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“Venimos decididos a impulsar el deporte a toda costa, llevarlo tan lejos
como sea posible, pero para ello es necesaria la ayuda de todos, de atletas,
de dirigentes, de organismos, de Comentaristas Deportivos’.

Fidel Castro Ruz
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RESUMEN

En la actualidad los que practican el deporte requieren el desarrollo de una condicién fisica
determinada en la Kayak preparacion y entrenamiento, una de ellas es la preparacion de la fuerza
como una de las capacidades determinantes del rendimiento deportivo, este trabajo va dirigido a
realizar una seleccion de ejercicios para desarrollar la fuerza especial en tierra en la categoria
juvenil del deporte kayak en la Escuela de Iniciacién Deportiva Escolar (EIDE) de Cienfuegos,
para darle respuesta al problema cientifico de la investigacion, se determina como objetivo
general: Proponer una seleccidn de ejercicios con pesos, con orientaciones metodologicas para el
docente, que contribuya al desarrollo de la fuerza especial en tierra en los atletas del equipo
juvenil en el periodo preparatorio de la etapa especial, perfeccionando su utilidad en los juegos
escolares, en ello se tuvo presente la metodologia actual del Programa Integral de Preparacion
del Deportista (PIPD), los criterios de especialistas de esta disciplina deportiva y las vivencias
del autor, dedicados a la preparacion de jovenes atletas. Se utiliza la entrevista realizada a
especialistas para validar la factibilidad de la seleccion de los ejercicios que consideren,
sirviendo de gran ayuda al desarrollo de la fuerza especial en tierra, en la actualidad se cuenta
con algunos ejercicios destinados al desarrollo de la fuerza especial en tierra, no obstante
resulta importante transferir los niveles de fuerza alcanzados en la preparacion general al gesto
técnico de los Kayakistas, para lograr un salto cualitativo en su preparacion individual que

traducira  un  mayor rendimiento del atleta en la etapa competitiva.
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SUMMARY

As of the present moment the ones that practice the sports require the development of a physical
condition determined in the Kayak preparation and workout, one theirs is the preparation of the
force like an one belonging to the determining capabilities of the sports performance, this work
the School Deportiva ( EIDE ) of Cienfuegos, goes directed to accomplish a selection of
exercises to develop the especial force ashore in the juvenile category of sports kayak at
Iniciacién's School to give it to answer the problem scientific of the investigation, she determine
myself like general objective: Proposing in the selection of exercises with weights, with
orientation methodology for contribute a developing the strength in special in earth in the
athletes team juvenile in the preparatory period of the especial stage, making perfect his utility
in the school games in it, one had the Sportsman's present-day methodology of Preparacion's
Integral Program ( PIPD ), specialists' criteria of this sports discipline and the event experienceds
in life of the author presently, dedicated to young people's preparation athletes. You utilize the
interview accomplished to specialists to validate the feasibility of the selection of the exercises
that they consider, serving of great help the development of the especial force at land, as of the
present moment you count on some exercises destined to the development of the especial force
ashore, nevertheless it proves to be important to transfer the levels of force attained in the
general preparation to the Kayakistas's technical facial expression, to achieve a qualitative jump
in his individual preparation that a bigger performance of the athlete in the competitive stage will

localize.
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1.- INTRODUCCION

El Kayak, debido a las caracteristicas historicas de su desarrollo en distintas latitudes del mundo,
se conoce con diferentes denominaciones, a partir de las diferentes normas linguisticas y sus
modificaciones, muchos lo llaman canotaje, canoa-kayak y algunos, en el viejo continente, le
nombran piragliismo, entre otras denominaciones.

La Federacion Internacional, que agrupa todas las Federaciones Nacionales reconocidas
oficialmente por los Comités Olimpicos Nacionales y los organismos gubernamentales del
deporte de cada pais, ha encontrado la solucién semantica para esta situacion que presenta esta
familia ndutica, dandose a conocer como Federacion Internacional de Canoas (ICF, por sus siglas
en inglés).

Adentrandonos en este deporte es valido sefialar que el Canotaje se caracteriza fisiolégicamente
por ser un deporte de potencia submaxima, ciclico y técnico metodolégico, un deporte de
resistencia. Todos estos factores encierran la complejidad del entrenamiento de esta apasionante
disciplina deportiva, agregando que su actividad competitiva se lleva a cabo en el agua, un medio
ajeno al hombre en su naturaleza de mamifero terrestre, donde el atleta debe desarrollar también
capacidades sensomotoras —entre otras, la fuerza- para trasmitir a través de la pala o remo, la
potencia especifica para lograr el desplazamiento de la embarcacion sobre el agua, siendo esta
Gltima caracteristica el centro de atencion de esta investigacion, pues para estimular esta potencia
especial se requiere de un trabajo donde se conjuguen cargas, métodos y medios de este caracter,
donde exista una correspondencia de los mismos con el gesto técnico, pues es conocido que el
entrenamiento contemporaneo aboga por el acercamiento del trabajo a las caracteristicas de la
actividad competitiva.

Es necesario destacar que Cuba exhibe resultados importantes en competencias del ciclo
olimpico, como Juegos Panamericanos, Campeonatos Mundiales y Juegos Olimpicos, donde se
han alcanzado medallas de diferentes colores, las cuales se enmarcan en competencias
comprendidas desde el 1995 hasta el 2020.
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En la provincia de Cienfuegos se comienza la practica de este deporte en el afio 1976
alcanzandose excelentes resultados, este mérito es reconocido por la Comisién Nacional de
Kayak.

Segun consideraciones actuales en los altimos afios los resultados del kayak masculino juvenil
en la provincia han alcanzado lugares en 4ta y 5ta posicion en la categoria objeto de estudio, es
conocido por todos la situacion objetiva que ha existido en nuestro pais, en relacion a este
deporte, relacionado con la disponibilidad de implementos deportivos (remos, botes), ademas no
se realizan los ejercicios de fuerza con la exigencia que se requiere en esta etapa competitiva, lo
que trae consigo afectaciones en los entrenamientos en el agua.

Estos resultados se han visto limitados, entre otros aspectos por la falta de introduccion de
nuevas tecnologias y sistemas de entrenamiento, que favorezcan al desarrollo de este deporte
desde las edades tempranas, sin arriesgar la calidad de vida de sus atletas y garantizar una
longevidad deportiva exitosa, lo anterior se constata en los Informes de los cortes o analisis la
preparacion del deportista, de los ltimos cinco afos.

En Cienfuegos sobre el tema se han realizado diferentes investigaciones entre las que se
encuentran: Historia del Kayak tradicion nautica en Cienfuegos (Pich, 2014); Ejercicios para la
técnica de la Canoa categoria 13-14 afios en Cienfuegos (Moras, 2014); Propuesta de Ejercicios
Especiales para el desarrollo de la fuerza especial del Kayak categoria 13-14 afios femenino de
Cienfuegos (Garcia, 2011); La Preparacion de la fuerza en los atletas categoria juvenil 16-18fos
de Cienfuegos (Jiménez, 2018); Ejercicios para desarrollar las condiciones fisicas de la fuerza en
la categoria juvenil del Canotaje en Cienfuegos (Bauza, 2020).

Como se aprecia, no son muchas las investigaciones realizadas para el desarrollo de la fuerza y
de manera particular en la fuerza especial, solo una de ellas se corresponde con el tema a
investigar y es la relacionada a la categoria (13-14 afios) femenina, no se han encontrado
investigaciones referidas al trabajo de la fuerza especial en tierra de los kayakistas del equipo
juvenil de la Escuela de Iniciacién Deportiva Escolar Jorge Agostini Villasana de Cienfuegos
(EIDE).
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No es abundante la literatura consultada en internet, pues en estos sitios es mas usual encontrar
aspectos sobre el piraguismo como modalidad recreativa que del propio Kayak con fines
deportivos.

En informes de la Comision Provincial de Kayak, del pleno del Consejo de Ciencia e Innovacion
Tecnoldgica (CCIT) de este deporte se ha podido comprobar la existencia de bajos niveles de
fuerza especial en tierra de los kayakistas del equipo juvenil de la EIDE de Cienfuegos, que
atentan contra los altos resultados en las competencias. Al ser analizados los planes de
entrenamiento se detectaron dificultades a la hora de planificar el entrenamiento técnico por la
carencia de documentos donde se exprese una metodologia para la técnica de la fuerza especial,
siendo ratificado en las entrevistas con los entrenadores que estas insuficiencias influyen en el
proceso de ensefianza-aprendizaje, lo que trae como consecuencia que la metodologia existente
se sustenta principalmente en el trabajo empirico de los entrenadores.

La observacion realizada a las sesiones de entrenamiento permitié constatar que existe poca
diversidad de ejercicios con pesos para el desarrollo de la fuerza especial en tierray estos no
guardan relacion o similitud con el gesto técnico.

Las entrevistas a los entrenadores de este deporte coinciden en afirmar que el entrenamiento en
tierra es donde se necesita repeticiones de gran potencia por el grado de intensidad que se
trabaja.

El Programa de Preparacion del Deportista es una herramienta de suma importancia para el
trabajo de las especialidades deportivas, cuya utilizacion eficaz tendra un valor incuestionable
en la proyeccion del deporte cubano.

Los planes y programas primero, y los subsistemas después, fueron los
antecedentes logicos que posibilitaron el Programa Integral de Preparacién del Deportista
gue en estos momentos tienen en sus manos como guia fundamental y documento rector para
las diferentes instituciones del deporte de alto rendimiento del pais y cuya validez se
reafirmara con la participacion de todos los que, de una forma u otra, han aportado y aportan,
a la consolidacién de la metodologia.

Este documento estard en constante analisis tedrico y practico de ahi que todos los

especialistas deportivos del pais estén en condiciones de aportar sus experiencias y, a la vez,
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participar directamente en el perfeccionamiento del programa lo cual propiciara lograr niveles
superiores en su perenne actualizacion.

En el Programa Integral de Preparacion del Deportista, se realiza el entrenamiento de la fuerza en
general, no se hace un desarrollo exhaustivo en la especial, por ello es que estamos incluyendo
nuevas selecciones de ejercicios con pesos de referencia en esta investigacion.

Al evaluar la fuerza especial resulta imprescindible el control de los ejercicios a realizar, la
ejecucion y dosificacion a partir de las repeticiones, y los medios a emplear estan relacionados
con la utilizacién de las pesas.

En cuanto a las orientaciones metodologicas para el tratamiento de la fuerza especial en el
programa se orienta al desarrollo de ésta, metodo expuesto ligeramente, al no estar encaminado a
utilizar ejercicios especificos con pesos que facilite un mayor desarrollo y preparacion deportiva,
en la fuerza.

En los planes de entrenamiento se refleja la fuerza especial en la planificacion de los microciclos
y de las clases, lo que no se contempla esta seleccién de ejercicios mostrados en esta
investigacion.

Se constata que en el Programa Integral de Preparacion del Deportista de canotaje (PIPD), se
precisa como realizar el trabajo de la fuerza especial en tierra, lo que no se selecciona los
suficientes ejercicios con ese proposito, se orienta para el trabajo de fuerza general, lo cual incide
en opinion del autor en los resultados de este deporte en el territorio, pues es conocido por
diferentes especialistas en esta tematica que se hace importante transferir los niveles de fuerza
especial al gesto técnico lo que acerca esta preparacion a las exigencias de la actividad
competitiva, aspectos contemplados en el Banco de problemas de la academia de Canotaje en
nuestra provincia, referidos en el aval (anexo 1) emitido por la directora de dicha Institucion.

