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RESUMEN

Con el interés de mejorar cada dia la preparacion del deportista y aumentar la
preparacion el rendimiento en el levantamiento de pesas de Cienfuegos nos dimos a
la tarea después de haber realizado un andlisis del plan de preparacion del
deportista, proponer un programa de ejercicios de fortalecimiento dirigido al
mejoramiento de la técnica de los ejercicios clasicos en pesistas escolares y aplicar
los mismos. El presente trabajo de investigacion tuvo como finalidad disefiar un
programa de entrenamiento dirigido al fortalecimiento fisico con pesas para lograr
una eficaz y rapida asimilacion de la técnica de los ejercicios clasicos a levantadores
de pesas escolares. Se tom6 20 atletas a la Provincia de Cienfuegos como universo
para el mismo. Las sesiones de entrenamiento tuvieron una frecuencia de 5 veces
por semana y una duracion media de 25 min. durante un periodo de 24 semanas,
divididas en 6 mesociclos, y realizando los entrenamientos en la sesion de la
mafiana. Se evaluaron los métodos de entrenamientos; el tradicional, y el método
experimental con 10 atletas como muestra, en cada uno de lo grupos. En la
realizacion de este trabajo se tomaron como referencia del 25 al 45% y del 35 al 55%
del peso corporal del atleta para determinar los por cientos de trabajo para cada
repeticion por ejercicios por cada grupo muscular asi como se efectuaron pruebas de
mediciones de composicion corporal y circunferencias musculares para verificar la
efectividad de cada método. Teniendo en cuenta todo lo anteriormente expuesto,
estos atletas alcanzaron un aumento de la masa corporal activa ( MCA), crecimiento
muscular, talla, peso corporal, lograndose también una disminucion del por ciento de
grasa siendo superior y mas efectivo el método experimental, ya que este grupo
acumulé mas puntos en comparacion con el otro método tradicional. Se logra con
este grupo experimental ganar la prueba técnica de dos Copas Nacionales Martires
de Barbados en diciembre 2006 en C. Habana y Forzudos del Futuro en Cienfuegos
febrero 2007.



INTRODUCCION.

1.1- INTRODUCCION

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

demuestra cuan fatigoso es labrar el camino sino vamos paso a paso.

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

haber creado las bases que sustentaran sus resultados en el fututo.

En la antigua Grecia un luchador llamado Milos, cre6 un sistema Unico para
aumentar su fuerza y aptitud fisica se cargaba al hombro un joven novillo y lo
transportaba a lo largo del estadio Olimpia distancia superior a las 200 yardas, y
repetia diariamente esta hazafia, a medida que el novillo crecia y adquiria peso milos
se habia convertido en el hombre mas fuerte de toda Grecia. Durante 24 afos Milos
fue invencible en los antiguos Juegos Olimpicos en los pipianos y en otros eventos

deportivos pan helénicos.

El ejercicio de resistencia progresiva ideado por milos es idéntico al moderno método

que rige, el entrenamiento con carga, y consiste en repetir o0 aumentar el peso



obligando al musculo a hacerse mas fuerte y mas resistente lo que le permite al
individuo realizar cualquier actividad fisica con mayor habilidad agilidad y fortaleza.
1.2- ANTECEDENTES DEL PROBLEMA CIENTIFICO.

Coincidiendo con varios autores que se han referido al tema de que el fortalecimiento
fisico crea huellas y memorias en los musculos de los practicantes que luego van a
seguir su carrera como deportista, y teniendo en cuenta que los atletas que se
desarrollan como halteristas en la categoria inicial 13-14 afios necesitan mas que
ningun otro la ejecucién de ejercicios de fortalecimiento fisico de una forma
completamente controlada; es por esto que nos dimos a la tarea de realizar la
presente investigacion donde programamos un sistema de ejercicios que al
ejecutarse de forma controlada y bajo la rectoria de un entrenador competente
eliminaria los problemas que se suscitan en la carrera deportiva de los atletas de
estas edades tempranas que tienden en aras de obtener rapidos resultados a

incrementar y acelerar los métodos de trabajo de fortalecimiento muscular.

Al corroborar la experiencia de que una de las problematicas existentes era la de un
fortalecimiento fisico controlado para este deporte que le permita en su desarrollo
biolégico posterior soportar cargas mas intensas en los ejercicios olimpicos y
auxiliares de levantamiento de pesas, es decir, que se crean las bases de resistencia
muscular especifica siendo este método la contrapartida del aumento de las
intensidades de los levantamientos, si tenemos en cuenta que esta categoria (13-14)
no necesita elevar los resultados méaximos en los levantamientos de cualquier indole,
permitiendo de esta manera que lleguen a la categoria juvenil y de mayores sin que
hayan violado etapas en su carrera deportiva. Asi podemos elevar sus rendimientos
con la completa madurez biolégica de los deportistas, estando su organismo mas

preparado para una actividad mas intensa.



1.3 - PROBLEMA CIENTIFICO

¢Como a través de un programa de ejercicios de fortalecimiento fisico logramos

mejorar el nivel técnico de los atletas levantadores de pesas escolares?

1.4 - OBJETO DE ESTUDIO: Programa de ejercicios de fortalecimiento fisico

CAMPO DE ACCION: Perfeccionar el nivel técnico de los atletas levantadores de

pesas.

1.5 - OBJETIVO GENERAL

e Disefiar un programa de ejercicios de fortalecimiento, que permita una eficaz y
rapida asimilacion de la técnica de los ejercicios clasicos, a levantadores de

pesas escolares.

1.6 - OBJETIVOS ESPECIFICOS.

e Valorar la eficacia del programa de ejercicios fisicos del grupo experimental.
e Comparar la efectividad de dos programas de entrenamientos durante el

periodo preparatorio:

«» Meétodo tradicional.

% Método experimental.

e Demostrar la importancia de la perdida de peso graso y el aumento de la

masa corporal activa (M.C.A) durante la preparacion.



1.7- TAREAS CIENTIFICAS

1.- Estudio del comportamiento historico del proceso de entrenamiento, enmarcado
en levantamiento de pesas en nuestro pais y el mundo.

2.- Sistematizacion de los conocimientos contenidos en la bibliografia existente
acerca de los conceptos;

3.- Caracterizacion del proceso de entrenamiento, enmarcado en levantamiento de
pesas en nuestro pais y el mundo.

4.- Evaluacion.

5.- Identificacion.

6.- Disefo del modelo.

7.- Determinacioén de los principales componentes.

8.- Valoraciéon teorica del modelo propuesto aplicandole método de criterio de
experto.

9.- Disefo del procedimiento para la implementacion del modelo propuesto.

El cumplimiento de estas tareas de investigacion se ha realizado sobre la base de los
métodos tedricos mas generales de la investigacion (analisis, sintesis, historico-

l6gico deduccién — induccién - abstraccion - concreto)

1.8 - HIPOTESIS.

Si disefiamos un programa de ejercicios de fortalecimiento que tenga en cuenta la
vinculacion de la musculatura del tronco, y aplicando un trabajo con baterias de
ejercicio que se realicen en dias alterno determinando el por ciento del peso corporal,
teniendo en cuenta el volumen general de repeticiones por mesociclos hasta la
unidad de entrenamiento, estardn en mejores condiciones de asimilar la técnica de

los ejercicios clasicos en atletas levantadores de pesas escolares.



1.9 - METODOS Y TECNICAS.

1- La revision bibliografica. ' _ .
4- La observacion cientifica.
2- La revision documental.

, 5- El método analitico sintético.
3- La entrevista.

1.10 - ESTRUCTURA DE LA TESIS.

En el capitulo 1 se aborda el estudio de la literatura e investigaciones de diversos
autores acerca de la preparacion fisica, preparacion técnica del levantador de pesas
y fundamentalmente en las categorias escolares, aspecto éste muy poco tratado en

nuestro pais.

En el capitulo 2 se fundamenta acerca de los métodos y técnicas utilizados en todo
el trabajo, explicando con detalles como fueron utilizados los mismos y en que

momentos de la investigacion estos cumplieron su objetivo.

En el capitulo 3 se dedica al andlisis y la interpretacién de los resultados obtenidos
de los diferentes pardmetros, los cuales aparecen en tablas que se encuentran como
anexos. En esta Seccion se abordan las principales incidencias de cada uno de los

pardmetros analizados, que nos permitieron, con posterioridad, llegar a conclusiones.



DESARROLLO

2.1 - HISTORIA DE LA PESA COMO DEPORTE DESDE SUS INICIOS.

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

pueblo.

Griegos y romanos esculpieron las efigies de sus atletas, y no dejaron memoria de

sus nombres y hechos.

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

historia. Triunfé siempre contra sus adversarios.

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

escenario de las grandes pruebas deportivas.

Se asegura que Milos carg6 su estatua hasta el sitio donde fue asignado ponerla. Sin
embargo esta hazafia se hace increible en nuestros dias, ya que, segun los
arqueologos la escultura pesaba 1200kg. Otras de sus proezas consistian en abatir
de un pufietazo a un buey de cuatro afios y después lo paseaba a cuestas por el

estadio donde actuaba.

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

Europa central, el levantamiento de pesas inicio su desarrollo.

Gran numero de atletas profesionales realizaban estos ejercicios, junto a

espectaculares acrobacias, en carnavales o escenarios de teatros.

Las exhibiciones de fuerza de estos hombres eran muy variadas y dificiles de imitar.
Se realizaban todo tipos de levantamientos con una 0 dos manos, con las piernas, o

con los dientes. Se empujaban furgones de ferrocarril, automoviles, o carretas atadas



a los hombros o a las caderas. También se usaban doblar barras de acero,
apoyandolas en la nuca o en los muslos, asi como romper gruesos platos de

porcelana hasta hacerlos polvo con la fuerza de las manos y los dedos.

