaremos conformes mientras se “encargue™
entrenar a los jovenes talentos a personas sin la adecuada preparacion academica

profesional.

115



En los ultimos afios de esta etapa, debido a la accién de la testosterona

fundamentalmente, se produce un brusco aumento de la fuerza.

Mediante un programa bien dirigido se puede incrementar ésta en forma
considerable. EI momento idoneo, segun algunos autores, es alrededor de nueve
meses después del maximo desarrollo longitudinal. A esta edad se puede trabajar la
fuerza con cargas medias teniendo las debidas. A partir de este momento el
deportista que haya llevado una progresion y aprendizaje adecuado, puede entrenar
perfectamente a un proceso mas intenso de entrenamiento de la fuerza en la

halterofilia.

16- 18 afos: Incremento de los volimenes e intensidades de los diferentes
medios a utilizar en la preparacién orientada al alto rendimiento. Es aqui donde
vemos el fruto del trabajo de 10 afios de entrenamiento, y que culmina con su

participacién en competencias de elite.

(Peter Lavitanosky Rusia 2010)
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2.2.6 NUTRICION

s Consumo
grasas adicional
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: 6-11
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PIRAMIDE NUTRICIONAL

Gréfico 15: Piramide nutricional
Fuente: Dr. Carlos Hernandez.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza.
Entrenadores y deportistas tanto profesionales como aficionados saben que
una alimentacion adecuada permite optimizar el rendimiento fisico y retrasar la

fatiga.

La dieta ha de ser equilibrada y ajustada a las necesidades de cada deportista, al
tipo y duracion del ejercicio, al momento (entrenamiento o competicion) y a las

condiciones en las que se realiza.
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2.26.1 ¢COMO CUBRIR LAS NECESIDADES NUTRITIVAS?

Hidratos de carbono. Son los que mayor presencia deben tener en la dieta del
deportista. Nuestro cuerpo los acumula en forma de glucégeno en el musculo y en el
higado. Las reservas son limitadas; se agotan hora y media o dos horas después de
comenzar el ejercicio intenso, de ahi que la dieta deba aportar cantidad suficiente de
carbohidratos para restituir las pérdidas y evitar la fatiga temprana.

Son fuente de carbohidratos: cereales (pan, arroz, pastas, cereales de desayuno,
galletas, etc.), legumbres, patatas, frutas, lacteos azucarados, bebidas para deportistas

y dulces.

En ocasiones se recurre a medidas que incrementan las reservas de
glucdgeno, conocidas como "sobre compensacion” o "sobrecarga de carbohidratos".
Para conseguirlo, inicialmente se instaura una dieta pobre en carbohidratos junto con
un entrenamiento fuerte, lo que reduce al minimo las reservas de glucdgeno. A
continuacién y durante tres dias, se aplica una dieta de alto contenido de
carbohidratos con un entrenamiento ligero y por ultimo, se aconseja una ingesta

elevada de carbohidratos en el dia de la competicion.

Grasas. Conforme se van agotando las reservas de glucégeno, el organismo
las emplea como principal combustible energético en pruebas deportivas de larga
duracion. Las cantidades que debe aportar la dieta de estos nutrientes, en periodo de
entrenamiento, son las que se recomiendan a la poblacion general, con un
predominio de las grasas insaturadas (aceites, frutos secos o pescado azul) sobre las
grasas saturadas (lacteos completos, nata, mantequilla, carnes grasas y derivados,

visceras y reposteria industrial).

Proteinas. Las necesidades proteicas de los deportistas son ligeramente
superiores a las de las personas sedentarias, debido a un mayor desgaste, a una mayor

masa muscular y a la utilizacion de parte de las mismas como combustible
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energético. Los alimentos proteicos que se incluyen en la alimentacion diaria son
suficientes para cubrir estas necesidades sin necesidad de recurrir a suplementos que

acarrean problemas de salud (desmineralizacion, sobrecarga renal...).

Vitaminas y minerales. Si la dieta es equilibrada, variada y adecuada,
incluye cantidad suficiente de vitaminas y minerales. S6lo se pautaran suplementos

en casos especificos y de mano de un profesional.

La hidratacion. Con la préctica de ejercicio fisico aumenta la sudoracion para
equilibrar la temperatura corporal y se pierden agua Yy electrolitos. Si el organismo
estd hidratado, el rendimiento, la velocidad y la resistencia fisica no se veran
afectados, ni habrd riesgo de hipertermia (temperatura corporal mayor de 39°
centigrados). Las necesidades de liquidos dependen de la duracién e intensidad del
ejercicio y de las condiciones climaticas (temperatura y humedad). Lo adecuado es
aportar bebidas a una temperatura de entre 9-15°C, beber liquidos (bebidas isoténicas
0 agua de mineralizacién débil) media hora antes, durante y al acabar el ejercicio.

