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RESUMEN

Este trabajo esta encaminado a brindar a los entrenadores una propuesta de
ejercicios isométricos para elevar el rendimiento de la fuerza en pesistas

juveniles, en la provincia de Cienfuegos.

Teniendo en cuenta que no existe dentro del programa de preparacion del
deportista de Levantamiento de Pesas, una guia por la cual el entrenador de
esta especialidad pueda dirigir su trabajo en la conformacion del pesista en el
periodo preparatorio, etapa donde necesita el atleta desarrollar su capacidad

condicional de fuerza y sus variantes en la disciplina que practica.

Al percatarnos de tal necesidad nos dimos a la tarea de confeccionar una
propuesta de ejercicios isométricos para el desarrollo de la fuerza, para esta
categoria, lo cual constituye la novedad del trabajo y el aporte al desarrollo de

este deporte.
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[.- INTRODUCCION

1.- Introduccioén

Todos los que elegimos un camino y nos trazamos una meta deseamos
intimamente un tramo mas corto, realizar el mas minimo esfuerzo y alcanzar la
via mas facil para llegar al final, pero a pesar de estas necesidades innatas el
de cursar del tiempo, nos demuestra cuan fatigoso es labrar el camino sino

vamaos paso a paso.

Para que crezca un arbol y tenga flores, para que nazca un nifio se desarrolle y
forme parte de la sociedad se debe tener presente no violar las etapa l6gicas
en sus vidas; no se debe dejar de regar el arbol ni regarlo demasiado, pues
tanto el exceso como la escasez de agua debilita sus raices. No se debe
alimentar poco ni alimentar demasiado a un nifio puesto que su organismo se
afectara. Lo mismo ocurre en la practica deportiva; se deben crear las bases de
los deportistas donde al llegar a su madurez se sustenten y tengan por
desarrollo légico la maxima calificacion y no que tratemos que tengan la
méaxima calificacion sin tener un desarrollo l6gico, por no haber creado las

bases que sustentaran sus resultados en el fututo.

En la antigua Grecia un luchador llamado Milos, cre6é un sistema unico para
aumentar su fuerza y aptitud fisica se cargaba al hombro un joven novillo y lo
transportaba a lo largo del estadio Olimpia, distancia superior a las 200 yardas,
y repetia diariamente esta hazafia, a medida que el novillo crecia y adquiria
peso, Milos se habia convertido en el hombre mas fuerte de toda Grecia.
Durante 24 afios Milos fue invencible en los antiguos Juegos Olimpicos, en los

pipianos y en otros eventos deportivos pan helénicos.

El ejercicio de resistencia progresiva ideado por Milos es idéntico al moderno
método que rige el entrenamiento con carga, que consiste en repetir y
aumentar el peso obligando al mlsculo a hacerse mas fuerte y mas resistente,
lo que le permite al individuo realizar cualquier actividad fisica con mayor

habilidad agilidad y fortaleza.



1.2. - Antecedentes del problema cientifico

Mi experiencia como atleta, enmarcada en quince afos de entrenamiento, me
permite avalar la importancia del fortalecimiento fisico de los atletas en todas
las categorias de edades y fundamentalmente en la categoria juvenil. Donde
muchos atletas con una masa muscular normal y teniendo en cuenta las
caracteristicas de este deporte alcanzaron resultados satisfactorios con la
utilizacion de los ejercicios de fuerza isométrica. En el inicio de mi carrera
como pesista jugaron un papel fundamental los ejercicios de fuerza isométrica
los que me permitieron a medida que aumentaba mi masa muscular ganar en
potencia y al pasar el tiempo alcanzaba mejores resultados, llegando a integrar

el equipo nacional juvenil.

Otros de los motivos que me lleva a desarrollar esta investigacion esta
relacionado con la experiencia positiva que ha tenido sobre mi entrenamiento el
trabajo con ejercicios de fuerza isométrica aplicados por varios de mis
entrenadores durante mi carrera como deportista. Lo que trajo consigo mi
deseo de realizar esta propuesta de ejercicios isométricos para el desarrollo de

la fuerza en pesistas juveniles de la provincia de Cienfuegos

1.3 - Problema cientifico

¢, Como mejorar la fuerza isométrica en pesistas de Cienfuegos?

1.4- Objeto de estudio

Programa de ejercicios de fuerza isométrica.

Campo de accion
Lograr un desarrollo superior de la fuerza isométrica en pesistas de

Cienfuegos.



1.5 - Objetivo general

Elaborar una propuesta de ejercicios isométricos para mejorar la fuerza en

pesistas juveniles de la provincia de Cienfuegos.

1.6- Tareas cientificas

v

Caracterizar los fundamentos generales de Ila fuerza
isométrica.

Describir el desarrollo de la fuerza isométrica en
levantadores de pesas juveniles.

Validar la propuesta de ejercicios a través de criterios de

especialistas.

1.7. — ldea a defender

Con la aplicacion de una propuesta de ejercicios isométricos basada en
fundamentos cientificos se mejora la fuerza muscular en pesistas juveniles de
la provincia de Cienfuegos.



Il.- DESARROLLO.
2.1 - Historia de las pesas como deporte desde sus inicios.

En la literatura y en la mitologia de culturas antiguas se narran las proezas de
algunos personajes que con su fuerza y valor cambiaron el curso de la historia
En La Biblia, Sansén es el héroe que lucha contra los que oprimian a su
pueblo; Hércules, en la mitologia griega es la imagen de como su fuerza hizo

realizable todas las empresas de que fue capaz su pueblo.

Griegos y romanos esculpieron las efigies de sus atletas y nos dejaron

memoria de sus nombres y hechos.

El pugilista griego Milos de Crotona es el primer levantador de pesas que

registra la historia. Triunfé siempre contra sus adversarios.

El célebre escultor Damoas esculpié su estatua de vencedor. Las estatuas de
los atletas relevantes constituyeron un verdadero museo al aire libre en

Olimpia, escenario de las grandes pruebas deportivas.

