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RESUMEN

Haciendo una sintesis de lo que es el entrenam@mttos lanzadores se hace
referencia a la preparacion de la fuerza, y suigapion en los resultados del
lanzamiento, partiendo desde un aspecto fundampatal la ejecucion del gesto
técnico, que es la fuerza explosiva que es laringtaen la cual se desarrolla esta
prueba.

La presente investigacion se desarrollo en la temde “entrenamiento de la fuerza
explosiva para mejorar las marcas en los lanzadtedsmla de la segunda categoria
de la federacion deportiva estudiantii de Chimbatateniendo como objetivo
Caracterizar el trabajo de la fuerza explosiva paejorar las marcas en los
lanzadores de bala de la segunda categoria dddeat@dn deportiva estudiantil de
Chimborazo.

Este estudio esta sustentado en citas biblioggifidakograficos, las cuales sefialan
que el lanzamiento esta basado en una cadena dmimaos explosivos aislados
del tren inferior y superior, los cuales seran distilbs por separado, para el
desarrollo de la capacidad de fuerza y por consigeila obtencion de mejores
marcas en la competencia de los atletas analiziidso de la investigacion.

Para la realizacion de esta investigacion se caotd dos entrenadores y 10
deportistas 10 de género masculino a los cualkes salué mediante los test fisicos
de fuerza de despegue del pie posterior, fuerzargmije del brazo ejecutor, test de
cajon, y finalizar con el test técnico de modetigecompetencia, para la medida de
las marcas y/o distancias.

El disefio de la investigacion fue descriptivo ya gle la forma mas practica y
directa muestra el correspondiente proceso derdéear avance de la preparacion y
la superacion de los resultados y el cumplimiergolas objetivos; mediante la
aplicacion de los test fisicos en comparaciéon dadeultados técnicos finales.

Como andlisis final de los resultados, nos arrejaateptacion de la hipétesis
planteada, por lo que se recomienda la utilizadiérejercicios localizados, para la

optimizacién de los grupos musculares ejecutorda decién de competencia.
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Para lograr cada uno de los objetivos planteadmeetemos a consideracion un
programa practico de ejercicios de aplicacion ea lanzadores, con fines

metodoldgicos y de uso permanente y actual.
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INTRODUCCION

El desarrollo de la fuerza es un camino ineludipéga la preparacion de los

deportistas del atletismo ya que mediante est, lyasolo asi llegaremos a convertir
al atleta en un sujeto apto para la preparaciégcafisomplementaria en busqueda de
un objetivo mas grande en la especificacion denalgrtapacidad aplicada al gesto
motor especifico de la prueba a competir.

En vista de este aspecto la presente desarrollandagacion plena en busca de la
correcta aplicacion de la fuerza explosiva, detetgi evaluacion de la misma, para
la correccion y optimizacion de la aplicacion téanen el lanzamiento de bala.

Por ello la explicacion en forma breve en los psrdiguientes, haciendo una breve
sintesis del trabajo investigativo que hacemoseptespara sus lectores.

Esta investigacion consta de cinco capitulos:

CAPITULO I. donde se trata de la problematizacion, planead&nproblema,
formulaciéon del problema, objetivo general y objeti especificos de esta

investigacion y su correspondiente justificacion.

CAPITULO Il. Se encuentra el marco teorico, el posicionamitettco personal.
La fundamentacion tedrica dentro de estos tenemasetodologia correcta para el
mejoramiento de la fuerza y posteriormente paraoraejlas marcas en los
lanzadores de bala, encontramos términos basicapptehbis, variables,
operacionalizacion de las variables y las tabuteso

CAPITULO lIl. Consta del marco metodoldgico, tipo de investigaaitisefio de la
investigacion, tipo ce estudio, poblacion, muestégnicas e instrumentos de
recoleccion de datos, técnicas e interpretacioresidtados.

CAPITULO VI . Se basa en tablas, cuadros que es utilizado edaamalisis y
comprobacion de la hipoétesis.

CAPITULO V. Se encuentra las conclusiones y recomendaciolagsilyliografia.

Es una investigacion de campo por que se desaemwl& lugar de los hechos y esta

en conexiodn directa con situaciones reales.



El disefio de la investigacion fue longitudinal pergpermite recopilar datos
secuencialmente, se define por la capacidad deresfidentro de los seis meses,
ademas de un proceso de evaluacidn en el cuat&eeseltados a través del tiempo

para poder determinar si la hipotesis es afirmatinagativa.
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CAPITULO |

1. PROBLEMATIZACION
1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En la cuidad de Riobamba se ha notado que no exomugm que los atletas trabajen
fuerza alin menos el método con pesas para el resmd@ardeportivo ya que todavia
tienen conceptos no aclarados para el desarroli® mésma.

Entre las capacidades detonantes y determinante$ lanzamiento de bala es la
fuerza explosiva que con un movimiento aisladoetiem concepto de inmensa
similitud en la descripcion fisica y técnica a cangeion.

También es de visible admiracion los problemasedadollo de marcas y distancias
en los deportistas de nuestro medio, ya que ppoliae preparacion en los aspectos
fundamentales de la fuerza se quedan con un tdpesrs avances competitivos por
la carencia de la capacidad intrinseca de la prueba

Se define a la fuerza explosiva como aquella godyme la tensién neuromuscular
mas grande posible en el tiempo mas corto durametrayectoria dada, que es lo
propio que se necesita en el lanzamiento paraagalna distancia optima y acceder

a resultados positivos.

1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢, Como entrenar la fuerza explosiva para mejosamarcas en los lanzadores de
bala de la segunda categoria de la Federacion Depé&istudiantil De Chimborazo
en el periodo septiembre 2011 — Mayo 2012"?
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1.3.0OBJETIVOS

1.3.1. OBJETIVO GENERAL

» Caracterizar el trabajo de la fuerza explosiva paegorar las marcas en los
lanzadores de bala de la segunda categoria dddeat@dn deportiva estudiantil

de Chimborazo en el periodo Septiembre 2011-mag@.20

1.3.2. OBJETIVO ESPECIFICOS

* Incrementar la fuerza explosiva para mejorar lacasade los deportistas.
» Aplicar la guia metodolégica de ejercicios de faegxplosiva
* Evaluar la fuerza explosiva de los lanzadores deetunda categoria para

mejorar los lanzamientos.

1.4.JUSTIFICACION

La presente investigacion tiene como finalidad, osnar que con el trabajo de
fuerza explosiva y su desarrollo, se obtendra wenbendimiento deportivo en los
lanzadores de bala para la categoria antes mewlcipporque es conocido por
entrenadores e investigadores deportivos queeéstd es ideal para comenzar el
desarrollo e incremento de la fuerza muscular ebndebido seguimiento vy
preparacion de la misma. La mala aplicacion pué@er consecuencias
irremediables o en su mayoria lesiones musculgréambién lo mas conocido en
nuestro medio es la desercion por parte de losrtisfas ya que los métodos de

preparacion si no son bien aplicados seran pergleicpara los deportistas.

Los entrenadores y conocedores del entrenamiemtortde estan en la obligacion
de demostrar la gran importancia del trabajo dezéueon el peso corporal y con

pesas para el desarrollo de esta capacidad y sa@ph especificamente en los
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lanzadores de bala, nos llevara a obtener ressltpdsitivos en el rendimiento
deportivo.

La investigacion estara dirigida hacia los lanzadode bala de la cuidad de
Riobamba de forma planificada, coordinada y aplcador entrenadores
especializados en el campo deportivo y los autdeels investigacion, en la cual se
les hard un seguimiento minucioso del acondicioaatai muscular para asi elevar
cada dia su nivel deportivo ya sea local, provipeiacional y porque no decirlo

internacional.

Sustentando con argumentos que expliquen y claefigla utilizacion de el
“Entrenamiento de la fuerza explosiva para mejmstanzamientos de la segunda
categoria de la Federacion deportiva estudiantiChienborazo”. Para conocer los
resultados positivos de la aplicacion de las badede ejercicios que desarrollaran la
fuerza explosiva.

Esta investigacion basada en los resultados olmgnitbs llevara a proponer la
aplicacion de baterias de ejercicios con y sin p&sajercicios determinados que
permitiran el desarrollo de la fuerza explosivaagegrupos musculares especificos

que intervienen en los lanzadores de bala.
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CAPITULO I

2. MARCO TEORICO

2.1 POSICIONAMIENTO PERSONAL

La eficacia de la técnica depende en gran medidasicualidades de lanzamiento—

fuerza, en particular de la fuerza “explosiva’ de musculos extensores del muslo,
la pierna, el torso y los musculos flexores del ypieon palanca del biceps y del
triceps y parte del pectoral. Estos contribuyeleeae la capacidad del lanzamiento.