Es por ello que se requiere entre otros aspectos para la preparacion, contar con mayor nimero de
ejercicios que posibiliten trasferir el desarrollo de la fuerza al gesto técnico, por lo que se
declara:

Situacion problematica: Insuficiente nivel de ejercicios para el desarrollo de la fuerza especial en
tierra en el Programa de preparacion del deportista de Kayak en la categoria juvenil sexo

masculino de la provincia de Cienfuegos.
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A partir de esto, en la investigacién se le dara solucion al siguiente problema cientifico: ;Cémo
los ejercicios con pesos contribuyen al desarrollo de la fuerza especial en tierra de los kayakistas
del equipo masculino juvenil (16-18 afios) de la Escuela de Iniciacion Deportiva Escolar Jorge

Agostini Villasana de Cienfuegos?

Objetivo general: Disefiar actividades, a partir de una seleccién de ejercicios con peso, para el
desarrollo de la fuerza especial en tierra en los atletas del equipo juvenil (16-18 afios) en
Cienfuegos.

Tareas de Investigacion

1. Identificacion de las concepciones generales sobre el Kayak y la preparacion de la fuerza
en la categoria juvenil masculino.

2. Diagndstico del estado en que se encuentra la fuerza especial en tierra de los kayakistas
del equipo juvenil masculino y sus resultados en la valoracion del Programa Integral
Preparacion Deportista (PIPD).

3. Seleccion de ejercicios con pesos para contribuir al desarrollo de la fuerza especial en
tierra en los atletas del equipo masculino juvenil.

4. Establecer la estructura de las actividades identificadas.

5. Validacion de la seleccidn de ejercicios por el método Criterio de especialistas.

Idea a defender: El disefio de actividades, a partir de ejercicios con peso, contribuye al desarrollo
de la fuerza especial de los kayakistas del equipo masculino juvenil (16-18 afios) de la Escuela
de Iniciacion Deportiva Escolar Jorge Agostini Villasana.

Definiciones de trabajo

Fuerza especial: Es la relacion entre los medios y métodos para el entrenamiento de la fuerza con
la finalidad de mejorar las capacidades motrices, que proporcionan un régimen de trabajo
adecuado para el sistema motor en los ejercicios especiales y, por tanto, asegura que haya un
continuo progreso del rendimiento deportivo, siendo valioso cuando se disefia una metodologia
especifica y se detalla el papel que ocupa el acondicionamiento de la fuerza en el proceso de

entrenamiento a corto y largo plazo.
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2.-DESARROLLO
2.1.- RESUMEN BIBLIOGRAFICO

2.1.1.- Antecedentes relacionados con el desarrollo del Kayak en Cuba y en la provincia de
Cienfuegos

El 1ro de septiembre de 1963, se constituye por primera vez un equipo nacional que estaba
integrado por los atletas mas destacados de todo el pais. De inmediato se participa en 1964 en los
Juegos Olimpicos de Tokio y en 1967 llega la primera medalla para Cuba en los Juegos
Panamericanos en Winnipeg, Canada. En 1968 llega a Cuba Alexander Sedieriev bajo el
convenio deportivo existente entre Cuba y la antigua Unidn soviética de aquel entonces, para
preparar la seleccion cubana para una competencia frente a Bulgaria del equipo cubano,
integrado por los competidores nombrados anteriormente.

También en este mismo afio se inicia la escuela anexa la Escuela Superior de Educacion Fisica
(ESEF) Manuel Fajardo para la formacion de entrenadores de Kayak- Canoas con los profesores
cubanos José Fernandez, Wilfredo Centeno y Miguel Sanchez, culminando sus estudios un grupo
de 15 jovenes. Ya la Industria deportiva produce los primeros botes K-1 de tela y madera para las
competencias nacionales.

En los afios 70 llega a la Habana una donacion de la extinta RDA con embarcaciones de Kayak
modelos Pointer de fabricacion de madera y por otra parte llegan las lras Canoas y palas
procedentes de la URSS, pero sin cojines, y fueron almacenadas en la antigua playa Cubanacan
por José Martinez (el Gallego) en compafiia de Miguel Sanchez.

Ya en 1968 llega a Cuba el equipo olimpico de Hungria procedente del campeonato Preolimpico
de México, celebrado en Xochimilco y compiten en la Habana con el equipo cubano integrado
por Wilfredo Centeno, José Martinez, Felipe Martinez Heber Rosabal y Miguel Sanchez como
capitan del equipo (Barroso, 2016).

Varias medallas fueron ganadas en aquel momento en los eventos competitivos en los Juegos
Centroamericanos y Panamericanos, derrotando a las grandes potencias del continente, como
son: EEUU, Canada, Argentina, Brasil, México, lo que demuestra los esfuerzos y las garras del

deporte socialista cubano.
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La historia del Kayak en Cienfuegos comienza en el afio 1947 cuando empieza a practicarse este
deporte en los diferentes clubes del pais. Nuestra provincia fue la segunda en incluirlo dentro de
las disciplinas deportivas y recreativas y la segunda del pais en ser sede para las competencias de
Kayak, después de La Habana; pero particip6 en estos certdmenes desde la primera vez que se
realizé en Cuba. En Cienfuegos se centrd, principalmente, en el Club Deportivo, de Punta del
Medio (actual Punta Gorda).

En sus inicios se utilizé solo como un medio de recreacion; pero fue adquiriendo importancia
competitiva a medida que se fue desarrollando como deporte y divulgando su practica; también
debido a la acogida que provocaba un creciente entusiasmo entre el pueblo cienfueguero, al igual
que otros deportes nauticos como el Remo y la Vela. Tanto fue el entusiasmo que provoco la
practica de estos deportes y el nivel de identificacion del pueblo con ellos que en el marco de sus
competencias se llegaron a celebrar toda una serie de fiestas que han trascendido hasta nuestros
dias como parte de las tradiciones populares y simbolos de la ciudad.

No fue facil para los amantes de este deporte el comienzo. Las condiciones eran minimas y la
falta de recursos afectaba en gran medida los atletas de Kayak, pues ellos mismos tenian que
proveerse de los medios necesarios para su practica. Los kayakistas primeramente tuvieron que
construir por sus propios medios los botes que utilizaban, tanto para el entrenamiento cotidiano
como para las competencias.

Al existir un aumento de la aficion por el Kayak, crecer el entusiasmo deportivo y el sentimiento
de rivalidad entre los deportistas, los clubes comenzaron a proporcionarles las canoas, junto con
los uniformes, manuales técnicos y entrenadores competentes para que los guiaran. Las
embarcaciones se perfeccionaron cada vez mas en cuanto al modelo y materiales de
construccion, hasta que, en 1954, entr6 a Cuba el Kayak Laken, que era el modelo olimpico
establecido en esa época (Pich, 2011).

Mucho se ha avanzado a través de la historia del canotaje para lograr un mejoramiento eficaz en
el desplazamiento de las embarcaciones de kayak y canoa. Numerosas han sido las
investigaciones, métodos Yy ejercicios aplicados para lograr dicho objetivo, aungue, como ocurre

en la mayoria de los deportes, todavia queda un camino largo por recorrer en este sentido.
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En el caso especifico del deporte que nos ocupa, debemos afadir el acelerado progreso
cientifico—técnico que incluye modelos de palas y botes cada vez mas efectivos, con materiales
mucho mas resistentes, menos pesados y de mejor friccion con el agua, lo que ha provocado que
afio tras afio se realicen mejores marcas en todas las modalidades de este deporte.

El aprendizaje del Kayak comienza, aproximadamente, entre los once y doce afios de edad,
vinculandose fundamentalmente con juegos, para que los nifios se motiven en este deporte; sin
especializarse en ninguna modalidad ni distancia.

En esta edad tan temprana lo que se busca, mas bien, es mecanizar la técnica de una buena
palada; desarrollar habilidades coordinativas, es decir el equilibrio, el acoplamiento, etc.; la
resistencia y la velocidad. Después de vencer esta primera etapa se deberan desarrollar las
condiciones fisicas generales y, una vez que se consiga un elevado nivel, se procedera a trabajar
en las cualidades especificas, asi como la eleccion de la modalidad que mas les atraiga.

Desde los 13 afios hasta los 15 un kayakista pertenece a la categoria de Escolar, de los 16 a los
18 afos pasa a Juvenil. A partir de aqui se comienza en la categoria de Mayores, que se describe
como la méxima etapa en que el deportista alcanza, por regla general, una mejor forma,
manteniéndose facilmente hasta aproximadamente los 30 afios.

Es significativo destacar que el canotaje es un deporte ciclico y nautico que se compite en un
medio ajeno adonde el hombre se desenvuelve habitualmente. Las capacidades que se
desarrollan deben ser transmitidas eficientemente a traves del tacto o sentido de percepcién con
el agua, para lograr un adecuado desplazamiento de la embarcacion y el éxito competitivo. La
efectividad y correcta ejecucion de la técnica de la remada propicia al deportista el
aprovechamiento éptimo de las capacidades motrices y energéticas, lo cual posibilita desplazar el
bote con la fuerza, la velocidad y la resistencia necesarias.

La primera medalla de Kayak que ganara Cienfuegos en una competencia Internacional fue en el
afio 1999 cuando participa en los XIII Juegos Deportivos Panamericanos y del Caribe,
celebrados en Winnipeg, Canada, donde la atleta Dailén Hernandez Suarez obtuvo dos medallas:
una de Plata y otra de Bronce, recientemente se celebrd los Juegos Olimpicos en Tokio 2020,

Japdn siendo el Cienfuegueros Jorge Fernando Dayan el que obtuvo una presea dorada en el C2 a
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la distancia de 1000 metros en la Canoa, considerando el atleta con mas resultados hasta el
momento de nuestra provincia en los Gltimos tiempos.

El Kayak en Cienfuegos es beneficiado porque cuenta con un recurso natural excepcional e
insuperable: la hermosa Bahia de Revienta Cordeles, que es considerada como la mejor pista
acuatica natural del pais. Algunas de las caracteristicas que permiten que obtenga este titulo son
que: tiene la poblacién cerca, un escenario para el disfrute de los espectadores (el Malecon
cienfueguero), esta orientada de Norte a Sur (arranca en el Malecon y termina en el Club
Cienfuegos), sus aguas son tranquilas; entre muchas otras particularidades. Estas condiciones
han facilitado que la Academia siempre se encuentre cerca de la zona de entrenamiento,
ubicandose hoy en el barrio de Las Minas.

De un deporte casi desconocido en sus inicios el Kayak Cienfueguero, que ha pasado por muchas
etapas historicas que lo califican como una disciplina de gran complejidad técnica, unidos a las
exigencias fisicas y a los requerimientos cientificos, exige cada dia un mayor esfuerzo y una
mayor entrega de nuestros atletas, quienes hoy a pesar de todo pueden codearse con los mejores
del planeta.

2.1.2 Concepciones generales sobre la preparacion de la fuerza en los atletas de kayak
Actualmente el nivel de los resultados en el deporte competitivo es extraordinariamente elevado.
Sus logros, en mucho, dependen del adecuado perfeccionamiento de los sistemas de preparacion.
En las diferentes etapas del desarrollo deportivo se han innovado propuestas metodoldgicas y
realizando correcciones sustanciales a las diferentes concepciones para la Preparacion de Fuerza;
se han rechazado unos regimenes de trabajo y se han recomendado otros, se ha modificado la
relacion entre los diferentes componentes de la carga que determinan la orientacion de la
Preparacion de Fuerza; ha cambiado el volumen de preparacion entre el trabajo de fuerza y

el descanso entre otros aspectos.
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Numerosos estudios sobre el entrenamiento de fuerza que han tenido un profundo impacto,
dentro de los programas de preparacion fisica en distintas disciplinas deportivas. Algunos de
ellos cubren los principios generales de un entrenamiento con pesas inespecifico, tradicional y
de forma muy inadecuada, mientras otros ofrecen el mismo compendio de ejercicios de
acondicionamiento fisico que han venido utilizando desde principios del siglo pasado (Jiménez,
2018).

