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SINTESIS

Dadas las limitaciones identificadas en la preparacion de la fuerza, se orienta el
objetivo de elaborar una metodologia para la preparacion de la fuerza como
carga complementaria integrada en el entrenamiento del pesista escolar. La
misma se fundamenta en las teorias del entrenamiento deportivo, empleandose
métodos del nivel tedrico, empirico y matematico-estadistico, asi como el
criterio de expertos para la valoracion de la propuesta antes de su
implementacion en el curso 2013-2014, en la Escuela de Iniciaciéon Deportiva
Escolar “Héctor Ruiz” de Villa Clara, en el equipo 15-16 afios masculino de
Levantamiento de pesas. La metodologia se distingue por las concepciones
tedricas que la sustentan y los requerimientos para la preparacion de la fuerza.
Los resultados de la evaluacion realizada por los expertos evidencian su
viabilidad, asi como los resultados del cuasiexperimento de series cronoldgicas
para un grupo, del cual se ofrecen valoraciones positivas sobre su aplicacion.
Las conclusiones y recomendaciones generalizan los resultados obtenidos a lo

largo del proceso de investigacion.
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INTRODUCCION

La preparacion del deportista segun Matveev (1983) es un “proceso
multifacético de utilizacion racional del total de factores (medios, métodos y
condiciones) que permiten influir de manera dirigida sobre el crecimiento del
deportista y asegurar el grado necesario de su disposicion a alcanzar elevadas
marcas deportivas” (p.183).

Al realizar la preparacion del pesista sobre la base de estos factores, se hace
énfasis en las preparaciones fisica y técnica, al considerarse el nivel de
ejecucion de los ejercicios clasicos y las cualidades fisicas que han de

manifestarse para su desempefno.

Por ello la preparacion fisica, es considerada por Matveev, (1983) como la
educacion de las cualidades fisicas del deportista, las que se manifiestan en las
aptitudes motoras indispensables para cada deporte, por lo que cada deporte la

desarrolla segun sus caracteristicas.

En esta direccidon se considera a la preparacion de la fuerza, como un
componente de la preparacion fisica del pesista, la que puede verse como “la
utilizacidn racional del total de factores (medios, métodos y condiciones) que
permiten influir de manera dirigida sobre el crecimiento de la fuerza muscular”
Gonzalez (2013).

La fuerza muscular la desarrollan las diferentes disciplinas deportivas
empleando fundamentalmente el Levantamiento de pesas como deporte auxiliar
(Roman 1987), sin embargo especificamente en el deporte Levantamiento de
pesas esta capacidad forma parte determinante del proceso de preparacion del
pesista, al considerar su influencia en los ejercicios de Arranque y Envion. Los
ejercicios en este deporte se clasifican en: clasicos, son los ejercicios
competitivos de Arranque y Envion; especiales: son los ejercicios que se utilizan
para perfeccionar la técnica de los ejercicios clasicos, estos se clasifican en
especiales para el Arranque, para el Envion y combinados y los auxiliares: son

los ejercicios que permiten desarrollar la fuerza de los planos musculares, los



que se clasifican en ejercicios para brazos, tronco, piernas y combinados,
ademas de los ejercicios para la preparacion fisica general que incluyen los de
otros deportes como la gimnasia, el atletismo, el futbol, el baloncesto entre
otros. (Cuervo y Gonzalez 1990, Cuervo y Col. 2003, Roman 1999, 2011)

Para la preparacion del pesista estos ejercicios se organizan en cinco grupos:
los Arranques (clasicos y especiales), los Enviones (clasicos y especiales), las
Cuclillas (auxiliar) y los Halones (especial-auxiliar) estos cuatro primeros grupos
se consideran los ejercicios fundamentales del entrenamiento ya que poseen
una metodologia para dosificarlos, mientras que los complementarios son los
que se realizan en el grupo “Otros”, es decir, los ejercicios auxiliares para
desarrollar la fuerza muscular y los ejercicios de otros deportes para el

desarrollo de las demas capacidades motrices. (Cuervo 1989)

Una de las primeras orientaciones recibidas en Cuba sobre el entrenamiento de
este deporte luego del triunfo de la Revolucién, fueron dadas en 1962 por el
entrenador Alex Medvedev de la escuela soviética, recogidas en el folleto
“‘Levantamiento de peso”, el que ofrecid inicialmente las bases para la
preparacion del pesista, los contenidos de este folleto adecuados en la practica
y perfeccionados, influyeron tanto en la elevacion del conocimiento de los
entrenadores como en el incremento de los resultados deportivos tanto a nivel

nacional como internacional.

Las orientaciones dadas por Medvedev dirigidas a la preparacion fisica se
basaron en la realizacion de ejercicios naturales y de otros deportes, sefialando
que la ejecucion de ejercicios con pesas como medio para desarrollar la fuerza
ayuda igualmente al desarrollo de la velocidad, la resistencia y la elasticidad,
ademas de la habilidad o dominio de la técnica, pero no ofrece como y cuanto
realizar con estos ejercicios, considerando que: “La practica del deporte con
pesas muestra que el atleta no puede lograr altos resultados sin un desarrollo
fisico multifacético” (p.31). Diferenciando y enfatizando en el entrenamiento de

los novatos entre 15 a 18 arios.



Es precisamente en la categoria escolar (15-16 afos) del Levantamiento de
pesas donde la preparacidon de la fuerza como componente de la preparacién
fisica se torna importante, porque biolégicamente el organismo esta en pleno
proceso de desarrollo y transformacion Nelson (1988), en este sentido Volkov,
(1981) y Kazarian, (1985) consideran también que desde los 13 afios hasta los

17 es donde se observa un aumento marcado de la fuerza muscular.

Segun lo anterior es el momento en el entrenamiento deportivo de considerar
las fases sensibles (Hahn 1988; Grosser 1990, Ramos y Taborda 1999), debe
tenerse en cuenta que es el periodo ideal para desarrollar las fases de
rendimiento e inicio al alto rendimiento como parte de la vida deportiva de los
atletas (Matveev 1983), debiendo concebirse un programa de entrenamiento de
desarrollo general, que no produzca agotamiento en las reservas energéticas de

los jovenes en estas edades.

El joven pesista necesita desarrollar los planos musculares sin que se produzcan
deformaciones, por lo que se exige el cuidado al organizar las cargas de
entrenamiento. En su preparacion el pesista no requiere un excesivo volumen
muscular, pero si un buen desarrollo de la fuerza y la velocidad como
capacidades motrices determinantes, asi como un alto dominio de la técnica de

los ejercicios clasicos. (Roman 2011)

En el articulo “Entrenamiento de fuerza y velocidad en nifios y adolescentes” se
hace referencia a que: “los deportes que requieren de un gesto aciclico
necesitan de una rapida ejecucién de la técnica, trayendo consigo que se
produzca para la misma la aplicacion de la fuerza necesaria para vencer la
resistencia externa que se produce a través de un coordinado gesto técnico”
(Palial 2005, p.8); en el Levantamiento de pesas este criterio se expresa con la
aplicacién de la fuerza rapida en el alzamiento de la palanqueta con un uso
racional de la técnica, pese a lo referido por este autor no se consideran
recomendaciones en como proceder para dosificar la fuerza en los deportes

aciclicos.



Por su parte Castro (2005) en su manual “Capacitacién en iniciaciéon deportiva
en levantamiento de pesas escolar”, hace énfasis en el aprovechamiento de las
fases sensibles para el desarrollo de la fuerza, pero no precisa los componentes

de la carga a realizar, ni la relacidon que debe existir entre los ejercicios.

En tal sentido Roman, (1987) considera a la preparacion de la fuerza como
preparacion fisica especial, ya que la misma puede realizarse a través de los
grupos de ejercicios de Halones y Cuclillas, pues la distribucién de las fuerzas
en la ejecucién del ejercicio clasico es de interés especial, asociandose los
parametros de fuerza a las fases del ejercicio segun su dinamica
(Dinamogramas de Frolov (1980) citado por Roman 1987) y al aprovechamiento

de las potencialidades de la fuerza para la ejecucién del ejercicio clasico.

Roman, (1983) también plantea que la preparacion fisica especial se realiza por
los resultados de los ejercicios especiales y clasicos de manera directamente
proporcional, aplicandose los Halones de Arranque y Clin con flexién y las
Cuclillas por delante y detras como los ejercicios auxiliares del sistema fasico y
sus variantes, aspectos con los que se coincide siempre que estos sean
dirigidos a pesistas de una alta maestria deportiva y no a los escolares. Roman,
(1983) considera ademas que es determinante el desarrollo de la fuerza general
para las categorias escolares, al ser fundamental el fortalecimiento de los

grupos musculares que intervienen en la técnica de los ejercicios clasicos.

Estos aspectos son valorados por la Comisiéon Técnica Nacional de
Levantamiento de pesas (CTNLP), al visitar las Escuelas de Iniciacion Deportiva
Escolar (EIDE) y ya desde el afo 2010 vienen recomendando para “la
preparacion y el control de la fuerza” algunas acciones, sin embargo son
insuficientes las orientaciones emitidas acerca de los procedimientos para su
realizacién. Lo anterior se corrobora con la encuesta aplicada a los miembros
de las Comisiones Provinciales de la Regidén Central, a los entrenadores de la
provincia de Villa Clara y de la EIDE provincial “Héctor Ruiz”, asi como los

miembros de la Comisién Nacional de Levantamiento de pesas (CNLP) en el



afo 2012, la que arrojo la no realizacion de la preparacion de la fuerza a través
de la planificacion de los ejercicios auxiliares (Gonzalez 2012).

El entrenamiento del pesista se realiza con la orientacién y asignacion de
cargas para los grupos de ejercicios (Arranque, Envion, Cuclilla y Halén), pero
con insuficientes orientaciones para desarrollar la preparacién de la fuerza a
través del grupo “Otros”, debilidad que se refleja en las orientaciones del
Programa Integral de Preparacién del Deportista (PIPD) de los afos 2009 y
2013.

En tal sentido en el PIPD de afio 2009 se plantea que para la categoria 15y 16
afios en el grupo de ejercicios “Otros” se debe trabajar sobre un volumen que
desglosado representa entre 1150 y 1900 repeticiones para los ejercicios
auxiliares, aproximadamente el 10 por ciento del volumen general anual,
volumen infimo al desglosarse entre los microciclos, sesiones y ejercicios por
planos a realizar. Se recomienda ademas una intensidad entre el 64 y el 66 por
ciento, sin embargo no se considera esta carga ni como complemento, ni
integrada a la realizada por los ejercicios fundamentales, a pesar de las

caracteristicas de cada ciclo en el plan anual.

El PPID del afo 2013 por su parte también carece de orientaciones acerca de la
dosificacion de los ejercicios auxiliares en el grupo “Otros” y solo orienta para la
categoria escolar 15-16 afios que la preparacion fisica especial de la fuerza
incluya a los Halones, las Cuclillas y los ejercicios auxiliares para los brazos, las
piernas y el tronco, precisando solo las repeticiones por ejercicios en una sesion

(16-24) y las repeticiones por tandas (3-6).

Por otra parte la Estrategia de Desarrollo (2013-2016) de la Comision Provincial
de Levantamiento de pesas (CPLP) en Villa Clara, enfatiza en la necesidad de
la preparacion de fuerza como capacidad determinante, pero no ofrece
orientaciones ni requerimientos para su proceder, apreciandose que dejan al
criterio de los entrenadores esta parte de la preparacion, se constata ademas

en la practica la carencia de los indicadores necesarios para la carga a emplear



y de los ejercicios que deben aplicarse, elementos que constituyeron motivacion
para crear el proyecto de investigacion “La preparacion de la fuerza con pesas

en la planificacién de los atletas escolares”.

Esta situacién ya fue planteada por Herrera (1988), quien estudiando 55
mesociclos preparatorios y 220 mesociclos competitivos bajo la técnica de
datos recopilados, demostré que existe una reduccion en la planificacion de los
ejercicios auxiliares, limitandose el entrenamiento de estos solo a través de los

Halones y las Cuclillas.

En el mismo sentido Fuentes y col., (2013) en su articulo sobre la preparacion
de la fuerza para el sexo femenino escolar en la etapa de preparacion fisica
general y aplicando lo orientado por el PIPD (2013), destaca las carencias para
dosificar las cargas en la preparacion de fuerza, enfatizando en las
insuficiencias sobre los ejercicios auxiliares a emplear y su relacion con los
ejercicios fundamentales y recomienda la necesidad de orientaciones para tal

preparacion.

Por su parte Tan, Castellanos y Tan Castellanos, (2014) plantean que “el PIPD
(2013) orienta el trabajo hacia el desarrollo de las capacidades de velocidad,
resistencia y potencia de las piernas a través de los saltos y otras capacidades
mediante la gimnasia y los juegos, también propone utilizar los lanzamientos, lo
anterior se complementa con una tabla de volumenes mensuales elaborada en
1985” (p. 2). Ademas este autor refleja que “los entrenadores aplican la
preparacion a partir de consultas efectuadas con especialistas de atletismo o
por la experiencia acumulada, lo cual se aprecia en la poca relacién entre los
resultados de la evaluacion de la técnica con respecto a los resultados de la

resistencia y la potencia” (p.2) en las competencias de la categoria escolar.

Las debilidades sefialadas que influyen de manera negativa al llevar a cabo la
preparacion de la fuerza en la categoria escolar de este deporte pueden

concretarse en:

¢ Insuficiente orientacidn para desarrollar la preparacion de fuerza.



e Descontrol de los componentes de la carga de acuerdo con las estructuras

temporales.

e No se contempla ni se considera el tipo de fuerza a realizar al no estar

integrada su dosificacion con los grupos de ejercicios fundamentales.

e Poca importancia al desarrollo de la fuerza muscular en la categoria escolar

como base para las categorias superiores.

Todos estos elementos ponen de manifiesto la siguiente situacién
problematica: insuficiencias en la preparacion de la fuerza en el entrenamiento

del pesista escolar.

Esta situacién problematica conduce al siguiente problema cientifico: ; Cémo
solucionar las insuficiencias existentes en la preparacion de la fuerza en el

entrenamiento del pesista escolar?

El objeto de estudio de esta investigacion se concentra en la preparaciéon de

la fuerza en el entrenamiento del pesista escolar.
Por ello el OBJETIVO GENERAL del proceso de investigacion se enmarca en:

Disefar una metodologia para la preparacion de la fuerza como carga

complementaria integrada en el entrenamiento del pesista escolar.

Por lo que el campo de accién esta delimitado en la preparacion de la fuerza
como carga complementaria integrada en el entrenamiento del pesista

escolar.

La Hipétesis de la Investigacion se centra en que: la aplicacion de una
metodologia para la preparacion de la fuerza como carga complementaria
integrada, mejora el tratamiento de esta capacidad en el entrenamiento del
pesista escolar.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

1. Determinar los referentes tedricos y metodologicos sobre la preparacion de la

fuerza en el Levantamiento de pesas escolar.



2. Diagnosticar el estado actual de la preparacion de la fuerza en el

entrenamiento del pesista escolar.

3. Determinar los referentes tedricos que sustentan la metodologia para la
preparacion de la fuerza como carga complementaria integrada en el

entrenamiento del pesista escolar.

4. Organizar el aparato instrumental de la metodologia para la preparacion de la
fuerza como carga complementaria integrada en el entrenamiento del pesista

escolar.

5. Valorar la metodologia disefiada a partir del criterio de los expertos y de su
implementacion en el equipo escolar masculino de Levantamiento de pesas
de Villa Clara.

La investigacién se fundamenta en el empleo de una concepcion dialéctica
materialista como método general de la ciencia y la aplicacion de métodos del
nivel tedrico, empirico y estadisticos-matematicos: El Analitico-Sintético: para
la descomposicion del proceso de preparacion de la fuerza, buscando la
integracion de la nueva metodologia. El Inductivo-Deductivo: para inferir en el
conocimiento de como integrar la nueva metodologia con la ya establecida en la
preparacion del pesista. El Hipotético-Deductivo: considerando principios y
leyes del entrenamiento deportivo y la sostenibilidad del deporte
construyéndose la metodologia con la légica pertinente. EI Analisis de
documentos: para analizar los documentos normativos y metodolégicos del
proceso, relacionados con el tema objeto de estudio. Observaciéon
estructurada: permiti6 constatar en la practica las caracteristicas de la
aplicacién del entrenamiento de la fuerza, en uno de los momentos de la
preparacion. La Encuesta: se emplea con el objetivo de obtener informacién
acerca de como se realiza la preparacidon de la fuerza y constatar las
necesidades de los entrenadores acerca del objeto de estudio. Ademas de las
aplicadas a los expertos para evaluar la viabilidad de la metodologia. La

triangulacion: se aplica para sintetizar los resultados derivados de los métodos



cientificos aplicados y asi mejorar la organizacion del diagndstico. La tormenta
de ideas: se realiza con el objetivo de concebir los elementos que componen la
metodologia, determinando los componentes de la carga a realizar segun los
tipos de fuerza, los graficos para macrociclos, mesociclos, la selecciéon de los
ejercicios auxiliares para la fuerza y los componentes didacticos para dosificar
la preparacion de la fuerza. El Enfoque sistémico: se utiliza para el
establecimiento de las relaciones e interdependencias entre los elementos que
componen la metodologia. La modelacidon: se emplea para la representacion
del objeto de estudio, analizando sus particularidades, estudiando las nuevas
relaciones y cualidades para experimentar con ellas. La consulta de expertos:
es utilizada para valorar la metodologia propuesta y determinar su viabilidad
antes de su puesta en practica. El cuasiexperimento: se aplica el de series
cronologicas para un grupo, valorando los resultados de la implementacion de
la metodologia disefiada. La medicion: para comprobar los resultados a traves
de los test durante la aplicacién de la metodologia. Estadisticas inferencial y
descriptiva: se aplicaron las medidas descriptivas media, desviacion estandar,
coeficiente de variacion, minimo y maximo. Ademas de las pruebas no
paramétrica de Freedman y Willcoxon y se procesaron los datos mediante el
software SPSS para Windows, version 17.0.

La novedad de la investigacion radica en una metodologia para la preparacion
de la fuerza como carga complementaria integrada en el entrenamiento, acorde
a las exigencias de la preparacion fisica del pesista escolar, ofreciendo los

procedimientos para su dosificacion, ejecucion y control.

La contribucion teérica principal en la investigacion, es la concepcion tedrica y
metodoldgica establecida en el disefio de la propuesta para la preparacion de la
fuerza como carga complementaria integrada en el entrenamiento del pesista
escolar, a partir del ordenamiento e interrelacion de los componentes de la
carga, a través de: los volumenes generales para las diferentes estructuras
temporales (Matveev 1983) segun los tipos de fuerza y planos musculares, la

intensidad por tipos de fuerza, la seleccién de los ejercicios auxiliares por



planos musculares segun la estructura del movimiento de los ejercicios clasicos

y la seleccién de los métodos para el desarrollo de la fuerza.

En lo relacionado con el aporte practico, se dan los procedimientos a
desarrollar en cada etapa de la metodologia para la preparacion de la fuerza,
sobre la base de los componentes de la carga, se incluye en el plan grafico para
el macrociclo el control de la fuerza por mesociclos, se elabora el modelo para
el plan grafico para Mesociclos que incluye la distribucion de las cargas por
microciclos y por sesiones de entrenamiento, se proponen los ejercicios
auxiliares a realizar y los ejercicios patrones para diagnosticar la fuerza

muscular.

El informe consta de introducciéon, capitulo | que trata el marco tedrico
referencial para la preparaciéon de la fuerza en el entrenamiento del pesista
escolar, las posiciones tedricas que se asumen, los conceptos basicos acerca
del tema y la explicacion de las teorias cientificas que apoyan la solucion del
problema cientifico. En el capitulo Il se definen los referentes tedricos del
aparato cognitivo de la metodologia para la preparacién de la fuerza como
carga complementaria integrada. El capitulo Il presenta el aparato instrumental
de la metodologia, su valoracion por expertos y su puesta en practica. Por
ultimo, se plantean las conclusiones y recomendaciones para futuras
investigaciones derivadas de los resultados. Como complemento del informe de
investigacion se presentan anexos que ilustran y ayudan a la mejor

comprensién del tema abordado.
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CAPITULO I. MARCO TEORICO REFERENCIAL PARA LA PREPARACION
DE LA FUERZA EN EL ENTRENAMIENTO DEL PESISTA ESCOLAR

El capitulo aborda las bases tedricas de la preparacion de la fuerza en el

entrenamiento del Levantamiento de pesas, su evolucion y tendencias.

1.1 Inicios de la preparacion de la fuerza. Caracteristicas y desarrollo
histérico.

Los textos chinos desde el afio 3600 aC. abordan como los emperadores
obligaban a ejercitarse diariamente a sus discipulos, ya que los aspirantes a
soldados debian pasar examenes de fuerza para formar parte del ejercito en la
Dinastia Chou (1122-249 aC.). En Egipto, la India y Grecia, quedaron claras en
las esculturas las formas de preparacién de la fuerza, por ello el siglo VI aC. fue

reconocido como la “Edad de la fuerza” (Siff y Verhoshansky, 2000).

La evolucion en el tiempo hizo que aparecieran nuevas formas de preparacion
de la fuerza, en el siglo XVI comienzan a aparecer escritos en los libros los
métodos de preparaciéon con pesas, fundamentalmente en Europa. Textos como
el de Thomas Elyot en Inglaterra en 1531; el de las universidades de Francia y
Alemania, los que ofrecian estudios sobre el entrenamiento con pesas, en 1744
Joachim Camerius profesor de la Universidad de Leipzig en Alemania, escribio
recomendando la preparacion con pesas como actividad para la escuela (Siff y
Verhoshansky, 2000).

En 1728 John Paugh publicé “Tratado fisiolégico, tedrico y practico sobre la
utilidad del ejercicio muscular para restaurar la fuerza de las extremidades”, el
cual revelaba los beneficios terapéuticos que ofrecia el entrenamiento con
pesas. Todos estos adelantos y su constante perfeccionamiento es lo que
provoco la aparicion de los sistemas de preparacion, los que sirvieron de
basepara la aparicion del deporte Levantamiento de pesas y la preparacién de
la fuerza con pesas en la preparacion de otros deportes. Se inicia en el siglo XX
con la aplicacion de la ciencia y la investigacion el desarrollo de la fuerza como

algo necesario y esencial, considerando Siff y Verhoshansky (2000) que (...)
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“aun quedan muchas cosas por responder sobre la busqueda de la ciencia y el
arte del entrenamiento de la fuerza” (...) (p.83).

La practica organizada del deporte Levantamiento de pesas comienza a
realizarse en la segunda mitad del siglo XIX con el primer campeonato mundial,
el cual se celebra en Londres, el 28 de marzo de 1891 y posteriormente es
incluido en el programa de los primeros Juegos Olimpicos en Atenas en 1896,
posteriormente se funda en 1905 la Federacion Internacional de Levantamiento

de pesas, la IWF (International Weightlifting Fedaration).

Este deporte ha experimentado cambios en su organizacion segun las variaciones
de la tecnologia, la evolucion de la palanqueta como implemento de competicion,
la que se confecciona giratoria desde la segunda década del siglo XX, permitiendo

realizar los ejercicios clasicos con una técnica mas eficiente.

El modelo de palanqueta que se utiliza en la actualidad se emplea de manera
estable desde los Juegos Olimpicos de 1928. A partir de 1984, con la introduccién
de competencias para el sexo femenino se disefia otro modelo similar de
palanqueta, pero con menores dimensiones, lo que la hace mas apropiada para

las mujeres.

Las divisiones de peso corporal tienen su fundamento en la alta influencia que
posee la masa muscular en la fuerza maxima, ya que al inicio los ejercicios
clasicos tenian un alto predominio de la fuerza. Los pesistas de mayor peso
corporal a pesar de ejecutar los ejercicios de competencia con menos destreza
vencian a los competidores mas ligeros, aunque estos realizaran los
levantamientos con una técnica mas depurada y estuvieran entrenando bajo un

mismo régimen metodoldgico (PIPD 2013).

El numero de ejercicios competitivos se reduce y se limita el numero de intentos,
asi como el tiempo para su ejecucion, se eliminan los ejercicios con halteras,
mancuernas y con un solo brazo, al influir estos negativamente sobre los planos

musculares, lo cual provocaba un marcado desarrollo unilateral del cuerpo.
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Los ejercicios y los intentos desde 1913 se mantienen en tres intentos por cada
ejercicio clasico y el tiempo para realizar cada intento disminuy6 de tres minutos
en su surgimiento a un minuto en la actualidad, lo cual favorece a reducir la
duracion de las competencias y hacerlas mas atractivas y emocionantes. Todos
estos cambios comienzan a transformar el proceso de entrenamiento en los
pesistas de mas alto rendimiento, enfatizandose en la preparacion técnica y
realizando la preparacién de la fuerza solo a través de los ejercicios de Halones

y de Cuclillas.

La técnica de los ejercicios clasicos se perfecciona por tres vias fundamentales, la
optimizacién del recorrido de la palanqueta durante el Arranque y el Clin, el cambio
en la segunda fase en el Halon, el que permite mayor eficiencia del trabajo
muscular de las piernas y la disminucién de la altura del Halén durante el desliz, al
variarse el desliz de “tijeras” por el de “cuclillas”, el cual es mas racional y el mas

empleado en la actualidad.