Por lo expuesto, en el presente trabajo se enraroa teoria del pensamiento en el

pragmatismo ya que existe una vinculacién ineledild la teoria con la préctica.

2.2 FUNDAMENTACION TEORICA

2.2.1 LANZAMIENTO DE BALA

http://blas-atletismoyalgoms.blogspot.com
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' http://blas-atletismoyalgoms.blogépot.com

2.2.2EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZAMUSCULAR

La fuerza es una cualidad motriz basica y participanayor o0 menor manera en
todos los ejercicios. En lanzamientos, la fuerpmesenta un ingrediente inevitable,
con el entrenamiento de la fuerza necesaria. Yagliaacion de una técnica correcta
conseguiremos los resultados deseados en la pkoidn previa a la competencia.

http://es.wikipedia.org/wiki/entrenamiento_de_fuera

2.2.3 LA FUERZA. TIPOS DE FUERZA

En todos los deportes se utilizan un sinfin deit@ésnencaminadas a conseguir un
incremento en la capacidad de contraccion muscd#r ejecutante, lo que
corresponde al entrenamiento de la fuerza.

La naturaleza de un ejercicio de potencia estaneine@la a desarrollar alguno de los
tipos de fuerza que se presentan en la contraoccu@cular, y que segun Fleishman

son.

1. Fuerza explosiva: Responsable de la ejecucidasd@ovimientos muy rapidos, y

de arranque explosivo. La practica totalidad dedesicas del lanzador
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Sobre todo aplicadas a la competicion, se inclugenla fuerza explosiva. En
centésimas de segundo, el cerebro debe decidie mlaccion que se va a realizar y
manda la informacion a los masculos para que aadetrayendose y provocando el
movimiento. La fuerza explosiva puede definirsenocel resultado de la relacion
entre la fuerza producida (manifestada o aplicgdel) tiempo necesario para ello.
Las acciones explosivas caracteristicas del degorigentre otras, los saltos, y los
lanzamientos entre ellos el lanzamiento de balalela® puede apreciar la fuerza
explosiva al momento de la descarga y el brazo debdar totalmente estirado en el
tiempo mas corto posible. También podemos hablatodetérminos asociados a la
fuerza explosiva: potencia maxima, que es el 6ppnoducto de fuerza y velocidad,
y potencia especifica, que es la potencia que seifiesda en el gesto de

competicion.

2. La fuerza dindmica: Es la capacidad de mantanarposicion en contraccion
muscular, o también de realizar repeticiones deiejes del mismo tipo (Carreras,
flexiones, técnicas de pufio y de brazo). Esta dadlidebe ser progresivamente

entrenada por el lanzador para contribuir al delarde la fuerza mantenida.

3. Fuerza estatica: En ella se valora la capaqdaal ejercer una fuerza determinada
sin que haya un acortamiento muscular, y por tasitoque haya movimiento del
segmento corporal que trabajamos. Otros autoresnlaan a esta propiedad como
“fuerza pura”, pues en ella el musculo adquiere tenaion méxima para intentar
vencer una resistencia demasiado elevada paracgle yho va a poder mover. La
medida de esta cualidad se realiza en los dinamosnet

http://es.wikipedia.org/wiki/entrenamiento_de fuera
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2.2.4 EL DESARROLLO DE LA FUERZA. METODOS DE ENTRBWIENTO.

Como acabamos de ver, la fuerza se presenta errdde manifestaciones, y segun
el objetivo que se busque con el gjercicio, se earglun método determinado. Pero
no debemos olvidar que todas las técnicas del memim en las que se valora la

fuerza se subordinan a esta férmula fisica:

Fuerza= masa por aceleracion.

Esta ecuacion, o segunda ley de Newton, muestra désmfactores de fuerza y
aceleracion son variables, y por tanto podemoslimsbbre el uno o el otro para
aumentar la potencia, aunque el entrenamiento iispede la fuerza se realiza
solamente cuando los musculos desarrollan una gateméxima, o al menos un 80
por ciento de la maxima que pueden ser capacesqdadar. Este tipo de acciones
solamente puede realizarse durante unos segundes, gnseguida se produce la
fatiga muscular, materializada en la apariciénldmentos téxicos en la sangre, tales
como acido lactico y meta bolitos, que so6lo se aiminando en tiempo de reposo
con la reaccién ventilatoria denominada "deudaxdgemo”, en la que se incrementa

el aporte de oxigeno a los tejidos.

Segun estas variables de masa y aceleracion se pgagpar los diversos ejercicios
en cuatro métodos, que Fidelus y Kocjasz (Atlasepgcicios Fisicos". INEF)

denominan como:

1. Método de repeticiones maximas: Se realizancawgas medianas y una ligera
aceleracion del movimiento. Con ello se puede haoer gran numero de
repeticiones, pues se trabaja tanto la potenciaodamesistencia, y la duracién es
mucho mayor que en los demas métodos.

2. Método de cargas maximas: Con este sistematerqge al maximo la intensidad
del trabajo por el aumento del peso o resisteno@a sp desplaza. Es comun en
deportes como la halterofilia, donde las repetiesomo pasan de 1 a3 veces el

maximo esfuerzo. En lanzamiento éste debe ser tmdmé&ecundario y de refuerzo

Pagina 11



de los otros, pues con este no se desarrolla tag{m de los ejercicios con una

velocidad rapida, y por ello los musculos tiendeo@traerse lentamente.

3. Método de cargas minimas: En estos ejerciciodesplaza una masa de valor
minimo, asi que es preciso conseguir una maximderac®n, si queremos

desarrollar la fuerza maxima. La duracién de esjecicios, para que el resultado
sea oOptimo, oscila entre 15 y 25 segundos, pussparar este tiempo, el ejercicio
realizado pasaria a repercutir sobre la capacidaal ge resistencia y no sobre la
fuerza. El método de cargas minimas debe seraddipor el lanzador para adquirir
una mayor velocidad de ejecucion de las técnicasemplo, las flexiones de los
brazos desde la posicion de tendido prono (bocgo)alpermitiran mejorar la

velocidad de ejecucion al momento de la descarga paliza la misma trayectoria

en ambos casos.

Incidiendo en el factor de la maxima velocidad, gmads incluir los ejercicios de
fuerza explosiva, en los que se requiere una amiéra muscular maxima en un
tiempo efimero. Esta explosion de fuerza se encaent intima conexién con el
concepto de "arranque explosivo”, que segun ekpaofes "el instante de estallido al
momento de la descarga en el lanzamiento de |4 b&albmismo que exige unas
piernas fuertes, con musculos que respondan rapittana los impulsos nerviosos.
Como formas de entrenamiento del arranque explppraponemos los siguientes

ejercicios:

- De pie, arranque explosivo a la sefal indicadaspoompariero.
- Desde la posicién de sentado levantarse y c&rreretros en el menor tiempo

posible.
- EI mismo ejercicio pero desde la posicion de tadwh

Es conveniente cronometrar el tiempo de ejecuc#&resbs ejercicios para poder
comprobar los avances.

Atlas de ejercicios Fisicos". INEF (Instituto Nacimal de Educacion Fisica)
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2.2.5METODO ISOMETRICO.

Los ejercicios isométricos son aquellos en gurleculo o musculos implicados no

sufren el acortamiento de sus fibras, y por tamtchay movimiento aunque si se
registra una tension en el musculo, que depend idéensidad de la carga a la que
es sometido. La ventaja de este método estribauense consigue un rapido
incremento de la masa muscular, en las primerpa®tdel entrenamiento. Por esta
razon se emplean los ejercicios isométricos enchsos de recuperacion y de
rehabilitacion tras una lision. Sin embargo, estetoaio muestra inconvenientes
graves, como son la rapida sensacion de fatigautarsg en que se aumentan las
resistencias periféricas de riego sanguineo.

http://efdeportes.com/efd/metodo_isometrico.htm

2.2.6 POTENCIA

Segun la pagina en internet especializada en depdrd potencia es la capacidad de
la musculatura de contraerse venciendo una resiatgue se opone al acercamiento

de sus puntos de insercion.

Su férmula es la siguiente: Potencia = Peso x Disia

Tiempo

La fuerza explosiva representa la maxima maniféstage la potencia teniendo en
cuenta especialmente a la velocidad. Esto indi@ lgupotencia es la fuerza en
velocidad.

http://doblekarma.com/fuerza-tamano-potencia/
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La potencia en la velocidad motora

Segun Mariano Giradles en su libro denomina adgaale vencer una resistencia a
la mayor velocidad posible. (Ejemplo: en la fazadeleracion de las carreras cortas

de atletismo, en el boxeo, en futbol, en basqued, e

El aumento en la potencia de los gestos depontigase perfecciona solo a traves del
entrenamiento de la coordinacion, sino también, ggdaaumento de la fuerza. La
potencia aparece en los gestos deportivos en faistedla como en la toma y golpes
en los deportes de lucha y también en los depaiefcos: atletismo, remo,
ciclismo.