Estudios realizados por Jeffrey, (2001) y Stabenow, (2009), demuestran que, con un adecuado
entrenamiento de fuerza, hay una mayor respuesta a las demandas fisiolégicas durante toda
actividad fisica. Los elementos aportados en sus investigaciones constituyen fundamentos para
que varios autores conceptualizaran la fuerza. Para Badillo y Gorostiaga, (1995); Navarro, (2003)
y Romaén, (2005). Es la capacidad del hombre de superar la resistencia externa u oponérsele
gracias a esfuerzos musculares (Bauza, 2020).

En la literatura consultada Bauza, (2020) asume los conceptos de fuerza de otros autores

Weineck. (1994); Garcia Manso Navarro, Ruiz (1996); Manno (1999) y Collazo (2002), de los

que enfatiza los aspectos esenciales y necesarios de este concepto:

Formular con precision una definicion de fuerza que englobe a la vez sus aspectos fisicos y

psiquicos, al contrario que la definicion de los fisicos, presenta considerables dificultades, pues

las modalidades de la fuerza, del trabajo muscular, de la contraccion muscular, etc., son muy

complejas y dependen de multitud de factores. Una definicién clara y precisa de la nocion de

fuerza solo es posible en relacidn con las diferentes modalidades de expresion de la misma.

Desde la perspectiva de la actividad fisica y el deporte, la fuerza representa la capacidad de un

sujeto para vencer o soportar una resistencia. Esta capacidad del ser humano viene dada como

resultado de la contraccion muscular.

La capacidad motriz que tiene el hombre que le permite vencer una resistencia u ponerse a ella

mediante la tension de la musculatura, basada en el comportamiento practico del hombre que

realiza ejercicios de fuerza, levantando cargas opinense a ellas y ralentizando las caidas como

ocurre en las deceleraciones de los sprint, en la polimetria o cuando se pretende superar una

carga superior a las propias fuerzas.
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La fuerza es una capacidad condicional que posee el hombre en su sistema neuromuscular y que
se expresa a través de las diferentes modalidades manifiestas en el deporte para resistir, halar,
presionar y empujar una carga externa o interna de forma satisfactoria.

Es necesario también tomar en consideracion el concepto aportado por Pérez “et al” (2018),
quien entiende que el concepto de fuerza tiene varios usos: “puede tratarse de la capacidad para
hacer resistencia, levantar un peso o desplazar algo”. (p. 2)

Esta se manifiesta en cualquier actividad, pues los movimientos que realizamos cotidianamente
estdn sustentados en esfuerzos musculares. Podemos afirmar que todo movimiento esta
originado por una fuerza, por ejemplo, para cambiar la posicion en el espacio de cualquier
objeto con respecto a nuestro cuerpo, cambiar la posicion de las partes del cuerpo, o la del
cuerpo en si en relacion con otro objeto, todo esto provocado por un esfuerzo que depende de
nuestras posibilidades de contraccion muscular. Este fenomeno es el que ha impulsado la
introduccidn y auge de los ejercicios con pesas en los programas de acondicionamiento.

La influencia de la fuerza muscular en el dominio de la técnica y en el rendimiento deportivo,
del proceso de aprendizaje y perfeccionamiento de la técnica se realiza en estrecha
unidad con el desarrollo de las capacidades motrices. En muchos deportes es conveniente
hacer una preparacion previa para aumentar la fuerza con el objetivo de conseguir un mejor
y mas rapido dominio de las acciones técnicas especificas.

Al referirse al desarrollo de la fuerza Jiménez, (2018) advierte que si bien el nivel necesario de
desarrollo de la fuerza para aprender a lanzar una pelota o un balén de poco peso, o para
realizar movimientos ciclicos de larga duracion no es relativamente muy elevado; el
aprendizaje de algunos elementos técnicos en deportes que requieren del desplazamiento de la
masa corporal del propio deportista, como es el caso de la gimnasia artistica, los deportes
acuaticos como el remo y canotaje, que no solo trasladan su masa corporal, ademas de la
embarcacion y en un medio no natural del desplazamiento de un contrario, en deportes como
la lucha o el judo, o en los lanzamientos del atletismo.

Resulta imprescindible un nivel relativamente elevado de desarrollo de la fuerza, sin el cual no es

posible asimilar adecuadamente dichos elementos técnicos.
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Los ejercicios con pesos permiten tener en cuenta las posibilidades reales de los practicantes.
Estos ejercicios se pueden dosificar (planificar y controlar la carga) con gran facilidad y
exactitud.

Ademas, existe un numero casi ilimitado de ejercicios con pesas que permiten desarrollar
cualquier tipo de masculo y educar las distintas capacidades motrices. El entrenamiento de la
fuerza con pesas, mejora el funcionamiento del sistema neuromuscular, capacita al
organismo para un mayor despliegue de esta capacidad motora y crea la base para el
incremento del rendimiento deportivo (Jiménez, 2018).

En la actualidad ain persisten muchos aspectos en la preparacion que no estan bien definidos
para los entrenadores, en especial por falta de claridad en el Programa Integral de Preparacion
del Deportista en Kayak (PIPD).

En este sentido, por las caracteristicas de este deporte y de la edad en que se realiza la
investigacion, la preparacion de la fuerza resulta vital para estos atletas, pues transferir la fuerza
general y especial al gesto técnico condiciona positivamente el rendimiento, lo cual puede
contribuir a los resultados esperados por los entrenadores de este deporte de la Escuela de

Iniciacion Deportiva Escolar de Cienfuegos.

2.1.3.- La preparacion fisica general y especial de los kayakistas

La preparacion fisica general es una condicionante fundamental para el ulterior desarrollo
multifacético del deportista y por lo tanto, tiene una gran influencia en la formacion y
adquisicion de habilidades motrices deportivas, técnicas y tacticas; la preparacion especial a su
vez, influye durante el proceso de ejercitacion en el mejoramiento de las potencialidades
psiquicas y funcionales de los atletas, al aplicar los ejercicios de preparacion especial y los
competitivos como medios fundamentales de la preparacion especial (De la Paz, 2000).

La preparacion fisica general es el desarrollo arménico de las capacidades motrices, sin
referencia a una disciplina deportiva en particular. Pretende desarrollar en forma equilibrada las
capacidades motoras como fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y coordinacién.

Barroso, (2016) expone que en el Manual para el entrenador de Kayak se declara como objetivo
la preparacion fisica del kayakista, tomando como base la periodizacion del entrenamiento, los

siguientes periodos:
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Periodo preparatorio:

Etapa de preparacion fisica general. En esta etapa se deben crear las bases para el desarrollo de la
resistencia a la fuerza, sobre todo de piernas y tronco; la fuerza maxima de brazos y en cierto
nivel de las piernas; la flexibilidad, la resistencia aerobica y el inicio del entrenamiento de la
resistencia anaerobica.

Etapa de preparacion fisica especial. Aqui se debe intensificar el trabajo de fuerza, incidiendo en
el desarrollo de la potencia (fuerza rapida) de brazos, el mantenimiento de la resistencia aerdbica,
la resistencia a la fuerza, la flexibilidad y el mejoramiento acentuado de la resistencia anaerdbica.
Periodo competitivo: En este periodo del ciclo de entrenamiento debe procurarse preservar los
niveles de preparacion fisica alcanzadas durante las etapas anteriores, especialmente en fuerza
explosiva y la resistencia anaerobica, manifestando un alto nivel de aplicacion de las capacidades
que se traduzcan en altos rendimientos deportivos.

Periodo de transicion: En este periodo deben disminuirse las cargas (tanto en volumen como en
intensidad), para facilitar la recuperacion organica. Debe tratar de mantenerse los niveles de
flexibilidad, resistencia a la fuerza y resistencia aerdbica obtenidos durante el mesociclo.

Con respecto a lo anterior, es necesario destacar que el kayak es un deporte de movimientos
continuos, sin pausas, y por esto el deportista debe tener muy clara la técnica, realizando
movimientos armonicos y fluidos con respecto a lo que impulsa la embarcacion.

El kayakistas debe sentir el movimiento que se produce en el bote, con los posibles
desequilibrios y todas las sensaciones, para que con la practica dominen la embarcacion y
realicen una correcta técnica. Aqui es muy importante que el deportista sea muy coordinado, para
que asi aproveche todo el cuerpo en la remada, disminuyendo el efecto de las fuerzas negativas,
de ahi la importancia del desarrollo de todas las capacidades coordinativas y en este caso
particular la condicional (Barroso, 2016).

Por diversas razones, fundamentalmente de caracter didactico metodoldgico, se subdivide la
fuerza para su mejor control dentro de la preparacion del deportista en varias modalidades en que
se manifiesta la misma en los deportes. Por el caracter del contenido del ejercicio a realizar:

Fuerza General y Fuerza Especial.
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En el desarrollo del deporte la fuerza puede llegar a tener un carécter general o especial, esta
especificidad la determina el contenido del ejercicio que se realiza. Entiéndase por fuerza
general, todos aquellos ejercicios de fuerza que contribuyen al desarrollo fisico muscular del
organismo de manera global, independientemente de la modalidad deportiva que se practique.
Dentro de los medios fundamentales para la educacion y desarrollo de la fuerza como capacidad
fisica condicional se encuentra:
Los ejercicios que implican levantamiento de pesos:

e Ejercicios con el propio peso corporal.

e Ejercicios con pesos en aparato.

e Ejercicios de velocidad maxima.

e Ejercicios utilizando el medio natural (agua, arena, pendientes).

e Ejercicios de trabajo natural.
Para la aplicacion de la fuerza general el método mas utilizado es el de circuito, el cual da la
posibilidad de desarrollar también la resistencia o la fuerza.
La fuerza especial son aquellos ejercicios de cada deporte para desarrollar los movimientos
especiales del deporte la cual tiene una relacion directa con la preparacion técnica de la remada.
Los musculos primordialmente requeridos se pueden entrenar con mayor intensidad, lo que
permite una mayor y mas rapido aumento de fuerza. Ademas, la coincidencia de los ejercicios
con caracteristicas especificas de la remada evita potenciar otros masculos que no intervienen en
los movimientos técnicos y que significa una carga para el organismo.
Segun Pich, (2011) el correcto desarrollo de la aptitud de la fuerza general y especial asegura el
perfeccionamiento del kayakistas, teniendo en cuenta el volumen del estimulo, suma de
repeticiones, duracion del estimulo e intensidad de la fuerza.
Para el desarrollo de la fuerza especial se utilizaran los ejercicios con poleas que tengan similitud
con la remada del kayak. En el caso que los atletas estén técnicamente bien, pueden trabajar
frenos o en aguas profundas. Los trabajos de frenos se realizaran en distancias por debajo de las
competencias e iguales de las competencias y Fartlek. En esta categoria los atletas, entrenaran 3

sesiones de entrenamiento.
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En los ejercicios especiales es donde se perfeccionan primero las capacidades fisicas
determinantes del rendimiento, sobre todo [fuerza, resistencia de la fuerza, rapidez y movilidad
principalmente en los juegos deportivos, los deportes por parejas de fuerza y fuerza rapida y
los técnicos] componentes aislados de la técnica y téctica deportiva en unién con el
desarrollo de las cualidades psiquicas de la competencia y cualidades motoras y volitivas.

Su ventaja consiste principalmente en que permite una dosificacion consecuente y con
mayor efectividad el ejercicio competitivo.