Se asegura que Milos cargd su estatua hasta el sitio donde fue asignado
ponerla. Sin embargo esta hazafia se hace increible en nuestros dias, ya que,
segun los arquedlogos la escultura pesaba 1200kg. Otras de sus proezas
consistian en abatir de un pufietazo a un buey de cuatro afios y después lo

paseaba a cuestas por el estadio donde actuaba.

En la época moderna fue durante el siglo diecinueve, cuando empezaron a
hacerse populares las exhibiciones de fuerza. En Alemania, sobre todo, y en

otros paises de Europa central, el levantamiento de pesas inicio su desarrollo.

Gran numero de atletas profesionales realizaban estos ejercicios, junto a

espectaculares acrobacias, en carnavales o escenarios de teatros.



2.2 - El levantamiento de pesas en Cuba

A pesar de no poseer noticias exactas sobre el inicio del deporte de las
pesas en Cuba es de suponer que se conociera en nuestro pais a traves de
publicaciones deportivas norteamericanas y por las exhibiciones de atletas
europeos en nuestro pais (el polaco Stonislows Zbysko, famoso luchador y
hombre fuerte profesional efectud exhibiciones en gimnasios y lugares publicos
a principios de la década del 20). En 1919 se organiza el gimnasio del centro
de dependientes, donde concurrian varios atletas destacados, entre ellos un
matancero de apellido Herrera, que segun afirma un cronista deportivo
levantaba 200 libras con una mano. De este atleta no se sabia ni su nombre ni

el peso corporal.

En 1926 se celebra el primer campeonato nacional de Estados Unidos, un
grupo de atletas compraron equipos de fabricacibn norteamericana y
comenzaron a entrenar de forma sistematica. De este grupo se destaco el

martir de la tirania machadista Mariano Gonzalez.

Longino Santos después de su regreso de Estados Unidos fund6 en Cuba el
gimnasio de la calle Jeslus Maria de La Habana, organiz6 en él un equipo de
levantadores, fundé varias revistas de Cultura Fisica donde explicaba los
beneficios de la practica organizada de los ejercicios con pesas, popularizando
de tal modo este deporte que se considera el percusor del Levantamiento de

Pesas en Cuba.

A partir de entonces comienzan a abrirse nuevos gimnasios, tanto en La
Habana como en algunas ciudades del interior. Se organizan topes entre los
gimnasios Y clubes, sin caracter oficial. En 1930 Santos organiza la Federacién
de Levantamientos de Pesas en Cuba, la que se ve obligada a causar baja en
1932 por falta de apoyo econdémico.

Después de varias gestiones se organiza la Federacion Nacional amparada por
la Liga Social de amateurs en Cuba en el afio 1937. En esta ocasion ocupa la
presidencia Enrique Lujan. En ese mismo afo se solicita el ingreso de La
Federacion Internacional y es aceptado. Se convoca para el afio siguiente el
primer campeonato nacional oficial. Dicho campeonato se celebra en diciembre

de 1938 en el tabloncillo del club “"Cubameleco.””



A partir de entonces y hasta el triunfo de la Revolucion las competencias se

celebraban de una forma irregular por la falta de apoyo del gobierno.
La participacién de Cuba en eventos internacionales era muy pobre:.

Las pesas se incluyen en los juegos centroamericanos a partir de su cuarta
edicion (Panama 1938) participando Cuba por primera vez en los quintos
juegos (Barranquilla 1946) y posteriormente en todos los demas excepto los
octavos juegos (Caracas 1959). Dentro de los juegos panamericanos en todas
sus ediciones se incluyeron el levantamiento de pesas, Cuba participa en todos
menos en los cuartos juegos (San Paulo 1963). Ademas participaron en los
decimoquintos y decimosextos juegos olimpicos haciendo un papel muy
discreto. En total hasta 1958 se habian alcanzado solamente 17 medallas en
competencias internacionales y se registro una participacion de 61 atletas.

En 1961, con la creacion del INDER se inici6 un ascenso en el deporte, que

llega a todas partes y a toda la poblacion.

En los primeros afios de la Revolucién la participacidon deportiva en
competencias internacionales debia apoyarse en atletas ya establecidos. En el
levantamiento de pesas en los decimos juegos centroamericanos (San Juan
1966) donde nuestro equipo, a quien no se le concedian posibilidades de
colocarse entre los tres primeros, venci6é a Puerto Rico para colocarse

campeodn del area.

En los juegos panamericanos (Winnipeg 1967) Cuba obtiene el tercer lugar por

equipo, su mejor actuacion por el momento en estos certamenes.

En los oncenos juegos centroamericanos (Panama 1970) se reorganiza la
Confederacion Centroamericana y del Caribe de levantamiento de pesas,
siendo electo el delegado cubano D.Maya como secretario general.

En 1971 fue un afo de verdadera cosecha de triunfos para el levantamiento de
pesas. En la “Copa de las Américas” el equipo cubano asombré a todos
aventajando al equipo de Estados Unidos hasta el ultimo dia de competencia
para al final perder por la minima diferencia. Para cerrar las actividades del afio
con broche de oro, el superpesado cubano Fernando Bernal obtuvo medalla de
bronce en envion durante el veinticinco Campeonato Mundial celebrado en

Lima (Perq).



En los veinte juegos olimpicos (Munich 1972), Cuba concurrié con un equipo de
6 atletas, entre los que se destacé R. Chang que mejoré todos sus records
nacionales, colocandose en el sexto lugar. Por equipo se ubicé en el

decimocuarto lugar entre 54 paises asistentes.

En 1973 se cumple un viejo anhelo de los pesistas cubanos, presenciar un
campeonato mundial en su propio pais. Cuba habia solicitado la sede en 1969

en ocasion del campeonato mundial de Varsovia, siéndole otorgada.

Nuestro pais no defraudé a quienes les apoyaron en su peticion ofreciendo un

evento calificado por muchos como el mejor celebrado hasta la fecha.