Diferencias entre fuerza y potencia

Desde el aspecto funcional todos los movimientofogrcuales debe vencerse una
resistencia a la mayor velocidad posible puedenceesiderados movimientos de
potencia (saltos, lanzamientos). Con el mismo raviteauchos ejercicios de fuerza
pueden ser transformados en ejercicios de potanttavés del simple expediente de
solicitar que en un corto espacio de tiempo se ttatrealizar el maximo namero de

repeticiones posibles.

La potencia soOlo se identifica a través de sust@fecCuanto mayor sea la
aceleracion que una persona pueda imprimir a sua magoral en un tiempo

determinado mayor sera la potencia de que disponga.

Para que un movimiento pueda ser calificado denpotdeben darse dos condiciones
primordiales:
 ElI movimiento debe vencer relativamente grandesstegxias que lo
dificulten

* Deben alcanzarse relativamente grandes aceleeacion
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Potencia Muscular: Es la realizacion de fuerzauwma exigencia asociada de tiempo
minimo. Es el caso de los saltos, donde para lagranaximo resultado la fuerza

debera ser aplicada velozmente.

Depende de la fuerza pura, la coordinaciéon, lacigéal de contraccion de la

musculatura y el respeto de los principios biomeo&que rigen el movimiento.

Para el entrenamiento de la potencia existen dgasesites posibilidades: aumento de
la fuerza pura y perfeccionamiento de la coordiraci

Mariano Giradles. Metodologia de la educacion fisa Editorial estadium.

2.2.7 FUERZA MUSCULAR EXPLOSIVA Y FUERZA DE PARTIDA

Giradles cita, La fuerza explosiva constituye wilité de desarrollo de la potencia o
velocidad en la fuerza. Aqui tiene un papel de gngportancia la velocidad. Esta
cualidad es decisiva en el rendimiento debido @npo que transcurre dicha
manifestacion para lograrse. La fuerza explosivardena el tiempo que transcurre
para la realizacion de determinada accion de fudmaual la supedita a otro
elemento que interviene: la fuerza de partida oaiéa. Esta consiste en el tiempo
gue transcurre en llegar a manifestarse una temsifstular determinada que con

posterioridad podra concretarse en un trabajo n&z.an

El tipo de trabajo a realizar, es decir el tipofulerza que tenemos que ejecutar nos
determinara qué tipos de pesos debemos manejaca&m de manejarse pesos
menores, tendra principal injerencia la fuerza@oacidad o potencia mientras que si
realizamos trabajos con pesos maximos, el acetamesobre la fuerza maxima.

Mariano Giradles. Metodologia de la educacion fis& Editorial estadium
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La potencia en relacion con la velocidad

Baech en su libro de entrenamiento de la fuerza @oando hablamos de la
velocidad sefialamos la capacidad condicional dizaeaacciones motoras en el

menor tiempo posible en las condiciones dadas.dtanpia es la capacidad d un
deportista para vencer una resistencia mediantaltan&elocidad de contraccion, es
hablar de fuerza en velocidad. Esta capacidada@sivke en las disciplinas de sprint.
Ademas son importantes para la mayoria de los teepprego, fases de arranque y
aceleracién en remo, canotaje y esqui de velocaackras ciclisticas en pista. En la
velocidad como en la potencia hay prerrequisiten@ales, como la movilidad de

los procesos nerviosos, el rendimiento en fuergmaa la flexibilidad, la elasticidad

y la capacidad de relajacion de los musculos, lidazh de la técnica deportiva, la

fuerza de voluntad y los mecanismos bioquimicos.

1) Movilidad de |os procesos nerviosos

Una alta velocidad de movimiento y la méxima fremi@ del mismo sélo pueden
alcanzarse si hay cambios muy rapidos entre exmitag inhibicion, y con las
regulaciones correspondientes del sistema neuratamsaelacionadas con una

Optima aplicacion de la fuerza.

2) Fuerza rapida

Su participacion en la velocidad se refleja paléicuente en las altas aceleraciones
de salida o en la capacidad de puesta en acciorefeja mayoria de los juegos-

deportes). Junto con la capacidad de realizar akkagencias de movimiento, es la

base condicional decisiva para los rendimientogettecidad locomotora.

La velocidad depende desde el punto de vista bwqai especialmente de las
reservas de ATP y PC, y de la velocidad en la nzagion de la energia quimica. La
Provision de energia alactacida y lantanida sézeeabsi exclusivamente de acuerdo

a la maxima intensidad.
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3) Elasticidad muscular

La flexibilidad, la elasticidad y la capacidad ééajacion de los musculos que en los
ejercicios de velocidad y potencia actian comorgisi&s 0 antagonistas influyen
decisivamente en una correcta técnica deportivanyuea alta frecuencia de
movimiento. Si estas capacidades se desarrollalecuadamente, no se lograra la
necesaria amplitud del movimiento y los sinergisi@sen vencer fuertes resistencias
durante la secuencia del movimiento, particularmemt el punto de inversion del

movimiento.

4) Fuerza de voluntad

La mas alta aplicacién de potencia depende de kinmavoluntad puesta en el
movimiento.
W.V. BaechBehrens. Editorial Paidotribo

2.2.8 EJERCICIOS GENERALES PARA EL DESARROLLO DE POTENCIA

Los principales ejercicios generales son aquehol®® que ha de vencerse el propio
peso del deportista, ejercicios que se realizan wsorcompetente humano, con

aparatos de gimnasia y con otros elementos coa exica.

El entrenamiento de la potencia y obviamente defdarza apunta a un
fortalecimiento de todo el sistema muscular. L@sogjios generales constituyen en
el punto principal del entrenamiento de la fuerzgotencia en la época del

entrenamiento de base y constructivo.

Ejercicios especiales para la potencia

Deben apuntar al fortalecimiento de los musculpeaalmente importantes para el
rendimiento de la disciplina especifica. En suuestira parcial coinciden con los

movimientos en competencia. Tales ejercicios songp Para el lanzador de bala la
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potente impulsion sobre la cabeza de una barreedesdosicién de pie, para los
remeros el arranque con pesas, y para los nadadm@siadores y canoistas los

ejercicios con aparatos especiales de traccion.

Se caracterizan generalmente por utilizarse estesgias mas bien superiores a las
gue se encuentran en la competencia, por ej., reomaira una resistencia de frenado,
lanzar una bala mas pesada, saltar con un chaksaml@, hacer pases con pelotas
mas pesadas. Las velocidades de contraccion mag/sdh posibles si como ocurre
en el entrenamiento de la potencia, los ejerci@sgeciales emplean reducidas
resistencias externas (lanzar con implementos miands). Al realizar esto, debe
buscarse un efecto particular sobre la velocidathgmtencia y el deportista debe
generar una velocidad de movimiento mayor bajoclesinstancias competitivas.
Estos ejercicios son inapropiados para los priaotes, de valor limitado para los
jovenes. Sirven de transicion hacia el alto renelima.

Métodos de entrenamiento de la potencia

El desarrollo de la potencia exige tanto en unaaeién de la velocidad de la

contraccion muscular como también en el mejoramidetla capacidad de la fuerza
maxima. El entrenamiento de la potencia y la fuendxima tienen que combinarse
en las disciplinas en las que la capacidad maxiemkduerza es una base para el

logro de una velocidad de movimiento.

Si las fuerzas externas son mas grandes, la coritnase produce con mas lentitud.
En el entrenamiento de la potencia se llega analasion metodoldgica de mejorar
el acento en el mejoramiento de la fuerza o lacigdal. La practica con resistencia
externas mas bajas aumenta la velocidad de coittnalbajo similares condiciones,
pero no lo hacen cuando tiene que superarse graedistencias externas. Este
entrenamiento exige una dosificacion de todosdo®fes de la carga. Se exige toda
la aplicacion de la fuerza psiquica y fisica displendesde el comienzo hasta el final
de la secuencia de aceleracion para lograr undivefezontraccion muscular, que

debe ser explosiva. No debe entrenarse la potéagoacondiciones de fatiga que
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retardan el movimiento pues su efecto depende detlma excitacion del sistema
nervioso central. El volumen total de la carga ea unidad de entrenamiento y las
repeticiones en una serie son limitadas. Los iatesv entre las series son
relativamente largos (3 a 5 minutos) para recupsras posible, toda la capacidad
de rendimiento. Si ha de desarrollarse la capaadi#agotencia para movimientos
ciclicos de competencia, por regla general se apanfrecuencias maximas de
movimiento. Los entrenamientos en estaciones ¥eessson convenientes por igual

como procedimientos de la organizacion metodologica

Capacidad por fuerza rapida o potencia

La medida de desarrollo de la potencia en los mievitas a ciclicos se mide tanto
en alto como en largo. El test de salto-extensguaretest usual para medir la fuerza
del salto. Esta prueba se realiza como el testattarsy alcanzar, midiendo la

diferencia entre la altura que el deportista alaaron el brazo extendido sin impulso
y la que logra en el salto vertical. La capacidadsdlto en largo puede evaluarse

mediante el salto triple sin impulso u otras vaoaes de salto en largo.