Gracias a la gran variedad de actos de fuerza y a la especialidad en que cada atleta
sobresalia, era muy dificil confrontar a estos (Hércules) entre si esto llevo a la
reglamentacion de los encuentros y torneos, para que los atletas compitieran en
igualdad de condiciones y circunstancias, estableciendo levantamientos oficiales y
diferentes categorias, segun el peso de los contendientes.

2.2 - EL LEVANTAMIENTO DE PESAS EN CUBA:

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

sabia ni su nombre ni el peso corporal.

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

Mariano Gonzalez.

Longino Santos después de su regreso de Estados Unidos fundo en Cuba el
gimnasio de la calle Jesus Maria de La Habana, organizo en el un equipo de
levantadores, fundo varias revistas de Cultura Fisica donde explicaba los beneficios
de la practica organizada de los ejercicios con pesas, popularizando de tal modo este

deporte que se considera el percusor del Levantamiento de Pesas en Cuba.

A partir de entonces comienzan a abrirse nuevos gimnasios, tanto en La Habana
como en algunas ciudades del interior. Se organizan topes entre los gimnasios y

clubes, sin caracter oficial. En 1930 Santos organiza la federacion de Levantamientos



de Pesas en Cuba, a la que tiene que dar lugar a causar baja en 1932 por falta de

apoyo economico.

Después de varias gestiones se organiza la federacion nacional amparada por la liga
social de amateurs en Cuba en el afio 1937. En esta ocasion ocupa la presidencia
Enrigue Lujan. En ese mismo afio se solicita el ingreso de La federacion
internacional, que es aceptado, y se convoca para el afio siguiente el primer
campeonato nacional oficial. Dicho campeonato se celebra en diciembre de 1938 en
el tabloncillo del club “"Cubameleco.”

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

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

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

participacion de 61 atletas.

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

todas las partes, y a toda la poblacion.

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

primeros, vencid a Puerto Rico para colocarse campeon del area.

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

equipo su mejor actuacion por el momento en estos sectamenes.



En los oncéenos juegos centroamericanos (Panama 1970) se reorganiza la
confederacién centroamericana y del caribe de levantamiento de pesas, siendo

electo el delegado cubano D.Maya como secretario general.

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

el veinticinco campeonato mundial celebrado en Lima (Peru).

Alos veinte juegos olimpicos (Munich 1972), Cuba concurrié con un equipo de 6
atletas, entre los que se destacd R. Chang que mejor6 todos sus records nacionales
colocandose en el sexto lugar. Por equipo se ubicé en el decimocuarto lugar entre 54

paises asistentes.

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

Nuestro pais no defraudo a quienes le apoyaron en su peticion ofreciendo un evento

calificado por muchos como el mejor celebrado hasta la fecha.

En él Cuba también tuvo la satisfaccién de ver a uno de sus atletas subir al podio de
los vencedores cuando Javier Gonzales obtuvo una medalla de plata, la mas alta
distincién obtenida por un cubano en campeonatos mundiales y dos de bronce, a la
vez que barria con todas las medallas de oro de su divisibn en el campeonato
panamericano que se celebr6 paralelamente. Nuestro equipo obtuvo el séptimo lugar
a nivel mundial, la mejor ubicacion conseguida hasta el momento y se corondé
campeodn panamericano, venciendo al equipo de Estados Unidos por primera vez en

la historia de estos certdmenes.



2.3 - TEJIDO MUSCULAR Y SUS GENERALIDADES.

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

excelencia.

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

sarcolema, la miofibrilla y el sarcoplasma.

Los componentes moleculares basicos de los filamentos delgados y gruesos son 4
proteinas: miosina, actina, trompomiosina, troponina; ninguna de estas proteinas son
contractiles por si mismas, la miosina y la actina forman, en conjunto una proteina

compleja: actiomosina, que es lo que tiene la propiedad de contraerse.

El comportamiento funcional de los musculos de los organismos. Existen masculos
cuya funcion es primordialmente la de mantener una postura del cuerpo, por lo que
tienen una actividad contractil moderada, aunque la duracion de esta es prolongada.
Otros estan destinados a vencer resistencias exteriores importantes por lo que
requiere una capacidad de tension considerable, aunque su tiempo de actividad es

muy reducido. Muchos musculos estan preparados para cubrir ambas funciones.

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

contracciones rapidas e intensas.

Una clasificacion moderna los divide en fibras de tipo | o de contraccion lenta y fibras

de tipo Il o de contraccion rapida. Todos los musculos del cuerpo humano presentan



ambos tipos, aunque en proporciones variables. El procedimiento habitual, hasta el
presente, para conocer esta proporcion es mediante la biopsia muscular y el estudio

histoquimico del musculo (2).

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

de amplia discusion en la fisiologia actual.

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

engrosamiento (aumento del volumen de la fibra muscular.

Es posible distinguir 2 tipos fundamentales de hipertrofia funcional de la fibra
muscular. El primer tipo (sarcoplasmatico) es el engrosamiento de las fibras
musculares, preferentemente por el aumento del sarcoplasma es decir de la parte

no contractil de las fibras musculares.

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

prolongado, es decir aumenta su resistencia.

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

maximas de los musculos.

El desarrollo preferente del primer o segundo tipo de hipertrofia funcional se
determina por el caracter del tipo de entrenamiento. Es probable que los ejercicios
dinAmicos  prolongados con pocas tensiones musculares, provoque
fundamentalmente la hipertrofia funcional sarcoplasmatica y los ejercicios dinamicos

e isomeétricos con aplicacion de grandes tensiones musculares (mas de 2/3 de la



fuerza maxima voluntaria de los grupos musculares entrenados) permite el desarrollo

de la hipertrofia funcional miofibrilar (3).

Los musculos también pueden ser clasificados atendiendo a diversos criterios sobre

la base de estos; un musculo puede recibir varias denominaciones, veamos:

Atendiendo a su forma, los musculos se pueden nombrar deltoides, romboide,

cuadrado, trapezoide, cerratos, geminados, piramidales, redondo, etc.

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

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

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

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

Por los origenes y las inserciones, esternocleidomastoideo, blaquioradial, pectineo,
coracobraquial, etc.

De acuerdo con la direccion de sus fibras: rectos, oblicuos, trasversos, ordiculares,
etc.

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

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

funcionales.

Las capacidades funcionales son:

Fuerza, rapidez y resistencia.

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

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

Fuerza: Es la tension que pueden desarrollar los musculos durante una contraccion.



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

Dinamica y Fuerza Explosiva

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

ejercen en los distintos pesos utilizados con sus repeticiones y por cientos (5) -

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

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

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

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

Todo entrenamiento destinado al desarrollo muscular requiere el aporte diario de
sustancias alimenticias de tipo energético que son los hidratos de carbonos o
glucidos, las grasas o lipidos las proteinas o protidos y las vitaminas como factores
enzimaticos y catalizadores, las sales minerales como reguladoras del medio interno

y constituyente importante de nuestro organismo, ya que del 70% al 80% es agua.



En las sesiones de entrenamiento de esfuerzos breves pero de mucha potencia ,lo
que llamamos entrenamiento de fuerza , que se busca mejoria de la potencia
muscular ,es donde las proteinas juegan un papel importante ,recordemos que los
musculos contienen un 18% de proteina, y las de origen animal especialmente las
carnes rojas ,ofrecen mejor material biolégico ,0 sea ,que son muy ricas en
aminoacidos esenciales ,factores enzimaticos ,vitaminas y minerales .Las proteinas
no son almacenan ,se consumen y se degradan y no son utilizadas como fuente

de energia ,para ello se utilizan los carbohidratos y los lipidos -

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

aminoacidos esenciales .

2.4- CARACTERISTICAS ESPECIFICAS DE LA EDAD PROPIA DEL
DESARROLLO DEL NINO Y DEL JOVEN EN EL CAMPO ANATOMICO,
FISIOLOGICO, PSIQUICO Y MOTOR.

Caracteristicas anatémicas v fisicas generales:

Entre el nacimiento y la adultez del hombre existen aproximadamente 20 afios;
tiempo, en el cual tienen lugar complicados procesos evolutivos morfolégicos,

fisiolégicos y psiquicos.

El crecimiento no significa solamente aumento de la longitud de la masa, sino

también diferenciacion y metamorfosis, organizacion, maduracion y regresion.

De ningun modo se puede considerar al nifio y al joven como pequefios adulto, ya
que ellos no se diferencian solamente por su talla absoluta, sino también por las
proporciones de las distintas partes del cuerpo que estan bien diferenciadas y por

una formacion diferente y acentuada de la estructura del cuerpo.



Caracteristicas fisioldégicas. Capacidad de adaptacion y asimilacién de las

cargas en nifos y jévenes.

El organismo viviente tiene basicamente la capacidad de adaptarse a altas exigencia.
Los nifilos poseen una buena capacidad de adaptacion a las condiciones ambientales
mas diversas en el sentido de una funcién de proteccion. El punto culminante de las
capacidades de adaptacion biolégica fluctia en nifios y jovenes entre los 10 y 15
afios de edad, o sea, un periodo de la vida en el cual la capacidad de rendimiento

fisico aun no ha alcanzado el maximo.

Caracteristicas psiguicas. Edad escolar tardia.

La edad escolar tardia abarca el periodo desde los 11-12 afios hasta los 13-14 afios.
El nifio en proceso de maduracion experimenta nuevas relaciones con su medio
social. El aprendizaje se convierte en el trabajo intelectual, la actividad productiva
ocupa un mayor tiempo. También han aumentado las posibilidades de participar en la

vida social, las relaciones familiares ad quieren un nuevo perfil.