En él Cuba también tuvo la satisfaccion de ver a uno de sus atletas subir al
podio de los vencedores cuando Javier Gonzales obtuvo una medalla de plata,
la mas alta distincién obtenida por un cubano en campeonatos mundiales y dos
de bronce, a la vez que barria con todas las medallas de oro de su division en
el campeonato Panamericano que se celebré paralelamente. Nuestro equipo
obtuvo el séptimo lugar a nivel mundial, la mejor ubicacion conseguida hasta el
momento y se corondé campeodn Panamericano, venciendo al equipo de

Estados Unidos por primera vez en la historia de estos certamenes.
Terminologia de los ejercicios con pesas
Por terminologia se entiende el sistema de términos se uso especifico en una

actividad dada. El uso de términos precisos y breves contribuye a elevar la

calidad del proceso de ensefianza y de entrenamiento.

La utilizacion de una terminologia Unica ayuda a una mejor comprension de las

tareas sefialadas en el aprendizaje y durante el entrenamiento.

La terminologia actual es el resultado de la experiencia acumulada en nuestra
rama y de las investigaciones de los especialistas y se caracteriza por su

constante perfeccionamiento.

A continuacion ofrecemos un glosario de los términos relacionados con los

ejercicios con pesas:

e Agarre: Distancia a que se colocan las manos sobre las barras.



e Agarre medio: Agarre colocando las manos aproximadamente a la
anchura de los hombros. Es el agarra caracteristicos del ENVION.

e Agarre ancho: Agarre mas ancho que los hombros. Es caracteristicos
del ARRANQUE.

e Agarre estrecho: Agarre mas estrecho que los hombros. Es
caracteristico en el ejercicio TRICEPS PARADO.

e Sujecion: Forma de colocar las manos y los dedos al hacer contacto con
la barra.

e Sujecion normal: Sujecién con las manos en promocion y el pulgar
opuesto a los demas dedos.

e Sujecion abierta: Sujecion con las manos en pronacion colocando todos
los dedos del mismo lado.

e Sujecion de gancho: Sujecién con las manos en pronacion colocando el
pulgar por debajo de los demés dedos.

e Sujecion invertida: Sujecion con ambas manos en supinacion.

e Sujecion combinada: Sujecidn con una mano en pronacion y la otra en
supinacion.

e Arranque: Levantamiento de la palanqueta, en un solo procedimiento,
desde la plataforma hasta la completa extension de los brazos sobre la
cabeza.

e Envidn: Levantamiento de la palanqueta en dos procedimientos, desde
la plataforma al pecho (Clin) y desde el pecho hasta la completa

extension de los brazos sobre la cabeza (envion desde el pecho).

Clasificacion de los ejercicios con pesas

La clasificacion adecuada de los ejercicios con pesas, que se utilizan en la
preparacion deportiva, tiene especial importancia dentro del proceso de

ensefianza y del entrenamiento.
Los ejercicios con pesas se dividen en tres grupos fundamentales:

Clasicos, Especiales y Auxiliares.



Estos grupos se dividen a su vez en varios subgrupos, como se puede

observar en el grafico que se muestra mas adelante.

Los ejercicios clasicos son los ejercicios que se realizan en las competencias
de levantamiento de pesas y son el ARRANQUE y el ENVION.

Los ejercicios especiales son aquellos que estan constituidos por partes o
fases de los ejercicios clasicos, o se asemejan a estos con ligeras
modificaciones. Se utilizan preferentemente para la ensefianza y el
perfeccionamiento de la técnica de los clasicos, asi como para desarrollar las
distintas capacidades de fuerza. Los ejercicios especiales se dividen en tres
subgrupos: especiales para el ARRANQUE, especiales para el ENVION vy
especiales combinados, que pueden ser la combinacién de dos ejercicios

especiales o de un ejercicio especial y uno auxiliar.

Los ejercicios auxiliares son los que se utilizan para el desarrollo de los
diferentes tipos de fuerza en los planos musculares. Se caracteriza por una
técnica de ejecucion relativamente sencilla. Se subdividen en: auxiliares para
los brazos; auxiliares para las piernas; auxiliares para el tronco y auxiliares

combinados de dos o de los tres subgrupos anteriores.

Tejido muscular y sus generalidades.

En el proceso de evolucién del mundo organico, se desarrollé un elemento
capaz de realizar grandes reacciones quimicas para transformar la energia
almacenada en trabajo mecénico: el tejido muscular. Este elemento orgénico
tiene la responsabilidad de fungir como potencia, actuando en la locomocion,
en actividades viscerales, 6 garantizando el bombeo cardiaco. Constituye por
excelencia el tejido contractil en el organismo.

Alrededor del 40% del organismo humano esta constituido por musculos. La
fibra muscular esquelética es una célula cilindrica mas o menos alargada, cuyo
espesor varia entre 10 y 100 milimetros, con una longitud fluctuante entre
varios milimetros y 30 centimetros. Las principales estructuras de las fibras

musculares son: el sarcolema, la miofibrilla y el sarcoplasma.

Los componentes moleculares basicos de los filamentos delgados y gruesos

son 4 proteinas: miosina, actina, trompomiosina, troponina; ninguna de estas



proteinas son contractiles por si mismas, la miosina y la actina forman, en
conjunto una proteina compleja: actiomosina, que es lo que tiene la propiedad

de contraerse.
El comportamiento funcional de los musculos de los organismos.

Existen masculos cuya funcion es primordialmente la de mantener una postura
del cuerpo, por lo que tienen una actividad contractii moderada, aunque la
duracién de esta es prolongada. Otros estan destinados a vencer resistencias
exteriores importantes por lo que requiere una capacidad de tensién
considerable, aunque su tiempo de actividad es muy reducido. Muchos

musculos estan preparados para cubrir ambas funciones.

Una primera clasificacién de los musculos permite distinguirlos en musculos
rojos y musculos blancos, en dependencia de su coloracién. Los rojos son
musculos predominantes o exclusivamente postulares; los blancos son

destinados a realizar contracciones rapidas e intensas.

Una clasificacion moderna los divide en fibras de tipo | 6 de contraccion lenta y
fibras de tipo Il 6 de contraccion rapida. Todos los musculos del cuerpo
humano presentan ambos tipos, aunque en proporciones variables. El
procedimiento habitual, hasta el presente, para conocer esta proporcion es

mediante la biopsia muscular y el estudio histoquimico del musculo (2).

El entrenamiento fisico da lugar a la hipertrofia de los musculos entrenados,
como aumento de la superficie relativa del tipo de fibra puesto en ejercicios. La
posible transformacion de wuna fibra muscular en otra, mediante el

entrenamiento es un tema de amplia discusion en la fisiologia actual.