Estas modificaciones permitieron elevar los resultados deportivos y darle mayor
rivalidad a los eventos competitivos, destacandose la preparacion de la fuerza de
las piernas dada su relacidon con la estructura técnica de los ejercicios de

competicion.

En las competiciones entre los afos 1913 y el 2004 los pesistas debian
incrementar el peso de la palanqueta entre sus intentos en multiplos de 2,5 kg, el
cambio hacia la regla del kilogramo en el afio 2005 es otro de los elementos que
enriquecié el componente estratégico-tactico (Paz 2007) en este deporte,
aumentando los analisis para lograr mayor precision en el peso a levantar y en los

saltos entre los intentos.

Por otra parte ya en Cuba los ejercicios con pesas para la preparacion de la
fuerza eran conocidos desde los finales del siglo XIX, y en las primeras décadas
del siglo XX comienzan a desarrollarse competiciones como deporte. En 1937
se crea la Federacion Nacional de Amateurs de Levantamiento de pesas de

Cuba (FNALPC) y se realiza el primer campeonato nacional oficial el 23 de
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diciembre de 1938 en La Habana. El Levantamiento de pesas se desarrolla a
partir de 1960 y se producen cambios cuantitativos en relacion con el numero

de participantes.

Entre 1961 y 1966 se inicia el intercambio deportivo con los paises socialistas
europeos que incluyo la asesoria de especialistas, como es el caso en 1962 al
recibirse la visita de Alex Medvedev maestro emérito del deporte de
Levantamiento de pesas de la Union de Republicas Socialistas Soviéticas
(URSS), el que impartié conferencias y realizé demostraciones, permitiendo la
superacion de profesores y entrenadores en este deporte, aportando
orientaciones para la preparacion del entrenamiento del pesista, los periodos
fundamentales, la aplicabilidad de los ejercicios y un numero de contenidos

elementales.

En 1967 el Levantamiento de pesas se incluye en el programa de los Juegos
Deportivos Escolares Nacionales, lo que contribuye a su salto cualitativo en los
afos sucesivos, se introduce en los cursos de la Escuela Superior de
Educacién Fisica (ESEF) “Manuel Fajardo” y se eleva asi el nivel técnico de
profesores y entrenadores. Ya para los Juegos Centroamericanos de 1966,
Cuba recupera como pais la supremacia en el area, la que obtuvo en 1946 y en
1954.

En 1973 gana como pais el primer campeonato continental y en 1975 los
Juegos Panamericanos, posiciones cimeras que ha mantenido en el sexo
masculino. En 1971 se conquista la primera medalla en campeonatos
mundiales absolutos y en 1975 las primeras en campeonatos mundiales
juveniles, el segundo lugar por equipos en el Campeonato Mundial de 1978 y
los titulos de campeones olimpicos de Daniel Nufiez en 1980 y Pablo Lara en
1996 (PIPD 2013), asi como la mas reciente medalla, el bronce olimpico de
Ivan Cambar en Londres 2012.

1.2 El sistema muscular y la preparacion de la fuerza.
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La fuerza muscular es un componente esencial para el rendimiento del ser
humano y su desarrollo no puede eliminarse de la preparacion del deportista
Verhoshansky (1998). La fuerza es el resultado de una accidon muscular iniciada
y organizada en el sistema nervioso, por ello la identificacion de los diferentes
tipos de fuerza facilitan la intensidad para trabajarla en el entrenamiento de
manera mas eficiente. Esta intensidad se define como un cierto porcentaje del
maximo de uno de los ejercicios a realizar y este se escoge del resultado

maximo que se realiza en el mismo. Bompa (2000)

La fuerza muscular constituye un fendmeno relativo que depende de tales de

factores como:

La variacién del angulo articular.

- La orientacién de la articulacion.

- La velocidad del movimiento:

- Del grupo muscular que interviene.

- Del tipo de movimiento.

- De las condiciones sobre la cual se genera.

No depende esencialmente del tamafno del musculo, sino de la potencia de
contraccion que ofrece una estimulacion nerviosa efectiva, constituyendo la
base para su entrenamiento. Esta estimulacion nerviosa provoca dos efectos

basicos de adaptacion (Verhoshansky 2001):
o E| efecto funcional (accion muscular funcional)
¢ E| efecto estructural (hipertrofia muscular)

El entrenamiento de la fuerza es iniciado por la estimulacion neuromuscular,
mientras que la hipertrofia es el resultado a largo plazo de variados regimenes
de estimulacién. De estos elementos se puede establecer segun Verhoshansky

(2001) dos tipos de entrenamiento para la fuerza: el funcional y el estructural.
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El entrenamiento de la fuerza debe ser esencialmente funcional y bajo ciertas
condiciones pueden obtenerse cambios estructurales. La produccién de fuerza
maxima depende en buena medida de un grado 6ptimo de hipertrofia muscular.
El entrenamiento con pesas estructural pretende producir una hipertrofia con
aspectos de flexibilidad del tejido muscular, mientras que el entrenamiento
funcional se asocia con objetivos de rendimiento, incluyendo la mejora en

fuerza maxima, rapida, resistencia a la fuerza y la capacidad de reaccién.

El estructural produce un aumento del didmetro y la fuerza de las fibras
musculares, mientras que el funcional implica la contraccidn de numerosas
fiboras musculares para producir un adecuado efecto de rendimiento,

conllevando a los procesos de:
e Coordinacion intermuscular entre grupos musculares.
e Coordinacion intramuscular dentro del mismo grupo muscular.
- Reclutamiento de fibras (control de la tension)
= Frecuencia de estimulacién
= Sincronizacion de la tension (segun tipos de fibras)

e Procesos reflejos facilitadores o inhibidores del sistema nervioso con

optimizacion de la fuerza.

e Aprendizaje motor (proceso cerebro/sistema nervioso central), capaz de
realizar movimientos especificos, este se mantiene cuando la intensidad y

la complejidad de la carga aumentan progresivamente.

Todos estos aspectos permiten que exista un crecimiento de la preparacion de
fuerza, provocando una relacion estrecha entre el incremento de la fuerza y la
condicion fisica como respuesta, esta no es mas que la adaptacion bioldgica al

esfuerzo.

Estos elementos que forman parte del entrenamiento funcional son la base para

la preparacion de la fuerza del pesista escolar, ya que la realizacion
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desorientada y espontanea del trabajo de la fuerza por parte de los
entrenadores de las categorias escolares, atenta contra el proceso de

recuperacion y adaptacion al esfuerzo del pesista y a su condicién fisica.

La condicion fisica puede definirse como: “la capacidad del cuerpo para realizar
una tarea especifica en condiciones especificas, donde la tarea se caracteriza
por una tension fisica y psicoldgica concreta” (Siff y Verhoshansky, 2000,
p.101). Estos autores consideran que el entrenamiento es: “el proceso de
ejecucion de una carga fisica concreta para conseguir un tipo especifico de
condicion fisica” (p.103). Es de destacar que el concepto de condicion fisica no
solo se relaciona con la capacidad fisica del pesista para realizar de manera
eficiente el ejercicio, sino que hay que considerar también su preparacion en

sentido general.

Por ello el entrenamiento pueden afectar la condicion fisica, por lo que debe ser
muy especifico y tener en cuenta los métodos que se emplean, para permitir
cumplimentar el principio de la adaptacion especifica a las exigencias
especificas (Siff y Verhoshansky 2000), ya que el organismo del pesista se
adapta a las exigencias que de forma habitual se le aplican, siempre que las
cargas no excedan la capacidad de adaptacion del organismo.

Estos efectos denominados por el académico hungaro Hans Selye en 1936,
como ley de adaptacidon general, son los que se han considerado en el proceso
de preparacién de la fuerza por su impacto en el entrenamiento en sentido
general. La identificacibn de dos tipos de adaptacion, una positiva
(Rendimiento-Crecimiento-Reparacion) y otra negativa (Decadencia-Dafos-
Enfermedad y Muerte), permiten determinar que una correcta preparacion de la
fuerza se caracteriza por la accion continuada de procesos de adaptacion
beneficiosos, considerando los procesos de agotamiento, recuperacion y los
distintos tipos de cargas, mientras que el estancamiento, las lesiones leves pero
continuadas son indicadores iniciales de una adaptacion perjudicial (Siff y
Verhoshansky 2000).
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Estos autores consideran que la fuerza con pesas se realiza con ejercicios
contra resistencias externas. Las programaciones para producir fuerza, tienen

variados objetivos, entre los que se destacan:

e Incrementar la fuerza maxima.
¢ Incrementar la fuerza explosiva.
¢ Incrementar el ritmo de produccion de la fuerza.
e Permitir que los musculos generen grandes fuerzas en un periodo
determinado.
e Permitir que los musculos generen pequefias fuerzas en un periodo
prolongado.
¢ Incrementar la hipertrofia del tejido muscular y conectivo, entre otros.
Considerando estos criterios, la preparaciéon de la fuerza en el entrenamiento
del pesista escolar tiene como objetivo incrementar la fuerza rapida,
permitiendo que los musculos generen grandes fuerzas en un periodo corto de
tiempo, debiendo utilizarse para ello diferentes métodos.
Pueden emplearse los métodos que conllevan a grandes volumenes de
entrenamiento (muchas repeticiones con cargas ligeras) los que se conocen
como métodos extensivos (Roman, 1999), considera el autor que estos pueden
ser empleados en los pesistas escolares al inicio de la preparacion con el
objetivo de establecer las bases para recibir mayores intensidades, pero con
cargas que no provoquen un aumento de la masa muscular, por el contrario los
métodos con una elevada intensidad y un bajo volumen se conocen como

métodos intensivos.

En la preparaciéon de la fuerza para pesistas escolares este método puede ser
aplicado luego del segundo mesociclo para posteriormente desarrollar la fuerza
rapida como tipo de fuerza caracteristica de este deporte. En tal sentido se
consideran que los programas de entrenamiento de la fuerza mas tradicionales
centran sus variables en: “la magnitud de la carga, el nUmero de repeticiones y
el numero de series, los cuales son altamente incompletos y limitados en su

efectividad sobre todo para un trabajo a largo plazo, especificamente como
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complemento para la preparacion de los deportes” (Siff y Verhoshansky, 2000,

p. 29). Por lo que debe considerarse:

e El tipo de fuerza.

e Los intervalos de descanso entre repeticiones, series y sesiones.

e Los intervalos de descanso/recuperacion activos y pasivos.

e La secuencia de los ejercicios.

e La fuerza de los musculos agonistas y antagonistas, estabilizadores vy

movilizadores.

e El desarrollo de la 6ptima amplitud de movimiento estatico y dinamico.

o El déficit de fuerza en determinados grupos musculares.

¢ Historia de entrenamiento del individuo.

e Historia de lesiones del individuo.

Todos estos aspectos son considerados para la concepcion de la preparacion
de la fuerza como carga complementaria integrada en el entrenamiento del
pesista escolar, como elementos para la estructuracion de esta parte de la
preparacion.
1.3 La preparacion de la fuerza en el pesista escolar.

La preparacion de la fuerza para los pesistas escolares debe concebirse sobre
la base de las fases sensibles para el desarrollo de las capacidades, con vista a
lograr un entrenamiento organizado, logico y bien estructurado. Las fases
sensibles, son los periodos donde el organismo es susceptible a responder a la
estimulacion de las capacidades, alcanzando niveles 6ptimos en su desarrollo,
sobre todo en las capacidades condicionales y coordinativas Hanh (1988),
Grosser (1990).

El estudio de las caracteristicas biolégicas, han permitido comprobar que el
aprovechamiento de estas fases sensibles ejerce una influencia notable en la
formacion del individuo. En los adolescentes estas fases desempefian un papel
importante para el entrenamiento de la preparaciéon de la fuerza, pues

constituye el periodo de desarrollo especialmente favorable para el
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asentamiento de determinados factores de rendimiento deportivo (Winter 1980,
Starosta y Hirtz 1989, Martin 1991, citados por Weineck 2005). Segun Hanh,
(1988) y Grosser, (1990) es determinante concebir la edad para trabajar las
capacidades fisicas, en la tabla 1 se ha hecho un resumen de los criterios de

estos autores referente a la capacidad de la fuerza.

Tabla 1. Edades sensibles para la preparacion de la fuerza. (Hanh 1988,
Grosser 1990)

Capacidades fisico  10-12 12-14 1416 16-18 18-20

deportivas anos anos anos anos anos
Fuerza Maxima X XX XXX
Fuerza Rapida X XX XXX
Fuerza Explosiva X XX XXX
Resistencia a la X XX XXX
fuerza
X Inicio cuidadoso de 1-2 veces por semanas.

XX Entrenamiento mas intenso 3 veces por semanas.
XXX Entrenamiento de rendimiento.

Otros autores como Volkov (1981) y Kazarian (1985) también hacen referencia
a las fases sensibles en la capacidad de la fuerza muscular, manifestando que
hacia la edad de 11 afios comienza su aumento y a partir de los 13 afos hasta
los 17 afios se observa un aumento mas marcado de la capacidad, sobre todo
en la fuerza rapida, dado el incremento de la produccion de la testosterona, a

partir de los 20 afos el crecimiento de la fuerza se hace un tanto mas lento.

Con la edad se origina el desarrollo natural de la fuerza muscular, en el periodo
de maduracion sexual la aceleraciéon del desarrollo fisico se produce hacia un
incremento acelerado de ella (Dvorkin y Medvedev 1983). Una de las causas de
ese aumento lo es el incremento de la masa muscular, la que comienza a ser
visible a partir de los siete anos, pero su crecimiento mas intensivo se logra en

el periodo de maduracion sexual, es decir entre los 12 y 14 afos.

Con la edad se incrementa la cantidad de unidades motoras activas durante la
tensién muscular, el aumento de la fuerza muscular se hace mas completo en la

adolescencia dado el aumento de los reflejos motores, quedando demostrada la

20



influencia de los ejercicios con pesas sobre el desarrollo de la fuerza muscular

en las edades de la adolescencia y juvenil (Dvorkin y Medvedev 1983).

Estos aspectos hacen que los pesistas escolares comiencen a alcanzar
mayores resultados deportivos, lo cual revela las regularidades en el desarrollo
de las cualidades fisicas, haciendo necesario un proceso de planificacion de la
carga mas objetivo. En el Levantamiento de pesas no solo es importante la
fuerza sino el tiempo de su aparicion (Dvorkin y Medvedev 1983), es decir las
cualidades de fuerza rapida, esta cualidad logra su dinamica progresiva de
desarrollo entre acelerado y moderado en el periodo desde los 11 afios hasta
los 16 anos. La formacion de la fuerza relativa de los diferentes grupos de
musculos se lleva a cabo entre los 15 y los 17 afios y su nivel se mantendra a

través del tiempo.

Este aspecto permite afirmar que la categoria escolar 15-16 anos del deporte
Levantamiento de pesas objeto de la investigacion, se considera la edad idonea
para iniciar el desarrollo de la fuerza muscular, al poder realizar la preparaciéon
de la capacidad con un entrenamiento mas intenso en busca de un rendimiento,
segun los criterios de Volkov (1981), Dvorkin y Medvedev (1983) y Kazarian
(1985).

Tales elementos permiten considerar que los procesos no pueden ser forzados
al aplicar cargas superiores en edades tempranas, ya que pueden conducir al
detenimiento del progreso deportivo, los que podrian aparecer reflejados en

etapas posteriores donde si se intensifica aun mas el entrenamiento.

La formacion de un deportista de alto nivel es un proceso basado en leyes y
principios del entrenamiento deportivo sustentado en lo biolégico, fisiolégico y
psicoldgico que a través de la dosificacion de las estructuras temporales, las
cualidades fisicas y las cargas de entrenamiento (Matveev 1983) se relacionan
e interactuan entre si, con la finalidad de obtener logros efectivos segun la edad

y su maximo rendimiento.
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Por ello el conocimiento de las fases sensibles en la preparacion de la fuerza
del pesista escolar hace que se dosifiguen volumenes e intensidades
adecuadas, para garantizar un entrenamiento superior y un correcto transito

hacia las edades adultas.

Para la realizacidon de la preparacion de la fuerza debe pensarse en las
caracteristicas del Levantamiento de pesas, donde solo interactua la palanqueta
y el pesista, el que aplica una técnica para lograr los movimientos de
competicion con poca movilidad, un esfuerzo maximo con explosividad y
rapidez en pocos segundos, considerando la conduccion estratégico-tactica
(Paz 2007) que se despliega en la competencia. Por todos estos elementos se
plantean exigencias en condiciones anaerdbicas del organismo (Roman 1999,
Cuervo y Col. 2003).

El pesista escolar requiere de una adecuada preparacion psicologica por su
edad, la que se caracteriza por una gran excitabilidad y un fragil desequilibrio de
los procesos nerviosos, lo que puede provocar cambios en su estado de animo
y en su conducta. El organismo de los adolescentes esta propenso a una rapida
fatiga, por lo que debe ensefarsele a regular las sensaciones y percepciones
para evitarlas, por ejemplo la correcta ejecucion de la técnica en diferentes
ejercicios con variados pesos hace que el pesista aprenda a autoregular el

esfuerzo en cada uno de ellos (Rudik et. al., 1990).

En este sentido el caracter tiene su influencia en los momentos competitivos y
en la recuperacién, donde se debe ensefiar a realizar acciones para el
autocontrol emocional, los pesistas requieren de una alta concentracién de la
atencion y un adecuado desarrollo volitivo, lo que le permite esforzarse para

lograr sus objetivos individuales (Rudik et. al., 1990).

Es por eso que los objetivos para desarrollar la preparacion de la fuerza en la
preparacion general y especial de los pesistas escolares, deben estar de

acuerdo a las necesidades de la capacidad motriz que se diagnostique al inicio
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de la preparacion de manera individual, con vista a orientar los contenidos en

funcién de dicha necesidad.

En el PIPD (2013) son orientados los contenidos éptimos para la preparacion de
los ejercicios clasicos y especiales, pero faltan procedimientos hacia los
auxiliares para la preparacion de la fuerza en el grupo “Otros”. Tal aspecto hace
necesaria su dosificacion con el fin de demostrar las influencias que limitan su

desarrollo.

Las formas de dosificar la preparacion de la fuerza son diferentes y pueden
producir variados efectos, su entrenamiento no consiste en seleccionar un
grupo de ejercicios de una publicacidon porque no solo este es el que modifica el
sistema neuromuscular sino hay que considerar también su forma de
realizacion. Existen dos teorias, una que el entrenamiento de la fuerza debe
estimular los movimientos deportivos, igual al modelo de los movimientos, la
velocidad, la curva fuerza-tiempo, el tipo de contraccién muscular, entre otros,
mientras que el otro considera suficiente entrenar solo los musculos mas

relevantes sin mayor especificidad (Siff y Verhoshansky 2000).

Ambos métodos mejoran el rendimiento, el primero es mas preciso, mientras
que el segundo es el utilizado en la presente investigacion al considerarse mas
sencillo para la categoria escolar, considerando ademas los errores técnicos
que acompafan a los pesistas en estas edades, los que en ocasiones son

producidos por debilidades en la fuerza de los planos musculares.

Estos elementos hacen que se considere la estructura de movimiento de los
ejercicios clasicos y la influencia de los grupos musculares en este, para
posteriormente seleccionar los ejercicios auxiliares a emplear. Es por ello que la
preparacion de la fuerza, depende de las carencias del pesista, las que pueden
ser modificadas con el entrenamiento y con el empleo de los métodos mas
efectivos (Grosser 1990, Siff y Verhoshansky 2000).

La fuerza es proporcional a las dimensiones del musculo, los musculos mayores

deben desarrollar una mayor fuerza, sin embargo el hecho que los pesistas
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incrementen la fuerza de un afo a otro deja ver que la fuerza depende de otros
factores, ya que su peso corporal puede permanecer invariable. Esto demuestra
que el musculo producira mas fuerza si un gran numero de sus fibras se contrae
simultaneamente y hace eficiente el envio de los impulsos de las fibras

nerviosas hacia las fibras musculares y la coordinacion de los esfuerzos.

En toda actividad humana, un musculo se debe contraer al romper su estado
inicial de reposo para iniciar el movimiento, esta contraccién tiene lugar bajo
condiciones isométricas (Roman 1999), solo cuando se haya desarrollado una
suficiente tension en las fibras musculares, es que puede iniciarse la accion
dinamica, es decir, solo la tensidbn muscular desarrollada puede vencer la carga
externa, para producir una contraccion concéntrica, si no la produce (tensién) la

contraccion es excéntrica (Roman 1999, Siff y Verhoshansky 2000).

Se comparte el criterio de Siff y Verhoshansky, (2000) que la dosificacion de
cualquier tipo de entrenamiento con pesas para producir un cambio funcional
depende del reconocimiento de sus efectos, provocando siempre una
hipertrofia, por ello se considera que cuanto mayor es la intensidad de la carga,
mayor es la activacion del aparato motor y la cantidad de tejido muscular activo,
pero no necesariamente de un incremento de la hipertrofia muscular, pues el

volumen a trabajar juega su papel.

Estos aspectos permiten afirmar la importancia de concebir planes para la
preparacion de la fuerza que al integrarse con las cargas de los ejercicios
clasicos y especiales produzcan un efecto adaptativo con una frecuencia
optima, lo que no ocurre cuando la fuerza se realiza de manera libre o de forma
empirica, donde el pesista recibe dos cargas, una de los ejercicios
fundamentales planificados (clasicos y especiales) y otra de los ejercicios
complementarios (auxiliares) para la preparacion de la fuerza, no planificados,
lo que hace que se realice un incremento del volumen y la intensidad a realizar,

provocando un retardo en el proceso de adaptacion.

Por ello se considera que la dosificacion de la preparacion de la fuerza, sobre
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una base periddica y ciclica del entrenamiento para escolares, debe contemplar
cuatro elementos esenciales para su cumplimiento de manera general,
permitiendo una logica al proceso de desarrollo biolégico y deportivo en estas
edades (Ramos y Taborda 1999).

El primer elemento es considerar el grado de adaptacion, preparacion y
recuperacion de los pesistas escolares, dado que su organismo se encuentra
en un periodo adecuado para la ejercitacion multiple y no para un rendimiento
de élite. Es preciso considerar en las estructuras temporales, siempre que sea
posible, las caracteristicas de los ciclos vacacionales, promoviendo mas un
proceso preparatorio y de recuperaciéon que de altas marcas (Matveev 1983,
Grosser 1991, Forteza 1999, Ramos y Taborda 1999, Dietrich 2003).

El segundo elemento es considerar las estructuras temporales (macrociclo,
mesociclo, microciclo y sesion de entrenamiento) del entrenamiento para
escolares, bajo los principios Yy lineamientos de Matveev, (1983),

fundamentalmente en el cumplimiento de:
e La unidad en la formacion general y especial.
e La continuidad del proceso de entrenamiento.
e El aumento maximo y progresivo de los esfuerzos.
e La ondulacion de las cargas de entrenamiento.

e La divisidon de la temporada en ciclos, haciendo corresponder los periodos

como procesos pedagodgicos a las fases de la forma deportiva.

La dosificacion debe considerar los periodos planificados de descanso, debe
realizarse anual y sistematica, variable, debe existir estabilidad en el volumen y
la intensidad, mantener una progresién en la frecuencia y duracion del
entrenamiento y concebir el microciclo como el eslabén principal de la
periodizacion (Ozolin 1989, Aid 1997, Ramos y Taborda 1999, Navarro 2003).

El tercer elemento es concebir las fases sensibles para el desarrollo de las
capacidades, considerando las caracteristicas de las fases y etapas de la
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formacion del deportista, para trabajar en la fase de preparacion basica que
concibe las etapas de preparacion previa y de especializacién inicial como las
etapas importantes de la vida deportiva en el pesista escolar que se inicia
(Matveev 1983, Grosser 1990, Barrios y Ranzola 1998, Ramos y Taborda
1999).

El cuarto elemento debe concebir la planificacion peridédica y ciclica del
entrenamiento para escolares como un proceso pedagdgico, sistematico,
preparatorio, multivariado y promotor del desarrollo integral, capaz de
desarrollar a la par capacidades condicionales y coordinativas con habilidades
motrices basicas, que varien en el entrenamiento de acuerdo a las
caracteristicas psicoldgicas y evolutivas de la edad, bajo un control riguroso del
entrenamiento a través de toda su documentacion (Matveev 1983, Hahn 1988,

Garcia, Navarro y Ruiz 1996, Ramos y Taborda 1999).

La realizacion de la preparacion de la fuerza en el entrenamiento del
Levantamiento de pesas escolar no debe entorpecer el rendimiento deportivo,
porque la interaccion entre los ejercicios auxiliares y los ejercicios clasicos,
deben considerar las caracteristicas innatas y la adquisicion a largo plazo de las
habilidades mediante el entrenamiento (Siff y Verkhoshansky 2000).