Con el objetivo de elevar la efectividad del entrenamiento, se acentUa la tendencia a
seleccionar los ejercicios y dosificarlos de manera tal que resuelvan las principales tareas de
la preparacion psicologica, técnico-tacticas.

Desde el punto de vista deportivo y se desarrollen especialmente capacidades fisicas
complejas, teniendo presente las exigencias especiales de la competencia que deben
cumplimentar, la coordinacién del movimiento, por lo que estos ejercicios especiales no son un
sustituto sino un medio del entrenamiento indispensable y eficaz (Pich, 2011).

El objetivo estd concentrado en el inicio verdadero de la especializacién generalizada de las
capacidades del rendimiento deportivo, a la cual se hizo referencia mediante su estructuracion.

A partir de ahi es importante sefialar que los resultados competitivos dependeran en gran medida
del nivel técnico del competidor, ya que en esa categoria juvenil aun persisten deficiencias al no
ser capaz de entregar resultados con potencialidad alta. Esto indica que, en esa etapa, debe
centrarse la labor principal en el perfeccionamiento técnico y en la especializacion del desarrollo
de las capacidades motoras, resistencia y fuerza (especialmente del tronco, regién abdominal
toracica, dorsal, espalda y piernas) utilizando medios y métodos generales y especiales, con
predominio de los primeros.

Segun Roman, (2010) en los ultimos afios el tema del entrenamiento de fuerza en nifios y
adolescentes ha ido ganando mas seguidores entre el cuerpo de los entrenadores de las
diferentes disciplinas deportivas, parece ser que una buena edad para el comienzo de
este tipo de preparacion se situaria a partir de los 12 afios se pueden introducir ejercicios
con pesas siempre teniendo presente las caracteristicas fisiologicas de esas edades, durante este

lapso los nifios deben de realizar ejercicios variados con pesas.
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El levantamiento de pesas en la actualidad es de gran utilidad en las diferentes disciplinas
deportivas de nuestra época. Sus ejercicios son utilizando para el desarrollo, de las diferentes
capacidades fisicas y en especial de la fuerza y sus manifestaciones.

Ello motivado por la posibilidad que brinda de una dosificacion facilmente cuantificable y la
variedad de ejercicios que comprenden, lo cual permite influir sobre cada uno de los diferentes
grupos musculares (Bauza, 2020).

En la Fundamentacion de la propuesta de ejercicios en Tierra, se define que el trabajo con
pesos sera utilizando para el desarrollo de la fuerza en los diferentes Planos musculares. Ellos
se caracterizan por una técnica de ejecucion relativamente sencilla y se subdividen en:
ejercicios para los hombros, espalda, y piernas.

Para ello se tuvo presente las necesidades de los atletas en esta categoria para desarrollar esta
capacidad, se realiz6 una amplia revision bibliografica para sustentar la propuesta de ejercicios,
teniendo presente las caracteristicas fisioldgicas, psicologica y pedagdgicas para estas edades y
los criterios emitidos por (Roman, 2010), de los fundamentos tedricos y metodologicos para la
preparacion de fuerza en estas edades.

Los componentes que se interrelacionan en la preparacion del deporte Kayak son: la
preparacion tedrica, la tactica, fisica, psicoldgica y la técnica. En el caso del deporte Kayak, una
de las capacidades de gran importancia para el logro de altos resultados competitivos es la
fuerza, dada su implicacion en el desarrollo de la dosificacion facilmente cuantificable y la
variedad de ejercicios que comprenden, lo cual permite influir sobre uno de los diferentes
grupos musculares.

El objetivo general de esta investigacion es proponer una seleccion de ejercicios con pesos, con
orientaciones metodoldgicas para el docente, que contribuya al desarrollo de la fuerza especial
en tierra, en correspondencia con las diferentes etapas del proceso de entrenamiento, para los
atletas de Kayak, teniendo que cumplir con las siguientes tareas, analisis diagnostico de los
procedimientos metodoldgicos que se utilizan en el entrenamiento de la fuerza especial en tierra
con atletas de Kayak, caracterizacion de la actividad competitiva atendiendo a las exigencias
que se derivan para el entrenamiento de la fuerza, comparacién entre los contenidos y los

métodos que utilizan los profesores y los que demanda el ejercicio competitivo, determinacion
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de los contenidos, métodos y procedimientos que solucionan la contradiccion entre la actividad
practica de los profesores y las que exige el ejercicio competitivo.

Por ultimo, la valoracion por el criterio de los especialistas, utilizando como muestra los atletas
que nos representaron en las competencias nacionales mas importantes durante el afio.

La propuesta esta encaminada en dotar a los entrenadores de una herramienta de trabajo que
ayudaria grandemente a desarrollar los resultados deportivos en esta categoria y sexo, para esta
investigacion, se tomé como muestra a los 4 atletas del equipo juvenil de Cienfuegos que
representa el 100% de la poblacién, para ello también, se le aplico una entrevista a cuatro (4)
entrenadores antes de designar la seleccion de ejercicios, para conocer si era aplicable o no, lo
cual contribuy6 en gran medida a la validacion de la misma por criterio de especialista, en la
eleccion de los mismos, se tuvo presente algunos criterios elementales incluidos en la
investigacion.

2.1.4 Caracteristicas de la Edad Juvenil

La edad juvenil comprende desde los 15 o 16 afios hasta los 22 o 23 afios aproximadamente. Su
culminacion estd vinculada a la insercion del joven a la vida adulta y fundamentalmente a la
actividad laboral, para la cual se ha preparado durante toda esta etapa. Con la edad juvenil
culmina en lo fundamental el desarrollo de la personalidad, aungque ésta continta su proceso de
cambios y transformaciones durante toda la vida.

El joven es consciente de estas exigencias y por ello en sus condiciones internas aparece la
necesidad de determinar su lugar en la vida, estrechamente vinculada a la preocupacion por el
futuro, que se convierte en la tendencia fundamental de esta etapa, no sélo suefia con el futuro,
sino que comienza a actuar para lograr sus propositos, debe seleccionar y asimilar una profesion
que garantice el camino de su vida, lo que se constituye en un verdadero acto de
autodeterminacion.

Para el joven es fundamental formarse profesionalmente, para poder enfrentar su vida futura y
satisfacer de esta forma la necesidad de encontrar su lugar en el trabajo, en la sociedad, en la
vida. Es por esto que es fundamental en esta etapa una adecuada orientacion profesional por

parte de los adultos que se relacionan con el joven y fundamentalmente, por parte de la escuela,
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para que ese acto de autodeterminacion que constituye la seleccion de la profesion vy
posteriormente la formacién profesional, se efectte sin mayores dificultades.

La autovaloracion se hace cada vez més estable, adecuada y generalizada, debido a la necesidad
del joven de valorar correctamente sus posibilidades para enfrentar el futuro, tanto en su vida
profesional como personal. El joven se esfuerza para conocerse bien y se mide a si mismo en
funcién de las demandas que le hace el medio. No se siente todavia seguro y s6lo poco a poco
podra ir adquiriendo una actitud adulta hacia su propia persona.

Es por esto que se preocupa excesivamente por la opinion de los demaés, especialmente de sus
profesores o personas a las que admira profundamente.

No deben presentarse en el joven expectativas tan elevadas que luego no puedan cumplirse. Los
educadores deben evitar la impresion de infalibilidad, de rectitud absoluta y de una personalidad
a prueba de todo reproche, dado que en algin momento el joven descubrird las deficiencias,
debilidades y errores de los adultos y las consecuencias pueden ser sumamente graves para la
personalidad juvenil.

Estas caracteristicas acercan al investigador a identificar las nuevas necesidades y motivaciones
profesionales, es un momento idoneo para plantear las metas que para el deporte de Kayak
exigen a los integrantes del equipo. El interés que pueden ser capaces de mostrar en cumplir el
programa de preparacion y la voluntad y perseverancia en lograr los objetivos en cada
entrenamiento. Por su madurez intelectual y su desarrollo fisico son potencialidades que el

entrenador tiene la oportunidad de desarrollar.
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2.2 METODOLOGIA

2.2.1 Métodos y procedimientos

La investigacion se desarrolla sobre la base filosofica y metodoldgica general que ofrece el
materialismo dialéctico, concepcién cientifica del mundo que permite el analisis multilateral de
los fendmenos en general, derivandose de ello, los métodos utilizados (tedricos y empiricos) para

tratar el objeto de estudio en las diferentes etapas de la investigacion.

2.2.2 Poblacién, muestra y tipo de muestreo

Para la realizacion de este trabajo se tomo una poblacién de 4 entrenadores, con categoria
docente, y 4 atletas del equipo de Kayak categoria juvenil de la Escuela de Iniciacion Deportiva
Escolar (EIDE) provincial de Cienfuegos.

Tipo de estudio: Se caracteriza por ser un estudio de propuesta metodologica, descriptivo,
observacional, retrospectivo en sus analisis y prospectivo en su intervencion.

Disefio del estudio.

Se aplicd una técnica cualitativa de investigacion, (poblacion pequefia), obteniéndose una mayor
profundidad en cuanto a conceptos, criterios, opiniones y sus resultados se expresan en la
totalidad, la mitad o una minoria de ellos.

En este trabajo de investigacion se confecciono una guia semiestructurada de preguntas abiertas,
se incluyeron ademas preguntas exploratorias, aplicadas al total de cuatro entrenadores de la
academia de canotaje, obteniéndose una mayor profundidad en el tema abordado.

En el caso de los alumnos se utiliza el método observacional para evaluar la ejecucion de los
ejercicios que realizan en tierra en la etapa especial.

Se utilizaron como criterios de inclusion los siguientes aspectos:

En los entrevistados se tuvo en cuenta afios de experiencia laboral, responsabilidad que ocupa,
categoria cientifica y académica. En los atletas la edad promedio entre 16-18 afios, con una talla

de 1.75cm y peso promedio de 70kg.
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Criterios de exclusion:

Se excluyen los entrenadores que ocupan la categoria técnica, los jubilados y los que no tienen
categoria cientifica ni académica y los atletas que estan fuera de la categoria estudiada.

Del nivel tedrico.

Historico-l6gico: permite recoger datos sobre la historia del deporte en Cienfuegos y los aspectos
de la preparacion de los Kayakistas en tierra que inciden en el desarrollo de la fuerza.
Analisis-sintesis: permite valorar la informacion recopilada como antecedentes, asi como los
aspectos de los documentos rectores de este deporte llevados al desarrollo de la fuerza especial.
Induccion-deduccidn: posibilita llegar desde la teoria a la propuesta de ejercicios especiales para
la preparacion en tierra de los que practican Kayak en la edad juvenil.

Del nivel empirico.

Analisis documental: posibilita valorar las indicaciones metodoldgicas que emanan del Programa
Integral de Preparacion del Deportista, sobre el desarrollo de la fuerza especial, asi como de los
planes de entrenamiento.

Observacion participante: se utiliza en la constatacion de la forma en que los entrenadores de
Kayak, desde la base desarrollan la fuerza especial. El objetivo de la observacion no estaba
centrado en el desempefio del atleta y entrenadores sino en la utilizacion de los ejercicios y
variedad de estos por parte de los entrenadores, asi como la forma en que los atletas se asociaban
con estos.

Entrevista semiestructurada: permite corroborar la forma en que los entrenadores de Kayak
desarrollan la fuerza especial.

Criterio de Especialistas: permite conocer el criterio de los entrenadores de Kayak sobre la
seleccion de ejercicios.

Sujetos implicados en la investigacion y contexto de la investigacion.

La investigacion se desarrolla en el contexto de la Academia de Canotaje de Cienfuegos, en el
deporte de Kayak en la categoria 16-18 afios juvenil masculino.