Las nuevas exigencias sociales y las transformaciones biolégicas conducen, en la
primera fase pubera, a una descompensacion emocional y a una inestabilidad del
animo. Se pierde, en parte, la seguridad propia carente de critica del nifio, para darle
paso a una autoestimacion variable. Las cuestiones socio-morales adquieren
importancia en la esfera de los intereses. El joven se interesa mas en si mismo, Los
procesos que tienen lugar en su propia persona se convierten en objeto de
consideraciones y reflexiones consientes. El joven en desarrollo se afana por

alcanzar la independencia.

Desarrollo motor. Periodo de maduracion.

Después del periodo de desarrollo viene la fase de maduracion de 11-13 afos hasta
17-19. Se trata de aquel periodo en el que ocurre primeramente, la maduracién
sexual (primera fase) y en la que posteriormente se produce el desarrollo fisico pleno

(segunda fase).



A diferencia de las concepciones anteriores, las pubescencia no debe ser
considerada de ningin modo como un “periodo critico o de combalescencia”. Casi
todos los indices fisicos muestran tasas de crecimientos que aumentan casi
constantemente. El analizador motor, como 6rgano complejo que gobierna el
movimiento, alcanza ya en esta época su plena capacidad de rendimiento. Por esta
razon se pueden lograr en lo adelante buenos rendimientos en el movimiento, y no
serd necesario sefialar interferencias en el desarrollo del movimiento. Cuando estas
se presentan, competen por lo general, a la capacidad de coordinacion, la armonia
del movimiento, a la capacidad motora de aprendizaje y adaptacion, entre las
capacidades fisicas, la agilidad, como resultado de lo anterior. Queremos sefialar,
ademas, que en este tiempo se debe guiar a los jovenes con comprensién, paciencia
y de una manera inteligente desde el punto de vista psicopedagogico. Esta conducta

del entrenador contribuye a vencer las dificultades eventuales lo mas rapido posible.

2.5- RELACION DE LA FUERZA MUSCULAR CON OTRAS CAPACIDADES
MOTRICES Y SU INFLUENCIA EN EL DOMINIO DE LA TECNICA Y EN EL
RENDIMIENTO DEPORTIVO.

Cuando se entrena una de las capacidades motrices también se influye
indirectamente sobre las otras.

La medida de esta accidén depende basicamente de dos factores: las particularidades
de la carga que se emplea y el nivel de preparacion fisica de los alumnos.

Por ejemplo, en los participantes los ejercicios de fuerza rapida modifican las
posibilidades anaerobias y aerobias del organismo y esto produce un incremento de
la resistencia. Sin embargo, al ir elevandose el nivel de preparacion fisica del
individuo, ese aumento paralelo de las capacidades motrices va disminuyendo,
incluso en los deportistas de alto rendimiento puede surgir una correlacion negativa
entre las distintas capacidades. Es incompatible proponerse el desarrollo simultaneo
de indicadores de fuerza maxima (necesarios en el levantamiento de pesas) y la

resistencia (necesarios en la maraton).



Las investigaciones demuestran que solo se pueden alcanzar los indices mas
elevados en una de las capacidades motrices cuando existe un determinado nivel de
desarrollo de las demés. Por ello, con el objetivo de lograr una sélida base de
preparacion fisica para los futuros grandes resultados es necesario incrementar
todas las capacidades motrices durante los afios iniciales de preparacion. En los
deportistas de alto rendimiento debe asegurarse un crecimiento motor armonico y
una correlacion acorde con las particularidades del deporte practicado.

Entre fuerza, velocidad y resistencia existe una estrecha relacion que hay que tener
en cuenta para emplear adecuadamente la metodologia del entrenamiento, como un
proceso unico de desarrollo de las capacidades motrices. Precisamente esto da lugar
a que existan tres tipos fundamentales de fuerza: maxima, rapida y resistencia.

En la mayoria de los deportes, aun cuando pueda ser fundamental una capacidad
motriz, es necesario, un desarrollo combinado de diferentes capacidades. En la
practica se observa la fusion de por lo menos dos capacidades, por ejemplo: fuerza

rapida, fuerza resistencia, resistencia velocidad, etc.

2.6- LA INFLUENCIA DE LA FUERZA MUSCULAR EN EL DOMINIO DE LA
TECNICA Y EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO.

El 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.

Si bien el nivel necesario de desarrollo de la fuerza para aprender a lanzar una pelota
0 un balon de poco peso, o0 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; 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.



Cuando el desarrollo de la fuerza muscular es insuficiente en algunos casos, es
imposible lograr la ejecucion de las acciones técnicas o se forman habitos motores

incorrectos. Esto se observa fundamentalmente en los principiantes
2.7.- ENTRENABILIDAD DE LA TECNICA

Tiene una directa relacién con las funciones motoras cuyo potencial depende de las
aptitudes coordinativas (que tienen un componente genético y otro componente que
depende del oportuno aprovechamiento de su desarrollo en las fases sensibles de la
vida del deportista, que coinciden con la etapa de mayor desarrollo del sistema

nervioso central).

La formacion multilateral y la ampliacion de la experiencia motora es el factor
educativo de mayor significancia en la consolidaciéon técnica ulterior, pues todo
movimiento nuevo que se aprende se consolida se consolida en base a huellas

motoras anteriores consolidadas anteriormente.

En la figura 1 se ilustran en forma didactica los periodos de la vida del nifio que se
constituyen en fases sensibles, y observamos que, por la capacidad de coordinacion,
las etapas de desarrollo coinciden con las edades en las que en nuestro medios los
nifos cursan la escolaridad primaria. Es precisamente en esta etapa, de
consolidacion de la mielinizacion del SNC, donde la formacién polivalente
determinara las bases que constituyen el potencial para el ulterior desarrollo de la

maestria técnica.

Se puede proponer, entonces que, la instruccion técnica pasaria por una primera
etapa de tendencia a un desarrollo multilateral, polivalente; una segunda de
preparacion general de la técnica deportiva escogida, y una tercera de preparacion
especial o especializacion, en la que cobran especificidad la modalidad deportiva
elegida y el puesto o funcidon que desempefia el atleta en su campo de juego o en el
ambito de desarrollo de su deporte.



Hotz y Weinck (1983) descomponen el proceso de instruccion técnica en cuatro

fases en lugar de tres, de la siguiente manera:

1. Fase de informacion y prevencion: El deportista toma conocimiento de los
movimientos a ser aprendidos y crea las bases necesarias para la concepcion de un
proyecto de accion. En este punto el sujeto es ayudado por sus experiencias motoras

previas, su nivel motor y su capacidad de observacion.

2. Base de coordinacion rastica: Las primeras experiencias de ejecucion practica,
como las indicaciones verbales, representan la informacion principal de esta fase. Al
finalizar esta etapa el dominio del problema se encuentra en una fase rustica. Los
fendmenos relativos a este nivel son: un esfuerzo excesivo y parcialmente erratico; la
brusquedad en el desarrollo temporal; la ejecucién angulosa de movimientos; la
amplitud insuficiente; la cadencia motora falsa (muy rapida o muy lenta); la falta de
ritmo y de secuencia y la falta de precisibn motora.

3. Fase de coordinacion fina: Los fendbmenos que caracterizan a esta etapa son: el
costo energético adecuado, el gasto de fuerza necesario, la amplitud y los ritmos
motores racionales y los movimientos mas fluidos. El aumento de la precision motora
se encuentra aqui globalmente ligada a una constante comprension perfeccionada

de las informaciones verbales o de otra naturaleza.

4. Fase de consolidacién, perfeccionamiento y disponibilidad variable: En esta
fase encontramos la coordinacion exitosa de movimientos, aun en condiciones
dificles o no habituales. La automatizacion permite al deportista centralizar la
atencion en los puntos criticos del desarrollo motor, y precisamente el fendmeno que

caracteriza a esta etapa es la fluidez constante y arménica de los movimientos.

Para ampliar ain mas el concepto de aprendizaje técnico, se establecen algunas
bases psicoldgicas y otras neurofisiologicas. Dentro de las psicologicas se considera
gue un acto motor tiene una fase premotora durante la que se prepara la accion
mediante el establecimiento de un programa (en lenguaje cibernético); una fase

motora, en la que se realiza el programa y se experimenta y se vivencia el proyecto



anticipado por la mente; y una fase posmotora en la que se aprecia por una
comparacion entre lo proyectado y lo ejecutado. Al respecto, segun Anochin (citado
por Meinel y Schnabel), todos los actos motores estadn en dependencia directa del
volumen de las referencias informativas que se apoyan en la sucesion de
movimientos, y esta retroinformacion, a su vez, se apoya en el O6ptimo
funcionamiento de los analizadores visual, auditivo, tactil, ritmico, vestibular y
cenestésico, que influyen de manera decisiva en el proceso de aprendizaje motor.
Obviamente, el factor volitivo (de ahi la base psicoldgica) determinan la accion de los

Mmismaos.

Las bases neurofisiolégicas, reconocen a los procesos de memorizaciébn como centro
de aprendizaje motor. Este transcurre en pasos de informaciones codificadas, que
consisten en mecanismos de aprehension, tratamiento y almacenamiento de
informacion, mediante procesos perceptivos, cognitivos 'y mnemonicos
respectivamente. Segin numerosas investigaciones, estos procesos estan ligados a
las reacciones metabdlicas de las neuronas, que producen modificaciones
permanentes en cadena de las membranas sinapticas e inter sinapticas mediante

una permeabilidad diferencial de flujos excitadores.