2.2.6.2 TIPOS DE DIETAS

Dieta de entrenamiento

Resulta fundamental respetar cada dia el nimero de comidas, su composicion
y los horarios. Se recomienda distribuir la alimentacion en cinco tomas: desayuno,
comida y cena y un almuerzo o merienda al menos una hora antes del entrenamiento.
La comida fuerte previa al entrenamiento debera realizarse al menos 3 horas antes
del mismo. La dieta diaria puede incluir: 250 gramos de pan integral, un litro de
lacteos bajos en grasa, 130 gramos de carne 6 150 gramos pescado 0 2 huevos, 350
gramos de fruta fresca y 250 mililitros en zumo y 50 gramos de fruta seca, 200
gramos de pasta o arroz (cocido) ¢ 200 gramos de patata, aceite de oliva y otras
grasas como la margarina o mantequilla, 30 gramos de miel o azlcar y 40 gramos de

frutos secos.
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Dieta de competicion

La dieta de competicién abarca los tres dias previos y el dia de la competicion.
Los dias previos el deportista tiene mayor motilidad gastrointestinal debido al estrés
que le supone competir, lo que se asocia a diarrea. Conviene que durante esos dias la
comida sea rica en carbohidratos y pobre en grasas y fibra, para mejorar su
tolerancia, reducir la diarrea y la mala absorcion de nutrientes. La comida debera
realizarse 3 horas antes de la prueba para asegurar un adecuado vaciado gastrico,
optimizar las reservas de glucégeno y conseguir unos niveles de glucosa en sangre

normalizados. Recomendaciones generales:

e Incluir una buena racién de arroz o pasta y evitar la legumbre y las ensaladas
en la comida previa a la prueba.

e Disminuir el aporte proteico para facilitar la digestion. Preferir el pescado
blanco a la carne y acompafarlo de patatas al vapor o al horno.

e Sustituir el pan integral por pan blanco

¢ Incluir como postre yogur natural, tomar zumos en lugar de fruta fresca.

e Asegurar un adecuado aporte de liquidos.

e Una hora antes de la competicion, conviene ingerir bebidas isotonicas, pan o
galletas. Durante la competicion, s6lo se debe aportar alimentos en los

deportes de larga duracion (carreras, ciclismo, etc.)

Dieta de recuperacion

Destinada a recuperar las reservas de glucdgeno. Se han de tomar alimentos y
liquidos en los 15 primeros minutos tras la prueba, momento en el que el organismo
asimila con mayor rapidez los nutrientes ingeridos, sobre todo los carbohidratos.
Dicha toma debe aportar entre 0,7 gramos y un gramo de carbohidratos por kilo de
peso. Por ejemplo: 500 mililitros de bebida isotonica, 2 barritas energéticas de 35
gramos Yy un platano o 300 mililitros de zumo de naranja, 300 gramos de compota de
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fruta y 40 gramos de galletas. Después, cada 2 horas, se aconseja tomar unos 50
gramos de carbohidratos (125 mililitros de zumo, 30 gramos de galletas y una fruta).

En ocasiones sera preciso recurrir, bajo el control de un especialista, a
suplementos de aminoacidos y antioxidantes -que aceleran la recuperacion muscular-
especialmente si se practican deportes de mucho desgaste (maratdn, triatlon,

ciclismo, etc.

2.2.6.4 CONSIDERACIONES GENERALES DE LA ALIMENTACION
DEL DEPORTISTA

El rendimiento atlético depende de diversos factores, socioeconémicos,
culturales, ambientales, personales, etc., entre los que podemos mencionar a la
genética, el entrenamiento y la alimentacidn. Esta Gltima es un factor muy importante
a la hora de lograr el éxito en un deporte, a tal punto que el tiempo de entrenamiento
y preparacion pueden verse malogrados por una alimentacion incorrecta o por
deshidrataciéon. Pero esta relacion rendimiento: alimentacion no estd del todo
internalizada en los atletas es asi que diversos estudios refieren que la alimentacion
que actualmente siguen algunos "campeones™ no difieren de la dieta de la poblacién

general y en algunos casos es mas desbalanceada y monétona.

Un deportista que entrena muy duro con el fin alcanzar un titulo nacional o
incluso una medalla olimpica, necesita una alimentacién diferente de la poblacion
general (en su mayoria sedentaria) o incluso de la del deportista de fin de semana. La
dieta del deportista debe tratar de mantener el adecuado estado de nutricion, cubrir
las demandas energeéticas de la actividad y mantener el peso corporal adecuado.

Como dijimos necesita una alimentacion distinta porque sus requerimientos
(necesidades) son distintos, tanto en la cantidad total de calorias que debe ingerir por

dia, asi como de la cantidad de hidratos de carbono, proteinas y grasas.
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La ingesta de calorias de una persona no deportista abarca la cantidad de
calorias que debe consumir para poder realizar sus actividades diarias como ser:
trabajar, estudiar, vestirse y hasta dormir, y también estara en funcion de la edad,
sexo, talla, etc. Pero una persona que realiza actividad fisica necesita un aporte extra
de calorias acorde a la frecuencia, intensidad y duracion de la misma, porque

obviamente su gasto sera mayor.