La potencia que es efectiva durante los movimiesfobcos, debe medirse bajo
condiciones ciclicas, dando como ejemplo, en sediessaltos, impulsiones y
levantamientos, con una cantidad limitada de rejogies y con amplitud constante

de movimiento.

La frecuencia de movimientos resultante de unae sami tiempo y un numero de
repeticiones prefijados permite extraer conclusosabre el nivel del desarrollo de
la fuerza rapida. Ademas de emplean partidas wtspabre distancias cortas para
medir la fuerza rapida en los movimientos ciclides.posible medir la potencia en
investigaciones cientificas con remeros, ciclistasanoitas utilizando ergometros

especiales, y con corredores en la cinta rodante.

Se puede considerar a la potencia bajo dos aspectos
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1) Cuantitativa

En este caso se relaciona la cantidad de trabapupido en la unidad de tiempo o
en un tiempo determinado. Aplicando este concepteleampo de las cualidades
fisicas organicas y teniendo en cuenta sobre quis tile sistema metabdlico se
sustenta la realizacion del trabajo, podemos atasié la potencia cuantitativa en: a)

aerdbica

b) anaerdbica

A la potencia aerobica se la podra definir teniemglcuenta:

* El consumo de oxigeno medido en litros por minutdagma directa que un
individuo realiza en un esfuerzo determinado (m@&tbel laboratorio).
e La cantidad de trabajo realizado en un tiempo qusbpite efectuar un

esfuerzo fisico eminentemente aerdbico (métodaantt)

Por tal raz6n podemos definir a la potencia aegdbic

En funcion del consumo, es una propiedad fisicaroog que posibilita efectuar el
mayor consumo de oxigeno que pueda alcanzar umwseano en la unidad de
tiempo durante la realizacion de un esfuerzo estanmuvel del mar y respirando aire

atmosférico.

En funcion del trabajo, es una propiedad fisicaoica.

Potencia anaerdbica: Es la propiedad fisica orgamie posibilita la realizacion del
mayor trabajo posible en un tiempo determinado, pometiendo las reservas de
fosfageno (ATP-CP) y activando el mecanismo glticolide ser necesario para

satisfacer los requerimientos energéticos.

La potencia anaerobica puede ser alactica si cangielas reservas de fosfageno

exclusiva, cuando el esfuerzo no sobrepasa los1POsagundos (ej. carrera de 100m
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llanos) o lactica si compromete las reservas ddadeso y el metabolismo
glucolitico con produccién de &cido lactico por@né de los valores normales

(9 a 16 mg / 100ml de sangre) sin sobrepasar esfitrzo los 3 minutos.

Podemos observar que el termino cuantitativo dereefa la cantidad de oxigeno
consumido o a la distancia recorrida en condici@eeébicas (potencia aerdbica) o a
la cantidad de trabajo realizado en un tiempo deterdo en condiciones
anaerobicas (potencia anaerdbica). Para la potenai#titativa se tiene en cuenta, de
su formula fisica, el trabajo producido en un tiendeterminado, un ejemplo, el test
de Cooper, que valora la distancia recorrida (fjegban 12 minutos (potencia
aerdbica) o el test de los 40", que valora la d@garecorrida en ese tiempo
(potencia anaerdbica lactacida).

W.V. BaechBehrens. Editorial Paidotribo

2.29 EJERCICIOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZAEXPLOSA.

.1-Esta propuesta de ejercicios para el desardellla fuerza en la Etapa General de

entrenamiento recomienda el autor Felipe Isidraodoren su manual para el técnico.

Una de las alternativas es el desarrollo de lazéuenediante ejercicios de con el
propio peso del cuerpo para facilitar el trabajolateentrenadores en esta area en
especifico, por lo que el autor propone varioscej@s para el desarrollo de la
misma en la etapa general del entrenamiento bas@mraolo siguiente: la mayoria de
los ejercicios se ejecutaran de forma continuadjicoi para que mayor sea la
efectividad del trabajo y exista mayor progreso lanfuerza y preparar las
articulaciones y ligamentos para trabajos postesiate exigencia fisica. El autor

determind que los siguientes ejercicios son lospgigglen cumplir con el objetivo.

e Saltos simultaneos o alternativos tocando las sidebcompaiiero: intentar alterar

la estructura del movimiento del compafiero durknggecucion del ejercicio.

e Desde una cuchilla; se agarran las manos, lagidenecha hacia delante: saltos

combinando la posicion de las piernas.
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e Saltos hacia arriba con impulsos de ambas piecaas,sobre una pierna.

Estos ejercicios pueden ser combinados en grup&spdga una mejor asimilacion

de los mismos. El autor propone los siguientes ¢ejog
Complejo Nol:

e Saltos continuos sobre las dos piernas. (Saltarts.
e Saltos verticales avanzando.

e Saltos alternos.

e Saltos sobre un pie, flexionar rodillas al pecho.

e Saltos al cajon en el sitio con impulso de lasmlemas: Intentar tocar la punta de

los pies con las manos.

e Saltos hacia arriba con impulso de ambas pieoa&s,sobre una pierna.

Complejo No2:

+ Saltos continuos sobre las dos piernas.

+ Salto lateral con ambas piernas hacia la derecha.

« Salto lateral con ambas piernas hacia la izquierda.

+ Saltos alternos en forma de zigzag

+ Saltos hacia arriba dando una palmada en las madebscompafero
levantadas hacia arriba. Luego un giro de 180 grados saltos subiendo
mucho la cadera y pasar por posicion inicial.

« Saltos simultaneos o alternativos tocando las matels compafiero e
intentando alterar la estructura del movimiento.

« Saltos hacia arriba, flexionar rodillas al pecho.

Complejo No3:
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+ Saltos verticales avanzando.

+ Saltos alternos

+ Saltos alternos en forma de zigzag

« Desde una cuchilla se agarran las manos; piermgiteehacia delante: saltos
combinando la posicion de las piernas.

« Saltos hacia arriba con impulsos de ambas piecaas,sobre una pierna.

« Saltos hacia arriba, flexionar rodillas al pecho.

« Saltos intentando simultdneos o alternativos tosartas manos del

compafiero e intentando alterar la estructura deimmento.

jAhora bien! Para atletas menos avanzado dentla citegoria juvenil proponemos

los siguientes ejercicios:

1. Saltos hacia un banco.

2. Saltos sobre una pendiente. (Inclinacion hacibzag
3. Saltos en escaleras.

Estos ejercicios son mas factibles en estos atjetgsie las caidas continuas sobre la
superficie son mas leves y no son propensas an&ssip presentan buena activacion
de la fase concéntrica en el salto. En este calgasenentaran los nimeros de saltos

a conveniencia del entrenador segun vaya mejoranchpacidad del atleta.

Por otro lado el miembro superior y sus difereat@sas musculares también son de
gran importancia en las acciones que ejecuta atior por lo que requieren de una
mejora de la fuerza. Para eso determinamos uredgejercicios con el propio peso
del cuerpo; bien conocidos, pero para el autorejandde ser de gran importancia en
esta etapa. Estos ejercicios preparan las artionks (principalmente codo y
hombro) para una mejor asimilacion de posteriorasajos. Ademas fortaleceran
varios musculos tales como: el deltoides (en tad@xdension), pectoral, triceps,

biceps que son muy importantes en los lanzadorbalde
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Debemos recordar que estos ejercicios estan coraptando el trabajo con pesas.

La propuesta es la siguiente:

+ barra fija (dominadas)
« barra fija invertida.
+ paralelas

» flexiones y extensiones (planchas)

Estos ejercicios pueden realizarse con la ayudamaide un compafiero ya que en
algunos de estos ejercicios se necesita de su#cifumerza para realizarlo.
(Dominadas) El volumen e intensidad de los ejavsi@staran en concordancia con

esta etapa General y la planificacidon previa hedtal entrenador.

Para hacer mas efectivo la propuesta anterior t&r aealiza una propuesta de

ejercicios mas especificos.
.2.Propuesta de ejercicios para la etapa especattienamiento.

Todos estos saltos se realizaran comenzando dasdeanco hacia el suelo,

siguiendo con la filosofia del método pliométrico.
Estos ejercicios tienen como objetivos:

Mejorar la coordinacion intramuscular y la intercwiar.
Lograr una eficaz relacion entre musculos agonist#agonistas.