Por ello es necesario valorar los aspectos que pueden incidir en la preparacion
segun los tipos de fuerza, ya que las necesidades individuales de los pesistas,
permiten su desarrollo muscular. La fuerza maxima constituye un indicador de
la fuerza isométrica voluntaria maxima que puede producirse sin limite de
tiempo ni de peso levantado, mientras que la fuerza absoluta, considerada en
algunas literaturas como sinénimo de fuerza maxima, es verdaderamente la

fuerza involuntaria maxima (Verjoshansky 200, Roman 2004).

La fuerza relativa por su parte es la cantidad de fuerza producida por kilogramo
de masa corporal (Verjoshansky 2001). Este indice se utiliza para la
comparacion de la fuerza entre pesistas de diferentes pesos corporales, aunque

es mas cientifica cuando se emplea para valorar los cambios en el tiempo.
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La fuerza rapida se caracteriza por la realizacion con rapidez de un movimiento
sin carga o un movimiento contra resistencias relativamente pequefas, su
valoracion esta dada por la velocidad del movimiento. Este tipo de fuerza
representa la capacidad para producir fuerza maxima en un tiempo minimo, se
describe por la division de la fuerza maxima entre el tiempo de su ejecucion
(Verjoshansky 2001).

Mientras que la resistencia a la fuerza se caracteriza por la capacidad de
mantener el funcionamiento muscular en condiciones de trabajo de larga
duracion, constituye la produccién de fuerza durante un periodo prolongado,
velando por la mantencion correcta de la postura (resistencia a la fuerza
estatica), asi como la mantencién de un trabajo ciclico con variaciones de la
intensidad (resistencia a la fuerza dinamica) o la realizacion de forma repetitiva

de esfuerzos explosivos (resistencia a la fuerza rapida) (Verjoshansky 2001).

1.4 La preparacion de la fuerza y su planificacion en el proceso del

entrenamiento.

La planificacion se ha vinculado al desarrollo socioeconémico, cultural y cientifico-
técnico, como una premisa o condicidon de desarrollo y a su vez como su
resultante. Es un término manejado en contextos sociales y cientificos, (Kazarian,
1985) como: (...) “un proceso para determinar donde ir y establecer los requisitos

para llegar a ese punto de la manera mas eficaz posible” (...) (p.17).

En tal sentido (...) “la planificaciéon como método y técnica de racionalizacién en el
empleo de medios y recursos y en el proceso de toma de decisiones, con el fin
de alcanzar determinados objetivos a través de acciones a realizarse en
un plazo determinado, se aplica o puede aplicarse a cualquier actividad por la
cual un individuo, grupo de individuos o institucién quiere alcanzar determinados
objetivos” (...) (ARG, 1997, p.109). Hay elementos que son la esencia misma del

concepto de planificacion, tal y como plantea (Castellanos, 2001) al considerar:

a) Su caracter proyectivo y anticipado, orientado al logro de un estado futuro

deseable, solucionando problemas inherentes a una esfera de la realidad.
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b) Es un proceso reflexivo y creativo de toma de decisiones, identificando y
seleccionando entre varias alternativas las mas adecuada para alcanzar los

objetivos.

¢) Su racionalidad en la seleccién de los recursos humanos y materiales, para

asegurar factibilidad, viabilidad, eficiencia y eficacia.

d) Su vision integrativa y sistémica, articulando los factores y elementos

intervinientes de manera légica y coherente.

e) Su caracter flexible y dinamico, ya que las realidades del plan que se
pretende organizar son complejas, multideterminadas y sobrepasan las
proyecciones iniciales, dejando abiertas las alternativas de reordenar el

proceso.

f) Su naturaleza constructiva permite reestructurar las concepciones iniciales,
afinando su comprension y clarificando los fines a alcanzar, las problematicas a

resolver y los medios para lograrlo.

En el entrenamiento deportivo la planificacion es el proceso de elaboracion del
plan o proyecto de accidén para obtener un objetivo (el rendimiento deportivo), a
través de la busqueda y determinacion de alternativas y vias de accion que con
mayor probabilidad puedan conducir al éxito, decidiendo qué se va hacer
(presente y futuro), cobmo se va hacer, cuando se va hacer y quién lo va hacer
(Garcia, Navarro y Ruiz 1996).

Por ello: “la planificaciéon deportiva es la propuesta tedrica constituida por la
descripcion, organizacién y disefo, de todos y cada uno de los acontecimientos
del entrenamiento, en una determinada fase de la vida deportiva de un
deportista, asi como de los mecanismos de control que permitan modificar esos
acontecimientos a fin de obtener un, cada vez mas ajustado, proceso de
entrenamiento, para que su destinatario pueda lograr los resultados deseados
en la competicion deportiva” (Reverter, Jové, Fonseca y Navarro, 2012, p.63).
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La planificacion es un modelo hipotético sujeto a interpretaciones, para controlar
y reajustar los resultados deportivos. Por eso estructura y planificacién son dos
términos inseparables pero diferentes en la preparaciéon deportiva, la estructura
tiene caracter temporal, considera el inicio y fin del proceso de preparacion y de
competencia. Una correcta estructura del entrenamiento, garantiza la obtencion
de resultados y asegura la longevidad deportiva de nuestros deportistas
(Forteza 1999).

Mientras que la planificacion es la dosificacion de esas estructuras, se parte de
un plan global (macrociclo) y de varios planes parciales (mesociclos, microciclos
y sesiones de entrenamiento) para lograr un objetivo final, alcanzar una correcta
preparacion de la fuerza en los pesistas escolares, se considera ademas las
caracteristicas del deporte, los objetivos propuestos en cada etapa y el perfil del

entrenador (Garcia, Navarro y Ruiz 1996).

Algunos textos de planificacion coinciden en determinar fases similares
(Barranco 1993), tales como: fase de analisis, previsién, programacion,

realizacién y control.

La preparacién de la fuerza debe iniciarse con un analisis del proceso de
entrenamiento al que fue sometido con anterioridad el pesista escolar (estudio
previo), para ajustar la planificacion a sus posibilidades reales, conociendo el
nivel de rendimiento de la temporada anterior, el nivel de cumplimiento de los
objetivos trazados, el nivel de las capacidades motrices y los recursos de que

se disponen para dar continuidad a la preparacion.

Para la definicibn de objetivos debe partirse de la conducta terminal que se
espera de un sujeto (Garcia, Navarro y Ruiz 1996), su formulacion debe tener
claridad de su utilidad, ya que si se conocen las caracteristicas de los pesistas y
el entorno donde se realiza la practica se pueden planificar los objetivos a
realizar tanto intermedios como finales. Estos (objetivos) obligan a conocer el
nivel de cada uno de los componentes de la preparacion del pesista, el fisico, el

técnico, el estratégico-tactico, el psicolégico y el tedrico, asi como los
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incrementos futuros para mantener o elevar los niveles de rendimiento (Seirul.lo
2011).

El conocimiento del calendario de competiciones y la forma de competicion
permite determinar el momento de estar al mas alto nivel de rendimiento

considerando siempre los tipos de competiciones (principales y secundarias).

Mientras que para organizar las estructuras intermedias debe partirse que se
emplee el macrociclo, los mesociclos y el microciclo. ElI microciclo es la
estructura intermedia elemental del proceso de organizacion, ella concibe a la
sesion de entrenamiento, quedando en esta la distribucion de las cargas, las
que se les exigen al pesista para la formacion de su rendimiento (Garcia Manso
1996).

Una vez que se disponen de las estructuras con objetivos bien definidos y la
ubicacién de las competiciones mas importantes, se pueden determinar las
acciones en un orden temporal légico (secuenciacion) y su duracion

(temporalizacion) (Sanchez Bufiuelos 1995).

La seleccion de los medios de entrenamiento es otro de los elementos para
lograr los objetivos previstos, debiendo tener estos un caracter especifico, el
medio fundamental a emplear en los pesistas escolares no solo es el
equipamiento, sino los ejercicios auxiliares para el desarrollo de la fuerza, los
que son fundamentales en los pesistas que se inician, se debe emplear el
mayor numero de estos, los que disminuiran con el tiempo al lograrse un mayor

desarrollo fisico y un mejor perfeccionamiento técnico.

La puesta en accion de la dosificacion de la preparacion de la fuerza se
desarrolla, considerando su flexibilidad, los aspectos que pueden afectar su
cumplimiento. Este momento de la planificacion comprende dos aspectos: la

ejecucion y la evaluacion (Garcia, Navarro y Ruiz 1996).

La ejecucion debe aproximarse al maximo a lo previsto en el plan de
entrenamiento, a pesar de saber que son muchos los imprevistos, si se aparta

mucho del plan se corre el riesgo de no cumplir con lo fijado, aspecto que debe
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ser siempre evitado. La distribucion de las cargas es una de las partes mas
importantes en la preparacion de la fuerza dentro del entrenamiento, debe
hacerse de manera racional y con la cantidad y forma adecuada, controlando la
evolucion, el volumen, la intensidad, el descanso y la duracion (Garcia, Navarro
y Ruiz 1996).

La evaluacion por su parte debe realizarse de manera periddica, permitiendo
corregir defectos y asi asegurar la eficacia de la preparaciéon. Esta evaluacion

se puede realizar de cuatro formas, (Garcia, Navarro y Ruiz 1996) a través de:

a) el control de las cargas del entrenamiento: seguimiento al trabajo realizado

en cada sesion de entrenamiento a través de la libreta de entrenamiento.

b) el control al modelo de competicidén: seguimiento al resultado competitivo a

través de los protocolos de observacién y/o de competencias.

c) el control de la evolucion de la capacidad de rendimiento: seguimiento a

través de la aplicacion de los test fisicos y técnicos. La deteccion de
alteraciones en el proceso de entrenamiento debe emplear mecanismos

correctores para reorientar el plan de entrenamiento.

d) la_evaluacion final: evaluar a través del logro de los objetivos, de la

estructura, del proceso, de la implementacion de los métodos, de los
resultados cuantitativos y cualitativos, de los efectos, del grado de
satisfaccion de entrenadores y pesistas, asi como de la emisién de informes

de resultados y la valoracién en la toma de decisiones.

Considerar la preparacion de la fuerza en el entrenamiento del pesista escolar y
el como realizarse, a pesar de lo escrito en el tema, aun se manifiesta
insuficiente y empirico, por ello la necesidad de considerar con precision su
planificacion, ya que la fuerza muscular como una capacidad motriz especifica y
su vinculacion funcional con disimiles situaciones, hace que al seleccionar los
métodos para planificarla sea necesario examinar las caracteristicas
fundamentales de su produccion con respecto a la técnica de los movimientos

de competicion.
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Para evaluar la forma externa de la actividad muscular hay que diferenciar los
cuatro tipos: positivo o concéntrico, negativo o excéntrico, estatico o isométrico
y combinado, es bueno observar que los términos concéntrico y excéntrico son
aplicados a los equivalentes de tensiéon muscular (Siff y Verkhoshansky 2000).

La tension se considera un fendmeno fisiologico que se clasifica en:

e |socinético: cuando la variacidon en la tension muscular se produce a una

velocidad constante.

e Isoténico: cuando se produce un cambio en la longitud de los musculos,

pero la tensidn permanece constante.

e Auxotdnico: cuando se produce un cambio en la tensién y en la longitud del

musculo.

e |sométrico: cuando la tension se desarrolla sin cambios en la longitud del

musculo.

e Cuasi-isométrico: cuando la tension y la longitud cambian a velocidad muy
lenta.

Esta clasificacion es importante para la preparacion de la fuerza en el
Levantamiento de pesas, la cual se considera una fuerza explosiva isométrica,
la que se produce cuando los movimientos superan una resistencia,
necesitando desarrollar una gran fuerza cuya maxima se alcance
isométricamente al final del movimiento. Por ello es caracteristica en este
deporte la preparacion de la fuerza rapida o explosiva para su entrenamiento
(Roman 2011).

Por su parte la fuerza especial constituye la aplicacion especifica de la
preparacion de la fuerza. Su planificacion permite la realizacién con éxito de la
actividad deportiva, pero solo es valiosa cuando se realiza con una metodologia
cientifica y se detalla el papel y el lugar que ocupa esta preparacién en el
proceso de entrenamiento tanto a corto, mediano o largo plazo; sus estructuras
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y formas han creado la falsa visién de que la preparacion de la fuerza retrasa el
rendimiento deportivo.

La comunidad de cientificos que han estudiado la fuerza muscular y su
acondicionamiento al rendimiento deportivo, han desafiado prejuicios y han
examinado el papel de esta, demostrando que la fuerza y la resistencia
muscular son vitales para el logro de un rendimiento deportivo superior, sin
embargo no han sido del todo suficientes en componer una metodologia para la
preparacion de la fuerza y de manera particular para el Levantamiento de pesas

escolar.

Los métodos y medios para la preparacion de la fuerza mejoran la capacidad
durante los primeros meses, sobre todo en los principiantes, siempre que la
intensidad se trabaje en un nivel adecuado, por ello los estudios para la
aplicacion de la fuerza deben hacerse con mas de seis meses de aplicacion
(Roman 1999, 2011).

Se reconoce ademas que cada pesista despliega una voluntad, ritmo y grado
diferente de respuesta a un mismo tipo, calidad y cantidad de entrenamientos
de la fuerza, es decir un mismo plan de preparacion lograra efectos diferentes
sobre distintos pesistas, he aqui la importancia del principio de Ila
individualizacion.

La preparaciéon de la fuerza para escolares que se inician en el entrenamiento
de este deporte, debe promover el aprendizaje de los movimientos para que
exista un efecto neuromuscular y mejore la técnica de ejecucion de estos. El

incremento de la fuerza produce cambios (Verjoshansky 2001) en:

e Aumenta la coordinacién intermuscular. (cooperacion general entre los

distintos grupos musculares, entre las dos a tres semanas iniciales)

e Aumento de la coordinacion intramuscular. Mejora funcional (cooperacion
entre las fibras de un grupo de musculos especificos, prosigue entre la

cuarta y sexta semana siguiente)
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e Aumento de la hipertrofia muscular. (Se produce por el aumento del tejido

muscular, entre las siguientes siete a 12 semanas)

e E| Estancamiento. Este cambio determina si es producto a factores
neuromusculares o al crecimiento muscular, transformando el plan de
preparacion (momento analitico del entrenador evitando afectar el
rendimiento deportivo). El cambio debe hacerse en base al tipo de fuerza

determinante del Levantamiento de pesas.

La fuerza en los pesistas escolares debe producir una relacion adecuada entre
el proceso de adaptacion y el rendimiento deportivo. Un estudio realizado por
Siff y Verkhoshansky, (2000) muestran cinco variantes que describen la relacion

entre el proceso de adaptacion y el rendimiento deportivo. Estos son:

1. Lineal: es caracteristica de las capacidades motrices, es decir las

capacidades dominantes que determinan el éxito deportivo.

2. Exponencial con rendimiento lento: es caracteristica de aquellas
capacidades que no son dominantes, sino indicadores de la forma fisica
general, caracteristica de los estadios iniciales, constituyendo la base del

perfeccionamiento de las capacidades motrices especificas.

3. Exponencial con rendimiento rapido: es caracteristica el nivel de desarrollo
de las capacidades motrices especificas y en consecuencia el éxito en los
logros deportivos. Es decir la mejora del rendimiento deportivo requiere el

desarrollo acelerado de las capacidades motrices especificas.

4 y 5. Logistico y ley de la potencia y otras funciones: estas variantes son
caracteristicas de la variedad de capacidades motrices especificas y no
esenciales para lograr la maestria deportiva.

Se considera que a medida que aumenta la maestria deportiva se puede
transferir una capacidad clave de un grupo muscular a otro para lograr la
ejecucion de un movimiento dado, por ejemplo en los pesistas principiantes hay

una tendencia a emplear mas los brazos que el tronco y las piernas al iniciar la
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ejecucion del ejercicio Arranque, pero al aumentar su maestria deportiva, son

las piernas las que rapidamente pasan a realizar este trabajo.

Por tanto la fuerza absoluta y la maxima aumentan desde el inicio del
entrenamiento y luego es la fuerza rapida la que comienza a aumentar, este
aumento es lineal en los que la velocidad de produccion de la fuerza es mayor
que la magnitud de la fuerza externa. Esto lleva a compartir el criterio Siff y
Verkhoshansky, (2000) de que en la medida que aumenta la maestria deportiva,
es mas evidente el caracter local de la especializacién funcional y de la

especificidad del trabajo de las capacidades motrices.

El desarrollo de cada cualidad influye de forma positiva en el desarrollo de las
otras y de igual forma la falta de desarrollo de una o mas capacidades limitan el
desarrollo de las otras (Krestovnikov 1951 citado por Siff y Verkhoshansky
2000). Por ejemplo el desarrollo de la fuerza y la velocidad mejora la capacidad
para desarrollar la fuerza rapida (Zimkin 1956, Kruznetsov 1970), dado por el

reflejo condicionado que provocan las actividades musculares aprendidas.

Existe una estrecha relacién entre el mejoramiento de las capacidades fisicas
con el aumento de la maestria deportiva, es decir las mejoras en los factores
fisicos que intervienen en la actividad deportiva (capacidades motrices que
determinan el éxito deportivo), se hacen mas evidentes cuando también se

incrementa la maestria deportiva.

Una capacidad muestra una importancia mayor mientras otra se vuelve menos
importante, por ejemplo hay deportes de velocidad-fuerza que tienden a reducir
el trabajo de la fuerza explosiva y mejorar la capacidad rapidez para producir
este tipo de fuerza, exceptuando al Levantamiento de pesas en que el
incremento de la maestria provoca la percepcion del incremento de la fuerza
relativa. Esto corrobora la no aplicacion de actividades para la fuerza absoluta
en la mejora de la velocidad-fuerza, pues esta probado su influjo negativo sobre

la velocidad.
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La preparacion de la fuerza puede no ser del todo eficiente durante el primer
ano del pesista escolar, por lo que se recomienda identificar qué capacidades
relacionadas con la fuerza (velocidad-fuerza, técnica-fuerza o fuerza-
resistencia) se encuentran debilitadas, buscando realizar las tareas especificas
individuales para mejorarlas. Todo progreso debe planificarse cuidadosamente

para evitar lesiones y lograr alcanzar la maestria deportiva.
1.5 La preparacion de la fuerza como carga complementaria integrada.

Utilizar la preparacion de la fuerza de manera eficaz como una carga
complementaria integrada en el entrenamiento del pesista escolar es el objetivo
principal de esta investigacion. Es una carga complementaria porque es la que
se emplea para la preparaciéon de la fuerza y se adiciona al entrenamiento, su
planificacion es independiente a la metodologia que se emplea para la carga
que se planifica en los ejercicios fundamentales, su inclusion en el
entrenamiento se dara de manera integrada porque deben relacionarse los
componentes de la carga de los ejercicios (fundamentales y complementarios)

que conforma la preparacién del pesista escolar.

Uno de los elementos esenciales para que la preparacion de la fuerza logre sus
objetivos es la aplicacion correcta de los métodos para desarrollarla. Por eso los
planes de preparacion deben enriquecerse paulatinamente con la incorporacion
de elementos propios de cada disciplina deportiva, con vista a realizar las
cargas para cumplimentar un objetivo y enriquecer asi los enfoques

metodoldgicos y de procedimientos.

En el campo del deporte el método de entrenamiento, segun Platonov, (1994)
es un procedimiento programado que determina los contenidos, medios y carga
de entrenamiento en funcién de su objetivo. Para Forteza, (2001) los métodos
relacionan un conjunto de ejercicios que se repetiran de forma sistematica y
dosificada, constituyendo el medio fundamental de la preparacion. Agrupa los
métodos del entrenamiento de acuerdo a la direccion que se adopta en la

planificacion de las cargas.
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Cuando son clasificados los métodos en el entrenamiento deportivo, la forma
practica mas factible es la relacién con la direccion de la carga que se quiere
aplicar, pero son disimiles los criterios, coincidiendo en que algunos de ellos

pueden llevar al incremento de la fuerza de forma mas rapida.

Segun Roman, (2004) el entrenador antes de tomar una decision ha de
realizarse una serie de interrogantes acerca de que carga voy a emplear,

algunas de ellas pueden ser:

-_—

. ¢ Efectos fundamentales de la carga, positivos y negativos?
2. ¢ Nivel de fuerza a alcanzar?

3. ¢Velocidad a la que va ser Uutil la fuerza a desarrollar?

4. ; Efectos sobre el peso corporal?

5. ¢ Tiempo necesario para mejorar el rendimiento?

6. ¢ Tiempo limite aconsejado para mantener un determinado tipo de

entrenamiento?

Estas interrogantes llevan a que se preste atencion a la preparacion de la
fuerza como carga complementaria integrada, ya que el método que se
seleccione para desarrollarla sea el mas correcto posible. El objetivo del autor
es tratar algunos métodos segun los criterios dados por Ozolin (1989), Matveev
(1983), Bompa (2000), Ellenz, Grosser y Zinmermann (1998) y Roman (2011),
que seran los que deben ser empleados para la preparacion de la fuerza de los

pesistas escolares, estos son:

e Métodos de cambio de peso o repeticiones por tandas:

Son los métodos ideales para los pesistas que se inician en el desarrollo de la
fuerza pues permite ir aprendiendo a ejecutar correctamente los ejercicios y
acondicionando la musculatura a desarrollar, debe aplicarse en los mesociclos
iniciales o de adaptacion en la etapa de preparacion general o durante la mitad

del macrociclo de existir una doble periodizacion.
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Estos métodos deben ser bien chequeados por el entrenador ya que el mismo
no requiere de un riguroso control del peso a trabajar, sino del numero de
repeticiones a ejecutar, deben variarse los ejercicios por planos para evitar la
monotonia del entrenamiento y exista una buena adaptacion a los mismos. Su

aplicaciéon segun Roman (2011), Cuervo y col. (2003) es como sigue:

- Método de poco peso y muchas repeticiones: con pesos que se realicen

mas de ocho repeticiones por tanda. Este método permite que el organismo
se adapte a las cargas sin que se produzcan lesiones. La realizacién de los
ejercicios con poco peso permite asimilar rapidamente los habitos técnicos y
conduce a un aumento del volumen muscular (hipertrofia) y con ello del peso

corporal.

- Método de pesos y repeticiones intermedias: con pesos que se realicen

entre cuatro y seis repeticiones por tanda. Este método permite un mayor
aumento de la fuerza en relacion con el método anterior, pero con un menor

incremento del volumen muscular y el peso corporal.

- Método de mucho peso y pocas repeticiones: con pesos que se realicen

entre una y tres repeticiones por tanda. Este método es el que conduce al
mayor incremento de la fuerza muscular en comparacién con los dos
anteriores. Tiene una menor influencia sobre el volumen muscular y el peso
corporal, por lo que los atletas aumentan su fuerza sin aumentar apenas su

peso corporal.

Existen infinidades de métodos y algunos iguales pero nominados de diferentes
maneras, ademas los regimenes de contraccidn constituyen también métodos
para desarrollar la fuerza, Roman (2011). Para aplicar estos métodos tienen
que considerarse las cargas de trabajo de los ejercicios fundamentales para
lograr la integracion entre las cargas y a su vez los procesos adaptativos en los

pesistas escolares.

e Método a partir de los resultados maximos:
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Es el mas utilizado para la planificacion de la fuerza por su facil aplicacién,
siendo considerado el ideal para pesistas principiantes pues permite elevar los
niveles de fuerza de manera gradual, sin alterar su desarrollo bioldgico, aunque

puede también ser aplicado para otras categorias de edad.

Segun Roman, (1999, 2004, 2011), Cuervo y col., (2003) la distribucion para
trabajar los diferentes tipos de fuerza puede ser:

e La fuerza maxima: por encima del 90 por ciento del resultado maximo, con
repeticiones por series entre una y tres, las tandas entre cinco y diez, el
descanso entre tandas es de dos a tres minutos, el tempo o ritmo de

ejecucion de moderado a lento.

e La fuerza rapida: entre el 60 y el 89 por ciento del resultado maximo, con
repeticiones por series entre una y cinco, las tandas entre cuatro y ocho, el
descanso entre tandas es de dos a tres minutos, el ritmo de ejecucion es

rapido.

e La resistencia a la fuerza: hasta el 60 por ciento del resultado maximo, con
repeticiones por series en mas de seis, las tandas entre tres y cinco, el

descanso entre dos y cuatro minutos, el ritmo de ejecucidon es moderado.

Durante el entrenamiento bajo este método es bueno considerar el ritmo de
ejecucion (tempo) de los ejercicios en los pesistas, pues alternando estos hay
una mayor correspondencia con la variabilidad de las cargas, es por ello que
dentro de los limites posibles es conveniente variar la velocidad de ejecucion lo
cual evita la excesiva reiteracion de un mismo tempo, permitiendo incrementar

los niveles de fuerza.

e El Método Extensivo:

Matveev (1983) considerd que un ejercicio con cierto peso no extremo repetido
ininterrumpidamente el mayor tiempo posible de veces, con un grado de tension
muscular en la fase final de las repeticiones hasta la fatiga, sera maximo. Este

método se basa en una de las direcciones de la preparacion de la fuerza, la
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aplicaciéon de cargas no maximas con un numero alto de repeticiones. Este

método segun Roman, (2011) es importante cuando se aplica para lograr:
e Aumentar el diametro fisiologico de los musculos.

e Aumento del peso corporal como premisa para el aumento de la fuerza

maxima.