Actividad Kcal/hora
Suefio 70
caminar (3 km/h) 170
danza moderna 250
marcha horizontal (5 km/h) 290
marcha ascendente (5 km/h) 370
natacion crawl (1.6 km/h) 420
natacion crawl (3.2 km/h) 1600
remo (5 km/h) 660
carrera (11 km/h) 870
Rugby 1000
carrera (25 km/h) 3910
Lucha 790
Esgrima 630
Ciclismo 415
gimnasia en paralelas 710

Tabla 3: Energia requerida para diversas actividades (hombre de 70 kg.)
Fuente: Victor Arauz M.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza.
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Para un sedentario sano la distribucion cal6rica de macronutrientes es de 50%
de hidratos de carbono, 15% de proteinas y 35% de grasas, porcentajes que varian en
los deportistas. Como generalmente los requerimientos caloricos de los deportistas
son muy grandes, es aconsejable que el deportista haga las cuatro comidas
principales (desayuno, almuerzo, merienda y cena) y una o mas colaciones que se

fijaran segun el horario de entrenamiento.

Los hidratos de carbono o carbohidratos (en forma de glucdgeno) son el
principal combustible para la contraccién muscular. Estan presentes por ejemplo en
el azlcar de mesa, pastas, cereales, legumbres, pan, dulces, y en menor cantidad en
las frutas y verduras. En el deportista, aproximadamente del 50-70% de la ingesta

caldrica diaria debe provenir de los carbohidratos.

A las proteinas se les reserva la funcion de formar musculo, de reparar
tejidos, etc. Ahora bien, hay un mito entre los deportistas ( especialmente difundido
entre los fisicoculturistas) con respecto a las proteinas, y muchas veces sus dietas
incluyen cantidades muy superiores a sus necesidades reales (cuadro 3), llevando
esto a: por un lado la utilizacion de las proteinas como fuente de energia ( con lo cual
utilizariamos un combustible muy caro, e impediriamos que cumplieran con la
funcion principal que ellas tienen) y por otro lado, traerian aparejados problemas

organicos como desbalances de fluidos, pérdidas de Calcio y dafios en higado y

rifiones.
Sexo %o deficiente % normal %0 exceso
Mujeres 3 11 86
Varones 22 11 67

Tabla 4: Fisicoculturistas estudiados segin adecuacion de la ingesta proteica. Salta, Argentina. 1991
Fuente: Dr. Carlos Hernandez.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza.
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Las proteinas de mejor calidad se encuentran en la leche y sus derivados,

huevo, carnes (rojas o blancas); mientras que en los cereales, legumbres, frutas y

verduras, la “"calidad" de la proteina es menor. Los requerimientos de proteinas

varian entre los deportes de fuerza y resistencia.

Deportes...
...de
..de
...de resistencia
. . ..delucha | ..deequipo | fuerzay | ...defuerza
resistencia | con empleo ]
rapidez
de fuerza
% del
15 17 20 18 18 22
VCT
g/kg. de »
peso 15-31 | 15-33 1.8-37 | 1.8-33 3'2 25-4.0
corporal '

Tabla 5: Consumo de proteinas para varias modalidades deportivas
Fuente: Victor Arauz M.
Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza.

Por otra parte, las grasas, que son consideradas como "malas™ por muchos

deportistas (gimnastas, bailarinas, fisicoculturistas) son en realidad buenas fuentes de

energia y tienen un efecto ahorrador de glucosa en los ejercicios aerobios. Las grasas

saturadas de origen animal (ligadas al colesterol) estan presentes en alimentos tales

como: carnes, yema de huevo, lacteos enteros, visceras, chocolates, productos de

panaderia y pasteleria (bizcochos, medialunas, tortas), manteca, crema, etc. y las

grasas insaturadas (mono y poliinsaturadas) presentes en los aceites vegetales. Las

grasas deben cubrir del 20-30 % del valor calérico total.
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Dentro de los llamados micronutrientes (porque se necesitan en menor
cantidad), encontramos a los minerales y las vitaminas. Estos juegan un papel muy
importante en el organismo, y si no son ingresados con la dieta diaria en el nivel

adecuado producen enfermedades por deficiencia (hipovitaminosis A, anemia, etc.).

Se encuentran en todos los alimentos, especialmente en las frutas y verduras,
pero algunos alimentos los contienen en mayor cantidad, a ese alimento se lo

denomina fuente.

No hay evidencia cientifica de que un mayor consumo de vitaminas y
minerales, mejoren la performance, por lo que un consumo extra de los mismos no

estaria justificado en una dieta bien balanceada.

Capitulo aparte merece el agua. Como dijimos al principio, la deshidratacion
puede ser nefasta para un deportista. Es muy importante que se ingieran suficiente
cantidad de liquidos (agua, caldos, bebidas deportivas, jugos, leche, te, etc.) en los

entrenamientos, como antes, durante y luego de la competencia.