Se realizaron 3 observaciones a las sesiones de entrenamiento los que tenian entre sus objetivos
el desarrollo de la fuerza especial, se observd el entrenamiento de cuatro kayakistas y el

desemperio de 4 profesores deportivo; estos constituyen el total de atletas y entrenadores de esa
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categoria.
2.3 ANALISIS DE LOS RESULTADOS.

2.3.1 Analisis de los instrumentos aplicados para fundamentar la propuesta de ejercicios
CON Pesos.

Al valorar el contenido del Programa Integral de Preparacion del Deportista (PIPD) el
investigador se percata a través de la Guia para el analisis de documentos (anexo 2) que el
tratamiento metodolégico de la fuerza especial, es limitado desde los objetivos, hasta las
indicaciones metodologicas para su desarrollo, asi como existe poca variedad de
entrenamientos para esta, solo se hace alusion al desarrollo de la fuerza especial aguas
profundas, trabajos de frenos en distancias por debajo de las competencias, lo que trae como
resultados insuficiencias en el proceso de ensefianza-aprendizaje por la necesidad de un
documento donde exprese una metodologia méas profunda para la técnica de la fuerza especial, ya
que la existente se sustenta principalmente en el trabajo empirico de los entrenadores.

En el caso del trabajo en tierra aparecen orientaciones y ejercicios de entrenamiento, no hacen
referencia al trabajo con las pesas para el desarrollo de esta capacidad.

Anélisis de planes de entrenamiento.

En la revision y analisis de este documento se pudo constatar que en los planes de entrenamiento
se valoraron los contenidos relacionados con cada mesociclo donde se tuvo en cuenta la
estructura y el orden ldgico de organizacion de sus microciclos hasta la finalizacion de la etapa
competitiva, no siendo asi en la preparacion de suficientes ejercicios en la fuerza especial,
quedando demostrado que no existe una planificacién adecuada para el desarrollo sistematico del
rendimiento deportivo de los atletas.

Importante sefialar que en los planes de entrenamiento se refleja la fuerza en la planificacion
de los microciclos y de las clases, pero no se especifica el tipo de fuerza que se trabajard, ni
se describen la totalidad de los ejercicios que deben realizarse, todas estas cuestiones y como
resultado de los métodos aplicados se puede afirmar que el trabajo de la fuerza especial en
los Kayakistas se realiza de manera empirica.

Estos documentos que orientan el trabajo de la preparacion técnico-tactica en el Kayak adolecen

de un enfoque integrador en las orientaciones para el desarrollo de la fuerza especial en este
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proceso, utilizando como herramienta principal en la orientacion metodolégica la ejercitacion,
no se puede olvidar que esta disciplina deportiva tiene un caracter ciclico donde el factor
fundamental es la preparacion con una técnica méas perfeccionada, brindando de esta manera una
mayor efectividad en la realizacion del ejercicio.

Se realizaron un total de tres (3) observaciones a sesiones de entrenamiento, a partir de una
guia (anexo 3), donde se encuentra la base provincial de Canoa-Kayak, con el objetivo de
evaluar la utilizacién de los ejercicios y variedad de estos por parte de los entrenadores, asi
como la forma en que los atletas se asociaban con estos.

Se pudo observar que existe poca diversidad de ejercicios para el desarrollo de la fuerza
especial en tierra y a pesar de que los ejercicios seleccionados desarrollan planos
musculares que intervienen en la accion de remar, estos no guardan relacion o similitud con
el gesto técnico, en el caso de los ejercicios en agua no pasan de tres ejercicios, lo cual
refuerza la idea de que existe una carencia de ejercicios a tal efecto. Mediante la
observacion de las sesiones nos percatamos que se hace un uso, extremo del circuito en
tierra sin explotarse la diversidad de métodos que pueden ser empleados.

También se constata que el tiempo de trabajo y descanso no siempre se emplea correctamente
pues los ejercicios especiales por estar vinculados al gesto técnico.

A partir de la entrevista realizada (anexo 4) a cuatro (4) entrenadores del deporte estudiado.

Todos coinciden en que la fuerza es una capacidad condicional fundamental en la preparacion
de los kayakistas. Pues los niveles de fuerza que se alcanzan deben ser trasferidos al gesto
técnico y esto se logra con el desarrollo de la fuerza especial.

El total de los entrevistados consideran que los sistemas de entrenamientos se deben adaptar a
las condiciones particulares de los atletas, siendo necesario tener informacion certera acerca de
las caracteristicas de estos, para desarrollar estrategias, metodos y medios de entrenamientos
mas eficientes.

El total de los entrenadores en sus intervenciones reconocieron la importancia del desarrollo de
la fuerza especial en tierra de los atletas, donde se necesita en los entrenamientos repeticiones de
gran potencia por el grado de intensidad que se trabaja; concuerdan que los movimientos

técnicos realizados en tierra son los mismos que se realizan en agua y no se explotan con mayor
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énfasis los ejercicios de levantamiento de pesas de gran utilidad para el desarrollo de las
capacidades fisicas y fuerza especial en la preparacion de los musculos (brazos, espalda y
piernas) para el logro de los resultados; solo aplicando medios de pelota medicinal, carrillo,
barras de acero y fajas para trabajar los giros.

La totalidad de los entrenadores piensan que tanto en tierra como en agua es necesario asociar la
fuerza con la actividad competitiva, transfiriendo los niveles que se alcanzan a la actividad
fundamental, lo cual incidira en el desarrollo paulatino de los niveles de rendimiento deportivo
alcanzado durante toda la preparacion del deportista.

De igual manera consideran que el Programa Integral de Preparacion del Deportista no los
orienta metodologicamente en su totalidad para desarrollar la fuerza especial en los atletas en
tierra, se limita solo a dar algunos ejercicios para el trabajo en agua, considerando que es
insuficiente la metodologia a seguir al fundamentar la parte general y brindar pocos métodos en

el abordaje de la fuerza especial.

2.3.2 Validacion de la propuesta de ejercicios por Criterio de especialistas (anexo 5)

El total de la muestra utilizada concuerdan que la seleccion de ejercicios esta adecuada para la
categoria juvenil masculino de Kayak, considerando las particularidades de cada atleta al
momento de planificar el trabajo, debiendo tener en cuenta que el trabajo de fuerza nunca tendra
un volumen ni una intensidad lo suficientemente altos como para producir un cansancio extremo,
por lo tanto, dependera fundamentalmente de las condiciones individuales y de la reaccién de
cada deportista a la hora de desarrollar esta capacidad, debiendo tener presente y no olvidar los
factores fisioldgicos, favoreciendo a que el atleta se sienta lo suficientemente comodo como para
realizar el trabajo sin verse afectado.

Coinciden los entrevistados que la seleccion de ejercicios disefiada permite seleccionarlos y
dosificarlos de manera tal que resuelvan las principales tareas de la preparacion psicoldgica,
técnico-tacticas desde el punto de vista deportivo y se desarrollen especialmente
capacidades fisicas complejas, teniendo presente las exigencias especiales de la competencia
que deben cumplimentar, la coordinacion del movimiento, por lo que estos ejercicios son

un medio del entrenamiento indispensable y eficaz.
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Dos de los entrenadores plantea ademas que en ocasiones no se cumple el tiempo de trabajo y
descanso, lo que conlleva a un agotamiento fisico del entrenamiento; al tener que bajar
dosificacion y cargas para poder cumplir al menos con el 90% de lo planificado, aprecia que el
trabajo para el desarrollo de la fuerza especial es insuficiente, centrandose fundamentalmente en
el trabajo con la fuerza general.

El total de la muestra utilizada considera importante que los ejercicios seleccionados seran
adecuadamente interrelacionados los que produciran efectos positivos en la interaccién del
entrenamiento de la fuerza especial en tierra, con una dosificacion de trabajo para el desarrollo
de los entrenamientos acorde a la planificacion de los dias de la semana como se aprecia en la
propuesta de ejercicios seleccionados.

Todos los entrevistados expresan que en los entrenamientos de fuerza que se realicen con una
intensidad alta como los mostrados, no puede llegar por ningun concepto a un caracter de
esfuerzo maximo al permitir la aplicacion de un reclutamiento importante de unidades motoras,
que no debera llevar al deportista hasta el agotamiento, de forma tal que termine lentificandose
de manera evidente.

Los entrevistados afirman que los ejercicios presentados guardan relacion y similitud con el
gesto técnico en esta disciplina deportiva al ser de mucha importancia para alcanzar la mejor
forma deportiva y todos van ligados a la basqueda de la mejoria en general del atleta, se debe
tener en cuenta que por ser deporte de tiempo y marca, sobre un medio inestable y acuatico, se
debe trabajar sobre todos los planos musculares dentro de la preparacion para la optimizacion de
la fuerza y asi lograr el equilibrio dindmico y fisioldgico sobre el atleta.

Coinciden que si se logra la implementacion de estos ejercicios los atletas puedan obtener un
nivel elevado de preparacion y de esta forma lograr balances positivos en las presentaciones
nacionales y poder llegar a él tan anhelado suefio de alcanzar la seleccion nacional, ciertamente
esta propuesta busca que el desarrollo del atleta sea integral dentro del proceso de entrenamiento.
Los entrevistados afirman que es importante sefialar que los resultados competitivos dependeran
en gran medida del nivel técnico del competidor, ya que en esa categoria juvenil alin persisten
insuficiencias al no ser capaz de entregar resultados con potencialidad alta. Esto indica que, en

esa etapa, debe centrarse la labor principal en el perfeccionamiento técnico y en la
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especializacion del desarrollo de las capacidades motoras, resistencia y fuerza (especialmente del
tronco, region abdominal toraxica, dorsal, espalda y piernas) utilizando medios y métodos
generales y especiales.

El total de los entrevistados luego de mostrar la seleccién de ejercicios coinciden que les sirven
de gran ayuda para el desarrollo de la fuerza especial en tierra, pues hasta el momento cuentan
con algunos ejercicios en la preparacion en tierra, pero no hacen mayor uso a los ejercicios con
peso para aumentar la masa muscular y fortalecer una buena parte de la musculatura de la espalda,
hombros y piernas, consideran de esta manera ayudarian grandemente a desarrollar los resultados
deportivos en esta categoria y Sexo.

Del total de los entrevistados (3) expresan que esta seleccién ayudara a potencializar a los atletas
del canotaje de mayor fuerza en sus musculos y por ende se lograra aumentar los niveles de
velocidad en las remadas y de esta manera se puede precisar una mejor seleccion de ejercicios a
desarrollar por los entrenadores a la hora del analisis objetivo en esta disciplina deportiva.

La mitad de los encuestados explican que con esta seleccion de ejercicios se lograra un
acondicionamiento general de los madsculos y tendones para soportar las cargas que el atleta
encontrara en el entrenamiento.

Los especialistas generalizan que la seleccion de ejercicios esta encaminada en dotar a los
entrenadores de una herramienta de trabajo que ayudaria a desarrollar los resultados deportivos
en esta disciplina.

Considerando que la fuerza maxima es imprescindible a la hora de mejorar el rendimiento, ya
que, con un nivel inicial de fuerza maxima, existiran posibilidades para obtener avances con el
entrenamiento de la fuerza en esta etapa de preparacion. Se estd demostrando que, si no se
mantiene el entrenamiento de ejercicios con pesos durante esta fase, los deportistas sentirdn un

efecto muy parecido al desentrenamiento.
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2.3.3. Propuesta de seleccion de ejercicios para desarrollar la fuerza especial en tierra en
atletas de Kayak

La propuesta esta compuesta por 14 ejercicios, de hombro, espalda y piernas. Didacticamente
tiene titulo, objetivos, formas de ejecucion y frecuencia de la dosificacién de los ejercicios.
Ejercicios para fortalecimiento de los hombros.