La preparacion del organismo para posteriores intensidades de cargas mas
elevadas permitira mantener el nivel alcanzado del grado general de
preparacion de fuerza. Roman, (2011) considera que de ser aplicado en estas
edades debe hacerse con mucha precaucién y solo para aquellos casos
verdaderamente necesarios de aumento del diametro muscular y del peso
corporal. Ademas considera que durante su aplicacion para educar aptitudes de
fuerza, se puede aplicar entre cinco y seis repeticiones (hasta 15), segun el

momento, con una carga desde 40 hasta el 80 por ciento del resultado maximo.

Cuando hay necesidad de hipertrofia para aumentar el potencial fisiologico o el
peso corporal del pesista, las repeticiones en una serie estaran entre seis y 12
aproximadamente, con una carga que oscile entre el 60 y el 75 por ciento del
resultado maximo. El numero de tandas deben ser mas de tres por ejercicios,
dependiendo de las repeticiones, el tiempo de descanso debe estar entre uno y
tres minutos, los ejercicios por sesion pueden ser dos o0 mas y el numero de

secciones de entrenamiento debe estar entre dos y cuatro.

Tal dosificacion segun los resultados practicos y tedricos favorece a la
activaciéon de los musculos y su posterior restablecimiento, recomendando
mantener siempre un control estricto del peso con que se trabaja (Ellenz,

Grosser y Zinmermann 1998).

e Método Intensivo:

Los métodos para la preparacion de la fuerza basados en la aplicacién de
cargas maximas o proximas a estas pueden ser llamados métodos intensivos,

su empleo en pesistas escolares se fundamenta con la utilizaciéon de cargas
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entre el 80 y el 90 por ciento, logrando llegar al 100 o mas en relacion al
resultado maximo, en sesiones de entrenamiento de dos o tres por semana y
separadas, considerando el grado de preparacion del pesista (Bompa 2000,
Roman 2011).

El numero de repeticiones no debe exceder entre uno y cinco dado por la
influencia de la carga en el organismo, los intervalos de descanso estaran entre
tres y cinco minutos aproximadamente, deben efectuarse ejercicios de
estiramiento y relajacion con vista al restablecimiento en los casos de cargas
con el 100 por ciento. El objetivo fundamental de este método es la
aproximacion al maximo de las posibilidades en las que se ejecuta el ejercicio,
iniciandose su ejecucién entre el 60 o el 70 por ciento del resultado maximo, no

debiendo aplicarse este método a todos los ejercicios.
Conclusiones del capitulo I.

Los referentes tedricos y metodoldgicos sobre la preparacion de la fuerza
consideran su importancia desde los inicios de la formacién del hombre, el que
ha incorporado con el tiempo los adelantos cientificos y técnicos, concibiendo
nuevos métodos y procedimientos para su desarrollo. La influencia de las
ciencias en el entrenamiento deportivo lleva a concebir la preparacion de la
fuerza en el entrenamiento del pesista escolar no de manera aislada, empirica o
solamente a través de los ejercicios fundamentales de Halones y Cuclillas, sino
con el empleo de los ejercicios auxiliares como parte del entrenamiento para

esta categoria.

Esta preparacion debe concebirse integrando las cargas de los ejercicios
fundamentales con la de los ejercicios auxiliares, sobre la base de los
componentes didacticos, considerando periodos y etapas, los objetivos por
tipos de fuerza, los contenidos (volumen, intensidad, descanso y frecuencia de
entrenamiento), los métodos, los medios, las formas organizativas y el control y

evaluacion de la fuerza del pesista escolar.
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CAPITULO IIl. REFERENTES TEORICOS QUE SUSTENTAN EL APARATO
COGNITIVO DE LA METODOLOGIA PARA LA PREPARACION DE LA
FUERZA COMO CARGA COMPLEMENTARIA INTEGRADA.

En este capitulo se describen los métodos que permiten develar las limitaciones
en el estado actual de la preparacion de la fuerza en el entrenamiento del
pesista escolar, y adoptar un posicionamiento tedrico-metodolégico para la
elaboracién de la metodologia. Ademas se describe el contexto donde se
desarrolla la investigacion y la poblacién y la muestra utilizada en cada etapa de

la investigacion.

La estrategia utilizada responde al diseiio metodolégico que se asume, el

proceso de investigacion es de tipo empirica y se organizé en tres etapas.

e Etapa de diagndstico y determinacion de los referentes tedricos que

sustentan el aparato cognitivo de la metodologia.

e Etapa de organizacion del aparato instrumental de la metodologia para la
planificacion de la preparacion de la fuerza como carga complementaria

integrada.

e Etapa de valoracion de la metodologia por el criterio de expertos para su

aplicacién en la practica.

El estudio se desarrolla en el contexto del deporte Levantamiento de pesas en
la provincia de Villa Clara, especificamente con los entrenadores y el equipo de
pesistas masculinos de la categoria escolar 15-16 afios de la EIDE Provincial
“Héctor Ruiz”, su justificacion esta dada por las insuficientes orientaciones y
procedimientos para la preparacion de la fuerza muscular en su entrenamiento.
Ademas de ser parte de la realizacion del proyecto cientifico-técnicoaprobado
por el CITMA en la propia provincia sobre la planificacion de la fuerza con pesas

en la preparacion de los atletas escolares.

2.1. Etapa de diagnéstico y determinacion de los referentes teéricos que

sustentan el aparato cognitivo de la metodologia.
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Esta etapa se sustenta en el modelo propuesto por Valle, (2007) el que
contempla el estudio tedrico y la exploracion empirica como vias fundamentales

para lograr los resultados del diagndstico.
2.1.1 Diagnéstico.

En este se parte del estudio de la realidad del desarrollo del objeto, ya que
producto a la forma en que se realiza la preparacion de la fuerza, depende de la
necesidad de incorporar la metodologia que se propone, al considerar el
constante perfeccionamiento que debe realizarse en el proceso de

entrenamiento de los pesistas escolares.
* El analisis de documentos.

Este método brindd la posibilidad de recopilar informacién con vista a valorar el
tratamiento que se le da a la preparacion de la fuerza (Anexo 1). Los
documentos estudiados proyectan el trabajo en el Instituto Nacional de
Deportes, Educacion Fisica y Recreacion (INDER) y se particulariza en los
contemplados por la CNLP que rigen el proceso de entrenamiento del
Levantamiento de pesas, iniciando con el folleto “Levantamiento de peso” de
Medvedev, (1962), los Programas de Preparacion Integral del Deportista (PIPD
2009, 2013) documentos rectores y guias del trabajo metodolégico, en los
cuales aparecen orientaciones relacionadas con la formacion integral del

pesista desde su etapa de iniciacion.

Los informes de la CNLP sobre las visitas realizadas a la provincia de Villa
Clara, desde el afio 2010 y las publicaciones del Dr.C. lvan Roman Suarez
(1983-2011) referente a la tematica, manuales de preparacién de pesistas
escolares de paises que recientemente han desarrollado este deporte, asi como
los planes de entrenamiento del equipo Villa Clara de Levantamiento de pesas

de la categoria escolar masculino (15-16 afios) desde el 2009 hasta 2012.

 La observacion estructurada.
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La observaciéon estructurada se aplica al determinar anticipadamente qué
elementos del proceso estudiado o de la situacion tiene mayor importancia para
la investigacion (Estévez, Arroyo, Gonzalez, 2007), en este caso lo constituye la
preparacion de la fuerza, el lugar donde se realiza la observacion fue la sala de
entrenamiento de la EIDE provincial “Héctor Ruiz” de Villa Clara, con regularidad
sistematica, permitiendo revelar la dinamica del proceso de preparacion de la
fuerza en el equipo 15-16 anos masculino de Levantamiento de pesas desde el
inicio del curso 2012-2013.

Se observaron 32 sesiones de entrenamiento, cuyo objetivo fue analizar en la
practica como se realiza la preparacion de la fuerza en la etapa de preparacion
general del primer macrociclo. La etapa contd con 16 microciclos, observandose
dos sesiones por cada microciclo. Se confeccion6é una guia (Anexo 2), que se
somete a un proceso de revision por parte de tres profesores de la Facultad de
Cultura Fisica de Villa Clara como muestra intencional, los que se seleccionaron
por:

- Tener mas de 15 afos de experiencia en la docencia y con categoria

docente de auxiliar o titular y cientifica de Master o Doctor.

- Haber estudiado la tematica referente a la recogida de informacién y su

aplicacion en investigaciones de corte deportivo y en cursos de superacion.

Luego de valorar la guia se corrobora que esta permitira observar el contexto
seleccionado, respondiendo a qué ejercicios se emplean después de los
ejercicios clasicos y especiales y de donde los seleccionan, cémo se controla el
volumen y la intensidad, el tipo de fuerza que trabajan segun la intensidad, como
se relacionan los ejercicios clasicos, especiales y auxiliares para la fuerza y

como se realiza la individualizaciéon del entrenamiento.
e La encuesta.

Su aplicacion permitié recolectar criterios generales sobre la preparacion de la

fuerza, su concepcion, funcionalidad y sistematizacion. Este instrumento (Anexo
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3) se someti6 a un proceso de revision por los tres profesores antes

mencionados, antes de aplicarse en:

— La poblacion de los 32 especialistas de Levantamiento de pesas
participantes del curso nacional preparatorio impartido para la regién central
(desde Matanzas hasta Ciego de Avila) en el afio 2012. de ellos 28

entrenadores y cuatro miembros de la CNLP.

— Los cuatro entrenadores de la EIDE provincial “Héctor Ruiz”, seleccionados
de manera intencional por ser los que trabajan y se transfieren la categoria
objeto de estudio.

* La triangulacién.

La triangulacion ofrece la oportunidad de contrastar la informacion al sintetizar

los resultados derivados de multiples métodos cientificos, en una interpretacion

valida y coherente (Rodriguez 2005). El objetivo de emplearla en esta etapa fue
arribar a regularidades mediante el contraste de la informacion recibida de los

meétodos aplicados.
Se triangulo a partir de las siguientes unidades de analisis:

1. Conocimientos tedricos acerca de la preparacion de la fuerza muscular en

pesistas escolares durante la sesion de entrenamiento.
2. Organizacion de los componentes didacticos en la sesidon de entrenamiento.

2.1.2 Resultados del diagnéstico.

- Resultados del analisis de documentos.

El folleto “Levantamiento de peso” (Medvedev 1962), recoge una de las
primeras orientaciones sobre la preparacion del pesista, hace énfasis en la
preparacion de la fuerza, considerando que esta puede realizarse a través de
ejercicios naturales, de otros deportes y de los clasicos y especiales propios del
Levantamiento de pesas, dandole un interés marcado a la fuerza y la velocidad
como capacidades fundamentales para el deporte, sin embargo no ofrece

indicaciones sobre qué cargas emplear, ni como organizarlas y controlarlas.
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Las indicaciones de la CNLP, plantean |la necesidad de la planificacion de la
preparacion de la fuerza como capacidad determinante en la preparacion del
pesista, estas se ofrecen en la estrategia del 2013-2016, aunque no se brindan
orientaciones precisas para su puesta en practica, su organizacién y los

componentes de la carga a emplear.

El PIPD, (2013) por su parte plantea que (...) “En la preparacion fisica especial se
incluyen los halones y las cuclillas, que forman parte de la carga fundamental del
levantador de pesas y los ejercicios auxiliares para los brazos y las piernas y el
tronco que se realizan con la palanqueta y con otros medios propios del
Levantamiento de pesas y que constituyen la carga complementaria de las clases”
(...) (p-48). Sin embargo no explica la dosificacion de las cargas, el trabajo con
los planos musculares, ni ofrece como planificar los volumenes e intensidades

por etapas y mesociclos.

Desde el 2009 este propio documento orienta para la categoria escolar 15-16
afios el empleo entre 16-24 repeticiones por ejercicios para el grupo “Otros”,
calculandose que por la cantidad de microciclos en el macrociclo esto
representa destinar alrededor de un 10 por ciento del volumen total para los
ejercicios auxiliares, sin embargo no precisa con qué intensidad trabajarlo, ni
ofrece orientaciones metodolégicas para el empleo de los ejercicios auxiliares

en el desarrollo la fuerza de los planos musculares.

En este mismo sentido los “Manuales de Capacitacion en Iniciacion Deportiva
en Levantamiento de pesas” de Chile y Espafa (Castro 2005, Palial 2005)
hacen especial énfasis en la técnica de los ejercicios clasicos y especiales, asi
como al aprovechamiento de las fases sensibles para la preparacion de la
fuerza en estas edades, pero no refieren como organizar este proceso, qué

componentes de la carga emplear, ni como controlarlos.

Por su parte considera Roman, (1987) a la preparacion de la fuerza como
preparacion fisica especial, dado que la distribuciéon de las fuerzas en la

ejecucion del ejercicio clasico es de interés marcado, la preparacion fisica
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especial se realiza por los resultados de los ejercicios especiales y clasicos de
manera directamente proporcional al ejercicio especial (Halones) y al auxiliar
(Cuclillas).

Tal consideracién, con el que coincide el autor debe realizarse para los pesistas
con mayor nivel de maestria deportiva, pues el perfeccionamiento técnico hace
una mejor distribucion de las fuerzas y con el desarrollo de los ejercicios
Halones y Cuclillas se logran altos resultados en los ejercicios clasicos, sin
embargo en las categorias escolares al carecer de un alto grado de ejecucion de
la técnica, puede provocar una insuficiente distribucion de los fuerzas, por lo que
se hace necesario el fortalecimiento de los planos musculares para lograr un

mejor resultado en los ejercicios clasicos.

Roman, (1987) también brinda orientaciones precisas para el trabajo de la
fuerza en otros deportes, los que fueron valorados por el autor y algunos
adecuados para la preparacion de la fuerza del pesista escolar, siendo la base
para variadas consideraciones en esta investigacion, tales como los tipos de
fuerza a desarrollar, la distribucion de las cargas por tipos de fuerza y las
sesiones de entrenamiento, los métodos para el desarrollo de la fuerza
seleccionados, asi como los ejercicios auxiliares por planos y combinados
seleccionados, luego del estudio del movimiento de los ejercicios clasicos y los

ejercicios patrones para minimizar las mediciones de los ejercicios auxiliares.

- Resultados de la revision de los planes de entrenamiento.
Los planes de entrenamiento permitieron determinar qué:

+ La preparacion fisica en el plan grafico para los macrociclos y mesociclos no

contempla la preparacion de la fuerza con pesas, solo los saltos.

+ No se planifica ni se controla por los entrenadores la preparacion de la

fuerza, haciéndose énfasis en la preparacion técnica.

+ Se ubican los test de fuerza maxima en el macrociclo, sin embargo no se

planifica la preparacion de la fuerza.
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+ Se colocan en la libreta de entrenamiento solamente algunos ejercicios
auxiliares para la fuerza el dia que lo considere el entrenador.
+ No se realiza un plan previo para el control del volumen y la intensidad, ni el

dia que se trabaja la fuerza, ubicandose estos aspectos empiricamente.

- Resultados de la observacion a los entrenamientos.

Se constata que la preparacion de la fuerza en el entrenamiento del equipo

escolar masculino de Villa Clara se caracteriza por:

e Realizacion libre y a seleccion del pesista de los ejercicios auxiliares.

e Los ejercicios que seleccionan son limitados y realizan en la mayoria de las
ocasiones los que mas les gustan.

e Todos realizan los mismos ejercicios, no se observa una individualizacion de
estos segun las dificultades técnicas que poseen.

e Los ejercicios fundamentales se realizan con un volumen y una intensidad y
por otra parte sin control los auxiliares para la fuerza otra cantidad de
repeticiones y otra intensidad.

e Pocas repeticiones a realizar de manera individual en el trabajo de la fuerza
al culminar el entrenamiento.

e Hay desconocimiento del tipo de fuerza que se esta realizando.

e Por la cantidad de repeticiones que se ejecutan generalmente se trabaja
fuerza rapida por el numero de repeticiones no por el peso con que trabajan.

e La recuperacion entre tandas en ocasiones se hace muy extensa.

¢ No se aprecia una diferenciacién entre los entrenamientos donde se realiza
la fuerza durante la etapa de preparaciéon general.

e Se realizan los test a pesar de no controlarse la preparacion de la fuerza.

e Resultados de la encuesta aplicada a los entrenadores.
En la primera pregunta referente a la ubicacion de la preparacion de la fuerza se
obtuvo que el 100 por ciento de los encuestados reflejan su ubicacion en el

grupo de los ejercicios “Otros”.
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En la segunda pregunta referente al conocimiento y ubicacion de los tipos de
fuerza por etapas, el 87.5 por ciento consideran que hay desconocimiento y esta
no aparece reflejada en el PIPD. La tercera pregunta referida a la division del
volumen por planos el 93.7 por ciento responde que no lo dividen, el 87.5 por
ciento enfatiza en la preparacion técnica y no reciben una correcta orientacion

metodoldgica para la preparacion de la fuerza.

En la cuarta pregunta de la encuesta, el 87.5 por ciento expresan que no
conocen el tipo de fuerza que esta trabajando el pesista cuando en la sesién de
entrenamiento, ya que siempre debe ser la fuerza rapida. La quinta pregunta
refiere el 93.7 por ciento que no incluye en el macrociclo los tipos de fuerza, el
volumen y la intensidad con que trabajara en la preparacién de fuerza por cada

mesociclo.

La sesta pregunta que indaga sobre como planifica la fuerza de sus pesistas el
93.7 manifiesta que la realiza de manera libre el atleta o bajo su orientacion,
sobre la base de los ejercicios que mas necesite el pesista o que mas le agrade.
En la séptima pregunta el 100 por ciento manifiesta la carencia de orientaciones

para desarrollar la preparacion de la fuerza muscular.

El 100 por ciento declara en la octava y novena pregunta que no aparecen los
ejercicios complementarios para desarrollar la fuerza, ni las cargas a emplear,

como aparecen para los ejercicios fundamentales.

- Resultados de la triangulacién.

Los resultados obtenidos del método de la triangulacion al contrastar la
informacion que ofrecieron las fuentes, aplicadas en esta fase, fueron los

siguientes:

e Predominio del entrenamiento dirigido al perfeccionamiento técnico y solo se
controlan los Halones y las Cuclillas como ejercicios especiales y auxiliares

para la fuerza.
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e Limitados conocimientos tedricos y de control en la preparacién de la fuerza
en el entrenamiento, dando mayor opcion a que el atleta elija qué hacer

libremente.

e Realizacion ocasional de ejercicios auxiliares para la preparacion de la
fuerza, sin que guarden relacion con los ejercicios clasicos y especiales, ni

se reflejen en los planes de entrenamiento.

e Limitadas orientaciones metodoldgicas sobre la preparacion de la fuerza

muscular para las categorias escolares.

e Limitado control de la preparaciéon de la fuerza en el entrenamiento durante
los chequeos de la preparacion a la categoria escolar por parte de la CNLP
y la CPLP.

2.2 Determinacion de elementos tedricos del proceso de la preparacion de

la fuerza como carga complementaria integrada.
2.2.1 Metodologia para la determinacién de los elementos teéricos.

Los métodos y técnicas utilizados en esta fase, permitieron determinar los
elementos tedricos que sustentan la preparacion de la fuerza en el pesista

escolar, estos forman parte del aparato cognitivo de la metodologia:

- La tormenta de ideas.

La tormenta de ideas es una herramienta de trabajo grupal que facilita el
surgimiento de nuevas ideas sobre un tema o problema determinado. Esta
técnica de grupo resulta ser un proceso interactivo grupal no estructurado para
generar nuevas y mejores ideas que las producidas de manera independiente,
aprovechandose asi la capacidad creativa de los participantes Diehl y Stroebe
(1991). ElI Dr. C. Phil Bartle, en “Principios y procedimientos de la tormenta de
ideas” en el 2010 coincide en que el propdsito de una sesion de tormenta de
ideas es trabajar como grupo para identificar un problema, y hallar, a través de
una intervencion participativa, la mejor decision de grupo para un plan de accion

que lo solucione.
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Cristina Vilchez, (2010) se refiere a ella también como una técnica que requiere
un ambiente relajado para llevar a cabo las ideas, el grupo debe estar integrado
entre ocho y 12 personas aproximadamente para que resulte mas efectivo el
momento de aportar propuestas. Tras plantear el asunto, los participantes
aportan liboremente sus ideas sin que nadie las evaliue o critique. Todas las
ideas se anotan, segun las reglas puede utilizarse ademas ideas ajenas como
inspiracion para las propias. Terminada la etapa de creacién, se analizan todos

los aportes y se seleccionan las ideas esenciales para trazar un plan de accion.

La calidad de la técnica se obtiene a través del mayor numero de ideas posibles
que propongan los participantes, porque con el analisis posterior probablemente

alguna de las ideas que parecian no esenciales, luego no lo sean tanto.

Por ello la funcion de la tormenta de ideas es reflexionar y construir la
informacion necesaria para el disefio de la metodologia. Se respetd las
propuestas de los entrenadores desde sus propias vivencias, sus deseos de
mejorar, lo que le ofrece significacion y funcionalidad, pues los participantes
actuan implicados desde sus funciones y descubren que aportan experiencias,
que pueden proyectarse a lograr nuevas metas con su autopreparacion en el
tema. Asumen responsabilidad, sentido de pertenencia, tolerancia, respeto a sus

funciones y el compromiso con el disefio de la metodologia.

Para la seleccion de los entrenadores que participaron en las sesiones se
procedié de manera intencional, seleccionando de la provincia de Villa Clara a

los que reunian los siguientes criterios:
e Tener 10 afos 0 mas de experiencia en el entrenamiento de la categoria.

e Haber participado en los entrenamientos de los pesistas para Juegos

Escolares Nacionales.
e Tener estabilidad en la preparacion de equipos escolares.

e Ser Licenciados en Cultura Fisica.
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e Aportar sistematicamente pesistas a la EIDE provincial “Héctor Ruiz” de Villa

Clara.

De la poblaciéon de 20 entrenadores de Levantamiento de pesas en la provincia,
fueron seleccionados 12 (Anexo 4) quienes proceden de los siguientes
municipios: Santa Clara (tres), Sagua la Grande (dos), Placetas (dos), Quemado
de Gulines (uno), asi como los cuatro entrenadores de la EIDE provincial de Villa

Clara, con todos ellos se trabajo bajo los siguientes requerimientos:

1. Un problema a solucionar.

2. Un grupo con potencial para trabajar en equipo.

3. Materiales para la recogida de la informacion. (pizarra, tizas, papel, lapiz,
calculadoras, computadoras)

4. Un moderador para provocar las sugerencias de los participantes,
respetando sus opiniones, pero con aptitud de liderazgo para mantener el
orden y el propdsito de la sesion.

Estos requerimientos se logran a través de las reglas basicas que se emplearon

para cada sesion, las que fueron:

e Un moderador que dirigio la sesion y pidié sugerencias a los participantes.

o No se permitio la critica a las sugerencias de alguno de ellos.

e Todas las sugerencias se registraron en la pizarra, incluso las disparatadas.

Estas reglas permitieron proceder en las sesiones empleado los criterios de Phil

Bartle, (2010) ellas fueron:

o Definir el problema: se partié de un problema central y se determinaron los
subproblemas, definiendo los de mayor y los de menor importancia.

« Definir los objetivos: se trazaron los objetivos de manera que fueran
medibles para solucionar los subproblemas y asi solucionar el problema
central.

o Sefnalar la meta: constituyé el resultado para dar solucion a los
subproblemas, apoyandose en los fundamentos del entrenamiento deportivo
y descrito a través de los componentes didacticos.
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o Definir los recursos: el procedimiento y los medios empleados para su
realizacion.
« Identificar la estrategia: se dio a través del orden en la sesion para

solucionar los subproblemas.
2.2.2 Resultados de la tormenta de ideas.

Se parte de la problematica central de la investigacion, que consiste en
solucionar las insuficiencias en la preparacion de la fuerza en el entrenamiento
del pesista escolar. Esta problematica es subdividida en cinco subproblemas,
tratadas en las sesiones de trabajo bajo esta técnica. Los métodos
fundamentales empleados en ellas fueron: el analitico-sintético, el inductivo-

deductivo, el analisis documental y la distribucién empirica de frecuencia.
Sesion N° 1. (Anexo 5)

Subproblema. Elementos para dosificar la preparacion de la fuerza como carga

complementaria integrada.