El aumento del didmetro muscular como resultado del entrenamiento es
denominado hipertrofia funcional (del latin hipertrofia, alimentacion reforzada).
Las fibras musculares que sean células diferenciadas altamente
especializadas, no son capaces, por lo visto, de dividirse formando nuevas
fibras, la hipertrofia funcional del musculo se produce en parte por la
degradacion longitudinal principalmente por el engrosamiento (aumento del

volumen de la fibra muscular).

Es posible distinguir 2 tipos fundamentales de hipertrofia funcional de la fibra

muscular. El primer tipo (sarcoplasmatico) es el engrosamiento de las fibras



musculares, preferentemente por el aumento del sarcoplasma es decir de la

parte no contractil de las fibras musculares.

Este tipo de hipertrofia funcional influye poco en el incremento de la fuerza
de los masculos pero si aumenta considerablemente la faculta de estos para

un trabajo prolongado, es decir aumenta su resistencia.

El segundo tipo de hipertrofia (miofibrilar) funcional, esta relacionado con el
aumento del volumen de las miofibrillas, del aparato contractil de las fibras
musculares. Este tipo de hipertrofia funcional conduce a un incremento

considerable de las fuerzas maximas de los musculos.

El desarrollo preferente del primer o segundo tipo de hipertrofia funcional se
determina por el caracter del tipo de entrenamiento. Es probable que los
ejercicios dindmicos prolongados con pocas tensiones musculares, provoque
fundamentalmente la hipertrofia funcional sarcoplasmética y los ejercicios
dinamicos e isométricos con aplicacion de grandes tensiones musculares (mas
de 2/3 de la fuerza méaxima voluntaria de los grupos musculares entrenados)

permite el desarrollo de la hipertrofia funcional miofibrilar (3).

Los musculos también pueden ser clasificados atendiendo a diversos criterios
sobre la base de estos; un musculo puede recibir varias denominaciones,

veamos:

Atendiendo a su forma, los musculos se pueden nombrar deltoides, romboide,
cuadrado, trapezoide, cerratos, geminados, piramidales, redondo, etc.

Por su funcibn se puede denominar, flexores, extensores, aductores,
abductores, pronadores, supinadores y elevadores, dilatadores etc.

De acuerdo con el nimero de cabeza de origen pueden ser llamados biceps
(dos cabezas de origen), triceps, cuadriceps.

De acuerdo con su localizacion anatomica: intercostales, frontales, temporales,

crurales, plantares, laterales, mediales, tranversoespinoso, etc.

Por los origenes y las inserciones, esternocleidomastoideo, blaquioradial,
pectineo, coracobraquial, etc.
De acuerdo con la direccion de sus fibras: rectos, oblicuos, trasversos,

ordiculares, etc.



Atendiendo a la conformacion y disposicion de la fibra con relacién al tendén,
sobre todo el de insercion, fusiforme, unipenniforme, bipernniforme,
multipernniforme.

Las capacidades motrices estdn determinadas por un conjunto de indices
(relativamente independiente) del organismo que posibilita las actividades

funcionales.
Las capacidades funcionales son:
Fuerza, rapidez y resistencia.

Resistencia: es la capacidad de resistencia del organismo contra el cansancio

en ejercicios deportivos de una larga duracion.
Rapidez: Es la capacidad de avanzar a mayor velocidad posible.

Fuerza: Es la tensiébn que pueden desarrollar los musculos durante una

contraccion.

La fuerza como capacidad motriz es la mejor definida en toda la literatura
sobre las capacidades motrices - Las ultimas investigaciones coinciden en
gue existen varios factores que identifican como tipo de fuerza - Estas son :

Fuerza Estatica ; Fuerza Dindmica y Fuerza Explosiva

Los ejercicios con pesas son los mas utilizados universalmente para educar la
fuerza - Esto es por lo facil de regular las cargas y la gran influencia que estos

ejercen en los distintos pesos utilizados con sus repeticiones y por cientos.

PESOS REPETICIONES %
Maximo 1 100
Sub. maximo 2-3 90-95
Grande 4-8 80-89
Medio 9-18 40-79
Pequeiio 19-25 25-39
Muy Pequefio mas de 25 -25




En el proceso de entrenamiento se han formulado otros principios de las

cargas -

Estos principios no aparecen aislados, sino que constituyen un sistema en

virtud de los siguientes.
1. Principios de las cargas durante todo el afio.
2. Principios de incremento de las carga.
3. Principios de periodizacion de las cargas.
4. Principios de transicion de las cargas.
5. Principios de sistematizacion de las cargas

Todo entrenamiento destinado al desarrollo muscular requiere el aporte diario
de sustancias alimenticias de tipo energético que son los hidratos de carbonos
o glucidos, las grasas o lipidos las proteinas o prétidos y las vitaminas como
factores enzimaticos y catalizadores, las sales minerales como reguladoras del
medio interno y constituyente importante de nuestro organismo, ya que del
70% al 80% es agua.

En las sesiones de entrenamiento de esfuerzos breves pero de mucha
potencia ,lo que llamamos entrenamiento de fuerza , que se busca mejoria de
la potencia muscular es donde las proteinas juegan un papel importante,
recordemos que los musculos contienen un 18% de proteina, y las de origen
animal especialmente las carnes rojas ,ofrecen mejor material biolégico, o sea
que son muy ricas en aminoacidos esenciales, factores enzimético, vitaminas
y minerales . Las proteinas no se almacenan se consumen y se degradan y
no son utilizadas como fuente de energia para ello se utilizan los

carbohidratos y los lipidos -

Estas sustancias constituyen el material de base de nuestras células y todo
aumento de trabajo muscular, como son las sesiones de entrenamiento de
fuerza para posibilitar la hipertrofia muscular requiere de la existencia en la

dieta de aminoacidos esenciales.