Por cada caloria consumida se necesita 1 ml de agua por lo que un atleta que
ingiera 3000 calorias necesitara 3.000 ml de liquido. Aunque buena parte de ese
liquido este contenido en los alimentos, queda por lo menos 1 y % litros para tomar
en forma de bebidas.

Alimentacion pre y post ejercicio

Para el periodo previo a la actividad fisica lo mejor es consumir dietas ricas
en hidratos de carbono tanto sélidos como liquidos (hasta una hora antes). Evitar
comidas ricas en grasas (carnes grasas, frituras, etc.) y proteinas puesto que su
digestion es lenta y pueden causar trastornos gastrointestinales (nauseas, distension
abdominal, etc.) ademéas no contribuyen a mantener los niveles de glucosa sanguinea.

También seria conveniente evitar el consumo de alimentos ricos en fibras (pan con
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salvado, frutas con cascara, etc.) puesto que aumentan el peristaltismo intestinal lo

que puede provocar diarrea. Siempre beber cantidades importantes de liquidos.

El objetivo de la alimentacion en el periodo post-esfuerzo sera reponer las
reservas de glucogeno, para ello sera necesario ingerir una comida rica en hidratos de
carbono inmediatamente después y en las horas subsiguientes. Asi también serd
necesario reponer la pérdida de liquidos.

Por ultimo recordar que la alimentacion juega un papel muy importante en el
éxito deportivo, y los deportistas, sus entrenadores, preparadores, etc. tienen que
estar conscientes de esto, dandole la importancia que se merece y entendiendo que no
existen alimentos o suplementos magicos, sino que el secreto esta en realizar una
adecuada seleccion de alimentos (siempre teniendo en cuenta la individualidad de la
persona, sus gustos y preferencias) y el Nutricionista es el profesional capacitado

para asesorar a este respecto.

La distribucion de los nutrientes a lo largo del dia.

Por lo general, 3 comidas al dia bastan para cubrir sus necesidades caldricas
de los individuos que no son atletas, pero para estos, eso no basta. Necesitan por lo
menos, 5 a 6 tiempos de comidas diariamente, lo que quiere decir: Desayuno,
Almuerzo, Cena y meriendas entre comidas. Un refrigerio o merienda nutritiva,
puede ayudar al mantenimiento del nivel adecuado de glucosa y a la vez, satisfacer

los altos requerimientos de calorias que la mayoria demanda.

La clave es orientar al deportista sobre la manera de consumir los alimentos
de acuerdo con sus habitos alimentarios, creando menus agradables a la vista y

deliciosos al paladar, de una forma adecuada a sus necesidades individuales.

Por otro lado, el aumento de las reservas de glucogeno muscular, por medio

de la manipulacién de la dieta, puede mejorar de manera significativa el rendimiento
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de resistencia en algunos atletas, esto porque cuanto mayor es el nivel inicial de
glucégeno, mayor sera la capacidad de resistencia. Los carbohidratos se digieren
facilmente y ayudan a mantener los niveles sanguineos de glucosa. Existen en el
mercado una serie de formulas liquidas o en polvo, utilizadas como complementos
alimenticios, debido a los diferentes nutrientes que contienen, por lo que pueden ser
de utilidad para entrenadores y atletas. Cuentan con caracteristicas como la variedad
sabores, la facilidad con que se digieren, el brindar sensacién de saciedad
controlando el hambre, que contribuyen a la hidratacion y a la incorporacion de

energia.
(Dr. Carlos Hernandez — Espafia 2010)
2.3. DEFINICIONES DE TERMINOS BASICOS

Acido lactico.- Cuando hay demasiada demanda de energia, el lactato se produce
mas rapidamente que la capacidad de los tejidos para eliminarlo y la concentracién

de lactato comienza a aumentar

Capacidad motriz.- Las capacidades motrices determinan la condicién fisica del
individuo se dividen en dos bloques: capacidades coordinativas y las capacidades

fisicas o condicionales.

Carga individual.- Trabajo muscular que implica en si mismo el potencial de
entrenamiento derivado del estado del deportista, que produce un efecto de

entrenamiento que lleva a un proceso de adaptacion.

Centro de gravedad.- El centro de gravedad de un cuerpo es el punto respecto al
cual las fuerzas que la gravedad ejerce sobre los diferentes puntos materiales que

constituyen el cuerpo producen un momento resultante nulo.
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Cinestética.- Inteligencia Corporal Cinética.

Entrenabilidad.- Accion y efecto del entrenamiento.

Entrenamiento combinado.- Es la forma de alternar varios ejercicios en una sesion

de entrenamiento.

Fuerza explosiva.- Capacidad que tiene el sistema nervio muscular para superar una

resistencia con la mayor velocidad posible.

Fuerza méaxima.- Tipo de fuerza que determina la carga maxima de entrenamiento.