Transformar la fuerza muscular en fuerza explo@saecifica).

w0 NP

Conllevar estos ejercicios a la similitud de lasi@es técnicas-tacticas del

juego.

. Saltos con dos piernas. Este salto se realiza deaf@ontinua buscando

velocidad de ejecucién en el ejercicio.
« Saltos con la pierna de péndulo y despegue. Setajele forma continua

alternando la pierna de péndulo y despegue.
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. Saltos ejecutando un triple salto. idem a la técdig triple salto: salto sobre

una pierna caer y saltar sobre esa misma piernggrtsalto con la otra
pierna.

+ Saltos posteriormente un salto de longitud.

« Saltos y realizacion de carreras de velocidad gosigion (3 a 25 metros) Se

ejecutan los saltos y al terminar el Ultimo de €s® realiza una carrera con
el maximo de velocidad de desplazamiento.

« Saltos y realizacién de carreras con oposicione(dsf pasiva, semiactiva y

activa). idem al anterior pero con la intervenai@un compaiiero.
« Saltos con realizacion de contraataques sin ogwosi€ion semejanzas a la de

juego.

. Saltos con contraataques con oposicion. idem atiant

. Saltos v caida con una pierna y posterior impulssgire una valla.

Continuando con imitaciones de desmarque (cambébrdecion, etc.).

- Saltos v posterior doble salto con pierna dereclzaj@erda intercalando un

banco intermedio. Se comienza con la pierna deedespbrincamos con el

segundo salto el banco y saltamos con la piernpédelulo brincamos el
banco con el segundo salto y asi sucesivamente.

- Realizacion de la técnica del tiro en suspensiome? salto hacia el banco,

segundo sobre el banco hacia el suelo y tercep sa&alizamos un

lanzamiento a mayor velocidad.

Existen una serie de formas para realizar estosi@jes tales como estan planteados
anteriormente. El autor propone a continuaciérasotvariantes que podran ser
ejecutadas de acuerdo a las caracteristicas tenloedores, de los objetivos trazados
por el entrenador, las condiciones de trabajo k#s variantes podran estar

enmarcadas en:

1. saltos + desplazamientos + lanzamientos+ en tadagasiantes
2. desplazamientos + saltos + lanzamientos en todagasiantes

3. lanzamientos + desplazamientos + saltos en todagasiantes
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También en esta etapa especial se necesita deiegque ayuden al
Fortalecimiento de los brazos pero de una formaesgscifica como son:

Los apoyos sobre los brazos extendidos desplazéadola izquierda y a la derecha.
Mantener el tronco recto de acuerdo las articuteso del hombro. El
desplazamiento de este ejercicio se realiza dedbith flexion y extension de los

brazos y el impulso que realizamos con el apoysueto.

Salto sobre las manos dando palmadas impulsarskes€omanos, extender el cuerpo
y levantar el tronco. Se realiza idéntico a lasnghtas pero realizando una

amortiguacion después de la extension y apoyo asshancon el suelo.

Caer desde un banco con apoyo de los brazos yseedeeposicion inicial, debemos
alejar la zona de apoyo segun las caracteristiebgighdor. Se realiza cayendo de
forma suave desde un banco pequefio, realizamolenitan al apoyar los brazos al

suelo y nos incorporamos.

Existen ademas ejercicios con balones medicinales gin dudas ayudaran al
desarrollo de los gestos explosivos tales como:

Lanzamientos por encima de la cabeza
Lanzamientos por debajo de las piernas.
Lanzamientos laterales (hacia la derecha y hacmiaerda).

P w bR

Lanzamiento con pelotas; superiores en tamafog pes

De pie con las piernas separadas, colocar el tante del pecho, flexionar las
rodillas, lanzar el balén hacia arriba, recogeri@glizar el mismo movimiento otra

Vez.

« El mismo ejercicio pero comenzamos en posicionudélias.
« Las piernas abiertas, lanzamientos del balon coneglb doblado, al lado del

hombro derecho. Lanzar el balén hacia arriba recomye el brazo izquierdo.
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« De pie, lanzar el balon hacia arriba, capturarlon cona correcta

amortiguacion de los brazos y lanzarlo otra vez.
De pie, realizar pases laterales con torsion datt.

Los saltos se realizaran con una frecuencia de8 Z@siones por micro ciclo, en la
cual se realizara de 250 a 400 saltos en la etapar@. En la etapa especial y

competitiva de. 150 a 300 saltos.

En el caso del tren superior realizamos ejercicisuna frecuencia de dos sesiones
semanales con un volumen de tres series de ockticiepes cada ejercicio lo que

da un resultado de 168 repeticiones semanales

Los ejercicios con pelotas medicinales se realizaa dos sesiones semanales,

cuatro series de cada ejercicio (360 lanzamieriomBales).
Felipe Isidro Donante. Manual para el técnico (Fefieisidro.com)
2.3 DEFINICION DE TERMINOS BASICOS

DEFICIT DE FUERZA

Porcentaje del potencial de fuerza maxima que natdiga durante una tarea

determinada.

HUSO MUSCULAR.

Receptor sensorial intramuscular que controlackmbios de longitud muscular

inesperados.

MIOFIBRILLA.

Unidad dentro da la fibra muscular que incluyesadarcomeros.

Pagina 27



UNIDAD MOTORA.

Conjunto formado por un molo neurona y todas las$§ musculare a las que inerva.

ESTIMULOS.

Para buscar la superacion y entrega

ACTITUD.

Disposicion de animo a expresarse

APTITUD.

Capacidad para hacer algo

FORMACION.

Accion de formar o formarse

ENSENANZA.

Accioén, arte de enseniar.

APRENDIZAJE.

Tiempo durante el cual se aprende algun artecipofi

PLIOMETRIA.
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Pliometria es un tipo de entrenamiento disefiada parducir movimientos rapidos,
potentes, y mejorar las funciones del sistema asoyi por lo general con el

propoésito de mejorar el rendimiento en los deportes

METODOLOGIA.

Ciencia del método

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

Es la forma fundamental de preparacion del departlzasado en ejercicios
sistematicos y la cual representa en esencia wegoorganizado, pedagogicamente
con el objetivo de dirigir el perfeccionamiento dejvo, es un proceso pedagdgico
orientando asi el logro de elevados resultadosrteps.

2.4 HIPOTESIS Y VARIABLES

2.4.1 HIPOTESIS GENERAL

La aplicacion planificada de un programa de ej@sic especificos de
fortalecimiento, incrementa la fuerza explosivales grupos musculares de los
lanzadores de bala, contribuyendo a una mejoraana® y distancias dentro de la
competencia de la segunda categoria de la federatgportiva estudiantil de

Chimborazo.

2.4.2 HIPOTESIS ESPECIFICA

1.- La fuerza explosiva como trabajo direcciongresado en una guia practica hara
uniforme el trabajo de fuerza en los atletas dedanento y lograra el mejoramiento

de las marcas de distancia.
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2.- La aplicacién de la guia metodologica de ejarsi de fuerza explosiva hara
tangible los resultados de la preparacion, a trdeda distancia de lanzamiento.

3.- Evaluar la fuerza explosiva de los lanzadoreslad segunda categoria para

mejorar las marcas de lanzamientos.

2.4. 2 VARIABLES

- VARIABLE INDEPENDIENTE

FUERZA EXPLOSIVA

- VARIABLE DEPENDIENTE

MARCAS DE LANZAMIENTO
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2.5 OPERALIZACION DE LAS VARIABLES

4]

VARIABLE CONCEPTO CATEGORIA INDICADORES TECNICA INS TRUMENTOS
Definimos a la fuerza Tencion
Variable explosiva como aquellaneuromuscular pies | -Fuerza de despegue| -Test fisico de brazos Guia de observacion
independiente gque produce una granTencién pie -Test fisico de empuje del braz
tensiébn neuromuscular gnneuromuscular brazos -Fuerza de impulsion -Test fisico piernas ejecutor.
FUERZA el tiempo mas corto, de brazo -Test fisico de despegue del [
EXPLOSIVA durante una trayectorig -Longitud de posterior.
dada. lanzamiento -Test de cajon
VARIABLE CONCEPTO CATEGORIA INDICADORES TECNICA INS TRUMENTOS
Variable Distancia delimitada por | Distancia a lanzar -Mala -Test de técnico de Guia de observacion
dependiente: el deportista a través de -Regular campo Test fisico de lanzamiento
MARCA DE un lanzamiento valido -Buena
LANZAMIENTO dentro de la competencial -Excelente
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251 VARIABLE CONCEPTO CATEGORIA INDICADORES TECNICA INS TRUMENTOS
Guia de ejercicios Ejercicios metddicos
Variable metddicos sistematicos queSistematicos, -Test fisico fuerza de Guia de observacién
independiente: consta de ejercicios de Ejercicios de fuerza brazos -Test fisico de extremidades
Guia metodolégical aplicacion técnica o fisica -Test fisico fuerza de
dependiendo la piernas
planificaciéon de la|
capacidad.
VARIABLE CONCEPTO CATEGORIA INDICADORES TECNICA INS TRUMENTOS
Ejercicios de fuerza
Variable explosiva son aquellos quyeTension neuro -Mala -Test de técnico de campo Guia de observacion
dependiente: produce una gran tensigmrmuscular en el menor | -Regular -Test de fuerza explosiva | Test fisico de lanzamiento
Ejercicios de neuromuscular en el tiempotiempo posible -Buena
fuerza explosiva | mas corto, durante una -Excelente
trayectoria dada.
VARIABLE CONCEPTO CATEGORIA INDICADORES TECNICA INS TRUMENTOS
Aspecto de  medicién Medicion
Variable cuantificacion y Medicion técnica -Test fisico fuerza de Guia de observacion

independiente

Evaluacion

cualificacién de una
actividad determinada pd
el &mbito de estudio.