2.3.- El entrenamiento isométrico en Levantamiento de Pesas

En el pasado, el entrenamiento isométrico fue uno de los métodos mas
populares para aumentar la fuerza. Actualmente se lo utiliza ain como método
auxiliar durante determinadas etapas del entrenamiento del halteréfilo. Muchos
estudios realizados nos demuestran su aplicacibn como respaldo a la
preparacion de un deporte como la Halterofilia, siempre y cuando le demos un

uso racional dentro de nuestra planificacion.

La Halterofilia es sin duda uno de los deportes mas complejos que existen, es
uno de los deportes mas antiguos y también uno de los mas modernos en
cuanto a investigacién, ya que, actualmente, para lograr un resultado
sobresaliente es necesario el uso de diversos métodos, elaborados en base a
principios y leyes biol6gicas, que desarrollen los diferentes aspectos de su

preparacion.

La fuerza, el eslabdn principal de la Halterofilia, es de principal interés

por parte de todos los entrenadores.

Numerosos métodos ya se probaron hasta la actualidad, algunos se
descartaron, otros se siguen utilizando con menos frecuencia como el método
de trabajo isométrico, en boga hace muchos afios y utilizado aun en los

entrenamientos modernos de paises lideres en la Halterofilia.

El uso del método isométrico, correctamente dosificado, produce ganancias
efectivas, pero dada la exigencia y estrés al que se somete el deportista que lo
realiza es de suma importancia que quien lo planifique, domine previamente

algunos conceptos basicos sobre este tema.
Trabajo muscular en el Levantamiento de Pesas.

De todas las clasificaciones que se han hecho sobre los tipos de tensién o
contraccion muscular, en el levantamiento olimpico se producen fuerzas
musculares concéntricas en todos aquellos gestos en los que se vence la
resistencia, es decir, cuando la fuerza interna es superior a la carga a fuerza

externa. En la cargada y de la arrancada, en el tirdn, en el empuje para el Jerk



etc. También se da un trabajo excéntrico cuando cedemos ante el peso, como
en la entrada para la recogida, de la barra en la cargada y la arrancada, en la
flexion para el Jerk y en el Split. Por dltimo el trabajo isométrico se produce en
los momentos en que la barra se fija por encima de la cabeza al final del
arranque y en el jerk durante el envién y en los instantes en que se sostiene

sobre los hombros justo antes del jerk.

Globalmente el tipo de fuerza que necesita el levantador es la fuerza dindmica
o fuerza veloz pero como se sabe es en la fase de culminacion donde se pierde

el levantamiento, por falta o insuficiencia en la fuerza ISOMETRICA.

2.4.- Fuerza isométrica y particularidades de su manifestacion.

La fuerza isométrica se manifiesta durante tensiones activas o pasivas. Durante
la tension activa, la fuerza estatica del musculo se produce sin el acortamiento
del mismo, ocurre lo mismo durante la tension pasiva, las fuerzas externas

tratan de estirar, el musculo en tension.

En un experimento realizado en un grupo de maestros del deporte o atletas de
elite la fuerza isométrica pasiva fue mayor en casi un 40% que la fuerza

isométrica activa.

Ejemplo de esto es un atleta que sostiene la barra sobre la cabeza con los
brazos estirados, la tension isométrica es en ese momento preponderante. Y es
en esos momentos que este deportista, hace uso de la fuerza isométrica
previamente desarrollada en sus entrenamientos, atletas como el consiguen
una mejoria notable en la coordinacion intramuscular en la cual logran reclutar
hasta el 85% de las unidades motoras a diferencia del entrenamiento
concéntrico que desarrolla hasta casi 60-70% de reclutamiento de las mismas y
puede asi, permanecer, en esa posicion final hasta que el juez le dé la sefial de

bajar la barra.



2.5.- ¢ Qué es un entrenamiento isométrico?

El entrenamiento isométrico, es un método de entrenamiento que fue muy
popular a mediados de la década de 1950 debido a la basqueda de métodos
econdémicos y eficaces para desarrollar la fuerza. La contraccién estatica o
isométrica tiene como definicion la forma de contraccion muscular sin
produccion de movimiento. Este tipo de entrenamiento puede ser mas eficaz
que los ejercicios dinamicos en aquellos casos en los que los ejercicios
especificos requieren contracciones musculares de gran magnitud durante

cierto estadio de tiempo para un movimiento.
Caracteristicas de los ejercicios isométricos

En el entrenamiento de la fuerza, éste método, si esta correctamente
planificado y dosificado, puede generar un incremento del tamafio del musculo
y de la fuerza maxima, ademas de aumentos de la potencia absoluta y de la
adaptacion del sistema nervioso motor. La influencia que tienen sobre el
sistema hormonal para realizar todas estas adaptaciones pueden evidenciarse
observandose las contracciones plasmaticas de algunas de ellas después del

entrenamiento de fuerza.

Las intensidades de menos de 10% de FIM (Fuerza Isométrica Maxima)
pueden ser mantenidas por mucho tiempo (minutos, horas), al 90% de FIM el
tiempo de agotamiento oscila de 5" a 10", aunque esto no puede tomarse como

algo rigido por las particularidades propias de cada atleta.
Los ejercicios isométricos se clasifican segun su intensidad en tres grupos:
a. Contracciones Isométricas de intensidad Inferior (CIII)

Este tipo de contraccion utiliza intensidades de hasta 20% de la FIM y no
dificulta la circulacion de los vasos sanguineos del musculo, por ello el
sujeto puede mantener dicha contraccién por un buen tiempo dado que la
energia para mantener la tensidn muscular proviene de los procesos
aerodbicos, la frecuencia cardiaca y la presion arterial se mantienen similares

a los valores de reposo, la actividad eléctrica integrada (IEMG) de los



musculos que intervienen en la CIll aumenta durante el transcurso del

tiempo debido al reclutamiento de nuevas fibras musculares.
b. Contracciones Isométricas de intensidad Media (CIIM)

Cuando la intensidad asciende a mas de 25% de la FIM llegando hasta el
60% de la FIM el sistema circulatorio se afecta aunque de forma parcial, por
lo tanto se observa un aumento de la frecuencia cardiaca y de la presion
arterial, los analisis indican una disminucion de las reservas de fosfocreatina
en un 60-80 % de los valores en reposo, las concentraciones elevadas de
acido lactico bajan el Ph muscular hasta 6,4- 6,5 (Sahlin, 1978) ( Aalborg ,
1972) La propagacion del potencial de accion dard como resultado un
aumento del IEMG . Se encontré también que al utilizar la CIIM se produce
un a disminucion de la velocidad de conduccién del nervio motor
disminuyendo alrededor de un 30% del valor de reposo, recuperandose a

los 5 minutos, de igual forma el Ph.
c. Contracciones Isométricas de Intensidad Limite (CIIL)