Ejercicio No. 1 Deltoides posterior en maquina especifica. (Anexo 6)

Obijetivo: Desarrolla buena parte de la musculatura de la espalda, masculos involucrados tales
como: trapecio, infraespino, redondo, romboides, deltoides, triceps, supinador y musculatura de
la mufieca.

Formas de ejecucion:

1. Sentado de cara a la maquina, pecho apoyado sobre el respaldo, brazos estirados hacia
delante, mangos cogidos con las manos: ispirar, separar los brazos y jutar los omoplatos
al final del movimiento espirar.

2. Este ejercicio ejercita el: deltoide, principalmente su posicion posterior, el infraespinoso,
el redondo menor y al final del movimiento, durante la aproximacién de los omoplatos, el

trapacio y el romboides.

Semanas | Dias de la Semana| Repeticiones | Métodos | Descanso | Por ciento
de trabajo
36,37,38, |Lunes, Viernes 10,8y 2 de 6 | Circuito De 1 min § 80% a 95%
39 1.30 minuto

Ejercicio No. 2 Elevaciones frontales alternadas con polea baja. (anexo 7)

Objetivo: Permite ejercitar partes del cuerpo de manera aislada, con una tensién de manera
continuada en los musculos, los muasculos del deltoides es el de mayor trabajo, hombros, espalda,
escapulas y donde activa muchos grupos musculares de la parte superior.

Formas de ejecucion:
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1. De pie con los pies ligeramente separados, brazos paralelos al tronco, mango cogido con
la manos, en pronacion: ispirar y elevar los brazos hacia delante, hasta la altura de los
0jos, espirar al final del movimiento.

2. Este ejercicio fortalece principalmente el deltoide, asi como el haz clavicular del pectoral

mayor y en menor medida, la porcion corta del biceps.

Semanas | Dias de la Semana| Repeticiones Métodos | Descanso Por ciento

de trabajo

36,37,38, | Lunes, Viernes 10,8y2de6 | Circuito De 1 min a 80% a 95%
39 1.30 minuto

Ejercicio No. 3 Elevaciones laterales, tronco inclinado hacia delante o pajaro (anexo 8).
Objetivo: Permite trabajar el conjunto de los hombros acentuando el trabajo sobre el deltoides
posterior.

Formas de ejecucion:

1. De pie, las piernas separadas y legeramente flexionadas, tronco inclinado hacia delate,
manteniendo la espalda recta, los brazos colgados, mancuernas en las manos, codos
ligeramente flexionados: elevar los brazos hasta la parte horizontal.

2. Este ejercicio trabaja el conjunto de los hombres acentuando el trabajo sobreel deltoides
posterior. Si se junta los omoplatos al final del movimiento, se solicita el trapacio-

porciones media e inferior-,el romboides, el redondo menor y el infraespinoso.

Semanas | Dias de la Semana| Repeticiones | Métodos Descanso Por ciento

de trabajo
36,37,38, |Lunes, Viernes 10,8y2de6 | Circuito | De 1 mina1.30| 80% a 95%
39 minuto
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Ejercicios para el fortalecimiento de la espalda.
Ejercicio No. 4 Polea Tras Nuca. (Anexo 9).
Obijetivo: Constituye los ejercicios basicos para amplitud de la espalda, al trabajar la musculatura
de la espalda y hombros, pero su ejecucion requiere de mucho méas cuidado para evitar lesiones
en el cuello.
Formas de ejecucion:
1. Tomar la barra mas ancha que la altura de las claviculas, perfectamente sentados y con el
soporte sobre nuestros muslos para que las cargas no se eleven.
2. Hacer traccion de la barra posterior hacia cabeza, ejecutando la traccion de la carga, no
mover la cabeza, se ejecuta a nivel de escapulas.
3. Este ejercicio es beneficioso para el fortalecimiento de la espalda, pero siempre

adoptando una adecuada posicidn para evitar posturas inadecuadas, que puedan dafiarnos.

Semanas Dias de la semana | Repeticiones | Métodos | Descanso Por ciento
36,37,38 39 Lunes, Viernes 108y 2 de 6 Circuito | De 1 min al.30 80% a 95%
minuto

Ejercicio No. 5 Remo horizontal a una mano con mancuerna. (anexo10).

Objetivo: Permite ayudar a trabajar la espalda y los brazos ganando volumen en estos musculos,

ademas resulta recomendable trabajar el redondo mayor, el dorsal ancho y el deltoides posterior.

Formas de ejecucion:

1. La mancuerna cogida con una mano en semipronacion, mano Yy rodilla opuestas apoyadas
sobre un banco, espalda fina, inspirar y tirar de la mancuerna lo mas alto posible, con el
brazo paralelo al cuerpo, llevando el codo bien hacia atras, espirar al final del movimiento.

2. Para una contracciébn maxima, se puede realizar una ligera torsion del Itronco al final del
movimiento.

3. Este ejercicio trabaja principalmente el dorsal ancho, el redondo mayor, el deltoide posterior
y al final de la contraccion, el trapecio y el remboides, los flexores del brazo, biceps

branquial, branquial anterior y el supinador largo, también son solicitados.
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Semanas | Dias de la Semana| Repeticiones | Métodos Descanso Por ciento

de trabajo

36,37,38, |Lunes, Viernes 10,8y2de6 | Circuito |1 min a 1.30 80% a 95%
39 minuto

Ejercicio No. 6 Remo en polea baja, agarre estrecho, manos en semipronacion. (Anexo 11).
Objetivo: Facilita aumentar tanto el volumen como la musculacion de la espalda, excelente para
conseguir masa muscular, densidad y fuerza, sirve para la anchura y grosor de la espalda, ganando
en fuerza y equilibrio.

Formas de ejecucion:

1. Sentado de cara al aparato, pies anclados, tronco flexionado: inspirar y llevar el mango
hasta la bae del esternon enderezando la espalda y tirando los codos hacia atras lo mas lejo
posible.

2. Este ejercicio es excelente para trabajar la espalda, localiza el esfuerzo sobre el dorsal
ancho, el redondo mayor, el deltoide posterior, el biceps, el braquial anterior, el supinador
largo y al final del movimiento durante el acercamiento de los omoplatos sobre el
trapacio y el romboides.

3. Durante el enderezamiento del tronco tambiéen intervienen los espinosos.

este movimiento permite flexibilizar el conjunto de la region dorsal.

Semanas Dias de la Repeticiones Métodos Descanso | Por ciento

Semana de trabajo

36,37,38, 39 | Lunes, Viernes | 10,8y2de6 | Circuito De 1 min d 80% a 95%
1.30 minuto

Ejercicio No. 7 Remo en barra T con apoyo al pecho. (anexo 12).
Obijetivo: Permite una mejor concentracion del trabajo sobre la espalda puesto que necesita de un
menor esfuerzo de concentracion en la colocacidn del cuerpo, es Gtil para trabajar diversos grupos

musculares al mismo tiempo, como son el deltoides posterior, el dorsal ancho y el redondo
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mayor.

Formas de ejecucion:

1. Se trabajo musculos de la espalda, del dorsal ancho, trapacio, bicpes, deltoides posterior, se

mantiene presionado los talones.

2. Poner los pies mas anchos que las caderas rodillas flexionadas, espalda recta , ispirar al

subir y espirar para bajar.

1.30 minuto

Semanas Dias de la Repeticiones | Métodos Descanso Por ciento
Semana de trabajo
36,37,38, 39 | Lunes, Viernes | 10,8y2de6 | Circuito De 1 min g 80% a 95%

Ejercicios para fortalecimiento de las piernas.

Ejercicio No. 8 Curl de piernas sentado en maquina. (anexo 13).

Objetivo:

Trabaja la porcién corta y larga del

biceps femoral, el

semitendoso,

el

semimembranoso y en menor medida los gemelos y nos permite un mayor aumento de la masa

del biceps femoral.

Formas de ejecucion:

1. Sentado en la maquina pierna extendida, tobillos colocados sobre los cojines, muslos

fijos, manos en los agarres: inspirar y efectuar una flexion de las piernas, espirar al final

del movimiento.

2. Este ejercicios solicta el conjunto de los isquiotibiales y en menor medida los gemelos.

Semanas Dias de la| Repeticiones Métodos | Descanso Por ciento
Semana de trabajo
36,37,38, 39 | Martes, Jueves 10,8y2de6 | Circuito De 1 min a 80% a 95%
1.30 minuto
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Ejercicio No. 9 Extension de piernas en maquina. (Anexo 14).

Objetivo: Desarrolla los cuadriceps, pone en funcionamiento una serie de musculos y

articulaciones ubicadas en las piernas

Formas de ejecucion:

1. Sentados en la maquina maos agarrado el asiento o los brazos del sillon mantener el

tronco inmavil, rodillas flexionadas, tobillos colocados debajo de los cojines: inspirar y
efectuar una extension de las piernas hasta la horizontal, espirar al final del movimiento.
Este ejercicios es el mejor movimientodel aislamiento de los cuadriceps. Cabe sefialar
que cuando mas inclinada esta la espalda mayor sera la retroversion de la pelvis.

Este ejercicio esta recomendado para los principiantes con el objetivo de adquirir fuerza

suficiente para pasar a mvimientos mas técnicos.

Semanas Dias de la Repeticiones | Meétodos Descanso | Por ciento

Semana de trabajo

36,37,38,39 | Martes, Jueves | 10,8y 2 de 6 | Circuito De 1 min g 80% a 95%
1.30 minuto

Ejercicio No. 10 Curl de piernas acostados o0 “Leg Curl”. (Anexo 15).

Objetivo: Forma parte del entrenamiento del cuerpo, localizado en las extremidades inferiores, se

trabaja los flexores de las piernas (n biceps femoral), gliteos mayores y menores, ademas de los

gemelos mejorando la fuerza en esa zona

Formas de ejecucion:

1. Acostado boca abajo, las manos en los agarres, las piernas extendidas, tobillos ajustados

en los cojines: inspirar y efectuar una flexién simultanea de las piernas intentando tocar
los glateos con los talones, espirar al final del esfuerzo. Volver a la situacion de partida
controlando el movimiento.

Este ejercicio trabaja el conjunto de los isquiotibiales y los gemelos

Como variante este movimiento se puede realizar flexionando las piernas

alternativamente.
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Semanas Dias de la Repeticiones | Métodos | Descanso | Por ciento

Semana de trabajo

36,37,38, 39 | Martes, Jueves 10,8y2de6 | Circuito | De 1 min g 80% a 95%
1.30 minuto

Ejercicio No. 11: Curl de piernas. (Anexo 16).
Objetivo: Ejercita su parte posterior y consigue una musculatura en las piernas fuerte y
tonificada.
Formas de ejecucion:
1. De pie, el tronco apoyado enel soporte, rodilla fijada, pierna en extension, tobillo
colocado bajo el cojin: inspirar y flexionar la rodilla, espirar al final del movimiento.
2. Este ejercicio solicita el conjunto de los isquiotibiales (semitendinoso, semimenbranoso y
biceps crural, porciones cortas y largas y en menor medida los gemelos).
3. Para aumentar la participacion de estos ultimos musculos, basta, durante la flexion de la
rodilla, con colocar el tobillo en flexién. Para disminuir la participacion, algo muy usual,

bastara con colocar el pie en extension.