1

=

Cuantificacién

Cualificacién

Medicion fisica

brazos

-Test fisico fuerza de
piernas

-Test fisico de extremidades
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VARIABLE CONCEPTO CATEGORIA INDICADORES TECNICA INS TRUMENTOS
Variable Distancia delimitada por el| Distancia a lanzar -Mala -Test de técnico de campo.Guia de observacion
dependiente: deportista a través de un -Regular Test fisico de lanzamiento
Marca de lanzamiento valido dentro -Buena
lanzamiento de la competencia. -Excelente
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CAPITULO I

3. MARCO METODOLOGICO

3.1 METODO CIENTIFICO

En la presente investigacion se utilizara el méaettuctivo — inductivo

Los métodos forman toda actividad cientifica, dedo@da de una verdad de
investigacion, es de etapa de investigacion o tigadora, en la cual se descubre
elementos de conocimientos de una determinada deireaber, aspectos nuevos
de los elementos ya conocidos, y se establecemcgranal mente relaciones y

conexiones entre uno y otros.

3.1.1 TIPO DE INVESTIGACION

El tipo de estudio para la presente investigacegus el andlisis y el alcance de
los resultados sorDescriptivo ya que son estudios que estan dirigidos a
determinar ¢Como es? ¢COmo esta?, la realidacasdeaftiables que se debera
estudiar en una poblacion, la frecuencia con la agwere un fenémeno y en

quienes se representa.

3.1.2 DISENO DE LA INVESTIGACION

Es una investigacion de campo por que se desaeolkl lugar de los hechos y

esta en conexion directa con situaciones reales.

3.1.3 TECNICA PARA LA OBTENCION DE DATOS:
* Observacién /guia de observacion

» Test de campo /test fisico

3.1.4 DISENO DE LA INVESTIGACION:

Documental
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Metodologia: andlisis situacional, seleccion dglidd o tema escogimiento y
busqueda de bibliografia, elaboracion de tablascalgenido, tabulacion de

resultados, esquema de trabajo, propuesta.

3.1.5 TIPO DE ESTUDIO:

De campo

Investigacion de campoSe trata de la investigacion aplicada para conaerery
resolver alguna situacion o necesidad. El invedtg#rabaja en el medio propio
de la investigacion, y/o familiar del sujeto a istigar, en el caso deportivo en
estadios y demas escenarios deportivos.

3.2 POBLACION Y MUESTRA

3.2.1 POBLACION

De la provincia de Chimborazo del canton Riobarmsbaomara como universo la
poblacion de 10 lanzadores de la bala, de génesoutiao.

Y la poblacién esta asistida por dos entrenadaresstigadores.

3.2.2 MUESTRA

La muestra consistira en 10 lanzadores de la leatgedero masculino.
Se toma todo el universo como muestra por el numéndsculo de competidores

dentro del grupo de atletas entrenando.
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CAPITULO IV

4.1. TECNICAS PARA EL ANALISIS E INTERPRETACION
DE RESULTADOS

Para el andlisis estadistico y de comprobacionadkigotesis se basara en la
estadistica descriptiva, haciendo uso de las tat#asorcentaje del rendimiento
deportivo, en que servira el disefio porcentual, pernitira apreciar en forma
global las manifestaciones de lo investigado wamdlisis.

4.1.2 TABLAS DE APLICACION Y RESULTADOS

TEST DE FUERZA APLICADA1
Tabla 1

Test Aspecto a evaluar

Tren inferior

Tren superior

Fza. explosiva general

Distancia de lanzamiento

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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TABLAS DE RESULTADOS DE TEST

FUERZA DE DESPEGUE DEL PIE POSTERIOR2
Tabla 2

Parametro Tiempo (intervalo)

0.24-0.26sg

0.27-0.30sg

0.31-0.33sg

0.34-0.37 en adelante

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH
Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova

FUERZA DE EMPUJE DEL BRAZO EJECUTOR3
Tabla 3

Parametro Tiempo (intervalo)

0.25-0.28sg

0.29-0.32sg

0.33-0.365g

0.37-0.40 en adelante

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH
Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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TEST DE CAJON 4
Tabla 4

Parametro Tiempo (intervalo)

1.70-1.80sg

1.81-1.90sg

1.91-2.00sg

2.01 en adelante

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova

TEST TECNICO DE LANZAMIENTO 5

Tabla 5
Parametro Distancia de avance
Excelente 25-3m
Bueno 2.4-1.5m
Regular 1.49-0.50m
Malo Menos de 0.50m

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH
Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova

Nota: Cada una de estas tablas dan el resultado de dbsapécados a los
deportistas, estableciendo la primera parte deila de entrenamiento que seran

los parametros entre los que se calificaran adpsidistas.
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4.1.3 TABULACION Y PROCESAMIENTO DE DATOS.

En esta instancia del documento se presentaratatos evaluatorios de los
deportistas y los datos estadisticos de cada@tmschvances y las tablas
comparativas que daran como resultado los parasngérevaluacion a un inicio

mencionados.

TEST DE FUERZA DE DESPEGUE DEL PIE POSTERIOR (MES1)

Tabla 6
Nomina Tiempo Tiempo 2 Tiempo 3 Promedio
1 0,33 0,31 0,34 0,32
2 0,30 0,33 0,29 0,31
3 0,40 0,37 0,39 0,39
4 0,38 0,37 0,38 0,38
5 0,40 0,38 0,39 0,39
6 0,31 0,33 0,30 0,31
7 0,33 0,32 0,31 0,32
8 0,32 0,30 0,33 0,32
9 0,38 0,37 0,36 0,37
10 0,39 0,37 0,38 0,38

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova

Andlisis e Interpretacion: La aplicacion de este test es la medida del tiedgbo
despegue del pie posterior al instante de reaktdanzamiento, tomando la
medida desde la finalizacion del impulso del pistadzel despegue del pie del
piso. En este mes es importante tomar en cuentasjos valores serén la base de
la preparacion o diagnostico y servirh como pareonde comparacion en la
evaluacion final.
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TEST DE FUERZA DE DESPEGUE DEL PIE POSTERIOR (MBS 1

Grafico 1

Test de fuerza de despegue del pie
posterior (MES1)

0,4 -
0,35 -
0,3 -
0,25 A

0,2 - B Promedio
0,15 -
0,1 -
0,05 -

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH
Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova.
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TEST DE FUERZA DE EMPUJE DEL BRAZO EJECUTOR (MES1)7

Tabla 7
Nomina Tiempo Tiempo 2 Tiempo 3 Promedio
1 0,33 0,32 0,30 0,32
2 0,40 0,38 0,39 0,39
3 0,35 0,36 0,38 0,36
4 0,37 0,34 0,36 0,36
5 0,36 0,35 0,34 0,35
6 0,33 0,30 0,32 0,32
7 0,38 0,35 0,34 0,36
8 0,40 0,38 0,39 0,39
9 0,41 0,38 0,38 0,39
10 0,36 0,33 0,35 0,35

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova

Andlisis e Interpretacion: Mide la capacidad de empuje en el menor tiempo del
brazo ejecutor tomando como punto de inicio el @uimansversal entre la

articulacion del hombro y el punto final del braadendido.