Al llegar a intensidades superiores al 60 % de la FIM el halterdfilo solo
puede soportar la contraccidén por espacio de 5" a 10" como maximo, debido
a que la energia proviene exclusivamente de la Hidrdlisis del ATP y la PC
(Maugham 1986) disminuyendo las concentraciones de con ATP en 30% y
PC en 60-70% de los valores basales, el ATP es producido por anaerobiosis
la cantidad es pequefia debido a la concentracion de lactato de 35-60 mmol/

kg de musculo seco (Sahlin, 1978).

2.6.- Entrenamientos isométricos en el Levantamiento de Pesas

Si, categoricamente debemos afirmar que estos entrenamientos pueden ser
utilizados pero so6lo como sistema de fuerza auxiliar para la preparacién de
fuerza del Halterdfilo en la etapa de elaboracion de la forma o Etapa de

Preparacion General.



Las caracteristicas del levantamiento olimpico, la técnica y la preparacion
fisica, estan intimamente unidas, de tal forma que el desarrollo de ambas se
debe dar simultdneamente. Ahora, si sabemos que la técnica de los
levantamientos esta interrelacionada con la condicion fisica del atleta, entonces
debe existir un desarrollo equilibrado de las cualidades de fuerza y velocidad.
Por otra parte, una técnica eficaz y estabilizada solamente se puede mantener
en etapas de alto rendimiento si viene acompafada de un desarrollo de la

fuerza eficaz.

El desarrollo del presente trabajo esta centrado en el régimen isométrico como
sistema de fuerza auxiliar para la preparacién del Halterdéfilo en la etapa de

elaboracion de la forma.

Se sabe que el punto culminante de todo levantamiento es casi siempre donde
se desarrolla un gran trabajo muscular de tipo isométrico, y es en ese momento
que, debido a la falta de este tipo de preparacion de la fuerza, se pierden la

mayoria de levantamientos.
2.7.- Principios en los que se basa el uso de los ejercicios isométricos
a. Principio de la especializacion

Los ejercicios programados deben reproducir, en el deportista, la exigencia

elevada de la competicion.

Estos son los que inciden mas directamente en el incremento del resultado,
pero esto dependera del tiempo de entrenamiento del levantador olimpico,
cuando el levantador es joven debe ser sometido a los diversos métodos de
preparacion de la fuerza y desarrollar los diversas manifestaciones de la fuerza,
fuerza rapida, fuerza explosiva, fuerza resistencia. Pero conforme el halteréfilo
avanza en el tiempo es indispensable el uso de otros sistemas que,
conjuntamente con el sistema convencional continie mejorando las cualidades

fisicas del deportista.



b. Principio de la variabilidad

La variabilidad es un principio clave en la prolongacion del incremento de
los resultados deportivos. El entrenamiento deportivo presenta sistemas,
cuya variabilidad, crea en el Halterdfilo una amplia gama de estimulos,
aportando una variacion infinita de los entrenamiento, pero como antes se
menciond este tipo de entrenamiento no es especifico para el desarrollo
técnico de los deportistas, pero si es indispensable para la preparacion

fisica, necesaria para la practica del levantamiento olimpico.
c. Principio de la progresion continua

La carga debe tener una tendencia a la progresion en todos sus factores
(volumen, frecuencia, densidad e intensidad) El incremento de la intensidad
es la mejor garantia de que vamos que obtener buenos resultados, por lo
tanto seria la forma mas eficaz de modificar en entrenamiento pero teniendo
en cuenta de hacer cumplir el caracter ondulatorio de las intensidades

programadas.

El régimen isométrico aporta una elevada intensidad al entrenamiento: cargas
estaticas, imposibles de mover o sujecion de pesas por encima del 150% del
méximo levantando en la posicién final del levantamiento podrian ser utilizados

para este fin.
Dosificacion de los ejercicios isométricos en el Levantamiento de Pesas

Estos ejercicios se utilizaran solo como medio complementario para el

desarrollo de la fuerza.

En los movimientos olimpicos la intensidad méaxima de algunos musculos se
consigue en algunos momentos solo durante fracciones de segundos. Con los
ejercicios isomeétricos es posible conservar esta intensidad por un periodo mas
prolongado, pero su uso exclusivo esta contraindicado si se extiende mas alla
de 6-8 semanas donde disminuye su efecto positivo y aumenta la accién

negativa de este tipo de estimulo.



También debe recordarse que esta contraindicado en los primeros afios de

entrenamiento ya que debe tenerse la adecuada preparacion fisica previa
Medvedev recomienda lo siguiente respecto al entrenamiento isométrico:

a. Desarrollar la tensidn isométrica hasta la intensidad maxima programada
pero solo hasta 6 segundos.

b. Proporcionar el desarrollo de la fuerza isométrica en diferentes angulos
del movimiento.

c. Los ejercicios isométricos hay que hacerlos después de los ejercicios de
perfeccionamiento técnico y después de cada sesién debe seguir un

ejercicio de relajamiento.
Uso racional en Levantamiento de Pesas

El entrenamiento isométrico produce un incremento en el reclutamiento de
fibras musculares asi como en la frecuencia del estimulo para que cada UM
alcance su maxima fuerza, pero debido a las discrepancias entre el sistema
isométrico (frecuentemente estético) y la Halterofilia por su caracter concéntrico
de tipo explosivo no debe utilizarse solo, si no en conjuncion de diversos
métodos y durante la etapa de elaboracion de la forma donde predomina la
preparacion fisica general en mayor volumen con intensidades moderadas.
Pero también puede utilizarse en la etapa de preparacion fisica especial claro

esta que en menor volumen pero con mayor intensidad.