Las limitantes del aprendizaje técnico, por otra parte, puede ser: la carencia de
informacion, la carencia de motivacion o la carencia de condicién. Pero es una
constante que, en el desarrollo de la técnica, el grado de dificultad debe ser siempre
creciente; es decir: que una vez consolidado un logro, automatizado un gesto, se
debe procurar un estadio més fino, mas exigente, mas complejo y en condiciones de

dificultad mayor, para que se transmita en eficiencia en la prestacion deportiva.
2.8- PRINCIPIOS METODICOS

En el proceso de entrenamiento a largo plazo, la preparacién técnica recibe ya desde
los principiantes un coeficiente de importancia mas elevado cuanto mas elevadas

son las performances deportivas pretendidas.



El trabajo de desarrollo de la técnica deportiva debe ocupar entre un 60 a 70% de
tiempo del entrenamiento de los principiantes, con alto nimero de correcciones y alta
exigencia de precision desde el punto de vista del desarrollo del movimiento y del

andlisis biomecéanico.

El aprendizaje de la forma rustica de la técnica deportiva con elementos de la forma
fina en algunos de sus aspectos es importante en los casos de participacion

precoses en competiciones, para no causar pérdidas en los factores motivacionales.

La formacion técnica debe ser desarrollada paralelamente con los demas factores
fisicos de rendimiento (cualidades fisicas).

La formacion técnica en el trabajo con nifios requiere, ademas de la capacitacion de
la aptitud coordinativa, el planteo analitico dividiendo el todo en objetivos parciales
para garantizar con su consecucion por etapas y su consecuente retroinformacion

positiva, ley pedagdgica del efecto, un mejor desarrollo en el atleta.

La formacion de la técnica deportiva cualitativamente mas alta necesita

imperiosamente de una intelectualizacion mas intensa (Thies- Gropler 1978).

2.9- TERMINOLOGIA DE LOS EJERCICIOS CON PESAS

Por terminologia se entiende el sistema de términos se uso especifico en una
actividad dada. El uso de términos precisos y breves contribuye a elevar la calidad
del proceso de ensefianza y de entrenamiento.

La utilizacion de una terminologia Unica ayuda a una mejor comprension de las
tareas sefialadas en el aprendizaje y durante el entrenamiento.

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

A continuacion ofrecemos un glosario de los términos relacionados con los ejercicios
con pesas:

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



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

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

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

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

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

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

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

e Sujecion invertida: Sujecion con ambas manos en supinacion.

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

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

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

brazos sobre la cabeza (envion desde el pecho).

2.10- CLASIFICACION DE LOS EJERCICIOS CON PESAS

La clasificacion adecuada de los ejercicios con pesas, que se utlizan en la
preparacion deportiva, tiene especial importancia dentro del proceso de ensefianza y
del entrenamiento.

Los ejercicios con pesas se dividen en tres grupos fundamentales; Clasicos,

Especiales y Auxiliares.



Estos grupos se dividen a su vez en varios subgrupos, como se puede observar en el
grafico que se muestra mas adelante.

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

Los ejercicios especiales son aquellos que estan constituidos por partes o fases de
los ejercicios clasicos, o0 se asemejan a estos con ligeras modificaciones. Se utilizan
preferentemente para la ensefianza y el perfeccionamiento de la técnica de los
clasicos, asi como para desarrollar las distintas capacidades de fuerza. Los ejercicios
especiales se dividen en tres subgrupos: especiales para el ARRANQUE, especiales
para el ENVION y especiales combinados, que pueden ser la combinacion de dos
ejercicios especiales o de un ejercicio especial y uno auxiliar.

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

de los tres subgrupos anteriores.

2.11- METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA CON PESAS EN
ATLETAS CALIFICADOS.

En el proceso de especializacion deportiva se forma una determinada correlacion de
los niveles de desarrollo de las aptitudes (tipo de fuerza; fuerza maxima, fuerza
rapida y fuerza resistencia), esto debe tenerse en cuenta al planificar las tareas de
preparacion de fuerza del deportista. En cualquier deporte el entrenamiento debe
incluir la educacion de diferentes aptitudes de fuerza, pero teniendo presentes las
exigencias particulares de esta capacidad motriz en la modalidad competitiva. De lo
dicho se deduce que la preparacion de fuerza del deportista no presupone un

desarrollo maximo de todas las aptitudes de fuerza.

Las tareas fundamentales en el proceso de educacion de la fuerza estan dirigidas al:

desarrollo multiple y armoénico de esta capacidad motriz en el transcurso de las



etapas de entrenamiento; aseguramiento de la posibilidad de aplicarla racionalmente
en las diferentes acciones técnicas y en condiciones cambiantes de acuerdo con los
requerimientos especificos del deporte practicado.

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.

Es importante sefalar que la combinacion de determinadas magnitudes de carga en
la ejecucion de los ejercicios permite, a lo largo del proceso de preparacion, orientar
decisivamente la direccion del desarrollo de las aptitudes de fuerza muscular. De
manera que la efectividad del entrenamiento con pesas depende mucho de la
intensidad (% de las posibilidades maximas), el volumen (cantidad de repeticiones
por tandas, repeticiones en una sesion de entrenamiento, etc) y los intervalos de

descanso que se utilicen después de realizado el trabajo.

Para aplicar el entrenamiento con pesas se hace necesaria la utilizacion de
diferentes acciones y procedimientos que ayuden al logro de determinados objetivos
y a organizar la actividad practica de los deportistas, con lo que se asegura que los
practicantes asimilen el contenido de la preparacion que se ha planificado. Estas
acciones y procedimientos son los métodos para el desarrollo de la fuerza muscular.
Cada método debe ser seleccionado y aplicado en su relacién con otros métodos. En
un ciclo de entrenamiento determinado el profesor no debe trabajar con un solo
método ya que no existe el método universal que lo resuelva todo. Existen
numerosas posibilidades de combinacion entre los métodos en correspondencia con
diferentes particularidades de los contenidos, las condiciones materiales, el nivel de
preparacion de los deportistas, las exigencias del deporte practicado, etc.

Los métodos que se exponen a continuacién solo se emplean con el trabajo en
régimen dindmico ascendente (isotdnico, miométrico), debido a que los métodos para
el régimen isométrico (estatico) y dinamico descendente (negativo, sesion) se utilizan

menos en la practica deportiva y Unicamente como una forma complementaria de



preparacion, ademas el tiempo de que se dispone para este curso es bastante
limitado.

Es necesario explicar, que existen algunos ejercicios con pesas en los que
usualmente para calcular los pesos de trabajo se toma como referencia el resultado

maximo de otro ejercicio similar como en los siguientes casos:

EJERCICIOS DE REFERENCIA
HALON DE ARRANQUE

HALON DE CLIN ENVION
MADIA CUCLILLA POR DETRAS
EMPUJE DE FUERZA PARADO
DESPEGUE ENVION.

-+ F F + ¥

2.12- METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA CON PESAS.

Los siguientes métodos se fundamentan en la cantidad de repeticiones que se

pueden realizar por tandas.

POCO PESO Y MUCHAS REPETICIONES
+ El peso debe permitir hacer de 8 a 15 repeticiones por tanda.
+ Aumenta el volumen muscular(hipertrofia)
+ Desarrolla la resistencia a la fuerza

PESO Y REPETICIONES INTERMEDIAS

+ El peso debe permitir hacer de 4 a 7 repeticiones por tanda.

+ Desarrolla Fuerza Rapida y Resistencia a la Fuerza



MUCHO PESO Y POCAS REPETICIONES

+ El peso debe permitir hacer de 1 a 3 repeticiones por tandas.
+ Tiene poca influencia sobre el peso corporal.

+ Produce el mayor incremento de la fuerza maxima.

En un macrociclo de entrenamiento los métodos anteriores se utilizan en el mismo

orden que se expusieron

2.13- RECOMENDACIONES PARA EL ENTRENAMIENTO DE LOS DIFERENTES
TIPOS DE EJERCICIOS.

Durante la preparacion con pesas los deportistas pueden emplear una gran cantidad
de ejercicios, de modo que para facilitar la seleccién y planificacion de estos medios
se procede a agruparlos utilizando la clasificacion de los ejercicios que se brindo
anteriormente.

Esta agrupacion tiene como base los ejercicios que se ejecutan en las competencias
de levantamiento de pesas y los ejercicios que se utilizan para el desarrollo de la
capacidad de fuerza en los distintos planos musculares.

Por supuesto esta agrupacion es convencional para determinados ejercicios donde el

trabajo que se realiza recae en varios grupos musculares.

Los grupos de ejercicios son los siguientes:

Ejercicios para:

X/
L X4

El Arranque
s EI Envion
*» Los Brazos

< El Tronco



El grupo de ejercicios para el Arranque esta conformado por el ejercicio clasico

Arrangue y sus especiales:

s Arranque

« Arranque Colgante

% Arranque desde Soportes
% Hiper Arranque

% Arranque con Semidesliz
% Arranque sin Desliz

% Halbn de Arranque

El grupo de ejercicios para el Envion esta conformado por el ejercicio clasico

envidn y sus especiales:

Envidn desde el pecho

Clin Colgante Envion por Detras

*
*
+ Clin desde Soportes Empuje de Envién por detras
+ Hiper Clin Empuje de Envién desde Soportes

+ Clin con Semidesliz

*

Halén de Clin

El Envidn es un ejercicio muy dificil, por lo que una pequefia cantidad de repeticiones
con pesos medios y mas aun, con pesos grandes, conduce rapidamente a la fatiga.
Por eso es recomendable que se realice el Clin independiente del Envion desde el
pecho, esto da la posibilidad de acumular mayor volumen de trabajo y en el caso de
los principiantes en la preparacion con pesas, esto permite un mayor
aprovechamiento en el aprendizaje de la técnica de ambos procedimientos.