Hipertrofia muscular.- Es el nombre cientifico dado al fendmeno de crecimiento en
tamarfio de las células musculares, lo que supone un aumento de tamafio de las fibras

musculares y por lo tanto del masculo.

Hipotrofia muscular.- Disminucion del tamafio de un tejido muscular.

Intensidad.- El grado de fuerza con que se manifiesta un fenébmeno (un agente

natural, una magnitud fisica, una cualidad, una expresion, etc.)

Planificacion.- Es un método que permite ejecutar planes de forma directa, los

cuales seran realizados y supervisados en funcion del planeamiento.

Pliometria.- consiste en la capacidad reactiva del musculo al pasar de la contraccion

excéntrica a la concéntrica y su efecto externo se refleja en la fase de amortiguacion.

Resistencia.- Fuerza que se opone al avance de un cuerpo a través del aire.

Sobrecarga.- Es hacer trabajar a nuestros musculos mas duro de lo que estan
acostumbrados. Para que los musculos crezcan, deben ir recibiendo una sobrecarga

progresiva.
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Técnica.- Es un procedimiento o conjunto de reglas, normas o protocolos que tiene
como objetivo obtener un resultado determinado, ya sea en el campo de las ciencias,

de la tecnologia, del arte, del deporte, de la educacion o en cualquier otra actividad.

Técnica de Arranque.- Levantamiento de la palanqueta en un solo procedimiento
desde la plataforma hasta la completa extensién de los brazos por encima de la
cabeza.

Velocidad.- Es una capacidad fisica basica o hibrida que forma parte del rendimiento
deportivo, estando presente en la mayoria de las manifestaciones de la actividad

fisica.

2.4  SISTEMA DE HIPOTESIS

2.4.1 HIPOTESIS

El entrenamiento pliométrico incide significativamente en la técnica del
arranque de la categoria juvenil de halterofilia en la Federacién Deportiva de
Chimborazo.

2.5 VARIABLES

2.5.1 VARIABLE INDEPENDIENTE

e Entrenamiento Pliométrico

2.5.2 VARIABLE DEPENDIENTE

e Técnica del Arranque
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26  OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLES CONCEPTO CATEGORIA INDICADORES TECNICA
El concepto tedrico del -Contraccion Saltos.

INDEPENDIENTE. | entrenamiento pliométrico | excéntrica. Multisaltos
consiste en la capacidad -Contraccion Aperturas

ENTRENAMIENTO
PLIOMETRICO

reactiva del musculo al
pasar de la contraccion
excéntrica a la concéntrica
y su efecto externo se
refleja en la fase de
amortiguacion.

concéntrica.
-Efecto externo.
-Fase de
amortiguacion.

Caidas con bancos
Salto en aros

Rebotes laterales
Sentadillas con saltos
Zigzag

Abdominales

DEPENDIENTE

TECNICA DEL
ARRANQUE

Arranque primer ejercicio
de competencia, consiste en
el levantamiento de la barra
en un solo movimiento
desde la tarima hasta la
completa extension de los
brazos sobre la cabeza. Este
movimiento debe realizarse
en forma explosiva.

-Primer ejercicio de
competencia.
-Levantamiento de
la barra en un solo
movimiento.
-Completa
extension de
brazos.

Trayectoria de la barra
Arranque parado
Ejercicios Auxiliares.
Equilibrio.
Coordinacion.

-Observacion
-Test

Autores.- Luis Chavez y Julio Piza
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CAPITULO 111

3. MARCO METODOLOGICO.

3.1 METODO CIENTIFICO

El método utilizado es el deductivo, porque obtiene conclusiones generales

partiendo del todo a premisas particulares.

3.1.1 TIPO DE LA INVESTIGACION

Esta investigacion es de tipo descriptivo abordando cada uno de los temas,
explicativo porque tiene su relacion causal y correccional por diversos casos que se

aclaran.

3.1.2 DISENO DE LA INVESTIGACION

El disefio de la investigacion es de campo ya que se aplica la observacion
directa para detectar los acontecimientos que ocurran en el transcurso de la
investigacion. Ademas es Bibliografica o documental porque se obtiene referencias e

investigaciones referentes.

3.1.3 TIPO DE ESTUDIO

El presente estudio es de tipo longitudinal, ya que implica mas de dos
mediciones a lo largo de un seguimiento de los deportistas y se aplica el instrumento
de investigacion constantemente, y en forma habra un intercambio de conocimientos,
el entrenador ensefia y los deportistas aprenden, pero el entrenador también aprende

de los deportistas.
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3.2 POBLACION

Se trabajo con 10 deportistas que constituyen toda la poblacion; ya que el
universo de estudio es pequefio no se procedio a extraer muestra y se trabajo con toda

la poblacion.

3.21 MUESTRA

Por ser pequefio el universo de estudio no se procedio a extraer muestra y se

trabajo con toda la poblacion.

3.3. TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Observacion directa- Guia de observacion fue aplicada a los deportistas de la
categoria con el test de medicion de destrezas motrices.