La forma mas eficaz de mejorar este tipo de adaptacién de reclutamiento de
fiboras musculares es a través de la utilizacion de los diversos métodos de
trabajo con cargas maximas, ademas debe recordarse que el angulo trabajado
mediante el sistema isométrico mejora notablemente, pero también mejora la
fuerza concéntrica en un margen de 10% a 15%, aunque esto varia varia

conlos sujetos y solo debe aplicarse de 4 a 6 semanas por cada

macrociclo de 16 a 18 semanas.

También vemos que en determinadas etapas predomina un tipo especial de

preparacion.



El entrenamiento isométrico se puede planificar en esas etapas, pero de una

manera distinta.
Existen 3 formas de trabajar la fuerza isométrica

« Estimulacion Maxima. Es la mas conocida y se utiliza la CIIL y el tiempo
de duracion puede llegar hasta 10"

o Estimulacion hasta la Fatiga. La duracién es ilimitada segun las
posibilidades del halterofilo

o Estimulacion Variada. Se utilizan intensidades distintas y la posicidon es
mantenida algunos segundos y luego se realiza el levantamiento de
manera explosiva.

2.8.- Ejercicios isométricos propuestos.
A- Fuerza acostado normal.

B- Fuerza parado por delante.

C- Barra Fija.

D-Triseps Francés.

E- Biceps con barras

F- Remo inclinado con Barra

2.9.- Materiales y Métodos

Para el desarrollo de esta investigacion se tom6 como muestra un total de 10
atletas que constituye el 100% de la muestra de forma intencionada y se realiz6
la entrevista a 4 especialistas para conocer el nivel de aceptacion de la
propuesta que representa el 100% de los entrenadores que trabajan en esa

area Levantamiento de Pesas.

Para la obtencion de informacion fueron utilizados los siguientes métodos.

Tedrico: Empiricos: Matematicos



- Historico Logico. --La Encuesta. -Calculo Porcentual.
-Analitico Sintético.
-Inductivo Deductivo.  -Andlisis Documental.
-Criterio de Especialistas
- Métodos del nivel tedrico:

Historico - Légico: Permitio realizar el analisis historico del objeto de estudio,

conocer sus antecedentes, evolucion y desarrollo.

Analitico - Sintético: Se utilizé en todo el proceso de investigacién con el
objetivo de elaborar los presupuestos tedricos y hacer las inferencias durante el

procesamiento de los datos que se obtuvieron.

Inductivo - Deductivo: Se complementan en el proceso de desarrollo de
conocimiento cientifico. La utilizacién de estos métodos permitié a partir de las
concesiones generales que sustenta la motivacion del calentamiento en las
diferentes actividades, elaborar un plan de superacion para satisfacer las
necesidades de los profesores y las caracteristicas individuales de los atletas

partiendo del trabajo grupal al permitir generalizaciones.
- Métodos del nivel tedrico:

Encuesta : Fue aplicada a los Profesores y metodélogos de Atletismo por
medio de preguntas abiertas y cerradas para conocer los criterios y

opiniones sobre el tema investigado.

Andlisis Documental: Se utilizo para la revision, de los documentos oficiales y
no oficiales que tienen los metoddlogos y los profesores para determinar las

necesidades encubiertas que no fueron detectadas mediante la entrevista.

Criterio de Especialistas. Para ello se constato un grupo de especialistas para
validar el plan de superacion y determinar, los temas que se impartirian durante

la aplicacion del plan de superacion.

- Métodos del nivel matematico:



Céalculo Porcentual. Para el andlisis del cumplimiento del plan propuesto y para

medir el nivel de satisfaccion del mismo.

2.10.- Andlisis de los resultados
e Criterios emitidos por el especialista 1.

Plantea que la propuesta de ejercicios isométrico contribuye a que los
entrenadores de este deporte conozca mas sobre este tipo de trabajo

muscular.

Halla muy acordes el empleo de estos ejercicios en el trabajo de fuerza de los

levantadores de pesas

El empleo de estos ejercicios representa un avance para muchos de los

entrenadores de la base que no lo conocen.
e Criterios emitidos por el especialista 2.

Opina que la propuesta resuelve la probleméatica por la cual esta atravesando el
desarrollo de la fuerza en este deporte.

Encuentra un orden logico en la organizacion de la propuesta de ejercicios.

Sugiere que se realice un taller con los profesores de la Provincia para

intercambiar sobre este tema.
e Criterios emitidos por el especialista 3.

Considera Opina que la propuesta de ejercicios se acerca a la realidad que hoy

enfrentan los entrenadores en la base.

Considera muy oportuno que en la propuesta de ejercicios se profundice en

todo lo relacionado con las caracteristicas, de su ejecucion.

La propuesta reunen integralmente los aspectos que favorecen el desarrollo de

la fuerza muscular, en pesistas.

La propuesta favorece la preparacién de los entrenadores en la problematica
dada, al adquirir conocimientos, habilidades y métodos para el mejoramiento de

la calidad en el entrenamiento de la fuerza.



Se propone un sistema de ejercicios que pueden ejecutar los levantadores de

pesas en la base.

e Criterios emitidos por el especialista 4.

Opina que la propuesta de ejercicios se acerca a la realidad que hoy enfrentan
los entrenadores en la base.

Considera muy oportuno que en la propuesta de ejercicios se profundice en
todo lo relacionado con las caracteristicas, de su ejecucion.

La propuesta rednen integralmente los aspectos que favorecen el desarrollo de

la fuerza muscular, en pesistas.

De forma general los especialistas expresan.

Como se puede apreciar los 4 especialistas a los que se le aplica la encuesta
en mas del 75% coincidieron en que la propuesta esta bien fundamentada y
estructurada segun la metodologia de la ensefianza para esta capacidad, los
mismos plantean que los ejercicios propuestos estdn acorde a la exigencia de
la categoria y puedan mejorar grandemente los resultados, coinciden también
que la estructura metodoldgica en lo referido a métodos y

Procedimientos se acoge mas a las necesidades y posibilidades actuales de
esta disciplina si tenemos, presento que en la iniciacién deportiva no se
deben violar etapas en el desarrollo de la condicion fisica, mads cuando este
deporte y el area motivo de la investigacidbn es importante esta capacidad
Fuerza en todas sus manifestaciones.
La propuesta de ejercicios segun los especialistas esta muy acorde y
necesitada para que le sirva a los entrenadores de la base como guia
metodoldgica para el desarrollo de esta capacidad.