Objetivo. Determinar los elementos para dosificar la preparaciéon de la fuerza

como carga complementaria integrada.
Resultados de la sesion.
Los entrenadores expresaron de manera general elementos tales como:

e La metodologia que se aplica orienta muy bien la preparacién de los
ejercicios Clasicos y Especiales, los Halones y las Cuclillas, pero no lo
suficiente sobre la preparacion de la fuerza.

e Se necesita guiar el entrenamiento de otra manera y asociar la carga

adicional a la carga fundamental.

e Es necesaria una metodologia con exigencias para que los entrenadores

tengan por dénde guiarse.
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e La metodologia debe explicarse sobre la base de los componentes
didacticos con vista a lograr una mejor comprensiéon, ordenamiento y

precision en la planificacion del entrenamiento.

e La metodologia debe orientar cdmo realizar la preparacion de la fuerza
como carga adicional e integrada, de manera concreta, con ejercicios,
volumen, intensidad, los métodos y la organizacién de esta parte del

entrenamiento.

e Se debe precisar los tipos de fuerza a aplicar segun la etapa de la

preparacion, por la insuficiencia en esta parte del entrenamiento.

e Los objetivos tienen que formularse derivados desde el Macrociclo, dirigidos
hacia el tipo de fuerza que debe trabajarse, teniendo en cuenta la etapa de

la preparacion en que se encuentre el entrenamiento.

e Debe cumplirse el desarrollo potencial, aprovechando las aptitudes de cada

pesista.

Es necesario lograr variabilidad en el entrenamiento.

En las reflexiones acerca de las concepciones actuales del entrenamiento el 100
por ciento plantea que tiene logica su aplicacidon, porque el corto tiempo para
entrenar y las condiciones materiales no permiten perder tiempo en el
entrenamiento. El 80 por ciento considera que cuando se alcance cierta
maestria deportiva en el pesista escolar sera necesario mantener la preparacion
de la fuerza pero enfatizando mas en la preparacidn de los ejercicios clasicos y

especiales.

El 100 por ciento de los entrenadores consideran que los objetivos deben

plantearse sobre la base de los orientados en el PIPD del afio 2013.

Luego de sintetizar las ideas propuestas se define la carga complementaria
integrada para la preparacion de la fuerza y la planificacion de la preparacion de
la fuerza en pesistas escolares, y se determinan los elementos necesarios para

dosificarla, los que se representan en la figura 1.
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La carga complementaria integrada constituyen “los estimulos dosificados de
manera tal que provoquen un efecto de entrenamiento, y complementen las
adaptaciones en la preparacion de la fuerza al integrarse en la planificacién del

entrenamiento del pesista escolar” Gonzalez, (2013).

Por ello la planificacion de la preparacion de la fuerza en pesistas escolares es:
“la proyeccion anticipada del proceso pedagogico dirigido a desarrollar la fuerza
como carga complementaria integrada en el entrenamiento del pesista escolar
para fortalecer los grupos musculares que intervienen en los ejercicios de

competicion”. Gonzalez, (2013)

Rango de repeticiones  voiumen general Volumen por planos

iarEic . musculares.
por ejercicio. para macrociclos |
\ I |
Repeticiones por IL,I f Volumen para Volumen para I Voslgg?;?egor
EjEFCiCiU \ / mesaciclos microciclos | ,
N v \
\ \ / \ | /
\ L / N | /
El volumen de la carga en El volumen de la carga en
el macrociclo el mesociclo
Elementos para
dosificar la preparacion
de la fuerza como
carga complementaria
integrada
Componentes didicticos en Componentes de la carga
la preparacion de la fuerza portipos de fuerza
/o 5 / | \
/ [ A / | A
/ / \ \ 4 | \
Ejercicios auxiliares | ! Control y evaluacion ’ | e
J of plANoS i de la pfeparacién Volimenes por | Ejercicios patrones
porp ;‘ ‘\ fipos de fuerza I para el control.
Meétodos para el Las formas organizativas IMR por tipos de fuerza
desarrollo de la fuerza a emplear

Figura 1. Elementos para dosificar la preparacion de la fuerza como carga

complementaria integrada
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Sesién N° 2. (Anexo 6)

Subproblema. El volumen de la carga en el macrociclo.

Rango de repeticiones  ygiymen general

porejercicio. para macrociclos
\ /
Repeticionespor | / VYolumen para
PPl \ ! i
ejercicio \ ! mesociclos
- \ l .
N \ /

Elvolumen de la cargaen
elmacrociclo

Objetivo. Determinar el volumen de la carga a realizar para el macrociclo.
Resultados de la sesion.

Para determinar el volumen de la carga a desarrollar durante el entrenamiento
como contenido de la preparacion de la fuerza, se parte de las orientaciones que
ofrece el PIPD, (2013).

Para establecer el volumen a desarrollar en la preparacion de la fuerza en el
macrociclo se considera, la cantidad de microciclos del macrociclo (40 o 44
semanas), las repeticiones posibles a realizar en las sesiones de entrenamiento,
los mesociclos y los tipos de fuerza a desarrollar segun las etapas de la
preparacion. Las propuestas se ofrecen en rangos para que los entrenadores

seleccionen segun las necesidades individualidades en los pesistas.

Se inicia con los datos que ofrece el PIPD, (2013) para la categoria escolar 15-
16 anos, el que propone entre 11500 y 12500 repeticiones como volumenes
generales para el macrociclo en los ejercicios fundamentales (Clasicos,
Especiales, Halones y Cuclillas) y para los ejercicios auxiliares propone entre 16
y 24 repeticiones (Otros). Para la realizacion del calculo se decide tomar entre
15 y 25 repeticiones para un ejercicio por plano muscular como minimo de

repeticiones a realizar, para que los resultados fueran numeros finitos.

El calculo se realiza desde tres ejercicios por sesion, uno por plano muscular,

hasta seis ejercicios (dos por planos musculares) o sus combinaciones por
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planos. Las piernas pueden trabajarse con otros ejercicios auxiliares que
también fortalezcan el plano muscular, o trabajarse por la planificacion del
grupo “Cuclillas”. Los resultados obtenidos segun la cantidad de ejercicios a

realizar se ofrecen en la tabla 2.
Tabla 2. Rango de repeticiones minimas segun ejercicios por sesion.

Ejercicios Rango de repeticiones

45-75
60-100
75-125
90-150

oA~ W

Para determinar el volumen minimo del macrociclo se realizd por la
multiplicacion del valor minimo (45) y el numero de microciclos (40)
obteniéndose 1800 repeticiones y para el valor maximo (150) este se calcula

empleandose el mismo procedimiento y se obtienen 6000 repeticiones.

Por lo que para macrociclos de 40 microciclos los volumenes generales a
trabajar estaran en el rango entre 1800 y 6000 repeticiones, mientras que para
macrociclos de 44 microciclos se obtienen los valores que aparecen en la

siguiente tabla.

Tabla 3. Volumenes generales para macrociclos.

Ciclos Repeticiones
Macrociclos de 40 semanas 1800-6000
Macrociclos de 44 semanas 1980-6600

Sesion N° 3. (Anexo 7)

Subproblema. El volumen de la carga en el mesociclo.
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Volumen porplanos
musculares.

Volumen por
sesiones

/
/
/

Volumenpara
microciclos

\
\
A\

[ Elvolumen de la cargaen

elmesociclo

Objetivos. Determinar el volumen de la carga a realizar para el mesociclo.
Resultados de la sesion.

Para realizar el calculo de las repeticiones por mesociclos se tomaron los
valores maximos y minimos que aparecen en la tabla 2, primero se determino el
volumen a realizar por sesiones de entrenamiento (de una a tres sesiones por
microciclos), se multiplicaron estos valores por el numero de sesion,
obteniéndose que para una sesion de entrenamiento el rango de repeticiones
estaria entre 45 y 150, para dos sesiones, entre 90 y 300 repeticiones y para
tres sesiones de entrenamiento entre 135 y 450 repeticiones (tabla 4). El ciento
por ciento de entrenadores coincidieron que no deben excederse las tres
sesiones por microciclos, para desarrollar las demas capacidades motrices en el

resto de los dias del microciclo.

La seleccién de los volumenes por microciclos se inicié a partir de los valores
minimos y maximos (45-450) que se destinan para sesiones de entrenamiento y
se multiplican por el numero de semanas que posee el mesociclo, en el
Levantamiento de pesas los mesociclos no exceden de cuatro microciclos,
quedando como valor minimo 90 repeticiones y 1800 como valor maximo de

repeticiones, el resultado de los calculos quedan reflejados en la tabla 4.
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Tabla 4. Volumenes para planos, sesiones, microciclos y mesociclos.

Cantidad Repeticiones

Por planos 15-25
Sesiones 1 45-150
por 2 90-300
microciclos 3 135-450
Microciclos 2 90-900
por 3 135-1350
mesociclos 4 180-1800
Mesociclos 1 90-1800

Sesion N° 4. (Anexo 8)

Subproblema. Componentes de la carga por tipos de fuerza.

Componentes de la carga
por tipos de fuerza

7/
/
/
7/

Yollmenespor
tiposdefuerza

\
A\

AY
\

Ejerciciospatrones

|
|
|
1
|
I parael control.
1

IMR por tipos de fuerza

Objetivo. Determinar los volumenes por tipos de fuerza, la IMR y los ejercicios
patrones para el control de la preparacion de la fuerza en los pesistas

escolares.
Resultados de la sesion.

Se establecieron los volumenes por tipos de fuerza, esto se realizd para
concentrar el numero de repeticiones para los pesistas que se encuentran en un
segundo afo de entrenamiento en la categoria, pues al mejorar la ejecucion
técnica de los ejercicios clasicos, se hace mas especifica la preparacion de la

fuerza.
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Para su construccion se tiene en cuenta el numero de repeticiones para cada
tipo de fuerza que proponen Cuervo y col., (2003) y Roman, (2011). Para la
resistencia a la fuerza se proponen mas de seis u ocho repeticiones por tandas,
se decide tomar 10 repeticiones que se agregan al volumen minimo por
ejercicios (45-75) tomandose como valores para calcular 55 y 85 repeticiones,
las que al multiplicarse por el numero de ejercicios, arrojaron los resultados que

se muestran en la tabla 5.
Tabla 5. Repeticiones para la resistencia a la fuerza.

Ejercicios  Rango de repeticiones

165-255
220-340
275-425
330-510

o0 hW

Los valores minimos (165-255) se multiplicaron por el numero de microciclos,
para arribar a los resultados de la resistencia a la fuerza que aparecen en la
tabla 8. Para la fuerza rapida se empledé el mismo procedimiento y se

determinaron los valores minimos (45-75) que aparecen en la tabla 2.

Para este tipo de fuerza se proponen entre una y cinco repeticiones,
decidiéndose tomar tres repeticiones como media del rango, de manera que
quedaron como valores para calcular 48 y 78 repeticiones, las que se

multiplican por el numero de ejercicios, ofreciendo los resultados de la tabla 6.

Tabla 6. Repeticiones para la fuerza rapida.

Ejercicios Rango de repeticiones
3 145-235
4 190-310
5 240-390
6 290-470

Los valores minimos (145-235) fueron multiplicados por el numero de

microciclos, y se llegd a los resultados de la fuerza rapida que aparecen en la
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tabla 8. Para la fuerza maxima se proponen entre una y tres repeticiones,
considerandose tomar los valores minimos por ejercicios 45 y 75 repeticiones,
propuestos en la primera sesion de la tormenta de ideas, estos se multiplican
por el numero de microciclos y se obtienen los datos para este tipo de fuerza en
la siguiente tabla.

Tabla 7. Repeticiones para la fuerza maxima.

Microciclos Rango de repeticiones
2 90-150
3 135-225
4 180-300

Tabla 8. Volumenes por tipos de fuerza.

MESOCICLOS RESIST.FZA. FZA.RAPIDA FZA. MAXIMA

2 Microciclos 330-510 290-470 90-150
3 Microciclos 495-765 435-700 135-225
4 Microciclos 660-1020 580-940 180-300

Para la intensidad media relativa (IMR) los entrenadores refieren que es
necesario crear una tabla por tipos de fuerza, su construccion se logra tomando
los porcentajes de la intensidad, desde el 40 hasta el 60 por ciento para la
resistencia a la fuerza, del 65 al 85 por ciento para la fuerza rapida y del 90 al
100 por ciento para la fuerza maxima, su distribucion es para trabajar el
resultado maximo que aparecen por la parte superior de la tabla (Anexo 9). La
distribucidn de estos valores se ubicara en el plan grafico del macrociclo y el

mesociclo.

Se decide retomar los contenidos aportados por Roman, (1999) sobre el empleo
de los ejercicios patrones, los que se adecuan y se recogen en la tabla 9,

evitandose asi la medicion de varios ejercicios auxiliares al realizarse los test.

Los ajustes realizados a la propuesta de Roman, (1999), estuvieron en disminuir
10 puntos porcentuales al ejercicio reverencia con flexién con respecto a la

propuesta (60-70), las torsiones se disminuyen 20 puntos porcentuales con
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respecto a la propuesta (80-90), para las flexiones y extensiones de piernas se
disminuyen 15 puntos porcentuales ya que la propuesta es de (50-60), estos
ajustes se realizaron considerando el desarrollo muscular y la edad de los

pesistas.

Tabla 9. Ejercicios patrones seleccionados.

Ejercicio patréon Por ciento del Ejercicios Auxiliares.
ejercicio patrén
90-120 Fuerza Acostado
70-80 Fuerza Sentado
Fuerza Parado 90-120 Empuje de Fuerza
50-60 Remo Parado
30-40 Antebrazos
(50-60) Reverencia con flexion
Halén de Clin (60-70) Torsiones
10-15-20 (kg) Hiperextension
45-60 Tijeras
Cuclillas (35-45) Flexiones y Extensiones
40-50 Gemelos

Sesion N° 5. (Anexo 10)

Subproblema. Componentes didacticos en la preparacion de la fuerza.

Componentes didacticos en
lapreparacion de lafuerza

/ 1 A \

/ f \ \

/ / \ \
Ejerciciosauxiliares  / \ Controly evaluacion
por planos / \ delapreparacion

{ \
Métodos para el Lasformasorganizativas
desarrollo de lafuerza aemplear

Objetivos. Determinar los componentes didacticos medios, métodos, formas

organizativas, control y evaluacion de la preparacion de la fuerza.
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Resultados de la sesion.

Los entrenadores manifestaron que desde el macrociclo se deben definir los

componentes para la preparacion de la fuerza, considerando el siguiente orden:

1°- Determinacién de los objetivos (tipos de fuerza) por mesociclos segun las

etapas de la preparacion.

2°- Determinacion del volumen y la intensidad y su relacion con el volumen y la
intensidad que se planifica para los ejercicios fundamentales, como
contenido de la preparacion del pesista.

3°- El trabajo por planos segun las debilidades individuales y su prioridad,
forma parte también del contenido a desplegar en la preparacion de la

fuerza.

4°- Los ejercicios deben seleccionarse de manera individual, asi como los

métodos a emplear.

- Componentes didacticos medios, métodos, formas organizativas,

control y evaluacién de la preparacion de la fuerza.

Para la seleccién de los ejercicios se parte del estudio de la técnica de los
ejercicios Arranque, Clin y Envidon desde el pecho aportados por Lukashov,
(1977) que se cita en el PIPD, (2013) sobre la base de las acciones, periodos y
fases, a estos ejercicios se les realiza el analisis cinético de los movimientos
articulares que propone Haitnaut, (1976), el que permite determinar los
musculos agonistas y antagonistas que intervienen en cada parte del
movimiento (halar y/o empujar), segun la accion en el Levantamiento de pesas,
permitiendo posteriormente hacer una seleccion de los ejercicios auxiliares para
desarrollar dicha musculatura considerando la propuesta de Roman, (2011).
(Anexos 11,12,y 13)

Se valoraron las debilidades técnicas mas comunes en los pesistas escolares,
permitiendo seleccionar los ejercicios y la prioridad de los planos musculares,
teniendo en cuenta que estos respondieran a la estructura técnica de los
ejercicios clasicos.
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Estos ejercicios se encaminaran el acento a desarrollar la musculatura que
interviene en la ejecucidn de la técnica de los ejercicios clasicos, para planificar
segun las necesidades individuales la preparacion del pesista. Su clasificacion

es la misma que ofrece Roman, (2011). (Anexo 14)

En las ideas sobre los métodos consideraron que los métodos predominantes en
este nivel debian ser: en el inicio el de cambio de peso segun las necesidades
individuales y luego el de resultados maximos, asi como también se pueden
utilizar los intensivos y extensivos (Roman 2004) siempre con un estricto control

y segun las necesidades de los pesistas.

Se determind necesario realizar una adecuacion al tiempo de aplicacion del
método de cambio de peso propuesto por Cuervo y col.,, (2003) y Roman,
(2011). Esta adecuacion considera que la aplicacion del método debe realizarse
solamente en los mesociclos iniciales de adaptacidn, con vista a lograr una
mejor recuperacion para los que continuan y una mejor entrada y asimilacién de
la técnica de ejecucion de los ejercicios auxiliares para los que se inician, lo que

se observa en la tabla 10.
Tabla 10. Método de cambio de peso (Variacion en la aplicacion).
Procedimientos Rep. Ventajas Aplicacion

- Adaptacion del organismo  1-2 microciclos
al trabajo de la fuerza

Poco pesoy 8-12

1° muchas - Asimilacion correcta de
repeticiones habitos técnicos
Pesos y - Incremento de la fuerza 1-2 microciclos
2° repeticiones 4-6 muscular
medias
Mucho peso y - Mayor incremento de la
30 pocas repeticiones 1-2  fuerza muscular. 1-2 microciclos

Se determind que la seleccion adecuada de los métodos segun la etapa de la
preparacion y las necesidades individuales y colectivas es muy importante para
la preparacion de la fuerza, ademas fue criterio generalizado que el método de
los resultados maximos propuesto por Cuervo y col., (2003) y Roman, (2004) es
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el fundamental por su facil aplicacion y adecuacion en los pesistas escolares

que se inician.

Los medios a emplear en la preparacion, seran los indispensables con que
cuentan las salas de entrenamiento, asi como los ejercicios auxiliares
seleccionados en la sesion de la tormenta de ideas. Las formas organizativas
seleccionadas son las abordadas por Cuervo y col., (2003) y Roman, (2011),
estas permitiran ordenar y organizar esta parte de la sesién de entrenamiento,
buscando siempre la economia del tiempo y el espacio en funcion de la cantidad
de atletas que realizan la actividad. Las predominantes son la tradicional o en
ondas y los circuitos por tiempo y por repeticiones.

El control y evaluacién de la preparacién de la fuerza parten de la ubicacion en
el plan grafico del macrociclo de los test de fuerza maxima, considerando los
controles de los demas ejercicios y su ubicacion. El test de resultado maximo,
puede considerar los ejercicios patrones propuestos o pueden medirse otros

ejercicios auxiliares a criterio de los entrenadores, estos consideraron que:

e EI control de los test permite corroborar donde estan las mayores
debilidades por planos musculares para su correccion, pudiendo ser uno de
los factores influyentes en el resultado competitivo.

e Deben ser comparados los test de fuerza maxima con los controles

sistematicos de los ejercicios clasicos, para determinar su influencia.

Sobre la necesidad de efectuar el control del rendimiento en la competencia
fundamental y las secundarias, a pesar de estar orientado, se presentaron ideas

tales como:

e Se deben evaluar los resultados de los ejercicios clasicos tanto individuales
como grupales, en los controles, topes y Juegos Escolares Nacionales.

e Debe evaluarse la forma en que llegan los pesistas a los topes y
competencias tanto provincial como nacional, sobre todo la forma de

ejecucion de los ejercicios clasicos.
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En la sesion se expresaron ademas opiniones sobre la preparacion de la fuerza

y su influencia en la competencia, tales como:

- Debe tenerse en cuenta el tipo de competencia para la planificacion de la

preparacion de fuerza.

- Se debe realizar una sesion por microciclo para el trabajo de la fuerza,
considerando la ubicacion y la organizacion del control, el tope o la

competencia fundamental.

- No se debe esperar para modificar la dosificacion de la preparacion de la
fuerza cuando se observa cualquier sintoma negativo, siendo necesario

determinar la causa que lo provoca.

Después de valorar las opiniones se acuerda que la sesién de entrenamiento en
el periodo competitivo no debe ser eliminada, en este se debe disminuir los
volumenes y la intensidad debe ubicarse entre el 70 y el 80 por ciento,
considerando las caracteristicas de la fuerza rapida. Deben dejar de emplearse
los ejercicios auxiliares para la preparacion de fuerza entre tres y cinco dias
anteriores al dia de la competicién fundamental, considerando las caracteristicas

individuales de los pesistas.

2.3 Referentes tedéricos de la metodologia para la preparacién de la fuerza

como carga complementaria integrada.

El término metodologia para las Ciencias Sociales es el modo de enfocar los
problemas y de buscar las respuestas, es el estudio sistematico y légico de los
principios que rigen la investigacion. Es a su vez el estudio, la descripcién, la
explicacion y la justificacion de los métodos Rojas (2014). En tal sentido, la
metodologia tendra como objeto velar de los métodos, sus limites y alcances,
sus principios, los procedimientos y estrategias relativas a su adecuacion en el

proceso.

Antes de abordar los elementos que conforman la metodologia que se ofrece

para la preparacion de la fuerza como carga complementaria en el
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entrenamiento del pesista escolar, es necesario esclarecer lo que se entendio

por metodologia segun los fines de la investigacion realizada.

En el plano general es el estudio filoséfico de los métodos del conocimiento y
transformacién de la realidad, mientras que en el plano particular es un conjunto
de métodos, procedimientos y técnicas que responden a cada ciencia en
relacion con sus caracteristicas y su objeto de estudio. En el plano especifico es
el conjunto de métodos, procedimientos y técnicas que regulados por
requerimientos permiten ordenar mejor el pensamiento y su modo de actuacion,

al descubrir nuevos conocimientos para la solucidon de problemas de la practica.

En este ultimo plano es que se habla de una metodologia cuando ésta es el
aporte principal de una investigacién. En la presente investigacion se utiliza el
concepto de metodologia abordado por De Armas, (2003), al considerarse
como aquella que incluye un conjunto de métodos, procedimientos, técnicas y
medios que responden a cada ciencia en relacién con sus caracteristicas y su

objeto de estudio.

Para la conformacion de la estructura de la metodologia, se siguen los criterios
de Bermudez y Rodriguez, (1996) quienes orientan su composicion en dos

aparatos estructurales: el cognitivo y el instrumental.

Su elaboracion también se sustenta en experiencias de tesis doctorales previas,
en las que el principal resultado cientifico han sido metodologias, de los autores
Martin (2008), Becali (2009), Ruiz (2012), Rojas (2014). Los requerimientos
asumidos en la estructura de la metodologia, son los considerados por De

Armas y Valle (2011), ellos son:

e Factibilidad: posibilidad real de su utilizacion y de los recursos de que se

dispone.

¢ Flexibilidad: permite su adaptacion y correspondencia con las necesidades

y condiciones del contexto donde se aplique.
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¢ Integralidad: relacion y unidad entre todos sus componentes y procesos

que intervienen en el sistema.

e Pertinencia: valor social que adquiere el objeto transformado y las

necesidades a las que dan respuesta.

e Validez: permite el logro del objetivo concebido y se comprueba mediante

su evaluacion en la practica.

Estos requerimientos tienen la funcion de regular todo el proceso del diseno, asi
como de la utilizacion de los métodos, técnicas, procedimientos y acciones para

su aplicacion en la practica.

En la secuencia de etapas, se considera un conjunto de acciones y
procedimientos donde se incluyen métodos y técnicas que dan cumplimiento al
objetivo para el cual se aplica dicha metodologia, teniendo en cuenta los
requerimientos antes mencionados. Es por ello que la metodologia que se
elabora, se ajusta a estos requerimientos, por lo que se asume la metodologia
como la forma mas propicia de presentar los resultados de esta investigacion y
de la que se podran ofrecer procedimientos para incidir en la transformacion del

objeto.

Con la presente metodologia para favorecer una preparacion adecuada de la
fuerza muscular, a través de los recursos propios del Levantamiento de pesas,
explicados en epigrafes anteriores, se pretende brindar orientaciones generales
y especificas, procedimientos metodoldgicos ordenados, con un enfoque logico,
sistémico, con acciones que han sido extraidas de la practica cotidiana, de la
experiencia deportiva y pedagdgica acumulada en el ejercicio de la docencia del
Levantamiento de pesas y como resultado de investigaciones en este campo.
Estos requerimientos regulan el proceso del disefio, asi como la utilizacion de
los métodos, técnicas, procedimientos y acciones del sistema y su aplicacion en

la practica.
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2.3.1 Conformacién del aparato cognitivo de la metodologia.

El aparato cognitivo se conforma por los conceptos y leyes que puntualizan los
aspectos esenciales para la preparacion de la fuerza como carga
complementaria integrada. Ademas contiene los principios y categorias que

rigen la aplicacion de métodos y procedimientos para su planificacion.

La metodologia que se presenta se apoya en el orden recomendado por De
Armas, (2003), esta es:

= Objetivo general.

= Fundamentacion.

= Aparato conceptual que sustenta la metodologia.

- Etapas que componen la metodologia como proceso.
= Procedimientos que corresponden a cada etapa.

- Representacion grafica de la metodologia.

- Evaluacion.

- Recomendaciones para su instrumentacion.

El aparato tedrico cognitivo de la metodologia para la preparacion de la fuerza
como carga complementaria integrada, se conforma por los conceptos y vias
que concretan los aspectos esenciales para planificar esta capacidad, asi como

los principios que rigen la aplicacién de la propuesta.