Los ejercicios de este grupo se utilizan con el mismo proposito que se explico

anteriormente en el grupo arranque.



Los ejercicios para las piernas se incluyen en casi todos los entrenamientos y es
conveniente el empleo de ejercicios variados para alcanzar preparacion Optima con
los mismos.

El grupo de ejercicios para los brazos lo conforman los ejercicios auxiliares

donde trabajan basicamente estos planos musculares:

% Fuerza Parado - Biceps Parado

X/
L %4

Fuerza Sentado - Braquial Parado
¢ Fuerza por Detras - Triceps Parado

s Empuje de Fuerza — Antebrazos

Este grupo posee un gran numero de ejercicios, que influyen también sobre el
desarrollo de la cintura escapular. La proporcion de estos ejercicios respecto al
volumen total del mesociclo puede ser muy diverso, también es amplio el arsenal de
los mismos que se usan en los entrenamientos.

Hay ejercicios como la Fuerza Parado y el Empuje de Fuerza que pueden lesionar la
cintura cuando se utilizan pesos grandes y maximos, debido a un arqueo exagerado
del tronco durante la ejecucion.

El grupo de ejercicios para el tronco lo conforman los ejercicios auxiliares donde se

trabajan fundamentalmente los planos musculares de esta zona del cuerpo:

%+ Reverencia con Flexion - Remo Inclinado

% Reverencia sin Flexion - Remo Acostado

% Despegue con Flexion - Pullover

% Despegue sin Flexion - Fuerza Acostado

¢+ Hiperextensién del Tronco - Fuerza Inclinado

« Torsion del Tronco - Abdominales en la Tabla

Este grupo estd compuesto por las reverencias e Hiperextensiones para incrementar
la fuerza de los musculos extensores de la espalda, distintos tipos de ejercicios para

el abdomen; ellos tienen la particularidad de que al realizarlos casi todo el trabajo



influye en la musculatura del torso. Pero existen otros ejercicios como el despegue,
donde también participan planos musculares de las piernas y los brazos; en el caso
del Remo Inclinado (para Dorsales y Trapecios fundamentalmente); Fuerza y
Aperturas Acostado (Pectorales) recae un esfuerzo grande también sobre los
Braquiales, Triceps y Deltoides. Todo esto es importante a la hora de seleccionar los

ejercicios que se utilizaran en las sesiones de entrenamiento.

2.14- RELACION ENTRE LA FUERZA MUSCULAR Y EL PESO CORPORAL

Los records mundiales en las distintas categorias de peso corporal en el
levantamiento de pesa demuestran claramente que las posibilidades de fuerza de los
deportistas dependen del peso del cuerpo. Los deportistas de mayor peso poseen
una fuerza superior que aquellos de menor peso. En la practica se observa como en
las disciplinas que exigen un alto nivel de fuerza maxima (impulsion de la bala,
lanzamiento del disco, remo y otras), abundan los deportistas de mucho peso. Esto
es valido para las modalidades en los que los deportistas tienen que enfrentarse al
peso considerable del implemento, del contrario, la resistencia del medio, etc. De
modo que la atencion se concentra en la mayor fuerza que el deportista pueda
desarrollar independientemente del peso de su cuerpo. Lo anteriormente explicado
da la posibilidad de definir lo que se conoce como fuerza absoluta.

FUERZA ABSOLUTA: Es el resultado maximo en un ejercicio (en una posicion)
determinado, sin tener en cuenta el peso corporal del sujeto. Puede ser dinamica (se
mide en un ejercicio determinado) o estatica (se mide con un dinamometro).

Por ejemplo: El deportista levanta 150 kg en cuclillas. Ese resultado se considera
como fuerza absoluta o fuerza maxima en el ejercicio; es una medicion dindmica.

Sin embargo, cuando la actividad deportiva implica traslado y movimiento del propio
cuerpo como en la gimnasia, los saltos y las carreras; entonces hay que tener en

cuenta la fuerza relativa:



FUERZA RELATIVA: es la relacion que existe entre el resultado maximo en un
ejercicio (0 en una posicién) y el peso corporal del sujeto. Es decir la fuerza que
posee un deportista en proporcién a su peso.

El valor de la fuerza relativa se obtiene dividiendo la fuerza absoluta entre el peso del
cuerpo. La fuerza relativa disminuye tan pronto como ocurre un aumento excesivo
del peso corporal, debido a una dieta inadecuada, a una hipertrofia desmedida de la
musculatura o a otros errores en la metodologia del entrenamiento.

Por esta razon, el entrenamiento de la fuerza en las disciplinas donde la fuerza
relativa tiene gran importancia, debe planificarse de manera que se aumente la
fuerza sin un apreciable crecimiento de la masa muscular.

En los deportistas de alto rendimiento la fuerza relativa puede mejorar reduciendo el
peso corporal, esto se refiere a un proceso normal que termina cuando se alcanza el
peso 6ptimo para las competencias.

Desde luego, para aumentar la fuerza relativa, la forma fundamental esta en un

entrenamiento adecuado de esta capacidad.

2.15- VENTAJAS DE LOS EJERCICIOS CON PESAS.

1. Los ejercicios con pesas permiten tener en cuenta las posibilidades reales de
los practicantes.

2. Por ejemplo. Quienes no pueden hacer planchas, tracciones en la barra fija o
fondos en las paralelas con su propio peso, no pueden realizar cuclillas con el
peso de un compafiero o estirar un aparato de muelle. Si pueden hacer
ejercicios donde trabajen planos musculares similares, utilizando los ejercicios
con pesas.

3. Estos ejercicios se pueden dosificar (planificar y controlar la carga) con gran
facilidad y exactitud.

4. Ademas, existe un numero casi ilimitado de ejercicios con pesas que permiten
desarrollar cualquier tipo de muasculo y educar las distintas capacidades

motrices.



2.16- CRITERIOS DE REFERENCIA PARA DETERMINAR LOS PESOS CON QUE
SE ENTRENA.

Para realizar la planificacion adecuada de la carga de entrenamiento y la seleccion
de los ejercicios con pesas es necesario tener como partida un conocimiento en
cuanto a

¢,Cual debe ser el criterio correcto para determinar los pesos con que se entrena?.

En la practica diaria se observan tres criterios.

1.- El peso corporal del practicante: Al emplear el peso corporal del practicante
como medio para determinar los pesos que se utilizan en los ejercicios se comete el
error de no tomar en cuenta las posibilidades reales del sujeto, entonces el peso
empleado puede ser muy liviano o0 muy pesado. Este criterio es el menor adecuado
ya que no contempla el desarrollo de las aptitudes de fuerza del practicante. Pero
teniendo en cuenta la edad del practicante y la orientacion por parte de la comision
nacional de nuestro deporte de no realizar pruebas de resultados maximo en nuestro
deporte en estas edades si tiene gran significacion por cuando 12 13 y 14 muchos de
estos deportistas no presentan antecedentes de la practica deportiva y sus aptitudes
fisicas eran insuficientes ya que con el 100 % de su peso corporal le resultaban muy
forzosos por lo que nos dimos a la tarea de investigar con un por ciento X del peso

corporal para determinar el peso en kilogramos a utilizar en la palanqueta.

2.- La cantidad de repeticiones que puede ejecutarse en una tanda con un peso
determinado: La cantidad de repeticiones que puede ejecutarse en una tanda, es un
criterio aplicable cuando el deportista esta en una etapa de aprendizaje o de
adaptacion a los ejercicios con pesas. Permite la ejecucién de los entrenamientos
con menor probabilidades de lesiones, ya que lo importante es cumplir el nUmero de

repeticiones en cada tanda, el peso de la palanqueta no es determinante.

3.- El resultado maximo en el ejercicio que se va a realizar: El criterio del

resultado maximo en el ejercicio. Se determina por medio de un test pedagdgico,



después de haber transcurrido una etapa de aprendizaje o un periodo de adaptacion
muscular. Este resultado se considera el 100% de las posibilidades del deportista y
sobre esta base se planifica la carga de entrenamiento, esto permite tener en cuenta
las posibilidades de cada individuo.

Los test pedagogicos deben realizarse sistematicamente para ir conociendo como
van evolucionando las posibilidades de fuerza del deportista, lo que permite realizar
los ajustes pertinentes en los pesos de trabajo. En la practica se emplea una tabla
(Tabla de porcentaje) para llevar a Kg los % de trabajo planificados.

2.17. — METODOS Y PROCEDIMIENTOS

Realizamos nuestro estudio en el Gimnasio de Levantamiento de pesas de la EIDE
Provincial de Cienfuegos con la participacion de 20 atletas concluidos con un
programa de fortalecimiento fisico dirigido a la eficaz y rapida asimilacién de la
técnica de los ejercicios clasicos en pesistas escolares en el periodo comprendido de
septiembre 2006 a febrero 2007.

Al inicio los entrenamientos se realizaron diferentes pruebas a los dos grupos
evaluados Tradicional y Experimental, una inicial de Técnica de Arranques y asi
como mediciones de composicion corporal (método Pariskova) y circunferencias

musculares que fueron evaluadas a las diferentes fases del entrenamiento.

METODO TRADICIONAL

El método tradicional con una muestra de 10 atletas escolares de 13-14 afios no tuvo
una planificacion general, se entrend en este periodo de preparacion fisica general
en la etapa comprendida de Septiembre a Febrero, las repeticiones fueron escogidas
a criterio del entrenador asi como las tandas y el peso en la palanqueta, se entraba
de 3 a 5 veces por semana en la seccion de la mafana después de la clase principal
de técnica, los entrenamientos tuvieron una duracion que oscilara entre 20 y 45

minutos.