34  TECNICAS DE PROCEDIMIENTO PARA EL ANALISIS

Recoleccion de la informacién, tabulacion, cuadros, graficos, analisis e

interpretacion de resultados.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.

4.1. RECOLECCION, TABULACION, PRESENTACION Y ANALISIS DE
LOS RESULTADOS DE LA GUIA DE OBSERVACION APLICADA A
LOS DEPORTISTAS DE LA CATEGORIA JUVENIL DE LA
FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

DESTREZA PSICOMOTRIZ (SIEMPRE)

H SIEMPRE INICIO m SIEMRE FINAL 80 80
70

70 - 60
60 -
50 -
40 -
30 -
20 -
10 -
O .
Levanta la palanca Salta alternando el Levanta la palanca Flexibilidad enlos Resistencia para  Capacidad fisica
coordinando los pie izquierdo y con velocidad movimientos terminar un para realizar
movimientos derecho. explosiva. coordinados para ejercicio. ejercicios con el
ascendentes de los levantar la palanca. peso de su propio
extremidades cuerpo.
superiores e
inferiores.

Grafico 16: Destreza psicomotriz (siempre)
Fuente.- Luis Chavez y Julio Piza
ANALISIS E INTERPRETACION.- De los 10 evaluados en un inicio, se
puede concluir que en la mayoria de las destrezas motoras los que tienen siempre un
buen desempefio, solo en tres destrezas y llegan a un 50% de desarrollo, pero al final
del afio podemos observar que en todas las destrezas tienen un dominio de mas del

70% lo cual representa un avance en la mayoria de las destrezas motrices.

Los planes de entrenamiento como cualquier otro al ser bien planificados, con
los planes de pliometria adecuados y los materiales idéneos aportan de manera muy
notoria en el desarrollo de la técnica de los deportistas de la categoria juvenil de la
FDCH
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DESTREZA PSICOMOTRIZ (A VECEYS)

70 1 0 B AVECES INICIO m A VECES FINAL

60 -

50

Levanta la palanca Salta alternando el Levanta la palanca Flexibilidad en los Resistencia para  Capacidad para

coordinando los  pie izquierdoy con velocidad movimientos terminar un realizar ejercicios
movimientos derecho. explosiva. coordinados para ejercicio. con el peso de su
ascendentes de las levantar la propio cuerpo.
extremidades palanca.
superiores e
inferiores.

Gréfico 17: Destreza psicomotriz (a veces)
Fuente.- Luis Chavez y Julio Piza

ANALISIS E INTERPRETACION.- De los deportistas evaluados que a
veces logran realizar las destrezas motoras llegan a un porcentaje de desarrollo hasta
el 30%, sin embargo al final bajamos este porcentaje hasta un 10% que pasaron al
grupo de los de siempre

De la misma manera que los deportistas anteriores fueron ayudados de gran

manera en el desarrollo de la técnica con las actividades del entrenamiento.
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DESTREZA PSICOMOTRIZ (NUNCA)

35 30 B NUNCA INICIO = NUNCA FINAL
30 A
25 A
20 -

15 -
10

10 A
5_ I
0 -

Levanta la palancaSalta alternando elLevanta la palanca Flexibilidad en los Resistencia para Capacidad para

coordinando los  pie izquierdoy con velocidad movimientos terminar un realizar ejercicios
movimientos derecho. explosiva. coordinados para ejercicio. con el peso de su
ascendentes de levantar la propio cuerpo.
las extremidades palanca
superiores e
inferiores.

Gréfico 18: Destreza psicomotriz (nunca)
Fuente.- Luis Chavez y Julio Piza
ANALISIS E INTERPRETACION.- Los deportistas que nunca podian
realizar las destrezas motoras, tenian en destrezas como la de resistencia para
terminar un ejercicio el porcentaje del 30%, siendo alto, pero al final apenas no
pueden nunca un 10%, siendo muy bajo el nimero de deportistas que tuvieron

dificultad, teniendo una mejora progresiva.

El entrenamiento pliométrico siempre contribuira al desarrollo de la técnica
de los deportistas ya que la pliometria es un método fundamental para las sesiones de
entrenamiento, por tal motivo debe ser correctamente estructurado para
posteriormente ser aplicado.
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DESTREZAS SOCIO-AFECTIVAS (SIEMPRE)

H SIEMPRE INICIO = SIEMPRE FINAL

100 -+
90
90 -
80 80
80 -
70 70 70

70 -
60

60 -

50
50 -
40
40 -~
30 30
30 -
20 20
20
10
10
0 - T T T T T

Integracion con Participacion ~ Comparten Motivo al Expresa Enfrentan Aceptan el
facilidad. espontanea. elementosde juego limpio sentimientos. retos con triunfoy la
trabajo. facilidad. derrota

Grafico 19: Destrezas socio-afectivas (siempre)
Fuente.- Luis Chavez y Julio Piza
ANALISIS E INTERPRETACION.- Los graficos nos demuestran que; de
los 10 deportistas evaluados en un inicio sobre las destrezas socio-afectivas es muy
alto el nimero de aquellos que no tienen un desarrollo apropiado, pero al concluir el
afio nos damos cuenta que las diferencias han sido superadas en la mayoria de
deportistas en un porcentaje de hasta el 90% y un minimo del 10% de los deportistas

que no han superado este tipo de destrezas.