Para conformar el aparato cognitivo de la metodologia fue necesario
inicialmente clarificar la concepcion de preparacion de la fuerza, a través de los
criterios de Matveev (1983), Garcia Manso, Navarro y Ruiz (1996), Forteza
(1999), Siff y Verhoshansky (2000), Cuervo y col. (2003) y Roman (2011) que

plantean los elementos tedricos para tal concepcion.

También se determinan los componentes de la carga, sustentados bajo las

leyes y principios del entrenamiento deportivo esencialmente de Matveev
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(1983), Verjoshanski (2001) y Roman (2009, 2011). Con la aplicacion de los
métodos tedricos, la revision bibliografica y la tormenta de ideas, surgen las
elementos tedricos para planificar los volumenes por estructuras temporales, la
intensidad media relativa de trabajo, la insercion en el plan grafico para
macrociclo, la construccion del plan grafico para Mesociclos, la adecuaciéon y
selecciéon de los métodos a desarrollar y la seleccion de los ejercicios auxiliares

segun las fases de la técnica de los ejercicios clasicos.

Por ello la metodologia que se elabora, se ajusta a los requerimientos
establecidos en la bibliografia y los documentos normativos establecidos y
consultados al respecto, asumiéndose la metodologia como la forma propicia de

presentar los procedimientos como resultados de la investigacion.
2.3.2 El objetivo de la metodologia.

Desarrollar la preparacion de la fuerza como una carga complementaria

integrada al proceso de entrenamiento del pesista escolar.
2.3.3 Fundamentacion de la metodologia.

La concepciéon y puesta en practica de la metodologia tiene en cuenta lo
planteado por diferentes autores sobre la fuerza como capacidad determinante
del pesista (Siff y Verjoshansky 2000, Verjoshanski 2001, Roman 2009, 2011).
Por tratarse de la necesidad de que esta preparacion se planifique como parte
del entrenamiento diario, la que exige de su conexion entre y con el resto de los
ejercicios que se entrenan, asi como su influencia entre el fortalecimiento de los
grupos musculares, el perfeccionamiento de la técnica y el resultado
competitivo; toda vez que enriquece el caracter metodolégico en los
entrenadores, limitando la improvisacion y perfeccionando la planificacién del

entrenamiento del pesista escolar.

Se orienta a través de los componentes de la didactica para la aplicacion de sus
elementos, desde la forma de concebir los aspectos transformadores del objeto,
como el establecimiento del orden y la relacion entre ellos; siempre sobre la

base de las leyes y principios del entrenamiento deportivo.
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2.3.4 Aparato cognitivo de la metodologia.

El aparato cognitivo se conforma por los conceptos y leyes que puntualizan la
preparacion de la fuerza muscular como carga complementaria integrada,
contenida en el cuerpo legal y sustentado en los principios y categorias que

rigen la aplicacion de los métodos y procedimientos para su preparacion.

- Concepcidn del aparato teérico cognitivo.

El aparato tedrico cognitivo de la metodologia para la preparacion de la fuerza
como carga complementaria integrada en el entrenamiento del pesista escolar
villaclarefno se sustenta en las caracteristicas del Levantamiento de pesas
actual asi como de las teorias del entrenamiento deportivo a través de sus leyes
y principios, encauzando el quehacer particular de este deporte e implicando la

necesidad de transformacion de la preparacion deportiva.

Se incorporan conceptos propios del objeto investigado que permiten separar
mentalmente determinados caracteres del objeto que nos interesa, los propios
del entrenamiento deportivo y los relacionados con los componentes didacticos

que han permitido estructurar la metodologia.

- El cuerpo legal de la metodologia.

Se han considerado las leyes y principios del entrenamiento deportivo que
sustentan el proceder de la metodologia, su concepcidn y puesta en practica se
fundamenta sobre la relacién entre lo instructivo y lo educativo, pues su
contenido se organiza de modo que los entrenadores muestren un pensamiento
reflexivo y creativo sobre la base de diagndsticos y controles sistematicos, los
cuales le permitiran perfeccionar la planificaciéon del entrenamiento segun los

resultados fisicos y técnicos.

Considerando como fundamentales: “la ley de Selye o adaptacion bioldgica” y la
‘ley de entrenamiento como proceso de perfeccionamiento deportivo”, la
primera permite determinar que el entrenamiento correctamente planificado

relaciona la adaptacion, los procesos de agotamiento y de recuperacion segun
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los tipos de cargas que recibe el organismo, mientras que la segunda ley refiere
que el incremento de la maestria deportiva depende de dos factores: el
aumento del potencial motriz del deportista y su habilidad para aprovechar de
manera eficaz ese potencial en entrenamientos y competiciones (Verhoshansky
2001).

Por ello, el perfeccionamiento de la preparacion de la fuerza como carga
complementaria integrada, garantiza dentro del proceso de entrenamiento la
aplicacion de la ley de perfeccionamiento deportivo, la que se pone de
manifiesto a través de la organizacion del contenido y la planificaciéon a mediano

y largo plazo para poder cumplimentar dicha ley.

Debe partirse del principio de la planificacion (Klingberg 1988, Ruiz Aguilera
1985, Matvéev 1983, Labarrere y Valdivia 1991, Collazo 2006, Echevarria y
col. 2006), el que permite prever anticipadamente el proceso de organizacion,
dosificacion y control de las cargas fisicas que lleva implicito el entrenamiento
deportivo, su flexibilidad, los cambios que pueden sucederse, asi como su

adecuacion a las condiciones reales del momento.

Para hacer cumplir este principio debe organizarse el proceso, distribuyendo los
contenidos e interrelacionandolo con la direccion, la frecuencia y la magnitud de
las cargas fisicas, de forma que permitan dar cumplimiento a los objetivos
trazados. Se debe determinar la estructura temporal de planificacion de Matvéev,
(1983) y planificar teniendo justo control de las adecuaciones que se vayan
realizando, para al finalizar cada periodo de entrenamiento saber cual fue su
cumplimiento, para una futura distribucion de las cargas y para el conocimiento
del entrenador en cdmo pueden ser los cambios en los diferentes momentos del
proceso de preparacion.

En la preparacion de la fuerza prima la ejecucion técnica de los ejercicios

auxiliares, siendo necesario considerar el principio sensoperceptual (Harre

1973), ya que por ser un deporte muy técnico en la ejecucion de sus ejercicios,

el pesista percibe el movimiento que describe y manifiesta sensaciones en el

momento de su ejecucion (el peso en la palanqueta, el movimiento),
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concientizando la participacion de los grupos musculares en el movimiento

técnico para una ejecucion correcta.

Por ello los entrenadores de Levantamiento de pesas resaltan la importancia de
ensefar constantemente la técnica, haciéndolos evaluar su ejecucion,
motivandolos a su perfeccionamiento para mejorar sus debilidades, ya que
estos aspectos forman parte del sistema competitivo de la categoria. También
concientizan a los pesistas a que los cambios y resultados deportivos se
obtienen a largo plazo, con una dosificacion y una ejecucion individual y

sistematica del proceso de preparacion.

La metodologia considera el principio de la accesibilidad y la individualizacién
(Ozolin 1983, Harre 1983, Matvéev 1983, Hanh 1988, Grosser 1991, Levesque
1993, Alvarez del Villar 1993, Godik y Popov 1993, Manno 1994, Manso y
Navarro 1996, citados por Echevarria y col. 2006), asignandole a cada pesista
los ejercicios mas adecuados dadas sus caracteristicas y debilidades fisicas y
técnicas, el volumen y la intensidad a trabajar; considerando en el
entrenamiento diario la etapa de la preparacion en que se encuentre, asi como
su adaptaciéon. En este sentido se destaca ademas el principio de la
especializacion deportiva (Ozolin 1983, Matvéev 1983, Grosser 1991,
Echevarria y col. 2006), porque la preparacion en sentido general le permitira
paulatinamente alcanzar al pesista altos rendimientos desde su propia actividad
competitiva, desarrollando en él habilidades y capacidades que le permitiran

alcanzar determinado nivel de especializacion.

El principio de la sistematizacion (Matvéev 1983, Hanh 1988, Grosser 1991,
Garcia Manso y Navarro 1996, Alvarez del Villar 1993, Godik y Popov 1993
citados por Echevarria y col. 2006), es otro de los sustentados en la
metodologia, dada la continuidad del proceso de entrenamiento, la
interconexidn entre cada sesion y dentro de ella entre los ejercicios que se
planifican, permitiendo un trabajo sistematico para alcanzar un adecuado
desarrollo de la fuerza muscular, influyendo en el mejoramiento de la técnica de
los ejercicios clasicos.
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El principio de la repeticion y la continuidad (Matvéev 1983, Forteza y Ranzola
1989, Ozolin 1983, Grosser 1991, Garcia Manso y Navarro 1996, Echevarria y
col. 2006), son parte constante del entrenamiento del pesista, permite fijar
habitos motrices deportivos y desarrollar capacidades fisicas basicas,
necesarias de trabajar en estas edades, para un continuo mejoramiento a

través del transito de un entrenamiento sencillo a uno mas complejo y variado.

Otro principio influyente en la metodologia es la progresion de las cargas
(Matvéev 1983, Forteza y Ranzola 1989, Grosser 1991, Garcia Manso y
Navarro, 1996, Echevarria y col. 2006), el cual permite considerar la regulacion
entre el volumen y la intensidad a trabajar con los ejercicios auxiliares
seleccionados, considerando su relacion con las cargas para los ejercicios
fundamentales y las debilidades de los pesistas escolares. Es importante
controlar el cumplimiento del principio del estimulo eficaz de las cargas
(Weineck 2005, Echevarria y col. 2006), porque los pesistas en la categoria
escolar no estan adaptados a recibir estimulos fuertes; las cargas por encima
de los parametros produce dafos funcionales y la edad se caracteriza por
motivarse a realizar cargas superiores sin medir sus consecuencias, pero si las
cargas se planifican muy por debajo entonces no produce el efecto deseado y

puede provocar desmotivacion.

- El cuerpo conceptual de la metodologia.

Para conformar el cuerpo conceptual de la metodologia se hizo necesario
inicialmente reelaborar algunos conceptos, los cuales constituyen base teodrica

en la concepcion de la metodologia, ellos son:

+ Preparacion de la fuerza: la utilizacion racional del total de factores
(medios, métodos y condiciones) que permiten influir de manera dirigida

sobre el crecimiento de la fuerza muscular.

+ Carga complementaria integrada: los estimulos dosificados de manera tal

que provoquen un efecto de entrenamiento, y complementen Ilas
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adaptaciones en la preparacion de la fuerza al integrarse en la planificacion
del entrenamiento del pesista escolar

+ Planificacion de la preparacion de la fuerza en pesistas escolares:
proyeccion anticipada del proceso pedagogico dirigido a desarrollar la
fuerza como carga complementaria integrada en el entrenamiento del
pesista escolar para fortalecer los grupos musculares que intervienen en los

ejercicios de competicion.
Conclusiones del capitulo Il.

Los resultados dejan ver la necesidad de planificar la preparacién de la fuerza
segun sus tipos a desarrollar, la carga a emplear, los métodos, los ejercicios a
realizar, las formas organizativas y su forma de control y evaluacion. Se pudo
constatar la disposicion de los entrenadores en perfeccionar su practica cuando
los fundamentos son reales y asi ver el progreso de sus pesistas, para

concretarse en mejores resultados.

Se ha obtenido informacion para la propuesta final de la metodologia, a través
del didlogo, la toma de decisiones y las reflexiones colectivas, buscando realizar
una correcta preparacion, encontrandose la investigacion en condiciones de
proponer a la comunidad cientifica, la concepcion de una metodologia para la
preparacion de la fuerza como carga complementaria integrada. Los argumentos
aportados durante la aplicacién de los métodos y las técnicas, permiten
presentar la dindamica del cuerpo instrumental de la metodologia como solucién
necesaria para perfeccionar el proceso de preparacion de la fuerza que se
presenta en el siguiente capitulo.
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CAPITULO Ill. APARATO INSTRUMENTAL DE LA METODOLOGIA PARA
LA PREPARACION DE LA FUERZA COMO CARGA COMPLEMENTARIA
INTEGRADA EN EL ENTRENAMIENTO DEL PESISTA ESCOLAR.

En este capitulo se realiza una descripcion de cada una de las etapas que
conforman el aparato instrumental de la metodologia para la preparacion de la
fuerza como carga complementaria integrada, ademas de la evaluacion de su
viabilidad a través del criterio de expertos antes de su implementacion, la que
se realiza a través del cuasiexperimento de series cronolégicas para un grupo,

para posteriormente analizar los resultados de su implementacion.

3.1 Etapa de organizacion del aparato instrumental de la metodologia para

la preparacion de la fuerza como carga complementaria integrada.

El aparato instrumental de la metodologia para la preparacion de la fuerza
como carga complementaria integrada incluye los objetivos y procedimientos
para su aplicacidon, asi como la forma de operar en la practica expresada a
través de los pasos a seguir en cada una de sus etapas, con vista a garantizar
su funcionalidad. Para la conformacién y organizaciéon de la metodologia y su
modo de proceder, los métodos del nivel tedrico empleados fueron: el enfoque

sistémico y la modelacién.
El enfoque sistémico

Se emplea para establecer el orden y las relaciones entre los elementos de la
metodologia para la preparacion de la fuerza como carga complementaria y su
integracion con las cargas de los ejercicios fundamentales, teniendo en cuenta
los periodos y etapas de la preparacion, asi como las caracteristicas

individuales fundamentalmente en los componentes fisico y técnico.
La modelacion

Es justamente el método mediante el cual se crean abstracciones que permiten
explicar la realidad, se usa para buscar representaciones de los procesos y

fendmenos para lograr la asimilacién practica o tedrica del objeto a través del
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modelo. La metodologia para la preparacion de la fuerza como carga
complementaria integrada, constituye una construccion tedrica que representa
la realidad, ofreciendo alternativas sobre como intervenir en la practica para
transformarla. Se modelan las caracteristicas y relaciones de la fuerza,
proporcionando las explicaciones que sirven de guia para generar
consideraciones metodologicas para su ejecucion e interrelacion entre los

elementos que la forman.

El aparato instrumental de la metodologia para la preparacion de fuerza como
carga complementaria integrada, se describen a través de los componentes
didacticos (objetivos, contenidos, métodos, medios, organizacion y la
evaluacion), asi como los aspectos que deben considerarse dentro de la

aplicacion practica, buscando una mejor comprensién y coherencia logica.
3.2. Etapas de la metodologia como proceso.

El aparato instrumental de la metodologia esta concebido para ser aplicado en
el entrenamiento, considerando la organizacion integradora de sus funciones,

este se ha distribuido en tres etapas.

La primera etapa tiene un caracter preparatorio y de estudio previo del proceso
de entrenamiento, incluye la proyeccién de la estructura del macrociclo y el
diagnostico inicial, el cual refleja el estado inicial individual que presentan los

pesistas escolares.

La segunda etapa es el momento en que se planifica y ejecutan las estructuras
temporales del proceso de preparacion de la fuerza como carga
complementaria integrada.

La tercera etapa por su parte controla y evalua a través del resultado de los test
la adaptacion a las cargas planificadas, lo que permite valorar los resultados del
proceso y tomar las medidas necesarias para reajustar o continuar el plan de

entrenamiento concebido.
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La interrelacidon entre estas etapas es la base fundamental para la concepcién
de la preparacion de la fuerza en los pesistas del equipo escolar (15-16 afos)
de Levantamiento de pesas, implicando a los entrenadores en una correcta

planificacion del proceso de entrenamiento.

3.2.1 Etapa de estudio previo.

Objetivo de la Etapa. Valorar los aspectos iniciales de la preparacion de la
fuerza para su dosificacion en los pesistas escolares 15-16 afios. (Antecedentes

y situacién actual).

+ Analisis del Macrociclo anterior

ETAPAN®1 « Definicion del calendario de competicion
ESTUDIO PREVIO + Caracterizacion individual y colectiva de los pesistas
+Diagnosticar la Fuerza Maxima

Se inicia la etapa con un intercambio con los pesistas para orientar la forma de
trabajo a realizar e incentivar su motivacion para ejecutar el plan de
entrenamiento, el por qué y para qué se planifica la preparacién de la fuerza de
manera individual, asi como su influencia en el logro de mejores resultados

competitivos.
Procedimientos a seguir:

¢ Analisis del Macrociclo anterior. Se realizara un analisis del proceso de
entrenamiento previo a que fue sometido el pesista escolar, para ajustar la
preparacion a sus posibilidades reales. Se tendra en cuenta: el cumplimiento de
los objetivos trazados, los resultados maximos alcanzados en los ejercicios
clasicos y en las pruebas fisicas, los que serviran de base para la construccion

del plan grafico para el macrociclo.

e Definicion del calendario de competicién. El calendario y la forma de
competicion permitirdn determinar la competicion fundamental y los topes,
permitiendo establecer el momento de la forma deportiva. Se confeccionara el

plan grafico anual de entrenamiento con la estructura que establece la CTNLP
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con sus periodos, etapas, mesociclos y microciclos PIPD (2013), integrandose

en él la preparacion de fuerza como carga complementaria. (Anexo 21)

e Caracterizacion individual y colectiva de los pesistas. Ademas de
considerar la caracterizacion establecida por el INDER para las Escuelas de
Iniciacion Deportiva Escolar, se diagnostican las capacidades fisicas, la
ejecucion técnica de los ejercicios clasicos, asi como las pruebas psicoldgicas y
antropométricas que establece el Centro Provincial de Medicina Deportiva
(CPMD).

e Diagnosticar la Fuerza Maxima. El diagndstico de la fuerza maxima en los
pesistas escolares se realizara partiendo de la prueba de resultado maximo,
midiendo los ejercicios patrones propuestos o los ejercicios auxiliares
considerados por el entrenador a partir de lo reflejado en la caracterizacion
individual, teniendo en cuenta medir como maximo dos ejercicios por planos. El
diagnostico inicial se realizara al finalizar el mesociclo introductorio, luego de

haber realizado el test técnico inicial de los ejercicios clasicos.

3.2.2 Etapa de planificaciéon y ejecuciéon de estructuras.

Objetivo de la Etapa. Aplicar los componentes didacticos de la preparacion de

fuerza como carga complementaria integrada en las diferentes estructuras.

Macrociclos

+ Definirlos objetivos portipos de fuerza para cada Mesociclos

* Determinar los volumenes porMesociclos ytotal del Macrocicle
» Determinarlos porcentajes peorplancs musculares

*» Seleccionarla Intensidad (IMR) por Mesociclos

Mesociclos
ETAPAN°2 » Distribuir el volumen del Mesocicle per Microciclos
PLANIFICACIONY + Distribuir la IMR por Microciclos
EJECUCIONDE » Determinar el memento de aplicacién deltestde Fuerza Maxima
ESTRUCTURAS

Microciclos
+» Determinarlas sesiones de entrenamiento
* Seleccionarlos métodos para la preparaciénde la fuerza

Sesiéon de Entrenamiento

+ Seleccionarlos ejercicios por plancs musculares
+ Distribuir las cargas porejercicios auxiliares

* Seleccién de la forma organizativa a emplear
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Es la etapa de planificacion y ejecucion de las estructuras temporales que
conforman el proceso de la preparacion de fuerza como carga complementaria

integrada en el entrenamiento del pesista.
Procedimientos a seguir:

Macrociclos.

Para elaborar el plan grafico para el macrociclo debera incluirse la preparacion
de la fuerza como una carga complementaria, que se integra junto a la carga de

los ejercicios fundamentales en el entrenamiento del pesista escolar.

¢ Definir los objetivos por tipos de fuerza para cada Mesociclo.

Se definen los objetivos finales e intermedios, a partir de cada periodo, etapa y
mesociclo, considerando para cada una el tipo de fuerza a desarrollar.

En el periodo preparatorio durante la etapa de preparacion general, se
comienza con la adaptacién a la fuerza en el mesociclo introductorio, en este
deben aplicarse los métodos de cambio de peso, este mesociclo finaliza con la
realizacion del test inicial de fuerza maxima, para luego aplicar el método de
resultados maximos.

En esta atapa finalizado el primer mesociclo introductorio se inicia el trabajo con
la resistencia a la fuerza para pasar posteriormente a desarrollar la fuerza
rapida y de ser necesaria la fuerza maxima Ranzola y Barrios (1998), es la
etapa de desarrollo de la fuerza, para finalizar el periodo con el segundo test de
fuerza maxima y asi comparar sus resultados.

La etapa de preparacion especial es la etapa de conversion, su objetivo es
convertir la fuerza adquirida en el tipo de fuerza caracteristico del deporte. La
etapa competitiva debe continuar con el objetivo de mantener la fuerza
adquirida en las etapas anteriores, mientras que en la etapa de transito podran
trabajarse todos los tipos de fuerza por ser una etapa de recuperacion pero con

menor carga.
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¢ Determinar los volumenes por mesociclos y total del macrociclo.

Para dosificar cada mesociclo se contempla los periodos y etapas del
macrociclo, asi como la carga que se destina para los ejercicios fundamentales.
El volumen se escogeran de las tablas 3 y 4 para volumenes generales, o la
tabla 8 por tipos de fuerza, las que permiten hacer la distribucion desde el
mesociclo hasta las sesiones de entrenamiento, de aplicarse dos sesiones en
un mismo dia, se considera que el trabajo de la fuerza muscular se podra hacer
en la segunda sesion, dejando la primera para la ejecucién de los ejercicios
clasicos, especiales y las cuclillas.

La preparacion de la fuerza como una carga complementaria integrada no se
planifica de manera independiente a los ejercicios fundamentales, sino tiene
que existir relacion entre las cargas. Para su distribucion en el macrociclo se
contemplaran el tipo de mesociclo, la etapa del entrenamiento, el volumen y la

intensidad con que se trabajan los ejercicios fundamentales:
1.- Etapa de Preparacion General.

Es la etapa para desarrollar la fuerza muscular, la misma admite dosificar todos
los tipos de fuerza, partiendo de la resistencia a la fuerza, pues constituye la
base para incrementar un tanto la masa muscular y luego poder trabajar la
fuerza rapida por ser la caracteristica del Levantamiento de pesas y la fuerza
maxima, que no debe constituir prioridad para desarrollar la musculatura, pero
puede trabajarse segun las necesidades del pesista escolar Ranzola y Barrios

(1998), dosificandose la etapa de la siguiente forma:

a) Adaptacién a la fuerza: se trabajaran todos los planos musculares, buscando

equilibrio y variabilidad en el entrenamiento de la capacidad, evitando
descompensaciones unilaterales Hainaut (1976). Los pesistas que se inician
necesitan que estas fases sean mas largas (entre cuatro y ocho microciclos)
Bompa (2000), mientras que los de segundo afo en la categoria pueden
hacerla en cuatro microciclos; al finalizar la fase se realiza el diagnostico

inicial de fuerza maxima.
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b) La resistencia a la fuerza: puede dosificarse luego de la adaptacién, en los

mesociclos dos o tres segun el trabajo de adaptacion, su objetivo es
desarrollar la musculatura con intensidades bajas (40 y 60 por ciento) y
repeticiones altas, entre seis y 12 (Bompa 2000, Cuervo y col. 2003, Roman
2011), creando las bases para realizar otros tipos de fuerza. Su duracion
puede estar entre cuatro y ocho microciclos segun el resultado del

diagndstico inicial de fuerza maxima de cada uno de los pesistas.

c) La fuerza rapida: su objetivo es desarrollar la musculatura para movimientos

rapidos con intensidades medias, moderadas-grandes y grandes, (entre el 65
y el 89 por ciento) y repeticiones entre una y cinco, debe trabajarse antes de
la fuerza maxima de ser necesario realizar en esta categoria (Bompa 2000,
Cuervo y col. 2003, Roman 2011). Su duracion puede estar entre cuatro y 12
microciclos segun el resultado del diagnostico inicial de fuerza maxima de

cada pesista

d) La fuerza maxima: su objetivo es desarrollar la fuerza con el reclutamiento de

las unidades motoras a través de la coordinacion intramuscular Bompa
(2000), puede emplearse o no en la preparacion del pesista escolar, de
emplearse debe trabajarse entre cuatro y ocho microciclos en el macrociclo,
dadas las necesidades individuales, la frecuencia es de una a dos sesiones

de entrenamiento por microciclos.
2.- Etapa de Preparacion Especial.

Es la etapa cuyo objetivo es la conversion de las ganancias adquiridas en la
etapa anterior en fuerza especial, si se finaliza la etapa anterior con fuerza
maxima la conversion de este tipo de fuerza en fuerza rapida necesita entre
cuatro y 12 microciclos para ello, entonces toda la etapa se trabajaria la fuerza
rapida, ya que para desarrollarla se realiza con la sincronizacion de los grupos
musculares y el reclutamiento de unidades motoras rapidas (Bompa 2000, Siff y
Verhoshansky 2000, Luong y Cortegaza 2010).
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Si no se trabaja la fuerza maxima en la etapa anterior puede iniciarse con un
mesociclo de resistencia a la fuerza y el resto de fuerza rapida como tipo de
fuerza caracteristico o todos los mesociclos para la fuerza rapida, siempre
considerando las necesidades individuales. Debe disminuir el volumen e
incrementarse la intensidad con valores entre el 75 y el 85 por ciento, la
frecuencia es de dos a tres sesiones de entrenamiento por microciclos, dada la
cantidad de microciclos de la etapa. Los ejercicios auxiliares para la fuerza
deben considerar las fases de los movimientos de los ejercicios clasicos mas

importantes y su relacion con los ejercicios fundamentales.
3.- Etapa Competitiva.