Se realizaron pruebas iniciales al igual que el grupo del método experimental, se
utilizé el método de repeticiones y procedimientos organizativo por estaciones,
individual en parejas y trios, el tiempo de recuperacion era a criterio del atleta o al

terminar el compaiiero.

Nota: Este grupo tuvo un resultado notorio en cada test evaluado, aumentando su
talla, su peso corporal, una discreta disminucién de los por cientos de grasa corporal
y un minimo aumento de la masa corporal activa, asi como también su nivel técnico

fue discreto en su aumento.

METODO EXPERIMENTAL

Con una muestra de 10 atletas escolares de la categoria 13 — 14 afios, la
planificacion tuvo una duracion de 24 semanas divididas en 6 mesociclos, en el
periodo comprendido de Septiembre 2006 a Febrero 2007 en la etapa de P.F.G de
este curso, con un volumen general de 22 772 repeticiones y con una media general
por mesociclos de 948 repeticiones asi como una medida general por micro que tuvo
una oscilacion entre 708-1140 repeticiones siendo por unidad de entrenamiento o
bateria de 80-294 repeticiones de media general, para la eleccién del peso en la
palanqueta por ejercicios se tomaron en cuenta criterios del 25 al 45% del peso
corporal del atleta para grupos musculares pequefios y del 35 al 55% del peso

corporal del atleta para los grupos musculares grandes.

Para este trabajo se disefiaron dos baterias con un grupo de ejercicios, cada uno que
responde a grupos musculares del tronco, con una frecuencia de 5 veces por
semana y dos dias de descanso, realizdndose en dias alternos estas baterias, de
manera que se repetian de 2 a 3 veces por semana estas baterias. Se
seleccionaron 1 o 2 ejercicios pertenecientes a los grupos musculares grandes al

iniciar cada rutina.



Se utilizaron métodos de repeticiones y procedimientos organizativos por estaciones,
entrenando siempre en parejas o trios utilizando un tiempo de recuperacion no
menor de 1 min. Y no mayor de 3 min. En el descanso entre series, asi como entre

ejercicios no menor de 2 min. y no mas de 4 min.

El método de ondulacion de las cargas siempre estuvo presente al oscilar el volumen
entre mesos, micros y unidades de entrenamiento. Todo esto se realizd para el

método experimental.

Al finalizar este grupo experimental los resultados de los test evaluados en cada
etapa fueron significativos y superiores al de grupo tradicional, aqui se demuestra la
efectividad del programa de ejercicios de fortalecimiento por baterias utilizados por

este método (experimental) dandole cumplimiento al primer objetivo especifico.

Se utilizaron principios claves en el entrenamiento como son:

+ Tension continua
+ Contraccion en el maximo
+ Completo intervalo de recorrido

+ Congestion muscular

DEFINICION DE TRABAJO:

+ Principio de la tensién continua: El impulso puede ser el peor enemigo de
estos musculos, si entrenas despacio y en forma elaborada, manteniendo una
tensién constante en los musculos en todo momento. Este tipo de

entrenamiento es estricto y estimula las fibras musculares.

+ Principio de contracciéon en el maximo: Es un método por el que se
mantiene tensién constante en el muisculo que trabaja cuando esta con su

posicion de maxima contraccion.



+ Principio de completo intervalo de recorrido: Al realizar el ejercicio con su
aptitud y recorrido completo, le permite a las fibras musculares alargarse y
contraerse hasta sus extremos propios, permitiendo de esta manera su
elongacion y acortamiento en trabajo muscular completo de las fibras y asi un

desarrollo muscular mayor.

+ Principio de congestién muscular: Para producir crecimiento hay que
congestionar los musculos con sangre, y este proceso debe formar parte del

entrenamiento de cada parte del cuerpo.

Congestion: Bombear sangre a un musculo mediante ejercicios de altas repeticiones,

a fin de producir una hepiremia temporal del mismo.

Rutina: El programa completo de entrenamiento para un dia, incluyendo todas las

series, ejercicios y repeticiones.

CONCEPTOS DE TRABAJO:

Principio de Entrenamiento Holistico: es un hecho probado que las distintas partes de
la célula muscular contiene sistema energéticos y proteico que responden
diferentemente a los diferentes niveles de ejercicios. La proteina de la fibra muscular
incrementa su tamafio cuando se somete a las cargas elevadas. Los sistemas
aerobicos celulares (mitocondrias) responde al trabajo de larga duracion. Por tanto,
para ser maximo el tamafo de la célula muscular, sera preciso usar distintos tipos de

repeticiones, desde la mas baja hasta la mas numerosa.

Macrociclos: Sube por el transcurso caracteristico de volumen e intensidad de las
cargas, y por el intercambio entre periodo mas prolongado con una carga promedio

relativamente elevada y periodos cortos con una carga reducida.



AGILIDAD:

La agilidad es el resultado de la asociacion entre los controles de la sustentacion, del
tiempo y ritmo de las partes del sistema en funcion de la presién, sucesion y duracién
del movimiento, asi como de los controles musculares voluntarios. La capacidad o
habilidad de cambiar de modo rapido y seguro una conducta espacial o la direccion

del movimiento durante una actividad, constituye la esencia de la agilidad.

La eficiencia del movimiento es en conclusion, la integracion de la coordinacion y la
agilidad. Esta integracion es la que determina la direccion del movimiento, las fuerzas
que lo integran, el equilibrio de su realizacién, el monto de las energias a consumir y

liberar, la duracion y calidad de las acciones en conjunto.

COORDINACION

La coordinacion es el resultado de la asociacion entre el control de los tiempos
biologicos y el control muscular, de modo que se integren o asocien las acciones
musculares en el logro de una expresion de conducta espacial, a partir de
movimientos o acciones simples, eliminen las tensiones innecesarias y garanticen la
mas adecuada secuencia hasta la conformaciéon de cadenas que determinan la

estética o expresion arménica mas acabada del movimiento.



ANALISIS DE LOS RESULTADOS

2.18 — ANALISIS DE LOS RESULTADOS
A continuacién se explica de forma exhaustiva los resultados que arrojaron esta

investigacion y los cuales tendremos en cuenta para dar nuestras conclusiones.

Tabla# 1

La tabla #1 nos explica como se realiza la preparacién en el fortalecimiento el grupo
del método tradicional la cual consiste en realizar ejercicios de fortalecimiento fisico
escogidos al azar por el entrenador, segun el tiempo que presente el periodo de
preparacion fisica general. Para tener una referencia palpable de los ejercicios se
encuestaron varios entrenadores de provincias cercanas como Sancti Spiritus, Ciego
de Avila, también un poco mas distante de la provincia de Pinar del Rio y
principalmente al entrenador del grupo tradicional, los cuales dieron sus experiencia
y forma de aplicacion del método y tradicional por lo que agrupamos una serie de
ejercicios que se utilizan en esta preparacion por el grupo tradicional, en los cual
estan incluido grupos musculares grandes y pequefios tales como fuerza acostado
normal, fuerza militar parada, fuerza ancha tras nuca, remo alto, triceps, biceps,
antebrazo, barra fija y paralelas.

Esto ejercicios se realizaban sin un orden légico para su ejecucion nos referimos a si
se realizan primero los grandes o los pequefios, también se realizaban algunos o
todos estos ejercicios los dias lunes, miércoles y viernes, los martes y jueves se
podian repetir segun el tiempo de entrenamiento de la clase principal, las
repeticiones variaban segun el entrenador y también los pesos utilizados eran
escogidos al azar. Solo la fuerza acostada normal se realizaba por el por ciento de su

resultado maximo.



TABLA NO. 1
METODO TRADICIONAL DE FORTALECIMIENTO FiSICO

EJERCICIOS TANDAS | REPETICIONES

H




Tabla #2

La tabla 2 nos explica como se realizé la preparacion y el fortalecimiento en el grupo
experimental esta consistia en realizar dos baterias o rutina de ejercicios en la que
estuvieran incluidos masculos grandes y pequefios.

Que los grupos musculares se recuperan entre 24y 72 horas después de su trabajo.
Se agruparon los ejercicios de forma tal que trabajen dos o tres veces por semana,
es decir que las dos rutinas de ejercicios trabajaran de esta manera sumado esto
diez veces en el mes cada bateria, se agrupan los ejercicios en cada bateria segun
el estimulo del primer ejercicio escogido, que generalmente fue un grupo muscular
grande ya que su trabajo implicaba otros musculos por los cuales se seleccionaron
ejercicios que estuvieran relacionados con esto y asi se aprovechaba el trabajo no
especifico de estos musculos para ubicar ejercicios que seguian a continuacién las
repeticiones por ejercicios se realizaron entre 8 y 12 para grupos musculares
pequefios y entre 8 y 15 y en ocasiones mas para los grupos musculares grandes,
agui se puede observar la recuperacion de los masculos por su categoria o tamafio
la cantidad de repeticiones que se realizan, las serie o tandas oscilaban entre 3y 4
se establece un mas menos en cada serie de repeticiones por ejercicio que aparecen

en esta tabla.



TABLA No. 2 METODO EXPERIMENTAL
PROGRAMA DE EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO FISICO.
BATERIA O RUTINA DE ENTRENAMIENTO #1

EJERCICIOS TANDAS REPETICIONES RANGO

TABLA No. 2 METODO EXPERIMENTAL
BATERIA O RUTINA DE ENTRENAMIENTO #2




Tabla #3

Esta tabla nos muestra el por ciento de trabajo utilizado los ejercicios y los grupos
musculares implicados.