Los planes de entrenamiento ademéas de contribuir en el aspecto técnico
también lo hacen en el desarrollo de las destrezas socio-afectivas, realza la conducta

social en los deportistas.
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DESTREZAS SOCIO-AFECTIVAS (A VECES)

WA VECES INICIO m A VECES FINAL

Integracidon con Participacion  Comparten Motivo al Expresa Enfrentan Aceptan el
facilidad espontanea. elementosde juegolimpio sentimientos. retos con triunfoy la
trabajo. facilidad. derrota.

Gréfico 20: Destrezas socio-afectivas (a veces)
Fuente.- Luis Chavez y Julio Piza
ANALISIS E INTERPRETACION.- Este tipo de destreza represento un
porcentaje muy alto en los deportistas con el desarrollo bajo, llegando a los que
hacian a veces con el 60%, pero al final del trabajo se lleg6 a un desarrollo con los
deportistas donde apenas el 10% no desarroll6 la destreza de participacién

espontanea entre otras, siendo considerable el cambio de los deportistas.

La aplicacién de una sesion de entrenamiento de manera eficaz ayudé en el
desarrollo de las destrezas socio-afectivas.
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DESTREZAS SOCIO-AFECTIVAS (NUNCA)

B NUNCAINICIO  m NUNCA FINAL

45
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40 -
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30 30 30
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20 A
15 -
10
10 -+
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Integracién  Participacion  Comparten Motivo al Expresa Enfrentan Aceptan el
con facilidad. espontanea. elementos de juego limpio. sentimientos. retos con triunfoy la
trabajo. facilidad. derrota

Gréfico 21: Destrezas socio-afectivas (nunca)
Fuente.- Luis Chavez y Julio Piza

ANALISIS E INTERPRETACION.- Se hallaron destrezas donde los
deportistas no tenian un desarrollo adecuado inclusive llegaban al 40% de ellos que
no lo hacian, pero al final bajo a penas al 10%.

Los entrenadores de Halterofilia deben poner méas énfasis en el desarrollo de
estas destrezas ya que al centrarse solo en la parte técnica estamos perdiendo
personas y ganando maquinas para entrenar.
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DESTREZAS COGNOSCITIVAS (SIEMPRE)

m SIEMPRE INICIO

m SIEMPRE FINAL
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Crea nuevas Identifica los Experimentasu Compara su Ejecuta con Enfrentan retos Juegos pre-
formas de grandes posibilidad de rendimiento  facilidad los  con facilidad.  deportivos.
movimientos. segmentos de movimiento. con los demds. movimientos.
su cuerpo.

Gréfico 22: Destrezas cognoscitivas (siempre)
Fuente.- Luis Chavez y Julio Piza

ANALISIS E INTERPRETACION.- Segun los graficos se concluye que, al
inicio los deportistas no poseian el conocimiento necesario sobre el trabajo que debe
realizarse, aunque en una destreza podemos visualizar que de manera general llegan
a un porcentaje de conocimiento del 70%, sin embargo después del trabajo realizado
se puede notar de forma satisfactoria un aumento de conocimientos de hasta el 90%,
lo que significa cambios muy evidentes en los deportistas.

Las actividades del entrenamiento brindan una ayuda en los deportistas y no
solo les ensefia de manera directa, sino que el deportista también aprende en base a lo

gue va descubriendo.
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DESTREZAS COGNOSCITIVAS (A VECES)
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formas de grandes posibilidad de rendimiento  facilidad los  con facilidad.  deportivos.

movimientos. segmentos de movimiento. con los demds. movimientos.

su cuerpo.

Gréfico 23: Destrezas cognoscitivas (a veces)
Fuente.- Luis Chavez y Julio Piza

ANALISIS E INTERPRETACION.- Segun el gréfico existe un porcentaje
alto de deportistas que a veces lo hacen, representado con un 60%, pero al final dicho

porcentaje bajo hasta el 10% significando un avance del 50%.

Las actividades del entrenamiento no se deben descartar ya que también
aportan a un desarrollo cognitivo, a pesar que se evidencien avances, al contrario

debe motivar a todos los deportistas a buscar nuevos conocimientos.
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DESTREZAS COGNOSCITIVAS (NUNCA)
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movimientos. segmentos de movimiento. con los demas. movimientos. facilidad.
su cuerpo.

Gréfico 24: Destrezas cognoscitivas (nunca)
Fuente.- Luis Chavez y Julio Piza
ANALISIS E INTERPRETACION.- Segun los datos que proporciona el
grafico nos demuestra que el 50% nunca realizaba algun tipo de destreza, pero al
final del trabajo realizado el porcentaje baja al 10%, demostrando un desarrollo

eficaz.