Semanas Dias de lal Repeticiones | Métodos | Descanso Por ciento
Semana de trabajo
36,37,38, 39 | Martes, Jueves 10,8y 2 de 6 | Circuito De 1 min a 80% a 95%
1.30 minuto

Ejercicio No. 12 Sentadilla Hack 0 “Hack Squat”. (anexo 17).
Obijetivos: Favorece el crecimiento de los cuadriceps debido a tener el cuerpo mas estabilizado
puedes centrarte en mover mas peso, es una variante de la sentadilla comin que te ayuda a
optimizar el trabajo en la musculatura extensoras de las rodillas.
Formas de ejecucion:
1. Rodillas flexionadas, espalda contra el respaldo, hombros fijados en los cojines, los pies
medianamente separados: inspirar y efectuar una extension de las piernas, espirar al final

del movimiento.
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2. Este movimiento permite localizar el esfuerzo sobre los cuédriceps, cuanto mas
adelantado se coloca los pies, mayor serd la solicitacion de los gluteos, y cuanto méas
separados se sitden los pies, mayor serd la solicitacion de los adultores.

3. Para proteger la espalda es importante contraer la banda abdominal, lo cual evitara

cualquier movimiento de la pelvis y la columna vertebral.

Semanas Dias de la Repeticiones | Métodos | Descanso Por ciento

Semana de trabajo

36,37,38, 39 |Martes, Jueves | 10,8y 2de6 | Circuito De 1 min al 80% a 95%
1.30 minuto

Ejercicio No. 13 Elevacion de talones de pie, en maquina. (Anexo 18).
Objetivo: Permite lograr un ritmo en la contraccion y expansion de los gemelos.
Formas de ejecucion:
1. De pie, la espalda bien recta, hombros bajo las partes forradas del aparato, la punta de
loss pies sobre la calza, los tobillos en flexion pasiva: efectuar
una extension de los pies ( flexion plantar) siempre manteniendo la arculacion de las
rodillas en extension.

2. Este ejerccicio solicita el triceps sural ( compuesto del séleo y los gemelos externos e

internos).
Semanas Dias de Ilal Repeticiones Métodos Descanso Por ciento
Semana de trabajo
36,37,38, 39 | Martes, Jueves | 10,8y 2de 6 | Circuito De 1 min a 80% a 95%
1.30 minuto

Ejercicio No. 14 Elevacion de talones, sentado, maquina. (anexo 19).
Objetivo: Ejercita las pantorrillas incluyendo todos los grupos musculares.

Formas de ejecucion:
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1. Sentado sobre el aparato, la parte alta de los muslos, apoyada sobre el asiento, la punta de
los pies sobre la calza, los tobillos en flexion pasiva: efectuar una extension de los pies
(flexion plantar).

2. Este ejercicio solicita esencialmente rl séleo ( este musculo de inserta en la parte alta,
bajo la articulacion de la rodilla y se une al calcaneo a través del tendon de Aquiler; su
funcién es la extension de los tobillos).

3. Laposicion flexionada de las rodillas relaja los gemelos que se insertan por encima de las
articulacion de las rodillas y por debajo del tendon de Aquiles, de manera que participan
poco en la extension del pie.

Semanas Dias de la Repeticiones | Metodos Descanso Por ciento
Semana de trabajo
36,37,38, | Martes, Jueves 10,8y2de6 | Circuito Delmina | 80% a95%
39 1.30 minuto
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3. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

3.1. CONCLUSIONES

El diagndstico corrobora el insuficiente nivel de ejercicios con pesos para el desarrollo de la
fuerza, asi como las carencias en orientaciones y ejercicios de entrenamiento con pesos para el

desarrollo de la fuerza en el Programa Integral de Preparacion del Deportista (PIPD).
El disefio de ejercicios seleccionados con la utilizacion de pesos esta acorde al desarrollo de los
atletas para esta categoria y estos tienen relacion con el movimiento técnico en su totalidad y con

la coordinacién muscular para el atleta.

Las actividades permiten potencializar a los atletas del canotaje de mayor fuerza en sus musculos

y aumentar los niveles de velocidad en las remadas.

Los especialistas expresan que las actividades comprenden las particularidades de cada atleta al

momento de planificar el trabajo, el volumen y la intensidad de la fuerza.
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3.2 RECOMENDACIONES

e Aplicar la propuesta para validar los resultados en la practica.

e Proponer a la Comision Provincial de este deporte la implementacion de las
actividades en otros cursos escolares en el deporte kayak.

e Sugerir a la Comisién Provincial de Kayak, que se conciba en el Programa Integral de
Preparacién del Deportista (PIPD), asi como en los planes de entrenamiento
indicaciones metodologicas referentes a ejercicios con pesos para el desarrollo de la
fuerza especial en tierra.
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Anexo No. 1.

Aval emitido por la Directora de Academia de Canotaje.
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Anexo No. 2.

Guia para el andlisis de documentos.

Objetivo: Constatar en los documentos oficiales Programa Integral de Preparacion del
Deportista (PIPD) para las edades de 16-18 afios categoria juvenil, tenga implicito el tratamiento
que se le da a la preparacion fisica y en especial a la fuerza especial.

Aspectos a analizar:

En el PIPD:

1. Tratamiento que desde los objetivos de la preparacion fisica general y especial se le da a la
fuerza especial.

2. Formas de control para la evaluacion de la fuerza especial.

3. Medios a emplear para el trabajo de la fuerza especial.

4. Orientaciones metodoldgicas para el tratamiento de la fuerza especial.

En los Planes de entrenamiento:

1. Si se refleja la fuerza especial en la planificacion de los microciclos y de las clases.

2. Si se especifica el tipo de fuerza que se trabajara en la sesion de entrenamiento.

3. Si se describen los ejercicios que deben realizarse y se dosifican adecuadamente.

4. Sise planifica en la etapa en que se debe trabajar la fuerza especial
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PROGRAMA INTEGRAL DE PREPARACION DEL DEPORTISTA DEPORTE
CANOTAJE CICLO 2019-2022.

El movimiento deportivo cubano de hoy, tiene compromisos historicos con los atletas del
mafiana los cuales nos préstamos a cumplir, apoyandonos en los principios del deporte en los
principios del deporte cubano.

La elaboracion de este Programa de Preparacion del Deportista, esta dirigido al mejoramiento, de
nuestro trabajo técnico-educativo. Largas jornadas de labor acometieron para su elaboracion
diversos Especialistas de la Comision Nacional. En esta version, nos trazamos la elaboracion
diversos especialistas de la Comision Nacional. En esta version, nos trazamos la tarea de lograr
la mayor perfeccion posible, enriquecida con los criterios y las sugerencias del Personal de
nuestra disciplina, desde las areas deportivas hasta el nivel nacional

En este Programa se resume la experiencia acumulada en tres décadas de arduo trabajo, que nos
ha permitido ubicar algunas embarcaciones en la elite mundial

OBJETIVOS GENERALES Y ESPECIFICOS PARA LAS AREAS DEPORTIVAS.

e Contribuir al desarrollo de los habitos de conducta, morales, éticos, estéticos y politico-

ideologicos, como parte de la formacidn del joven deportista revolucionario.

e Garantizar el desarrollo de las capacidades fisicas y habilidades deportivas de los nifios y

adolescentes de la formacion multilateral.

e Inicio del aprendizaje de los elementos basicos de los deportes programados para estas

edades o categorias.

e Consolidar el desarrollo fisico y deportivo de los jovenes talentos en su deporte
OBJETIVOS ESPECIFICOS PARA LA ESCUELA INICACION DEL DEPORTE ESCORLAR
(EIDE)

e Garantizar deportistas que sean capaces de engrosar las filas en este deporte.

e Conformar una optima calidad deportiva en las disciplinas, garantizando el relevo de las

selecciones nacionales, juveniles o de mayores del pais.

e Continuar desarrollando la técnica de remado y bases de aprendizaje.

e Continuacion del trabajo educativo general especifico del Kayakista.
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e Profundizar en la especializacion de la preparacion fisica del deportista y prestar atencion
a la fuerza y resistencia.

e Perfeccionamiento de los movimientos técnicos.

e Cumplimiento de las normativas orientadas.

e Continuar desarrollando el amor al deporte y al cuidado de las embarcaciones.
SOBRE LA CATEGORIA DE 16-18 ANOS JUVENIL
En esta categoria, la planificacion del entrenamiento estara determinada por dos competencias
fundamentales, una Zonal y el y el Campeonato Nacional Escolar. (Periodizacion multiple).
Los atletas de la categoria juvenil estdn comprendidos en las edades de alto rendimiento, los
cuales pueden participar internacionalmente en panamericanos juveniles, y mundiales. Esta es la
cantera de la preseleccion nacional de mayores.
La planificacion de los entrenamientos estara determinada por 2 competencias fundamentales en el
afio: (periodizacion multiple espiral, doble ciclaje).
Objetivos de la Categoria Juvenil (16-18) afos:

e Perfilar la preparacion de los atletas de los atletas acorde con las exigencias de nivel

mundial.

e Perfeccionamiento de los movimientos técnicos.

e Continuacion de la labor educativa.

e Preparacion de los deportistas acorde con las exigencias de nivel mundial.

e Continuacion de la labor educativa.
MEDIOS Y METODOS QUE SE UTILIZARAN PARA EL DESARROLLO DE LAS
CAPACIDADES MOTORAS.
En esta edad se considera a los atletas como de alto rendimiento, por lo que es muy importante la
seleccion a este nivel y su preparacién multilateral (técnico-tactica, tedrica y psicoldgica), con la
tendencia de mejorar capacidades de trabajo especificas.
En esta categoria, de ser posible, que los atletas deben trabajar de 3 a 4 sesiones de

entrenamiento y con planes individuales.
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En el periodo general se realiza ejercicios tales como:

Trote, natacién, gimnasia aerobica sin instrumentos, juegos, pulsos de 130-140, carreras
de 45 minutos en terrenos llanos con ondulaciones (loma), natacion de 35 a 50 minutos,

remar de 40 minutos a 1.30 horas umbral aerébico.

En la etapa especial el trabajo contribuye a mejorar los procesos aerobicos y anaerobicos de

suministro energéticos dirigidos a:

Se remaran tramos de 250 a 500m (R4) capacidad anaerobia, ritmos maximos a 500m.
Se remaran tramos de potencia anaerébica de 200 metros con recuperacion de 6 a 8
minutos y mas si fuera necesario entre repeticiones.

También la potencia elastica de 8 a 12segundos arrancando con el bote parado y maximo
de esfuerzo de 50 a 100mm.

Se remaran tramos de 250 a 500m capacidad anaerobia, ritmos maximos.

Desarrollo de la fuerza:

Para el desarrollo de esta se utilizaran los siguientes métodos:

Ejercicios gimnasticos (barras, sogas, paralelas, abdominales).
Ejercicios con pesas y ligas pequefias.
Ejercicios con pelotas medicinales.

Desarrollo de la resistencia con fuerza en agua y tierra.

Desarrollo de la Fuerza Especial en Agua.

Como se sefiala en las demas categorias, la fuerza en el agua se desarrolla por medio de:

Remar con freno, Remar en aguas poco profundas, Remar con pesos que oscilen entre los
8y 12kg

Se realizaran series de 1 a 4 repeticiones 12" con gran pausa.

Estos medios se utilizaran en lo general en el recorrido de la distancia y por debajo de

esta.
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Para el desarrollo de la Resistencia de la Fuerza se utilizaran métodos de:

e Fartlek, uniforme y de intervalos, medios y cortos.

e La fuerza en esta categoria se desarrolla considerablemente y tiene gran peso en
obtencidn de mejores marcas deportivas.

En estas edades la fuerza cobra cardcter méas especifico dentro de la preparacion, aunque siempre
con el fundamento de la Preparacion Fisica y medios para el desarrollo de la fuerza utilizando
pesos que favorezcan mayor fuerza muscular en el atleta, ademas en esta categoria son capaces
de asimilar grandes volimenes e intensidad de carga y realizar marcas a nivel internacional,
siendo esto posible si se planifica 3 0 méas sesiones de entrenamiento diarias; debieéndose trabajar
con planes individuales.