Los grupos musculares grandes en su ejecucion utilizaban de 35 al 45 por ciento del
peso corporal del atleta ya que en esta categoria no se puede realizar pruebas de
fuerza maxima, estos por cientos se realizaban oscilando dentro del rango escogido.
Los grupos musculares pequefios utilizaron para su ejecucion del 25 al 45 por ciento
del peso corporal del atleta también oscilaban estos por cientos para su ejecucion
dentro del rango escogido se tuvo presente también el tipo de ejercicio a realizar
puesto que por ejemplo el triceps no se debe realizar con un por ciento tan elevado
porque puede producir lesiones en las articulaciones de codo. Algunos ejercicios se
realizaron con ayuda de un compafiero. Tenemos que destacar que la barra fija y el
abdominal constituyeron un por ciento significativo en cada preparacion y

entrenamiento.



TABLA No. 3
EJERCICIOS, GRUPO DE TRABAJO IMPLICADOS Y POR CIENTO DE
TRABAJO.

GRUPO
EJERCICIOS MUSCULAR
GRANDE

Pectorales

POR CIENTO DEL
PESO CORPORAL

‘ _ Dorsales
Abdomen

GRUPO
MUSCULAR
PEQUENO

POR CIENTO DEL
PESO CORPORAL

Deltoides

Remo Alto Trapecio

|

Biceps

Triceps
Antebrazo

Nota: Los abdominales y las dominadas se realizan solo, o con ayuda de un
compairiero.



Tabla # 4. Grupo experimental.

Volumen y media general.

La tabla numero 4 nos muestra el volumen y media general por cada mesociclo que
va aumentando paulatinamente a partir de septiembre meso # 1 hasta noviembre
meso # 3, etapa basica de PFG, donde el volumen de repeticiones de levantamiento
olimpicos no es tan elevado no siendo asi a partir de diciembre meso # 4 donde
disminuye gradualmente el volumen de repeticiones en el fortalecimiento al aumentar
el volumen de levantamiento olimpico logrando con esto una ondulacion de la carga
del entrenamiento en ambas formas.

El volumen general de 22772 repeticiones tuvo una media general de realizacion
3795 repeticiones, si analizamos también la media por mesociclo tuvo 948
repeticiones esta operacion se realizo sumando todos los volumenes por meso y

dividiendo entre el numero o cantidad de mesociclo realizado.

TABLA No. 4 GRUPO EXPERIMENTAL

TABLA GENERAL DE VOLUMEN, POR CIENTO Y MEDIA GENERAL POR

MESOCICLO
Mesociclos Volumen Por ciento Medias
Meso No 1 3100 14 % 775
Meso No 2 4200 18 % 1050
Meso No 3 5183 23 % 1296
Meso No 4 3377 15% 844
Meso No 5 3200 14 % 800
Meso No 6 3712 16 % 921

Total general 22772 100 % 3795



Tabla #5

Esta tabla nos muestra como algunos ejercicios a manos libre ocupan un por ciento
significativo del volumen general en el grupo experimental, sefialando los ejercicios
de abdominales y barra fija destacandose cada uno con un por ciento X por
mesociclo que representa el 34 % del volumen general de esta preparacion, si
tenemos en cuenta que los ejercicios de fortalecimiento con pesas representan el 66
% del volumen general utilizado por este grupo experimental, quiere esto decir que
15030 repeticiones fueron las repeticiones reales utilizadas, sefialando siempre que
son con respecto del 25 al 55 % del peso corporal del atleta y que de este

pertenecen 7742 repeticiones a los abdominales y la barra fija.

TABLA NO.5 GRUPO EXPERIMENTAL

TABLA DE VOLUMEN, POR CIENTO Y MEDIA GENERAL POR MESOCICLO.

% de
Volumen _ _ _
Abdominales Tracciones Abdominales
General _
y Tracciones
Meso # 1 2061 930 109 35 %
Meso # 2 3203 756 241 25 %
Meso # 3 3519 1400 264 37 %
Meso # 4 2679 460 225 22 %
Meso # 5 1904 981 316 41 %
Meso # 6 1664 1755 296 62 %

Media General 66 % 34 %



Tabla # 6 Tabla que representa el volumen, por ciento, y la media general por
microciclos en cada mesociclo.

Esta tabla nos muestra el volumen utilizado en cada micro, la media en cada uno de
esto por entrenamiento y la media general por cada microciclo en toda la preparacion
en la cual se observa una correcta ondulacién de las cargas también se utilizaron %

de trabajo por cada microciclo.

TABLA No. 6.
VOLUMEN GENERAL, POR CIENTO Y MEDIAS POR MICRO EN CADA
MESOCICLO.
Mesociclos Micro No 1 | Micro No 2 | Micro No 3 || Micro No 4

% 25 27 20 28

Meso No. 1 RepeT 775 837 620 868
Medias 155 167 124 174

% 25 27 20 28
Meso No. 2 RepeT 1050 1134 840 1176
Medias 210 227 168 235

% 25 27 20 28
Meso No. 3 RepeT 1280 1406 1054 1443
Medias 256 281 211 289

% 28 35 15 22

Meso No. 4 RepeT 930 1168 489 790
Medias 186 234 98 158

% 8 37 21 34
Meso No. 5 RepeT 240 1180 665 1115
Medias 48 236 133 223

% 29 30 21 20

Meso No. 6 RepeT 1075 1113 765 729
Medias 215 223 153 146

Media general 892 1140 739 1020



Tabla # 7 Composicion de los test realizados por cada grupo en cada en cada
mesociclo de preparacion a evaluar.

Esta tabla nos permite valorar los cambios significativos que tuvo el grupo del
método experimental en comparacion con el grupo tradicional, donde se efectuaron
tres tipos de test para comprobar la efectividad de los métodos escogidos como son ,
la media en arranque, la media de envién y la media del biatlébn. Estos test se
efectuaron en diferentes mesociclos tales como septiembre meso #1, diciembre
meso # 4 y febrero meso # 5.

Método tradicional tuvo un Arranque inicial fue 6,76 puntos como promedio en el
segundo test 7,21 puntos y al final 7,31 puntos con un incremento de 0,55 décimas
para el envion al inicio fue de 5,90 puntos en el segundo 6,28 puntos y en el final
7,49 puntos con un incremento de 1,59 puntos.

El Biatlon inicial fue de 6,33 puntos en el segundo test fue de 6,47 puntos y en el

altimo fue de 7,41 puntos con un incremento de 1,08 puntos

Grupo experimental

Este grupo tuvo una media inicial de arranque promedio inicial fue de 6,71 puntos en
el segundo test fue de 7,57 puntos y en el final de 7,39 puntos superior en ambos
test al tradicional si analizamos que fue mayor la 0,68 décimas generales
desarrolladas por el experimental a la 0,55 décimas del tradicional, en el envién tuvo
un promedio inicial de 5,58 puntos en el segundo fue de 6,29 puntos y en el dltimo
fue de 7,93 puntos para un incremento de 2, 35 puntos superior al 1,59 puntos del
tradicional, el viatlon inicial fue de 6,26 puntos el segundo fue de 6,93 puntos en el
test realizado, y el ultimo fue de 7,66 puntos con un incremento de 1,4 puntos del

experimental al 1,08 del método tradicional.



TABLA No 7.
EVALUACION POR ETAPAS EN LOS GRUPOS TRADICIONAL Y
EXPERIMENTAL,

SH-“-H-E
DDEDDEE

DEEDEEE

Simbologia. A = Grupo Tradicional

B = Grupo experimental



GRAFICO # 1.
COMPARACION DE LA COMPOSICION CORPORAL EN LOS METODOS
TRADICIONAL Y EXPERIMENTAL.
Analizando los cambios de la composicidbn corporal en los métodos de
entrenamientos tradicional y experimental tenemos los siguientes resultados.
METODO TRADICIONAL los atletas presentaban los siguientes valores medios, la
talla inicial fue de 162.9 cm y se increment6 hasta 164.9 cm, los % de masa corporal
activa (MCS) inicial fue de 83% y se incremento hasta 84.5 % el peso corporal
aumentaban de 58 kg hasta 61 kg, en tanto el % graso disminuian de 16.9% hasta
15.5%, apreciandose un incremento significativo en el peso corporal se destacaron

una de estas pruebas elevadas.

GRAFICO # 2.

En cuanto al método experimental los parametros se comportaron de la forma
siguiente, la talla inicial fue de 156.9 y se increment6 hasta 159.5 con un aumento de
3.1 cm superior al 2 cms del método tradicional, los % de masa corporal activa
(MSC) inicial de 82.5% aumento hasta 85.4% con un aumento de 2.92 % superior al
1.5% del método tradicional el peso corporal aunque inferior al método tradicional,
aumenté de inicial 55 kg hasta 56.5 kg con un incremento de 1.5 kg para este
método experimental, en tanto los % de grasa corporal disminuyeron de 16.3 hasta
14.5% superior esta disminucion de 1.74 % al de 1.46 % del método tradicional al
final, apreciandose un incremento significativo en casi todos los test evaluados,

superiores a los resultados del método tradicional.



GRAFICO # 3.

CAMBIOS CORPORALES A LO LARGO DE TODO EL PERIODO DE ESTUDIO.
METODO TRADICIONAL Y EXPERIMENTAL.
Podemos apreciar el crecimiento muscular de los diferentes grupos musculares,
durante todo el periodo de entrenamiento asi tenemos que el método tradicional: la
circunferencia del térax inicial fue de 89.6 cm y aumento hasta 92.3 cm, la
circunferencia del brazo inicial fue de 26,8 cm y creci6 hasta 28,7 cm, la

circunferencia de la cintura disminuy6 de 78.6 cm hasta 77.5 cm.

GRAFICO # 4.