Los entrenamientos deben incluir actividades de desarrollo cognoscitivo en el
desarrollo integral de los deportistas, para que no solo sean practicos sino de

conocimientos basicos generales.
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5.

5.1

De

CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

los resultados obtenidos en el presente trabajo podemos concluir:

Determinamos que en las actividades realizadas en los entrenamientos aplicando
el método pliométrico contribuyen a un mejor desarrollo de la técnica del
arranque, marcando un cambio significativo en la formacion del deportista, ya
gue queda demostrado que la técnica y explosividad se mejora al momento de

realizar el ejercicio.

Si los entrenadores de Halterofilia seleccionaran las actividades del
Entrenamiento Pliométrico para perfilar al deportista un mejor rendimiento en la
técnica se puede conseguir mediante actividades que impulsen el desarrollo de la
fuerza explosiva, aumentar la resistencia, dominio del equilibrio, coordinacion
global y segmentaria, ademas crea una cultura de entrenamiento mas completa

que contribuye directamente al mejoramiento del deportista.

Con los métodos aplicados en las sesiones de entrenamiento a los deportistas
podemos indicar, que se ha logrado fortalecer al desarrollo de la técnica
utilizando como medio el Entrenamiento Pliométrico, con el fin de mejorar los
resultados finales. Los métodos que se aplicaron fueron hechos en base a los
siguientes parametros: Fuerza, Resistencia, Elasticidad, Coordinacion y

Comportamiento.
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5.2

RECOMENDACIONES

El Entrenamiento Pliométrico debe ser objeto de aplicacion donde el entrenador
no debe olvidar que los deportistas necesitan mayor explosividad en la ejecucion
de la técnica del arranque, desarrollando sus capacidades, siempre y cuando los

trabajos sean realizados apropiadamente para el bienestar y futuro de todos.

La evolucion del deportista deberia ser tratada con bastante importancia
seleccionando diferentes actividades del Entrenamiento Pliométrico como un
aspecto clave en el desarrollo fisico-técnico, teniendo en cuenta que si se deja de
lado su experimentacidn, ejercitacion y potenciacion, podemos perder toda

posibilidad de mejorar a nivel de alto rendimiento.

Debemos mencionar que el Entrenador de Halterofilia debe tener bien claro que
los métodos del Entrenamiento Pliométrico se aplican a la Técnica del Arranque
de la forma que se desarrollan y funcionan a la par en las distintas etapas
evolutivas del deportista y que jamas deben separarse ya que al hacerlo dejaria de

contribuir al desarrollo de la técnica.
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ANEXQOS

GUIA DE OBSERVACION DESTREZAS PSICOMOTRIZ

ETRENAMIENTO

SIEMPRE

A VECES

NUNCA

INICIO

FINAL |INICIO

FINAL

INICIO

FINAL

Levanta la palanca
coordinando los movimientos
ascendentes de las
extremidades superiores e

inferiores.

Salta alternando el pie

izquierdo y derecho.

Levanta la palanca con

velocidad explosiva.

Flexibilidad en los
movimientos coordinados

para levantar la palanca.

Resistencia para terminar un

gjercicio.

Capacidad para realizar
ejercicios con el peso de su

propio cuerpo.

Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza
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GUIA DE OBSERVACION DESTREZAS SOCIO-AFECTIVAS

DESTREZAS SOCIO- | SIEMPRE A VECES NUNCA
AFECTIVAS INICIO FINAL INICIO FINAL INICIO FINAL
Integracion con facilidad. |3 7 6 3 1 0
Participacion esponténea. 4 8 3 1 3 1
tC;;)tr)T;;):.rten elementos  de ) 7 6 ) ) 1
Motivo al juego limpio. 5 9 3 1 2 0
Expresa sentimientos. 2 8 5 1 3 1
Enfrentan retos con facilidad. |3 7 4 2 3 1
Aceptan el triunfo y la derrota. |1 6 5 3 4 1

Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza
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GUIA DE OBSERVACION DESTREZAS COGNOSCITIVAS

DESTREZAS COGNOSITIVAS SIEMPRE AVECES NUNCA
INICIO |FINAL [INICIO |FINAL |INICIO |FINAL

Crea_ _ Nuevas formas de 5 7 3 2 5 1

movimientos.

Identifica los grandes segmentos 7 9 2 1 1 0

de su cuerpo.

Expgrlr_nenta su posibilidad de 3 6 5 3 2 1

movimiento.

Com,para su rendimiento con los 6 9 2 1 2 0

demés.

Ejecyta_ con facilidad los 5 7 3 1 5 1

movimientos.

Enfrentan retos con facilidad. 1 8 6 1 3 1

Juegos pre-deportivos. 3 6 5 3 2 1

Elaborado por: Luis Chavez y Julio Piza
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