Es la etapa de mantenimiento de las ganancias obtenidas en las etapas
anteriores (Bompa 2000, Siff y Verhoshansky 2000), puede planificarse entre
cuatro a ocho microciclos de fuerza rapida con un volumen bajo, oscilando entre
una y tres repeticiones por series y una intensidad entre el 70 y el 80 por ciento,
la frecuencia es de una o dos sesiones de entrenamiento por microciclos dadas
las necesidades individuales de los pesistas. El mesociclo puede planificarse
lineal y sin ondulacion de la carga, es decir los microciclos de mayores por
cientos al inicio y los de menores por cientos al acercarse a la competencia

fundamental.
4.- Etapa de Transito.

Es la etapa de compensacién, su objetivo es trabajar la musculatura
antagonista, estabilizadora y multilateral (Bompa 2000, Siff y Verhoshansky
2000), puede planificarse un volumen entre el 50 y el 80 por ciento de lo
realizado en la fase preparatoria para conservar las ganancias realizadas, es un
entrenamiento de recuperacion pero planificado, responsabilizando al pesista

con su cumplimiento por realizarse en etapa vacacional.

A continuacién se muestra la tabla 11, la que resume la propuesta de

distribucion e interdependencia de las fases para la preparacion de la fuerza
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como carga complementaria integrada en el macrociclo de entrenamiento del

pesista escolar, considerando los criterios de Luong y Cortegaza (2010).

Tabla 11. Variantes de distribucidon de las fases en el macrociclo.

Variante | Variante Il
FASES 40 44
microciclos microciclos
Adaptacion 4 8
Resistencia a la Fza. 4 8
Fuerza Rapida 4 12
Fuerza Maxima 4 4
Conversiéon Fza. Rapida 4 4
Conversion Fza. Rapida 12 4
Mantenimiento Fza. Rapida 8 4

e Determinar los porcentajes por planos musculares. Se determina el por
ciento que se destinara a cada plano muscular en dependencia de las
debilidades detectadas en el diagnostico inicial de fuerza maxima; se dara el
por cientos por mesociclos y contemplando las etapas segun caracteristicas del
calendario de competicién. Al plano de las piernas se le dara entre un 10 y un
20 por ciento del volumen, para fortalecer o mejorar las debilidades técnicas
que puedan resolverse con ejercicios auxiliares o combinados, ya que este
plano puede trabajarse a través del ejercicio fundamental de Cuclillas.

e Seleccionar la Intensidad (IMR) por Mesociclos. La IMR se escoge de la
tabla de zonas Optimas de intensidad (Anexo 9), en funcién de la zona donde
trabajaran segun el tipo de fuerza y la etapa del entrenamiento, se ofrece en
rangos al considerar las necesidades individuales de los pesistas, la intensidad
se distribuira para los tres planos musculares por igual. Para la etapa de
preparacion especial y competitiva, no se debe dosificar las piernas, pues se
contempla por el grupo de Cuclillas, considerando los objetivos del mesociclo y

el periodo del entrenamiento. (Anexo 11)

84



Mesociclos.

e Distribuir el volumen del mesociclo por microciclos. Se distribuye en el
plan grafico para mesociclos (Anexo 22) los datos generales del pesista y el
volumen total ubicado en el macrociclo. Se coloca el numero del microciclo y los
porcentajes para calcular el volumen del mismo, determinando el volumen mas
alto (semana mas cargada) y el mas bajo segun los objetivos del mesociclo. Se
determinan las cantidades de sesiones de entrenamiento por microciclos segun
la etapa de preparacion y se distribuye en estas el porcentaje para determinar el
dia mas cargado, considerando los objetivos del microciclo y de la sesion de

entrenamiento.

El volumen general del mesociclo que se distribuye por cada uno de los
microciclos se realiza utilizandose para ello variantes de por ciento para cada
microciclo, determinando el mas y el menos cargado para el trabajo de la
fuerza. La cantidad de repeticiones por microciclos se distribuye en
dependencia de los porcentajes para cada plano muscular. Debe controlarse la
integracion entre las cargas de preparacion de la fuerza y las de los ejercicios

fundamentales.
e Distribuir la IMR por microciclos.

Este componente de la carga se ubica segun el tipo de fuerza, en la tabla los
numeros horizontales son los por cientos de repeticiones del plano,
relacionandose con el superior de la misma columna, que representa el por
ciento del resultado maximo del ejercicio auxiliar diagnosticado (Anexo 11). Al
llevarlo al plan grafico para mesociclos (Anexo 22), primero se ubica el por
ciento del resultado maximo (parte superior) y luego el porcentaje del volumen
del plano (horizontal de la tabla). Este procedimiento se realizara igual para

cada plano muscular y para cada microciclo del mesociclo. Por ejemplo:

85



65 70 75 80 85 (1°por ciento del resultado maximo)

20 25 45 10 . (2° por ciento de volumen del plano)

e Determinar el momento de aplicacion del test de fuerza maxima. Se
ubica el test de fuerza maxima en dependencia de las etapas y los objetivos del
mesociclo. No debiendo coincidir con el test de los ejercicios clasicos, puede
realizarse al segundo o tercer dia posterior al control de estos. Los ejercicios a
medir son los patrones propuestos en la tabla 9 o los seleccionados por el

entrenador dadas las necesidades individuales de los pesistas.
Microciclos.

¢ Determinar las sesiones de entrenamiento.

La sesidon de entrenamiento es donde se materializa lo que se dosifica; estas
pueden ser consecutivas cuando solo se entrenan capacidades fisicas o
simultaneas cuando se realizan entrenamientos integrados (capacidades fisicas
y habilidades técnicas) Navarro (2003). El ordenamiento para una sesion

consecutiva es:
Fuerza —» Velocidad — Resistencia anaerdbica — Resistencia aerdbica

Mientras que en una sesion simultanea debe trabajarse los aspectos técnicos al
principio de la sesion y posteriormente el trabajo de las capacidades, pueden
existir momentos en que no sea complejo el trabajo técnico y se realice la
preparacion de fuerza al comienzo de la sesion. El entrenamiento para el
trabajo de las distintas capacidades durante una sesion simultanea es Navarro
(2003):

Técnica =& Fuerza— Velocidad > Resist. Anaerdbica & Resist. Aerdbica

La duracién de la sesion debe ser corta e intensa produciendo con ello una

elevacion de los niveles de testosterona en sangre, elemento importante para
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incrementar la sintesis de proteinas en los musculos. La sesion debe durar
entre dos y tres horas, dependiendo del contenido de la sesién; si el volumen a
realizar es muy alto la sesion puede dividirse en dos, dejando un tiempo minimo
de descanso entre sesiones de dos horas como minimo o realizar una en la

mafana y otra en la tarde Navarro (2003).

La frecuencia para realizar la preparaciéon de la fuerza sera en dependencia del
periodo entrenamiento. En el periodo preparatorio la frecuencia por microciclos
esta entre dos y tres sesiones, tres para la etapa de preparacion general y dos
para la etapa de preparacién especial. Durante el periodo competitivo debe
mantenerse la frecuencia entre una o dos sesiones por microciclos, estas
sesiones deben ser cortas, con menos ejercicios y bajas cargas. No debe
eliminarse la preparacién de la fuerza en el periodo, porque disminuyen los
niveles de fuerza alcanzados en etapas anteriores, se suspendera la
preparacion de la fuerza entre tres y cinco dias antes de la competencia

fundamental.
¢ Seleccionar los métodos para la preparacion de la fuerza.

Los métodos para la preparacion de la fuerza son muchos y muchas son las
teorias que los acompanan, el empirismo debe limitarse con una dosificacion
l6gica y racional para obtener los resultados deportivos que necesitan nuestros
pesistas escolares. Los métodos pueden ser divididos, agrupados o clasificados
para su estudio, siendo la forma de trabajo entre el entrenador y el pesista y la

unidad de accién en el marco de los procesos que la relacionan.

Su clasificacion esta relacionada con la direccion de la carga que se quiere
aplicar, el entrenador antes de tomar una decision puede realizarse una serie
de interrogantes acerca de la carga a emplear Roman (2004), algunas de ellas
pueden ser:

1. ¢Qué efectos fundamentales de la carga espero? (positivos y negativos)

2. ¢Qué nivel de fuerza muscular se debe alcanzar?

3. ¢ Efectos sobre el peso corporal?
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4. ;Tiempo necesario para mejorar el rendimiento?
5. ¢Relacién de los niveles de fuerza con los resultados competitivos?

Estas y otras interrogantes llevan a dosificar la preparacién de la fuerza como
carga complementaria e integrada al entrenamiento del pesista escolar. Los
métodos que se seleccionaron han sido abordados por varios autores (Matveev
1983, Kazarian 1985, Ozolin 1989, Bompa 1995, Ellenz, Grosser y Zinmermann
1998 y Roman 2011) considerando que serian los adecuados para la categoria

escolar, estos son:

Método de cambio de peso o repeticiones por tandas: permite el

acondicionamiento de la musculatura y el aprendizaje para ejecutar
correctamente los ejercicios auxiliares, su aplicacion debe darse en el
mesociclo introductorio como base de la preparacion. Para los principiantes el
método debe ser estrictamente controlado por el entrenador pues el mismo no
requiere de un control riguroso de la intensidad, sino del numero de repeticiones
que se ejecuten, pueden realizarse variados ejercicios auxiliares y combinados,
evitando la monotonia del entrenamiento y una buena adaptacion a los mismos
(Cuervo y col. 2003, Roman 2011). Este método se aplica con uno o dos
ejercicios por plano en cada sesion de entrenamiento, considerando su relacion

con los ejercicios fundamentales que se entrenan.

Método de los resultados maximos: es de facil aplicacion y control, eleva los

niveles de fuerza de manera gradual, sin atenuar con su desarrollo biolégico. El
entrenamiento bajo este método debe considerar el ritmo (tempo) de realizacion
de los ejercicios y variar la velocidad en la ejecucidn (Cuervo y col. 2003,
Roman 2011).

Método Intensivo: su fundamento esta en el empleo de cargas entre el 80 y el

90 por ciento, pudiendo llegar al 100 por ciento del resultado maximo. Las
sesiones pueden ser dos o tres por microciclos, dependiendo del grado de
preparacion del pesista. El numero de repeticiones puede ser entre dos y cuatro

en los primeros intentos, en los siguientes, realizar dos hasta que sea posible
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agregar cargas. Los intervalos de descanso son entre tres y cinco minutos, si el
agotamiento no lo impide pueden efectuarse ejercicios de estiramiento y
relajacion con vista al restablecimiento. El objetivo fundamental de este método
es la aproximacién al maximo de ejecucion del ejercicio, se comienza el
ejercicio con el 70 por ciento del resultado maximo, no aplicando este
procedimiento a todos los ejercicios (Roman 2004)

Las cargas maximas no van solo unidas a tensiones musculares maximas sino
que se incrementan también la tensién emocional por lo que su utilizacion
incrementa las posibilidades de reaccion de inhibicion protectora, de efectos de
inhibicion y alteraciones de la coordinacién (Roman 2004). Este método no es
aconsejable para principiantes, puede ser aplicado a los pesistas en el segundo
afio de la categoria y en los mesociclos donde se trabaje la fuerza maxima, los
pesistas deben poseer un nivel adecuado de la fuerza, puede ser empleado
para los de mayor peso corporal.

Método Extensivo: consideré Matveev, (1983) que si un ejercicio con cierto

peso no extremo repetido ininterrumpidamente el mayor tiempo posible,
provoca un grado de tension muscular en la fase final de las repeticiones hasta
el rechazo, sera maximo. Este método se basa en la aplicacion de cargas no
maximas con un numero alto de repeticiones; esta forma se trabaja en la etapa

preparatoria.

Roman, (2004, 2011) lo considera importante cuando se aplica para lograr
aumentar el diametro fisiologico de los musculos y/o aumento del peso corporal
para aumentar la fuerza maxima. Durante la aplicacion del método, se pueden
aplicar entre cinco y seis repeticiones (hasta 12), segun la etapa de la
preparacion, con cargas entre el 40 y el 80 por ciento del resultado maximo.
Cuando hay necesidad de aumentar el diametro fisiologico y el peso corporal,
las repeticiones por serie pueden ser entre ocho, 12 y mas, con cargas entre 60
y 75 por ciento del resultado maximo, el tiempo de descanso debe estar entre
uno y tres minutos entre tandas. Los ejercicios por sesion pueden ser dos o tres
y el numero de secciones debe estar entre dos y cuatro. Tal dosificacion
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favorece a la activacion de los musculos y su restablecimiento, se recomienda

mantener un control estricto de la intensidad con que se trabaja.

Sesion de entrenamiento.

e Seleccionar los ejercicios por planos musculares. Para desarrollar la
fuerza muscular como carga complementaria integrada en el entrenamiento
del pesista escolar se emplean medios indispensables con los que deben

realizarse los ejercicios auxiliares, entre lo mas utilizados se encuentran:

e Palanquetas olimpicas e (Caballo de salto

e Palanquetas criollas e Barrafija

e Soportes altos e Barras paralelas

e Banco de fuerza acostado e Banco de Hiperextension

Se considera como el medio fundamental para realizar la preparacion de la
fuerza los ejercicios auxiliares, los que se seleccionan para con la realizacion
correcta de su técnica fortalecer la musculatura que interviene en la ejecucion
de los ejercicios clasicos (Anexos 11, 12 y 13), permitiendo realizar con mejor
precision el entrenamiento de la fuerza. Se escogieron los ejercicios auxiliares
segun la clasificacion que ofrece Cuervo y Gonzalez, (1990), Cuervo y col.,
(2003) y Roman, (2011) (Anexo 14).

o Distribuir las cargas por ejercicios auxiliares. La distribucion del volumen
y la intensidad, proviene de la distribucion del dia del microciclo. Es importante
conservar la dinamica ondulatoria de las cargas desde el mesociclo hasta la
sesion de entrenamiento. Para dosificar la preparacion de fuerza, esta puede
realizarse de manera lineal, escalonada, piramidal, ondulatoria o estacionaria

(Roman 2011), el incremento de peso puede ser :
e Lineal: El peso se incrementa hasta llegar a su valor mas alto.

Fuerza parado 50 2/4 60 2/3 70 3/2
e Escalonado: Se repite cada peso de entrenamiento. La repeticion con el

MisSmOo peso provoca cambios en el organismo.
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Fuerza parado 50/4 60/4 70/3 70/3 80/2 80/2 85/2 85/2
e Ondulatorio: El peso aumenta y disminuye en forma de olas, estos
cambios provoca un efecto de choque sobre el organismo propiciando una

fuerte respuesta ante la carga.

Fuerza parado 50/3 60/3 55/3 70/2 80/2 65/3 90/2 90/1 95/1 70/3 80/3
El lineal es el recomendado para el entrenamiento de los pesistas escolares,
aunque el ondulatorio ha sido el mas efectivo para algunos atletas en otros
deportes de manera muy individual. Se han encontrado otras formas como la
piramidal y de choque. (Grosser 1990, Roman 2009, 2011)
e Piramidal: Luego de alcanzar el peso maximo, desciende a trabajar con

pesos menores.

Fuerza parado 50/3 60/3 70/3 80/2 90/1 85/1 75/3 65/3

e Choque: La realizacion de fuerza con variacion de la carga.

Fuerza parado 50/3 60/3 80/3 70/3 90/2 50/3
Este ultimo no es recomendable para los pesistas escolares, pudiera emplearse
en otras edades y con mas alta maestria deportiva.
e Seleccion de la forma organizativa a emplear. Es uno de los componentes
del proceso de suma importancia para el entrenador, por la forma de distribuir a
los pesistas en el gimnasio. Las formas organizativas mas utilizadas en las

sesiones de entrenamiento con pesas (Cuervo y col. 2003 y Roman 2011) son:

Tradicional o en ondas: es la mas empleada en la preparacion de la fuerza,
los pesistas se distribuyen por plataformas con similitud de resultados de fuerza
muscular, con vista a ayudar a los cambios de pesos en la barra. Consiste en
que el tiempo de trabajo de uno es el tiempo de descanso del o los otros,
manteniéndose un orden de ejecucién. Su dosificacion en la libreta de

entrenamiento es:
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Ejercicios Dosificacion.
1. Fuerza Parado. 75 4/3 80 4/3 —» Repeticiones

Tandas o series
Por ciento del resultado maximo o peso (Kg)

Circuito por repeticiones: involucra en el trabajo a un numero de pesistas al
mismo tiempo. Deben ubicarse la misma cantidad por estaciones para culminar
al mismo tiempo, la rotacion entre estaciones sirve de descanso y recuperacion.

Su explicacion y distribucion debe estar visible en un area del gimnasio.

1.Fza.Pdo. —> 2.Rev.C/F — 3. Cuc. x Detras.
40 2/8 50 2/8 55 2/8

6. Gemelos. 5.Dep.C/F 4 4. Antebrazos.
55 2/8 45 2/8 30 2/8

Circuito por tiempo: posee las mismas caracteristicas que el anterior, aqui hay
un control mas riguroso del tiempo de trabajo y de descanso. El entrenador
debe calcular el promedio del tiempo de ejecucion de los ejercicios del grupo
para dosificar las repeticiones de los ejercicios, el tiempo de descanso se

establece igual, el doble o el triple del tiempo de trabajo.

1. Fza. Acostado. . 2.Dep.C/F . 3.Cuc. x Detras
45 2/8 - 50 2/8 - 55 2/8
15”-30” 15”-30” 15”-30” l
6. Saltos C/pesos. «——5. Rev. C/F. <«—— 4. Biceps.
60 2/8 45 2/8 40 2/8
15”-30” 15”-30” 15”-30”

Intervalos por tiempo: es una variante de la forma organizativa tradicional, se
controla el tiempo de descanso que puede efectuarse entre series. Se organiza

de la siguiente forma:
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Ejercicios Dosificacion.

1. Fuerza Inclinado. 40 2/6 50 3/6
1Minuto 2 Minutos

3.2.3 Etapa de evaluacion y retroalimentacion.

Objetivo de la Etapa. Evaluar y reajustar la preparacion de la fuerza segun el

resultado de los controles realizados.

o
EV%O% Y -E Eval_uacién delos controles d_e la prep_aracién delafuerza.
RETROALIMENTACION + Reajustes enlas estructuras intermedias.

Procedimientos a seguir:

Esta etapa se corresponde con los finales de la preparacion, valorandose la
evolucion lograda en los pesistas. Luego de cada competicion debe realizarse
un analisis para evaluar los resultados obtenidos y lo dosificado, asi como los

resultados de la preparacion de fuerza, para valorar su influencia.

e Evaluacion de los controles de la preparacion de la fuerza.

El control de la preparacion de la fuerza permite analizar y evaluar el nivel de
cumplimiento de los objetivos propuestos, sirviendo de retroalimentacion para
enriquecer la direccidon del proceso. Los controles deben cumplir las siguientes
funciones (Roman 1999, 2004):

1. Para evaluar la eficacia de la carga de entrenamiento.

2. Para establecer normas y valorar el nivel de preparacion.

3. Para determinar bajo qué niveles logran sus mejores resultados.

4. Para informar la dinamica de resultados y confeccionar los pronésticos.

El control debe ser sistematico durante todo el ciclo de preparacion, valorando
como se van logrando las metas trazadas para la preparacion de la fuerza y asi
efectuar las correcciones pertinentes al dosificarlas. En el plan grafico para
mesociclos puede registrarse la mayor cantidad de informacién para ver el
cumplimiento de la preparacion del pesista, este control debe ser tanto

individual como colectivo.

93



La libreta de entrenamiento es otro medio de control, analizando sus datos para
valorar el proceso y la participacion consciente del pesista en su preparacion.
Debe recoger el tonelaje, el peso medio, el coeficiente de intensidad y el
coeficiente de volumen, asi como tandas, repeticiones, tiempo de recuperacion,
y otros aspectos de interés. Las pruebas médicas y psicoldgicas son parte del
sistema de control y evaluacion, permitiendo un diagndstico mas preciso y
objetivo, para ir comparando las pruebas y realizando las correcciones

necesarias en vista a lograr la forma deportiva esperada.

e Reajustes en las estructuras intermedias. Al evaluarse los resultados de
los test de fuerza maxima, se realizardn los reajustes necesarios a las
estructuras intermedias, con vista a mejorar las debilidades que se detecten en
los chequeos de los estados de la preparacion. Los elementos de la
metodologia se aprecian en su representacion grafica. (Anexo 15)

3.3 Etapa de evaluaciéon de la metodologia por criterio de expertos y su

aplicacién en la practica.

3.3.1 Evaluacioén de la viabilidad de la metodologia a través del criterio de

expertos.

El método de criterio de expertos en la investigacién se utiliza antes de poner
en practica la metodologia, con el objetivo de minimizar los fracasos en el
cuasiexperimento. Mediante cuestionarios se determiné el aval teorico y la
experiencia practica necesaria, entendiendo por experto al individuo en si, a un
grupo de personas u organizaciones capaces de ofrecer valoraciones
conclusivas de un problema y hacer recomendaciones con un maximo de

competencia. Mesa (2007).

La seleccion de los expertos se realizd de la forma clasica, siguiendo dos

pasos:

1. Cumplimiento de los requisitos de inclusion elaborados para cumplimentar
nuestras demandas de cooperacion.

2. Determinacion del coeficiente de competencia (K).
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Los que cumplimentaron las regulaciones establecidas fueron considerados

finalmente expertos. Debiendo estos cumplir los requisitos siguientes:

e Disposicidn a participar en la solucién del problema y la posibilidad real de
realizarlo.

e Prestigio profesional, ser o haber sido entrenador de Levantamiento de
pesas de equipos provinciales como minimo, con una experiencia laboral
de mas de 10 afos.

e Vastos conocimientos sobre el objeto de estudio de la investigacion.

Se seleccionaron 25 especialistas para conformar el grupo de expertos, quienes
mostraron disposicion para colaborar en la investigacion, ademas de poseer
buena capacidad de anadlisis y efectividad en su actividad profesional,
apreciadas por su prestigio y experiencia laboral. Solicitando hacer una
autovaloracion de sus conocimientos sobre la preparacion de la fuerza en el
entrenamiento del pesista, para lo cual se les envid un documento que

permitiera conocer el coeficiente de competencia (K) (Anexo 16).

El coeficiente de competencia K se obtiene por la formula: K= 1/2 (Kc + Ka)
para garantizar su capacidad en ofrecer valoraciones conclusivas acerca de la
preparacion de la fuerza y de la metodologia en su totalidad. La informacién
permite calcular el coeficiente de conocimiento o informacién (Kc); multiplicando

el grado de conocimiento dado por el posible experto por 0,1.

Esta valoraciéon permiti6 conocer la autovaloracion que hace cada experto,
desde absoluto desconocimiento (valor 0), hasta el pleno conocimiento e
informacion (valor 10), habra entonces nueve valoraciones intermedias.
Posteriormente, se les pide que realicen una autovaloracion de sus niveles de
argumentacion o fundamentacion sobre el tema de estudio. A partir de la tabla
patron y de la autovaloracion realizada, se calcula el coeficiente de
argumentacion (Ka) y se determina éste mediante una suma de los valores

aportados por los expertos.
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A partir de la determinacion del coeficiente de competencia se pueden utilizar
con toda seguridad a los expertos de nivel alto y si el coeficiente de
competencia promedio de todos los posibles expertos es alto, se puede analizar
también la posibilidad de utilizar a los de coeficiente medio. La competencia del
experto (Anexo 17) se categoriza segun el rango en el que se encuentra el
coeficiente de competencia (K) determinado, o sea:

.............. Rango Competencia
08<K<1 alto
05<K<0.8 medio
0<sK<0.5 bajo

La consulta de los expertos es una de las fuentes mas importantes para el
analisis de los resultados, porque ellos en el orden tedrico-metodolégico y
practico pueden evaluar la propuesta, al estar en condiciones de realizar
comparaciones, emitir juicios y valoraciones, empleando otras opciones,

orientaciones y metodologias.

De los posibles expertos seleccionados, 15 obtuvieron puntuaciones entre 0.85
y 0.95 (Anexo 18), lo que los acredita como de coeficiente alto, ellos fueron el 1,
2,5,7,8,9, 11,13, 15, 18, 19, 21, 22, 24 y el 25, los que fueron seleccionados
como expertos para la valoracion de la viabilidad de la metodologia disefiada en
la investigacion, donde se tuvieron en cuenta dos indicadores para su

valoracion:
e La utilidad social de la metodologia
e La calidad formal de la metodologia

Para la valoracion de la metodologia se aplicé una encuesta a los expertos,
(Anexo 19) revisada antes de ser aplicada por los tres profesores de la Facultad
de Cultura Fisica antes descritos. Con relacion a la utilidad de la metodologia,
los expertos seleccionados coinciden en reconocer aspectos positivos de la
misma, lo que demuestra la importancia que desde el punto de vista practico se
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le debe atribuir a la preparacion de la fuerza como carga complementaria
integrada. (Anexo 20)

El 100 por ciento coinciden en afirmar que es altamente necesaria y contribuye
a la solucion de insuficiencias detectadas en la preparacion de la fuerza, ya que
permite el desarrollo de la capacidad en su caracter determinante, asi como
permite el perfeccionamiento de estructuracion, organizacion y control de la

misma dentro del entrenamiento del pesista escolar.