El método Experimental: la circunferencia del térax inicial fue de 84.9 cm y aumento
hasta 88.2 cm con un aumento de 3,3 cm superior al 2.7 cm del M. Tradicional, la
circunferencia del brazo inicial fue de 24.4 cm y creci6 hasta 27 cm con un
incremento de 2.6 cm superior al 1.9 del método tradicional, la circunferencia de la
cintura disminuy6 de 74 cm hasta 67.8 cm con un resultado de —6.2 cm mejor que el
—1.1 del método tradicional.

Es evidente que el entrenamiento estricto y constante provoca también hipertrofia
muscular, siempre que se realice una seleccion adecuada de los ejercicios y las
cargas, asi como el cumplimiento de todos los principios de entrenamientos.

Para nuestra investigacion utilizamos los diferentes medios:

+ Talla de pie: Estadimetro harpenden +-1.0mm
+ Peso en Kg.: Balance Detecto-Medic +-100g
+ Pliegues cutaneos: Caliper Harpenden 10gr/mm”2+-0.2mm
+ Circunferencia de los grupos musculares relajados: cinta métrica, metalica
prevista con un blanco inicial de 10 cm.
Las técnicas estadisticas utilizadas fueron:
+ Prueba de diferencia de media.

+ Prueba de diferencia de proporciones.



CONCLUSIONES

3.1 — CONCLUSIONES.

Se acepta nuestra hipoétesis teorica, por cuanto, a través de un programa de
fortalecimiento fisico por baterias 6 rutina de ejercicios es asimilada rapida y

eficazmente la técnica de los ejercicios clasicos por pesistas escolares.

Fue efectivo la utilizacion de los dos métodos de entrenamiento aplicado en la
preparacion de esta etapa, ya que el método tradicional se caracterizé por un mayor
aumento de peso corporal, en tanto, el método experimental se comporté por un
mayor incremento de los demas test evaluados por lo que podemos afirmar que para
lograr un nivel técnico importante se pueden aplicar los dos métodos evaluados,

preferentemente el método experimental.

e Se logré con el programa de fortalecimiento fisico del método experimental,
una correcta organizacion y control del volumen utilizado en toda la
preparacién, permitiendo con el aumento de la masa muscular que asimilaran
rapidamente la técnica de los ejercicios clasicos.

e Fue efectivo gran medida el sistema de baterias puesto que la planificacion en
y control de los ejercicios se hizo mas viable y precisa en su seleccion al
realizarse de forma simultanea y pareja la ejecucion de los ejercicios.

e Quedo demostrado la importancia de la pérdida de peso graso y el aumento
de la masa corporal activa durante la preparacion, ya que estos permitieron
una mayor destreza, agilidad y habilidad al realizar la técnica correcta de los

ejercicios competitivos a levantadores de pesas escolares.



RECOMENDACIONES

3.2 — Recomendaciones.

Recomendamos la realizacion de este programa de fortalecimiento para las demas

categorias escolares en nuestro deporte.

Se recomienda la utilizacion de este programa de fortalecimiento a todos los
deportes que apliquen el levantamiento de pesas como complementario y
fundamentalmente para aquellos que no realizan su mayor esfuerzo con la

musculatura del tronco.

Se recomienda este programa de fortalecimiento en los nifios a partir de los 12 afios
de edad.
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ANEXOS
ANEXO # 1
COMPARACION DE LA COMPOSICION CORPORAL DE LOS

METODOS EXPERIMENTAL Y TRADICIONAL

Método Tradicional

GRAFICO #1
]
=
Método Experimental
GRAFICO # 2
]
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ANEXO # 2

CAMBIOS CORPORALES A LO LARGO DE TODO EL PERIODO DE

ESTUDIO.
Grafico 3 Grafico 4
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ANEXO # 3

ALGUNOS DE LOS EJERCICIOS UTILIZADOS.

Press de banca o Fuerza acostado normal.
Ejecucion
Acuéstate sobre un banco plano, manteniendo hombros y caderas pegados contra el
respaldo y los pies planos sobre el suelo durante todo el ejercicio.
Usa un agarre algo superior a la anchura de los hombros, saca la barra del soporte y
sujétala directamente encima del pecho. Toma aliento y arquea ligeramente la
espalda a medida que vayas bajando el peso.
Baja la barra controladamente hasta que toque la parte inferior del pecho.

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

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




ANEXO #4
ALGUNOS DE LOS EJERCICIOS UTILIZADOS.

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

Si en vez de realizar el press militar haces el press tras nuca, recuerda que en la

bajada la barra s6lo debe rozar los trapecios, porque si golpea la nuca puede crear

una lesién seria




ANEXO # 5

ALGUNOS DE LOS EJERCICIOS UTILIZADOS.

Remo inclinado con Barra
Ejecucion:
El tronco permanece flexionado paralelo al suelo, cuando el tronco permanece en
esta posicion los musculos vertebrales deben realizar tension estética para evitar que
el tronco caiga hacia el suelo, por ello este ejercicio puede provocar lesiones, para
ello existen aparatos en los cuales puedo apoyar el pecho y realizar el ejercicio con
la barra o pesas, dichos apoyos son muy Utiles porque permiten que los musculos
vertebrales permanezcan relajados, evitando lesiones.
Los brazos permanecen perpendiculares al suelo.
El agarre es superior a la anchura de los hombros.
Si vamos a utilizar mucho peso es aconsejable flexionar las rodillas para evitar
tension en la zona lumbar.
La espalda debe estar bien recta.
Las escapulas aducidas (es decir cerradas).
Observaciones:
Si la barra va al pecho, trabaja la porcion superior del Dorsal Ancho, el Deltoides en
su porcién posterior y media, el Redondo Mayor, el Infraespinoso y el Biceps
Si la barra va al abdomen, trabaja la porcion inferior del Dorsal Ancho, la porcion

esternal del Pectoral Mayor, y el Biceps Braquial




ANEXO # 6
ALGUNOS DE LOS EJERCICIOS UTILIZADOS.
Dominadas o Tracciones
Ejecucion:
Inicia el movimiento colgandote a la barra de dominadas, puedes variar la separacion
entre cada mano, y el agarre puede ser pronado (o0 sea que las palmas de tus manos
se dirijan hacia ti) o supinado (que las palmas vean hacia afuera), de esta forma
proporcionas estimulos diferentes a los musculos de la espalda.
Una vez que estés colgado de la barra, eleva lentamente tu cuerpo, (sin impulsarte),
hasta que tu barbilla o pecho toque la barra de la que te cuelgas, desciende
lentamente, incluso mas lento de los que subiste y estira completamente tus
musculos de la espalda antes de iniciar otra repeticion.
Puntos a evitar y recomendaciones
Recuerda que debes realizar las repeticiones subiendo completamente tu cuerpo y
bajar muy despacio, ademéas de que debes estirar completamente los brazos. Una
vez que estés colgado de la barra, eleva lentamente tu cuerpo, (sin impulsarte),
hasta que tu barbilla o pecho toque la barra de la que te cuelgas, desciende
lentamente, incluso mas lento de los que subiste y estira completamente tus

musculos de la espalda antes de iniciar otra repeticion.

Inicial Final




ANEXO # 7

ALGUNOS DE LOS EJERCICIOS UTILIZADOS.
Biceps con barras

Técnica de ejecucion

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

2. Evitar flexionar de hombro.

3. Lentamente regresar a la posicion inicial.




ANEXO # 8

ALGUNOS DE LOS EJERCICIOS UTILIZADOS.
TRICEPS FRANCES

Posicién inicial.

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

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

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

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




ANEXO #9

Entrevistas.
Entrevistados: Entrenadores de la provincia de Pinar del Rio
Lic. Carlos Valdez
Lic. Amador Gonzalez
Ambos entrenadores de la EIDE de esta provincia.
Compaiiero:
A través de la presente entrevista pretendemos recoger una serie de datos
informativos que nos sera de mucha utilidad en una investigacibn que estamos
llevando a cabo. Es por esta razdn que recabamos de su mas sincera colaboracion
para poder obtener datos fidedignos.
Muchas gracias.

Preguntas

1. ¢Qué método de entrenamiento de fortalecimiento fisico ustedes utilizan?
2. ¢Qué ejercicios realizan en la semana, repeticiones y frecuencias de
entrenamientos?

3. ¢Realizan pruebas de esfuerzo maximo?

Respuestas.

1. Métodos de repeticiones del ejercicio con poco peso para que exista la
hipertrofia muscular

2. Entrenamos 5 veces a la semana y uno de preparacion fisica
Ej. Empuje de fuerza (Fuerza Acostada, biceps) todos los dias se realizan
estos ejercicios. También se realizan abdominales y saltos

3. Realizamos un test inicial de fuerza acostada y al finalizar cada mesociclo se

hace esta prueba con dos o tres repeticiones.



Se aplican la misma entrevista con sus preguntas a los entrenadores de la

EIDE provincial de Santi Spiritus.

Estudiante de 4to. Afio de Cultura fisica Karen Duarte Cepeda.

Estudiante de 5to. Afio de Cultura fisica Vilvey Real Olivera.

Respuestas.

1) Utilizamos el método piramidal estandar continuo, estandar a intervalos y
meétodo de repeticiones.
2) En la primera semana entrenamos 6 dias, en la segunda semana 4 dias el
fortalecimiento.
+ Lunes, miércoles y viernes: carrera de rapidez y ejercicios
especiales con pesas
+ Martes y jueves: se trabaja resistencia y ejercicios auxiliares y
especiales de levantamientos de pesa.
+ Sabado: preparacion fisica general.
3) Las pruebas de fuerza que se realizan son:
+ Fuerza parada.
+ Empuje de fuerza.
+ Cuclillas.

Estas pruebas se haces al final de cada mesociclo.