Pagina 43



TEST DE FUERZA DE EMPUJE DEL BRAZO EJECUTOR (ME21)

Grafico 2

Test de fuerza de empuje del brazo
ejecutor (MES1)

W Promedio

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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TEST DEL CAJON (MES1)8
Tabla 8

Nomina 1.Tiempo delas 2.Tiempo delas 3.Tiempo delas Promedio
tres repeticiones tres repeticiones tres repeticiones

1 2,10 2,12 2,00 2,07
2 2,30 2,28 2,20 2,26
3 2,12 2,12 2,10 2,11
4 2,15 2,17 2,11 2,14
5 1,95 2,00 1,98 1,97
6 1,99 2,10 2,00 2,03
7 2,00 2,01 2,15 2,05
8 2,24 2,00 2,18 2,14
9 2,23 2,11 2,14 2,16
10 2,12 2,00 2,15 2,09

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova

Andlisis e Interpretacion: La fuerza explosiva se puede desarrollar en forma
general a través de ejercicios con materiales iatedl, y en este ejercicio lo
hemos hecho mediante un trabajo de elevacion dedlba utilizando un cajon
como soporte, permitiendo que la pierna base séemga a mayor altura apoyada
en el cajon.
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TEST DEL CAJON (MES 1)3
Grafico 3

Test del cajon (MES1)

[ Promedio

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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TEST DE FUERZA DE DESPEGUE DEL PIE POSTERIOR (MES2)

Tabla 9
Nomina Tiempo Tiempo 2 Tiempo 3 Promedio
1 0,32 0,31 0,31 0,31
2 0,32 0,30 0,31 0,31
3 0,37 0,35 0,36 0,36
4 0,36 0,34 0,35 0,35
5 0,38 0,36 0,37 0,37
6 0,31 0,30 0,29 0,30
7 0,30 0,28 0,31 0,29
8 0,31 0,32 0,30 0,31
9 0,36 0,34 0,34 0,35
10 0,37 0,35 0,34 0,35

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova

Andlisis e Interpretacion: La progresion de los resultados son evidente®ial v
gue el tiempo tiene una perspectiva descendentgagra la preparacion de los
deportistas.

Sin estar todavia en los parametros base que teGesin deportista para la
obtencién de un resultado deportivo anhelado.
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TEST DE FUERZA DE DESPEGUE DEL PIE POSTERIOR (MB& 2

Grafico 4

Test de fuerza de despegue del pie
posterior (MES2)

0,4 -
0,35 -
0,3 -
0,25 -
0,2 - ® Promedio
0,15 -
0,1 -
0,05 -

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH
Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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TEST DE FUERZA DE EMPUJE DEL BRAZO EJECUTOR (MES2)1

Tabla 10
Nomina Tiempo Tiempo 2 Tiempo 3 Promedio
1 0,32 0,31 0,32 0,31
2 0,38 0,38 0,37 0,37
3 0,34 0,32 0,33 0,33
4 0,33 0,30 0,31 0,31
5 0,32 0,30 0,30 0,31
6 0,30 0,29 0,31 0,30
7 0,34 0,32 0,30 0,32
8 0,36 0,35 0,33 0,35
9 0,37 0,35 0,35 0,36
10 0,32 0,30 0,31 0,31

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova

Andlisis e Interpretacion: ElI volumen muscular denota la preparacién del
deportista en el campo de la fuerza y eso se Mejagb en los tiempos
disminuidos del test.
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TEST DE FUERZA DE EMPUJE DEL BRAZO EJECUTOR (ME$?2)

Grafico 5

Test de fuerza de empuje del brazo
ejecutor (MES2)

0,4
0,35
0,3
0,25
0,2
0,15
0,1
0,05

B Promedio

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH
Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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TEST DEL CAJON (MES2)11

Tabla 11

Nomina 1.Tiempodelas 2.Tiempo delas 3.Tiempo delas Promedio
tres repeticiones tres repeticiones tres repeticiones

1 2,08 2,06 2,04 2,06
2 2,25 2,23 2,24 2,24
3 2,11 2,10 2,08 2,09
4 2,14 2,10 2,11 2,11
5 1,96 1,93 1,94 1,94
6 2,04 2,00 2,03 2,02
7 2,06 2,06 2,038 2,05
8 2,11 2,10 2,09 2,10
9 2,16 2,15 2,14 2,15
10 2,00 2,00 1,99 1,99

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova

Andlisis e Interpretacion: En el test se nota que el desarrollo de la fuerza
explosiva por el aumento de la velocidad en el m@ito y la tensibn maxima
aislada en el gesto motor.
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TEST DEL CAJON (MES 2)6
Grafico 6

Test del cajon (MES2)

2,3 1
2,2 A
2,1 A

2 = Promedio
1,9 A

1,7

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH
Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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TEST DE FUERZA DE DESPEGUE DEL PIE POSTERIOR (ME%3)

Tabla 12
Nomina Tiempo Tiempo 2 Tiempo 3 Promedio
1 0,30 0,29 0,28 0,29
2 0,30 0,28 0,27 0,28
3 0,34 0,31 0,33 0,33
4 0,32 0,30 0,30 0,31
5 0,34 0,31 0,32 0,32
6 0,28 0,27 0,25 0,26
7 0,27 0,23 0,25 0,25
8 0,30 0,28 0,27 0,28
9 0,31 0,30 0,28 0,30
10 0,32 0,31 0,29 0,31

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH
Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova

Andlisis e Interpretacion: La proyeccion es de avanzada en este cuadrolgeave
franca elevacion de los resultados y disminuciotiedepos respectivamente.
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TEST DE FUERZA DE DESPEGUE DEL PIE POSTERIOR (MB$ 3

Grafico 7

Test de fuerza de despegue del pie
posterior (MES3)

0,35 1
0,3 -
0,25 A

0,2 -
0,15 - B Promedio
0,1 -

0,05 -

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH
Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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TEST DE FUERZA DE EMPUJE DEL BRAZO EJECUTOR (MES3)1

Tabla 13
Nomina Tiempo Tiempo 2 Tiempo 3 Promedio
1 0,30 0,29 0,28 0,29
2 0,35 0,32 0,32 0,33
3 0,30 0,28 0,29 0,29
4 0,29 0,27 0,30 0,29
5 0,30 0,29 0,29 0,29
6 0,28 0,27 0,28 0,28
7 0,29 0,29 0,28 0,29
8 0,31 0,30 0,29 0,30
9 0,32 0,30 0,30 0,31
10 0,28 0,27 0,28 0,28

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova

Andlisis e Interpretacion: La aplicacion del test de fuerza explosiva en los
brazos es evidente su progreso al analizar el avdados resultados al denotar el
aminoramiento temporal en la aplicacion de la faerz
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TEST DE FUERZA DE EMPUJE DEL BRAZO EJECUTOR (MES3)

Grafico 8

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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TEST DEL CAJON (MES3)14
Tabla 14

Nomina 1.Tiempo delas 2.Tiempo de las 3.Tiempo de las Promedio

tres tres tres
repeticiones repeticiones repeticiones
1 2,03 2,00 1,90 1,97
2 2,20 2,10 2,09 2,13
3 2,00 1,98 1,95 1,98
4 1,95 1,88 1,87 1,90
5 1,86 1,80 1,81 1,82
6 1,93 1,87 1,88 1,89
7 1,89 1,83 1,84 1,85
8 1,86 1,82 1,81 1,83
9 2,00 1,99 1,90 1,96
10 1,78 1,72 1,70 1,73

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova

Andlisis e Interpretacion: Este determinara en si el avance final de la &uerz
explosiva es real en el tren inferior que es aiahide la cadena biomecénica del
movimiento.
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TEST DEL CAJON (MES 3)9

Grafico 9

Test del cajon (MES3)

1,5 -
" Promedio

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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TEST TECNICO DE LANZAMIENTO TECNICA LINEAL15

Tabla 15

Avance
(metros)

1,61

1,05

2,85

2,40

2,39

2,07

2,49

1,96

1,79

1,26

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova

Andlisis e Interpretacion: Mostrara el progreso de la fuerza transmitida len e
gesto motor, mediante la distancia que se preserejecucion del test.
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MES (1)10

Grafico 10
Mes 1
10
8
6
4
O Mes 1
2
0
Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH
Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
MES (2) 11
Grafico 11
Mes 2
B Mes 2

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH
Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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MES (3) 12
Grafico 12

Mes 3

12

10 -

6 - » Mes 3

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH
Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova

Graficol3

12

10 /
B Mes 1
M Mes 2
[ Mes 3

o N B O

Mes 1

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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AVANCE (METROS)14

Grafico 14
Avance (metros)
3 -
2,5 1 |
2 -
1,5 - Avance (metros)
1177 BN
05 1] BEEEEE
gy EEEESREEE
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova

NOTA: los cuadros seran tabulados mediante el promediasdres repeticiones
de cada una de las mediciones.
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TABLAS DE RESULTADOS VALORATIVAS CUALITATIVASTEST
DEFUERZA DE DESPEGUE DEL PIE POSTERIOR
Tabla 16

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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TEST DE FUERZA DE EMPUJE DEL BRAZO EJECUTQOR
Tabla 17

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH
Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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TEST DE CAJONS

Tabla 18

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH
Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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TEST DE LANZAMIENTO TECNICO LINEAL19
Tabla 19

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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CAPITULO V

4.1. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1.1 CONCLUSIONES

Mediante el trabajo realizado y aplicado a los damlares de bala de la
Federacion Deportiva Estudiantil de Chimborazo sedp determinar que
hubo un incremento en las marcas de los deporijstasos resultados en el
test técnico y la competencia fundamental...