[1l.- CONCLUSIONES
3.1.- Conclusiones

1.- La propuesta de ejercicios segun los Especialista y sus criterios resuelven

un problema en el subsistema de preparacion del deportista

2.- Los ejercicios propuestos estan bien dosificados y de una forma u otra

ayudan a mejorar el rendimiento deportivo de las atletas de esta especialidad

3.2 — Recomendaciones.

Recomendamos la realizacion de esta propuesta de ejercicios de fuerza

isométrica para los demas equipos juveniles de nuestro deporte

Se recomienda la utilizacion de esta propuesta de ejercicios a todos los

deportes que apliquen el levantamiento de pesas como complementario.
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V.- ANEXOS

Pregunta de la encuesta

Margue con una Xx:

1-

Existen con el sub-sistema de preparacion del deportista ejercicios de
fuerza que ayuden al mejoramiento de esta en los distintos planos
musculares.

si—3 no-1
Usted al desarrollar o planificar la unidad de entrenamientos para esta
capacidad como planifica los ejercicios.
Por el sub-sistema — 1 personal — 3
Que bibliografia utiliza— 0

Cree usted que con los ejercicios con y sin implementos ayudan al
desarrollo de esta capacidad en la etapa general.

si—4 no-0

Analice la propuesta de ejercicio y afirme o0 niegue si se ajusta a las
necesidades que presentan los atletas de esta area.

si—3 no-1
Explique si es novedosa y ayuda a la planificacion del entrenamiento.

si—3 no-1

Tabla de Resultados

Preguntas Si no %
1 3 1 75
2 3 1 75
3 4 0 100
4 3 1 75
5 3 1 75




Fuerza acostada normal

Ejecucion
Acuéstate sobre un banco plano, manteniendo hombros y caderas pegados contra el

respaldo y los pies planos sobre el suelo durante todo el ejercicio.

Usa un agarre algo superior a la anchura de los hombros, saca la barra del soporte y
sujétala directamente encima del pecho. Toma aliento y arquea ligeramente la espalda
a medida que vayas bajando el peso.

Baja la barra controladamente hasta que toque la parte inferior del pecho.

Detente un instante abajo y forza la subida hacia el punto de partida al tiempo que

expulsas el aire. Aprieta fuerte arriba y repite las veces necesarias.




Fuerza parado por delante.
Ejecucién

Al realizar este ejercicio es muy frecuente arquear demasiado la espalda, de forma
que disminuye el esfuerzo realizado por los deltoides y corres el riesgo de lesionarte:
hazlo sentado y pega bien toda la espalda al respaldo del banco. Si al elevar el peso
estiras completamente los brazos, seran los triceps los que entren en accién dando

descanso a los verdaderos protagonistas del ejercicio.

Si en vez de realizar el press militar haces el press tras nuca, recuerda que en la
bajada la barra sélo debe rozar los trapecios, porque si golpea la nuca puede crear

una lesioén seria




Barra Fija

Ejecucion:

Inicia el movimiento colgandote a la barra de dominadas, puedes variar la separacién
entre cada mano, y el agarre puede ser pronado (0 sea que las palmas de tus manos
se dirijan hacia ti) o supinado (que las palmas vean hacia afuera), de esta forma

proporcionas estimulos diferentes a los musculos de la espalda.

Una vez que estés colgado de la barra, eleva lentamente tu cuerpo, (sin impulsarte),
hasta que ta barbilla o pecho toque la barra de la que te cuelgas, desciende
lentamente, incluso mas lento de los que subiste y estira completamente tus musculos

de la espalda antes de iniciar otra repeticion.
Puntos a evitar y recomendaciones

Recuerda que debes realizar las repeticiones subiendo completamente tu cuerpo y
bajar muy despacio, ademas de que debes estirar completamente los brazos. Una vez
que estés colgado de la barra, eleva lentamente tu cuerpo, (sin impulsarte), hasta que
tu barbilla o pecho toque la barra de la que te cuelgas, desciende lentamente, incluso
mas lento de los que subiste y estira completamente tus musculos de la espalda antes

de iniciar otra repeticion.

Inicial Final




Triceps Francés

Posicién inicial.

1. Recostarse en el banco horizontal.
2. El asimiento de la barra, es a la anchura de los hombros

3. Los brazos deben hacer un angulo de 90° con relacion al cuerpo.

Técnica de ejecucion.
1. Flexionar lentamente los codos hasta que la barra roce la parte superior de la frente.

2. Mantener un momento y regresar lentamente a la posicion inicial




Biceps con barras

Técnica de ejecucion

1. Lentamente flexionar los codos, es importante que ninguna parte del cuerpo
a excepcion de la flexion de los codos se mueva.

2. Evitar flexionar de hombro.

3. Lentamente regresar a la posicion inicial.




Remo inclinado con Barra

Ejecucion:

El tronco permanece flexionado paralelo al suelo, cuando el tronco permanece en
esta posicion los musculos vertebrales deben realizar tensién estatica para evitar que
el tronco caiga hacia el suelo, por ello este ejercicio puede provocar lesiones, para ello
existen aparatos en los cuales puedo apoyar el pecho y realizar el ejercicio con la
barra o0 pesas, dichos apoyos son muy Uutiles porque permiten que los musculos

vertebrales permanezcan relajados, evitando lesiones.
Los brazos permanecen perpendiculares al suelo.
El agarre es superior a la anchura de los hombros.

Si vamos a utilizar mucho peso es aconsejable flexionar las rodillas para evitar tension

en la zona lumbar.

La espalda debe estar bien recta.

Las escapulas aducidas (es decir cerradas).
Observaciones:

Si la barra va al pecho, trabaja la porcién superior del Dorsal Ancho, el Deltoides en su
porcion posterior y media, el Redondo Mayor, el Infraespinoso y el Biceps

Si la barra va al abdomen, trabaja la porcion inferior del Dorsal Ancho, la porcion

esternal del Pectoral Mayor, y el Biceps Braquial