En la etapa Mixta se realizan las actividades siguientes:

e Carreras de 1200 y 1500m, en natacion tramos de200 y 400m, en la remada de 750, 1000,
1200, 1500 y 200m, también se pueden remar distancias por debajo de 750m con
desplazamientos y frecuencias de paletadas

e Se realizan trabajos de capacidad anaerobia remando tramos de 250 a 500 m, estos se
realizaran en series de 3 a 4 repeticiones con intervalos de recuperacion entre series de 8
al2 minutos.

Los métodos de entrenamientos principales que se utilizaran son:

e Continuos

e Variables

e Fraccionado aerdhico en zona umbral.
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Anexo No. 3.

Guia de observacion a sesiones de entrenamiento.

Objetivo: Determinar durante el desarrollo del entrenamiento deportivo en el Kayak el
tratamiento que se le da a la fuerza especial.

Aspectos a observar:

1. Tipos de ejercicios que utilizan los entrenadores para el desarrollo de la fuerza especial en
tierra.

2. Valoracion de los métodos y procedimientos organizativos que utilizan los entrenadores para
el desarrollo de la fuerza especial en tierra.

3. Tiempo de trabajo y descanso entre ejercicios.

4. Relacion que guardan los ejercicios en tierra con el gesto técnico.
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Anexo No. 4.

Entrevista a los entrenadores

Objetivo: Constatar el nivel de conocimientos de los entrenadores de Kayak acerca de la
importancia de la fuerza especial en este deporte. Demanda de cooperacion: Entrenador, esta
encuesta forma parte de una investigacion dirigida al perfeccionamiento del trabajo de la fuerza
especial en el kayak, es por esta razon que sus opiniones y colaboracion serdn de gran

importancia para el logro de sus objetivos.

Datos generales: Titulo(s) que posee: Afos
de experiencia: Afios de experiencia en el alto
rendimiento: Responsabilidad que ocupa:

Categoria  cientifica  y/o  académica:

Cuestionario:

1. Considera que la fuerza especial es una capacidad importante en la preparacion de los
kayakistas. Fundamente:

2. Reflexione si los sistemas de entrenamientos se deben adaptar a las condiciones
particulares de los atletas. Exponga su opinion:

3. Cudles son los musculos que usted considera resultan tener mayor incidencia en la
preparacion y logro de los resultados. Mencidnelos segun su criterio.

4. Valore en sentido general, qué piensa sobre el trabajo de fuerza especial en tierra en el
kayak.

5. Considera que el PIPD les ofrece precisiones acerca de los ejercicios para el desarrollo de
la fuerza especial en tierra en los kayakistas. Explique de manera general, cuéles son

estas precisiones.
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Anexo No 5.

Encuesta
Validacion de la seleccidn de Ejercicios por criterio de Especialistas.

1. ¢Considera Ud. adecuada la seleccidn de ejercicios para la categoria juvenil masculino de
Kayak? Argumente sus consideraciones:

2. ¢Valora Ud. correcta la dosificacion de los ejercicios seleccionados, atendiendo al nivel de
repeticiones, tiempo de descanso y porciento de trabajo teniendo presente las exigencias
para el periodo competitivo? Fundamente su respuesta:

3. ¢Considera Ud. que los ejercicios seleccionados guarden relacion o similitud con el gesto
técnico en esta disciplina deportiva? Exponga sus criterios:

4. ¢Que utilidad le brinda a Ud. la seleccion de ejercicios para el desarrollo de la fuerza
especial en tierra en la categoria juvenil masculino? Explique la utilidad de los ejercicios

seleccionados.
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Experiencia en el deporte del Autor.

El autor de esta investigacion tiene una experiencia de 9 afios como deportista de la especialidad
de Kayak transitando por todas las categorias, obteniendo resultados al alcanzar medalla de oro
en la categoria juvenil en la provincia, participando durante los 6 afios de preparacion en el
equipo nacional, en eventos internacionales, tales como el Panamericano desarrollado en
México y eventos competitivos en Venezuela obteniendo preseas doradas, expresa que en los
ultimos afios los resultados del kayak masculino juvenil en la provincia han alcanzado lugares
en 4ta y 5ta posicion en la categoria objeto de estudio en la provincia, es conocido por todos la
situacion objetiva que existe en nuestro pais relacionada con la disminucion de la disponibilidad
en implementos deportivos (remos, botes), no se realizan los ejercicios de fuerza que se
requieren, lo que trae consigo afectaciones en los entrenamientos en el agua, ademas no se
cumple el tiempo de trabajo y descanso, lo que conlleva a un agotamiento fisico del
entrenamiento; al tener que bajar dosificacion y cargas para poder cumplir al menos con el 75%
de lo planificado, aprecia que el trabajo para el desarrollo de la fuerza especial es insuficiente,

centrandose fundamentalmente en el trabajo con la fuerza general.
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Anexo No. 6.
Propuesta de ejercicios para desarrollar la fuerza especial en tierra.
Ejercicios para fortalecimiento de los hombros.

Ejercicio No. 1 Deltoides posterior en maquina especifica.

DELTOIDES POSTERIOR (P8
EN MAQUINA ESPECIFICA
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Anexo No. 7

Ejercicio No. 2 Elevaciones frontales alternadas con polea baja.

ELEVACIONES FRONTALES ALTERNADAS
CON POLEA BAJA

Deltoides medio

Deltosdes posterior
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Anexo No. 8

Ejercicio No. 3 Elevaciones laterales, tronco inclinado hacia delante o pajaro.

ELEVACIONES LATERALES,
TRONCO INCLINADO HACIA DELANTE O PAJARO

My Deltoides porterior

Deltoides anterior -

Deltoides medio
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Anexo No. 9.

Ejercicios para fortalecimiento de la espalda.
Ejercicio No. 4 Polea Tras Nuca.

3 —
POLEA TRASNUCA B
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Anexo No. 10

Ejercicio No. 5. Remo horizontal a una mano con mancuerna.

REMO HORIZONTAL A UNA MANO CON MANCUERNAS

Trapecio Aponeurosis de insercion

Dorsal ancho

Biceps braquial
Braquial anterior

Supinador largo
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Anexo No. 11.

Ejercicio No. 6. Remo en polea baja, agarre estrecho, manos en semipronacion.

REMO EN POLEA BAJA, AGARRE ESTRECHO,
MANOS EN SEMIPRONACION

Braquial anterior
Supinador Lego &

Biceps braquisl
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Anexo No. 12.

Ejercicio No. 7. Remo en barra T con apoyo al pecho.

n EEMO N BARRA T CON AFOYO AL PLOCHO

0000
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Anexo No. 13

Ejercicios para fortalecimiento de las piernas.

Ejercicio No. 8 Curl de piernas sentado en maquina.

CURL DE PIERNAS SENTADO EN MAQUINA n

Biceps crural
(porciin corta)

Semimembranoso

Semitendinoo

1l
ol
e |

1
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Anexo No. 14

Ejercicio No. 9 Extension de piernas en maquina.

EXTENSION DE PIERNAS EN MAQUINA
O «LEG EXTENSION»

(recto anterior)

Cusdriceps
(vasto extemo)

Fascia lata

Cusdriceps
{vasto interno)

W | 7
INSERCIONES DE LOS CUADRICEPS P Crisal .
N ELFEMUR I

1@ Cuidriceps

i et [P ety

2 horizontal. Espirar al

cuidriceps. Cabe
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Anexo No. 15

Ejercicio No. 10 Curl de piernas acostados o “Leg Curl”.

CURL DE PIERNAS ACOSTADO =
O «LEG CURL»

Tensoe de la fascia lata Gititeo Biceps crural (porcidn larga)
Ghiteo medio mayor Biceps crural (porcién corta)
‘ Oblicuo mayor Fascia Semitendinoso -
Dorsal ancha s Semimembranoso -

Trapecio Gemelo

Saleo

Serrato Recto My . Peroneo lateral lago

mayor antenioe
Extensor comiin

de los dedos

Vagto externo Crural Tibeal anterior

Acostado boca abajo, las manos en los agarres, las piemas extendidas, tobillos
ajustados en los cojines

inspitar y efectuar una flexion simultinea de las piemas intentado tocar los gli-
teos con los talones, Espirar al final del e<fuerzo, Volver a [a situacién de partida

controlando el movimiento.

MUSCULOS ISQUIOTIBIALES E¢e ejercicio trabaja el conjunto de los
isquiotibiales y los gemelos. En teoria, e
posible localizar el trabajo durante la
flexion tanto sobre ¢ semitendinoso y el
semimembranoso efecteando una rotacion
interna de los pies, como sobre 1as porciones corta y larga del biceps
crural efectuando una rotacion externa del pic. No obstante, en la prac-
tica, es muy dificil y sélo puede realizarse con facilidad una predomi-
nancia del trabajo de los isquiotibiales o de los gemelos
- los pies en extension, predominancia del rabajo de los isquiotibiales;

los pies en flexion dorsal, predominancia del trabajo de los gemelos,

7

Tubervradad

quon

Variante:
Este movimiento se puede realizar flexionando las piernas alternativa-
mente
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Ejercicio No. 11: Curl de piernas

Gliteo medio

Tensor de
la fascia lata

Gldteo mayor
Aductor mayor

Semitendinaso

Biceps crural (porcidn larga)
Semimembranoso
Recto intemo

|
Sartorio

Recto anter
Fascia
Vasto extermno
Biceps crural
(porcion corta)

Vasto interr

Gemelo

De pie, el tronco apoyado en el soporte, rodilla fijada, pierna en extensién, tobillo colocado bajo el cojin

nar la rodilla. Espirar al final del movimiento,

a el conjunto de los isquiotibiales v v biceps crural, por-
a) v en menor medida los gemelos. Para aumentar la participacion de estos Gltimos masculos,
Para disminuir la participacion, algo muy

inspirar y flex

Este ejercicio sc
ciones corta y la
basta, durante la flexion de Ia rodilla, con colocar el tobillo en flexi

wsual, bastard con colocar el pie en extension
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Ejercicio No. 12 Sentadilla Hack 0 “ Hack Squat”.

SENTADILLA HACK
O «HACK SQUAT»

Terwor de la fascia lata
Sartorio |
Cusdriceps (recto anterior)
Cuddriceps (vasto intermo)
Cusdriceps (vasto externo)
Cusdriceps (crural)

A

- G 2!
o A |

Rodillas ilexionadas, espalda contra ef tespaldo, hombros fijados en los cojine:

s itraducido del inglés la palabra
ica ayuntas, los

ines recuerdan el collar que animales de tiro), los pies medianamente

— inspirar y efectuar una extensidn de las piernas. Espirar al fir
Este movimiento permite localizar el es
tacion de los glitec

el movimiento,

70 sobre los culdriceps: cuanto

adelantados se coloquen los pies

nto mas separados se situen los pies, mayor serd la solicitacion de

Para pr a espalda, es importante
ral de 1a pelvis y la columna vertebral

contraer la banda abdominal, lo cual evitara cualquier movimiento late-
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Ejercicio No. 13 Elevacion de talones de pie, en maquina.

ELEVACION DE TALONES, 13
DE PIE, EN MAQUINA

r%.c‘"
N
R,

w{s{w
I
he’?—
4\
=
5 &

LIV SaSa

.

INSERCIONES DAL
MUSCULO TRICEPS SURAL
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Ejercicio No. 14 Elevacion de talones, sentado, maquina

15 ELEVACION DE TALONES,
SENTADO, EN MAQUINA