Mediante la guia metodologia de ejercicios de ferzplosiva, concluimos
que la planificacién de la fuerza hermanada casfsecificacion de la técnica
y el desarrollo de la fuerza explosiva con ejeosicadyacentes ayuda a la
secuencia de lanzamiento en los diferentes entientos.

Luego del constante trabajo con el grupo de degtastirabando ejercicios
metodoldgicos en un tiempo de tres meses hubocsenento de sus marcas

de buena y excelente a diferencia de cuando nereitan fuerza explosiva.

4.1.2 RECOMENDACIONES

La aplicacion de test se debe desarrollar cadapaes poder apreciar los
resultados y los avances de la preparacion fisiéanjica.

Debe existir una formacion progresiva, es decirspidesarrolle en las bases
desde tempranas edades, esto implica un mayor wigelpreparacion
mediante la planificacion del entrenamiento en twal desarrollo de la
fuerza explosiva.

Concatenar programas de ejercicios especificosqaata uno de los grupos

musculares que actlan dentro del gesto deportilmsdanzamientos.
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TEST DE FUERZA MAXIMA DE LOS LANZADORES DE LA BALA SEGUNDA CATEGORIA DE LA
FEDERACION DEPORTIVA ESTUDIANTIL DE CHIMBORAZO.

Tabla 20

DEP |30 kg |35 kg 55 kg | 60 kg | 65 kg | 70 kg

10

Primer test Segundo test Tercer test Cuarto test Quinto test

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN LANZADORES b
BALA
Ejercicios de fuerza general

Anexo 1

Cuclilla con salto

Realizamos la
flexién de las rodillas
y a forma de
impulsién se realize
de manera inmediat
el salto hacia arriba.

Tren inferior

El volumen tiene que
ser extenso y elevadag
ya que estos ejercicio
seran de base fisica s
realizarade 3a 4
series de minimo 50
repeticiones.

[V

Cuclilla con salto al
frente

Realizamos la
flexion de la rodilla y
de manera inmediat
realizamos un salt

Tren inferior

El volumen tiene que
ser extenso y elevadg
ya que estos ejercicio
seran de base fisica s

[P

manera frontal a cae
en forma de planch
con los brazos com
apoyo principal.

hacia el frente realizara de 3a 4
buscando la mayo series de minimo 50
distancia. repeticiones.

Salto plancha Hacemos un salt( Ejercicio multilateral | El volumen tiene que
vertical y | fisico de impacto en g ser extenso y elevadg
descendemos d tren superior e ya que estos ejercicio

inferior.

seran de base fisica s
realizarade 3 a4
series de minimo 50
repeticiones.

[V

Flexiéon de brazos

Nos colocamos d¢
forma trasversal co
el piso y con apoyc
solo de pies y mano
realizamos la flexion
y extension de log
brazos

Tren superior

El volumen tiene que
ser extenso y elevadag
ya que estos ejercicio
serén de base fisica s
realizarade 3a 4
series de minimo 50
repeticiones.

[V

Caminata de brazos
en suspension

Suspendemos lo
pies en una superfici
mas alta que la de

piso. Y con la
inclinacion del
cuerpo  realizamo

una caminata con la
manos de la derech
hacia la izquierde
haciendo maximo 4
pasos hacia los da
lados.

Tren superior,
ejercicio multilateral
en el mismo tono,
muscular; de los
brazos y el dorso.

El volumen tiene que
ser extenso y elevadag
ya que estos ejercicio
serén de base fisica s
realizara de 3a 4
series de minimo 50
repeticiones.

[V

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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EJERCICIOS DE FUERZA RAPIDA (CON APLICACION TECNIQA

Anexo 2

Estiramiento de liga | En forma de Tren superior Se realiza er
con el brazo| modelaje del gest frecuencia con
ejecutor técnico se ejecuta | maximo de 10
extension del braz repeticiones de manera
sujetado a una liga d gue el gesto se realice
extension media. a mayor velocidad que
en la preparacion
general.
Cuclilla y | Realizamos la flexiér;  Tren inferior, con | Se realiza er
lanzamiento de las rodillas aplicacién de estimulg frecuencia con
adoptando en la part en la técnica del | maximo de 10
superior la posicior lanzamiento a nivel | repeticiones de maneia
de lanzamiento superior que el gesto se realice
ejecutamos le a mayor velocidad que
extension y e en la preparacion
lanzamiento de general
manera simultanea.
Movimientos de | Realizamos la micrd Tren inferior, Se realiza er
impulsion con | carrera previa o € fortalecimiento en los| frecuencia con
collarin movimiento circular| musculos inferiores d¢ maximo de 10
dependiendo l§ este tono muscular, | repeticiones de manera
técnica de mejorando la gue el gesto se realice
lanzamiento aplicadg impulsion baja del | a mayor velocidad que
con un collarin de gesto. en la preparacion
pesas. general
Micro lanzamientos | Realizamos el gest Tren superior, Se realiza er
con manilla con peso| del lanzamientg  fortaleciendo los | frecuencia corn
puede ser con un brazos especialmentd§ maximo de 10
pelota de tenis o d{ ydesarrollando el | repeticiones de manera
baseball desde | impulso en el gesto | que el gesto se realice
posicién estaticos superior. a mayor velocidad que
atando una manillz en la preparacion
con peso a la man general
del deportista
Salto y ejecucion del Realizamos un salt Tren inferior, Se realiza er
lanzamiento vertical y | realizando el estimulg frecuencia con
posteriormente d¢ en laejecucion del | maximo de 10
manera adherent lanzamiento. repeticiones de manera
realizamos e gue el gesto se realige
lanzamiento al caer. a mayor velocidad que
en la preparacion
general

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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EJERCICIOS DE FUERZA EXPLOSIVA (CON APLICACION TEGQEA)

Anexo 3

Cuclilla con pesas

Flexién de la
articulacion de la
rodilla con una barrg
base de pesas.

Tren inferior , Cuclilla

aislada con el 50%.de

peso del test de fuerz
maxima del atleta

Los ejercicios se
deben realizar de
manera aislada con un
maximo de 2
repeticiones,
realizando lo mas
similar a la
competencia.

Cuclilla'y
lanzamiento

Cuclilla con barra 'y
lanzamiento del
instrumento.

Tren inferior, con la
potenciacion del
impulso inferior.

Los ejercicios se
deben realizar de
manera aislada con un
maximo de 2
repeticiones,
realizando lo mas
similar a la
competencia.

Salto vertical
lanzamiento total

Salto hacia arriba y
lanzamiento del
instrumento oficial

Tren inferior,
potenciacion en el
gesto final de
impulsion.

Los ejercicios se
deben realizar de
manera aislada con un
maximo de 2
repeticiones,
realizando lo mas
similar a la
competencia.

Flexién de brazos y
lanzamiento

Realizamos la flexion
de brazos y
ejecutamos el
lanzamiento total a
distancia.

Tren superior,
potenciacion del gest
del lanzamiento a
nivel superior.

Los ejercicios se
deben realizar de
manera aislada con un
maximo de 2
repeticiones,
realizando lo mas
similar a la
competencia.

Lanzamiento con
manilla de pesas

Realizamos el
lanzamiento total cor
ejecucion competitive
con manillas de pesd

Tren superior,
potenciacion de brazo
en la ejecucion del
lanzamiento en el
gesto superior.

Los ejercicios se
deben realizar de
manera aislada con un
maximo de 2
repeticiones,
realizando lo mas
similar a la
competencia.

Fuente: Datos extraidos personal humano de FEDECH

Elaborado por: Victor Roldan y Roberto Ruilova
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EJERCICIOS DE FUERZA

Mediasentadilla por delante

Media sentadilla por delant:




Alon (Ej. Explosivo para la fase de descarga)
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ASPECTOS TECNICOS DE LANZAMIENTO DE BALA

Fase de desplazamiento del lanzamiento atleta 2
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Fase de desplazamiento y descarga atleta 1

Fase de desplazamiento y descarga 2
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Fase de desplazamiento atle
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COMPETENCIA FUNDAMENTAL

Atleta de la segunda categoria (compete
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PREMIACION

= Maglial
=
—

Premiacién con atleta 2.Medalla de
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