Los expertos en el 100 por ciento coinciden en que la metodologia elaborada
enriquece la bibliografia especializada, pues una gran cantidad de informacion
que sobre el tema existe se concentra fundamentalmente en fisicoculturistas y
otros deportes, aspectos totalmente distante para el trabajo en el Levantamiento

de pesas.

Sobre las posibilidades de generalizacion de la metodologia elaborada, el 100
por ciento considera que puede ser completamente posible su generalizacion.
La originalidad es valorada por el 86.6 por ciento como muy original, mientras
que un 13.4 por ciento la valora de original. EI 100 por ciento considera su
novedad, al ver el aporte de nuevos datos, graficos y procedimientos para su

aplicacion.

Sobre la calidad formal también las expresiones fueron positivas, la seleccion
adecuada de los componentes de la metodologia tuvo expresiones de muy
adecuada en un 79.9 por ciento de los expertos, mientras que un 20.1 la
considero adecuada, destacandose los aspectos relacionados con la calidad de
los conceptos teoricos propuestos. La articulacion adecuada en la metodologia
de las etapas que la integran y la articulacién entre las cargas, asi como la
funcionalidad de la metodologia fue evaluada con criterios positivos en un 100

por ciento de los expertos

Al interrogar sobre cumplimiento de los requerimientos indispensables para su
funcionamiento el 83 por ciento la valor6 que completamente lo cumple,

mientras que un 17 por ciento la considerd parcialmente ya que argumentan

97



que la misma se presta para ser utilizada para rehabilitar aquellos planos
musculares que pueden lesionarse, la cual no es la funcion especifica para la

cual fue concebida.

El criterio que valora en sentido general la metodologia como muy adecuada es
del 74,2 por ciento de los expertos, mientras que el 25.8 por ciento la valora de
bastante adecuada, al considerar pudo haber tenido un mayor alcance, aspecto
que queda como recomendaciéon para futuras investigaciones, demostrando su
utilidad social y su calidad formal al cumplir como resultado cientifico con los
requerimientos indispensables ser utilizada la metodologia para la preparacion
de la fuerza muscular como carga complementaria integrada en el

entrenamiento del pesista escolar.
3.3.2 Recomendaciones para la implementaciéon de la metodologia.

Los expertos consideraron tener presente el momento adecuado para comenzar
a aplicar la metodologia para la preparacion de la fuerza, haciendo coincidir las
cargas desde el comienzo del macrociclo de entrenamiento. Piensan ademas
que es importante partir del diagndstico inicial para tener un punto de partida
objetivo y asi confeccionar las lineas de trabajo segun las caracteristicas
individuales. Son del criterio que es necesario disefiar un curso de superacion
para su puesta en practica, con vista a lograr una mayor aceptacion y demostrar
las utilidades que brinda. Por ultimo refieren la necesidad de considerar y poner
en ejecucion los recursos materiales, humanos, tecnolégicos e informativos,

para que exista una planificacidn real y objetiva.
3.4 Implementacién de la metodologia a través del cuasiexperimento.

El disefio empleado en la investigacion es el cuasiexperimental de series
cronoldgicas para un grupo, el cual se caracteriza por analizar los efectos al
mediano y largo plazo o los efectos de administrar varias veces el tratamiento
experimental y no se cuenta con la posibilidad de asignar al azar a los sujetos a
los grupos del experimento. En este caso el grupo es intacto. Hernandez
Sampieri, Fernandez Collado y Baptista Lucio (2006, 2014)
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Con este disefio se busca insertar en el macrociclo la metodologia para la
preparacion de la fuerza como carga complementaria integrada con el objetivo
de desarrollar la fuerza de los planos musculares. Se midid la fuerza de los
brazos en tres ejercicios auxiliares (Empuje de fuerza, Fuerza parado y Fuerza
acostado), el plano de las piernas a través del grupo fundamental de Cuclilla,
ademas de los resultados en los ejercicios Arranque y Envidn, con vista a

corroborar los resultados de la aplicacion de la metodologia.

El empleo de la metodologia para la preparacién de la fuerza como carga
complementaria integrada en el entrenamiento del pesista escolar, se incluye
dentro del macrociclo de entrenamiento en el curso 2013-2014 el cual fue una
doble periodizacion de 44 semanas, un primer macrociclo de 28 semanas y otro
de 16 semanas, teniendo como objetivo el desarrollo de la fuerza muscular
mediante la aplicacion de ejercicios auxiliares que integrados al resto de los
ejercicios fundamentales del entrenamiento del Levantamiento de pesas, para
fortalecer la musculatura que interviene en la ejecucion de los ejercicios

clasicos. Su planificacién se realiz6 de la siguiente forma:

El Macrociclo |

COMPETENCIAS [CP | = [CP| =
MACROCICLOS |
PERIODOS 1PREPARATORIO 2 COMFTIYD
ETAPA EPG EPE
Introductorio |Basico desar. | Estabilizador | Basico desar. | Basico desar. | Prep. de Ctrol Pre-Competitivg
MESOCICLODS 1 Z [ ] [ [ 5 [ [ 7
Septiembre Dctubre MNoviembre Diciembre Enero Febrero [ ET]
SEMAN |Desde [ 1 | & [15|23|29| 6 (13 |20027 | 3 |10 )17 |24 | 1 [ 8 [ 15 |22|29| 5 [ 12 |19|26| 2 |9 |16[(23[2 ]9
A Hasta | 7 |14 (21|28 5 |12 (1926 2 (9 (16 (23|30 7 |14 21 (28| 4 | M| 18 (251 |8 |16 |22)1[8([15
MICROCICLDS 123 [ 4|5 |6 |7 8|9 (10012134 [15] 16 |17 (18|19 20 |21(22|23|24|25|26(27|28
GENERAL 1060 1250 1150 1300 1300 1200 1000
% T8 B8x 81 98x 95 B4 T4
¢ [Arrangue S [ B2 B2 633 G4 653
E gl Envion 57% 59 613 513 623 633 653
= = Cuclillas Sl [k B2 B2 633 G432 653
£ O Halones B0x 82w Bix Bix 5% 8= 6%
% P. Técnica 40 43 15 48 52 57 1]
% P. Fisica 60 57 55 52 18 13 40
Yolumen 1000 600 475 350 225 15
ﬁ g Brazos 50 50 50 50 L] 45
L% E [rronco 40 40 40 50 50 55
2| % |piernas 0 10 0 0 0 0
IMR 55-610 B5-75 TH-85 80-90 T0-80 B5-75H

Estuvo conformado por un Periodo Preparatorio de 24 semanas, 16 para la

Etapa de Preparacién General que tuvo como objetivo incrementar la fuerza
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rapida a través de los ejercicios auxiliares y combinados, integrados con los
ejercicios de Arranques, Enviones, Cuclillas y Halones segun las debilidades
individuales detectadas, la misma incluyé un mesociclo introductorio y dos
basicos desarrolladores y un estabilizador; el mesociclo inicial fue de
adaptacién a la fuerza, empleandose el método de poco peso y muchas
repeticiones para los dos primeros microciclos, el método de pesos medios y
repeticiones intermedias en el microciclos tres y el método mucho peso y pocas
repeticiones en el microciclos cuatro, todo ello con miras a realizar en el
microciclo cinco del mesociclo dos, el test de fuerza maxima como diagndstico
inicial en los ejercicios Empuje de fuerza, Fuerza parado y Fuerza acostado,
seleccionados por su influencia en la musculatura que interviene en los

ejercicios clasicos.

A partir del segundo mesociclo comienza a planificarse la fuerza a través del
método de los resultados maximos por tipos de fuerza, con un trabajo inicial de
resistencia a la fuerza para crear las bases y fortalecer la musculatura para
desarrollar la fuerza rapida como tipo de fuerza fundamental. Los porcentajes
por planos se distribuyen durante la etapa, con valores del 50 por ciento para
los brazos, 40 por ciento para el tronco y 10 por ciento para las piernas,
considerando las debilidades individuales del diagndstico inicial. La intensidad
se planifico entre un 55 y un 60 por ciento del resultado maximo para realizar
los ejercicios auxiliares, fue considerada la intensidad con que se trabajaron los
ejercicios fundamentales del entrenamiento del pesista para lograr la
integracion de las cargas. La intensidad se ofrece en rangos para que el
entrenador seleccione la que puntualmente debe trabajar para los tres planos
del pesista, pues ha de contemplar el resultado del diagndstico, para mejorar

las necesidades de fuerza y los objetivos individuales a lograr.

En el tercer mesociclo se inicia la conversion de la fuerza hacia la fuerza rapida,
se disminuyé el volumen con respecto al anterior en 400 repeticiones y a partir
de él se inicia la preparacion de la fuerza rapida durante todo el macrociclo, el

porcentaje por planos se mantuvo, mientras que la intensidad se incrementa
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entre el 65 y el 75 por ciento con el objetivo de continuar incrementando el
fortalecimiento de la musculatura. El cuarto mesociclo se caracterizé por
disminuir el volumen en 125 repeticiones con respecto al anterior, pero se
incrementd la intensidad de la fuerza rapida entre un 75 y un 85 por ciento, al
considerar la cantidad de repeticiones que se dosificaron para los ejercicios

fundamentales del entrenamiento.

Se realizan tres sesiones de entrenamiento para la preparacion de la fuerza por
microciclos en los dias lunes, miércoles y viernes, la preparacion de la fuerza
debe realizarse con ejercicios auxiliares diferentes en cada sesion para lograr
mayor variabilidad, el tiempo de descanso estara entre uno y tres minutos por

series, en funcién de la forma organizativa tradicional empleada.

La Etapa de Preparacion Especial cuyo objetivo fue continuar con la conversién
de los niveles de fuerza adquiridos en la etapa anterior en fuerza rapida, se
dosific6 con dos mesociclos, uno basico desarrollador y uno preparatorio de
control; se disminuyd el volumen en 125 repeticiones con respecto al anterior y
se eleva la intensidad a valores entre el 80 y el 90 por ciento del resultado
maximo. Los ejercicios auxiliares a realizar deben tener una relacion mas
marcada con la estructura de los movimientos competitivos. EI mesociclo
preparatorio de control disminuye también en 125 repeticiones el volumen con
respecto al anterior. La intensidad de la fuerza rapida disminuye con valores
entre el 70 y el 80 por ciento del resultado maximo de los ejercicios auxiliares, al

considerar la aproximacién a la Etapa Competitiva.

En la etapa se varian los porcentajes por planos, 50 por ciento para los brazos y
50 por ciento para el tronco, no dosificandose carga para las piernas, ya que la
misma se realiza por el grupo de las Cuclillas, este cambio se realiza por las
debilidades de fuerza detectadas y las caracteristicas de la etapa. Se realizan
dos sesiones de entrenamiento para la preparaciéon de la fuerza por microciclos
en los dias miércoles y viernes y el tiempo de descanso se mantiene entre uno

y tres minutos por series, dada la forma organizativa tradicional empleada.
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El mesociclo precompetitivo que compone la Etapa Competitiva se planifico
para mantener los niveles de fuerza rapida adquiridos en las etapas anteriores,
en el mismo se disminuyé en 110 repeticiones el volumen con respecto al
mesociclo anterior y la intensidad entre un 65 y un 75 por ciento, con vista a
incrementar la preparacion técnica con respecto a la preparacion fisica, para la
obtencion de los resultados competitivos que se planificaron para la Copa
Nacional por invitacion “Segundo Pérez in Memoriam” que se celebrd del 9 al
15 de Marzo. Se disminuye el porcentaje de trabajo a los brazos a 45 por ciento
y se incrementa a 55 por ciento el tronco, el plano de las piernas se controla por
el grupo de la Cuclillas, se disminuye a una sesién por microciclo, efectuandose
el dia miércoles y el tiempo de descanso se mantiene entre uno y tres minutos
por series. Los microciclos 27 y 28 se consideraron recuperadores, trabajando
en ellos ejercicios de saltos verticales y horizontales, asi como carreras de
resistencia, velocidad y de cambios de velocidad, con miras a dar cumplimiento
a lo planificado para el primer macrociclo de la preparacion del pesista escolar.

El Macrociclo Il

COMPETENCIAS |CF|

MACROCICLDS ]

PERIODOS 1 PREPARATORIO Z COMPTIYOD 32 TRANTO

ETAPA EFG EFPE = .
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MESOCICLOS 8 ] 10 1 12
120 Abril Mago Junio Julio

SEMAN [Desde [ 16 [22[30] 6 (1320 ]27] 4 Julg[as[ 1] a]is]2z]za] %

A Hasta [2z[za|s[iz]w[2e[ 3 [ w[ww|2a|[xnn] 7 [a]21]2s]5 [12
MICROCICLOS zalzol 21223334 |35 3e |37 (3 (3a a0 az|azaa]as]|46]a7] 48
GEMERAL 1315 1200 1150 1000 12925

* 100 i Bl T
v | Arranque [ B3 [ BB
Z o[Envion 60z 623 B 655
= | Cuclillaz [1F4 633 6532 6632
£ DlHalones 82% FTEn B6% B7%
% P_ Técnica 43 52 56 603
» P. Fisica 57 48 14 405
Yolumen 550 300 200 100 3915
N | 4 [Brazos 55 55 50 45
E | %% [Tronco 45 45 50 55
-l
E % | Piernas 0 0 L 0
IMF 75-85 £0-90 T0-20 65-75

El segundo macrociclo conté con 16 semanas, uno para la Etapa de
Preparaciéon General, cuyo objetivo es incrementar la fuerza rapida sobre los
niveles de fuerza ya adquiridos en etapas anteriores, con un mesociclo
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recuperatorio de preparacion donde se incrementa el volumen en 435
repeticiones con respecto al ultimo mesociclo del macrociclo anterior, la
intensidad se inicié entre el 75 y el 80 por ciento para mantener la preparacién
de la fuerza rapida. Se varia el porcentaje de trabajo para los brazos a 55 por
ciento y en 45 por ciento el tronco, el plano de las piernas se controla por el
grupo de la Cuclillas, se incrementa a tres sesiones por microciclo,
efectuandose los dias lunes, miércoles y viernes, mientras que el tiempo de

descanso se mantiene entre uno y tres minutos por series.

Ocho semanas para la Etapa de Preparacion Especial donde el objetivo se
centré en convertir los niveles de fuerza ya adquiridos en etapas anteriores en
fuerza rapida, con un mesociclo estabilizador donde se disminuye en 250 las
repeticiones a realizar, el porcentaje de trabajo por planos se mantiene para los
brazos en 55 por ciento y en 45 por ciento el tronco, el plano de las piernas se
controla por el grupo de la Cuclillas; la intensidad se incrementa en valores
entre el 80 y el 90 por ciento del resultado maximo para los ejercicios auxiliares
que tienen una relacion mas marcada con la estructura de los movimientos
competitivos. El tercer mesociclo es preparatorio de control, disminuyéndose en
100 las repeticiones a realizar, el porcentaje de trabajo por planos varia en 50
por ciento para los brazos y 50 por ciento para el tronco, el plano de las piernas
se continua controlando a través del grupo de la Cuclillas; la intensidad
disminuye entre el 65 y el 75 por ciento del resultado maximo, se reducen las
sesiones a una por microciclos y se mantiene constante el tiempo de descanso

entre tandas durante todo el macrociclo.

La Etapa Competitiva la conforman cuatro semanas, con un mesociclo
precompetitivo para mantener los niveles de fuerza rapida alcanzados durante
todo el periodo, disminuye en 100 las repeticiones a realizar, el porcentaje para
el trabajo por planos varia en 45 por ciento para los brazos y 55 por ciento para
el tronco, el plano de las piernas continua controlado a través del grupo de la

Cuclillas; la intensidad disminuye entre el 70 y el 80 por ciento del resultado
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maximo para los ejercicios auxiliares, se mantiene una sesion por microciclos y

el tiempo de descanso entre tandas entre uno y tres minutos.
La Medicion.

Durante el cuasiexperimento se aplica el test de resultados maximos, para el
plano muscular de los brazos se miden los ejercicios auxiliares Fuerza parado,
Fuerza acostado y Empuje de fuerza, durante los mesociclos dos, cuatro,
cinco y seis del periodo preparatorio del primer macrociclo y en el mesociclo
nueve como inicio de la preparacion especial del segundo macrociclo. Para el
plano muscular de las piernas se midio el ejercicio Cuclillas durante los
mesociclos tres, cuatro, cinco y seis del primer macrociclo y en el mesociclo
nueve del segundo macrociclo. Ademas se consideraron los controles
realizados a los ejercicios clasicos de Arranque y Envion efectuados durante
los mesociclos tres, cuatro, cinco y seis del primer macrociclo y en el
mesociclo nueve del segundo macrociclo, con vista a valorar la influencia entre
los ejercicios complementarios para la preparacion de la fuerza y los clasicos

durante la preparacion del pesista escolar.
El método matematico - estadistico.

Este constituye el método fundamental de la investigacién cientifica, ya que
permite interpretar la informacion que se obtiene por otros métodos y técnicas
empleados. Para el procesamiento de la informacion se utilizaron técnicas
estadisticas acordes al disefio de un estudio descriptivo, las que incluyeron la
distribucion empirica de frecuencias para el procesamiento de los datos,
registrados en la encuesta aplicada a los entrenadores, las sesiones dos, tres y
cuatro de la tormenta de ideas y para la seleccion y respuesta de los expertos.
De la estadistica descriptiva el valor promedio 0 media aritmética para calcular el
valor alrededor del cual oscilan los valores de las variables medidas, la
desviacion estandar para valorar cuanto es la dispersion de los datos con
respecto al valor promedio de cada medicién de la variable, como raiz cuadrada

de la varianza.
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El coeficiente de variacion nos informa en por ciento el grado de homogeneidad
de la variable, su aproximacion a cero indica mayor homogeneidad, mientras
mas se aleja de cero mas heterogeneidad. El minimo y maximo se emplea para
analizar si los valores registrados estdn en rangos admisibles, asi como la

amplitud de los valores de las variables.

El analisis estadistico de los resultados aplicados al disefio cuasiexperimental
de series cronoldgicas a un grupo, estuvo apoyado en estudios descriptivos
para determinar la influencia que habia provocado la metodologia en el
entrenamiento del pesista escolar, al realizarse comparaciones estadisticas
como la prueba o test de Freedman, el que es considerado un analisis de
varianza horizontal no paramétrica para k muestras relacionadas, empleado en
este estudio para determinar si existe al menos en alguno de los momentos
cambios significativos, prefijandose un nivel de significacion de 0,05. Para
conocer cuales momentos difieren se utiliza el test de rangos sefalados de
Wilcoxon, el que permite determinar entre qué momentos existen diferencias

significativas.
3.4.1 Resultados de la implementaciéon de la metodologia.

En las tablas 12, 13 y 14, se observan los resultados obtenidos del estudio
descriptivo en las pruebas de los ejercicios clasicos y las diferentes pruebas
realizadas en los diferentes momentos de la preparacion, en el analisis
descriptivo se muestran los valores medios, la desviacién estandar, el

coeficiente de variacion y los valores maximos y minimos.

Se muestran ademas los resultados de las comparaciones estadisticas. Para
estas se inicid el procesamiento con la aplicacion de la prueba de Freedman
con vista a determinar si existieron cambios significativos entre las mediciones
realizadas, luego que esta prueba arrojara resultados que reflejaron la
existencia de estas diferencias, se utilizé la prueba de Wilcoxon, en esta ultima
se analizaron las diferencias existentes entre los microciclos tres, cuatro, cinco,

seis y nueve.
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Tabla 12. Resultados de los ejercicios de Arranque y Envion.

Arranque X DS CV Max. Min. Wilcoxon

M3 49,77 6,62 13,30 60,00 37,00 M4-M3 M5-M4 M6-M5 M9-M6
M4 52,55 6,26 11,93 61,00 45,00 Z 1,965 2,226 1,802 2,689
M5 55,00 6,51 11,85 67,00 45,00 o ,049 ,026 ,007 ,007
M6 56,55 6,54 11,56 67,00 46,00
M9 63,88 7,16 11,22 75,00 53,00

Envién X DS CV Max. Min. Wilcoxon

M3 66,00 9,17 13,92 80,00 50,00 M4-M3 M5-M4 M6-M5 M9-M6
M4 68,22 9,44 13,84 85,00 55,00 2 1,871 -1,609 -2,684 -2,675
M5 70,77 7,71 10,89 84,00 59,00 o ,006 ,001 ,007 ,007
M6 74,44 9,13 12,28 90,00 60,00
M9 83,11 9,17 11,03 99,00 70,00

Simbologia:

(M3) Mesociclo 3, (X) Media, (DS) Desviacion estandar, (CV) Coeficiente de variacion

Si comenzamos el analisis con los resultados de la tabla 12 que representa a
los ejercicios clasicos y haciendo referencia al Arranque, puede notarse un
constante aumento de sus valores medios a medida que se desarrolla la
preparacion, los que se incrementan desde 49,77 kg en el microciclo tres hasta
63,88 kg en el microciclo nueve, se observan ademas en la tabla los
coeficientes de variacion, en ellos se nota de manera general que se
encuentran en valores normales entre 11 y 13 por ciento, reafirmando que no
existe grandes dispersiones de los resultados obtenidos.

Los resultados obtenidos en las pruebas del Envion se manifiestan de manera
similar, en ellos también se produce un aumento de los valores medios desde
66 hasta 83,11 kg con coeficientes de variacion que oscilan entre el 11 y el 13
por ciento. Es de destacar que tanto en el Arranque como en el Envion los
resultados de las comparaciones estadisticas realizadas en ambas pruebas
entre los diferentes microciclos arrojaron en todos los casos diferencias
significativas con niveles inferiores a 0,05. A continuacion se representa la

dinamica de los resultados en el grafico 1.
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Grafico 1. Dinamica de los resultados de Arranque y Envion.

La dinamica de los resultados de las pruebas de Arranque y Envidon permiten
notar el constante aumento encontrado en los valores medios mostrados, al
realizar el analisis descriptivo en la tabla anterior, sin embargo se destaca una
inflexiébn que ocurre en los resultados de ambas pruebas entre el microciclo seis
al microciclo nueve, esto puede ser causado por la disminucion de las cargas en
el mesociclo precompetitivo del macrociclo | y el mesociclo recuperatorio de

preparacion con el que inicia el macrociclo Il.
Tabla 13. Resultados de las pruebas Empuje de fuerza y Cuclillas.

E Fza. X DS CV Max. Min. Wilcoxon

M3 57,77 11,05 19,12 70,00 40,00 M4-M3 M5-M4 M6-M5 M9-M6
M4 60,11 11,45 19,04 72,00 42,00 Z 2,263 2,716 2,209 2,682
M5 64,11 11,87 18,51 78,00 45,00 o ,024 ,007 ,027 ,007
M6 67,00 9,74 14,53 80,00 52,00

M9 73,55 10,11 13,74 87,00 55,00
Cuclilla X DS CV Max. Min. Wilcoxon

M3 91,00 10,44 11,47 105,00 70,00 M4-M3 M5-M4 M6-M5 M9-M6
M4 9566 9,69 10,12 110,00 78,00 Z 2,692 2,214 2524 2,675
M5 98,11 9,91 10,10 110,00 80,00 o ,007 ,027 ,012 ,007
M6 102,44 12,50 12,20 120,00 81,00
M9 110,77 11,26 10,17 125,00 92,00

Simbologia:

(M3) Mesociclo 3, (X) Media, (DS) Desviacidn estandar, (CV) Coeficiente de variacion
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En la tabla 13 se presenta el resultado de las pruebas Empuje de fuerza y
Cuclillas, con relacion al Empuje de fuerza se muestra un incremento de los
valores medios entre la primera y la ultima medicién realizadas alrededor de 15
kg, ocurriendo de igual forma con los resultados medios de la prueba de
Cuclillas.

Este favorable incremento de los valores medios en ambas mediciones se
sustenta con valores normales de dispersion, estos ligeramente mas altos en la
prueba de Empuje de fuerza con resultados entre 13 y 19 por ciento del
coeficiente de variacion, sin embargo puede mantenerse el criterio de que no
existe gran dispersion entre ellos. No ocurre asi en la prueba de Cuclillas en los
que el coeficiente de variacién se encuentra entre nueve y 13 por ciento. Al
aplicarse la prueba de Wilcoxon las comparaciones presentaron significacion
estadistica en todos los casos, sustentando las modificaciones aparecidas en el

desarrollo de la preparacion.
Tabla 14. Resultados de las pruebas Fuerza parado y Fuerza acostado.

Fza. Pdo. X DS CV Max. Min. Wilcoxon

M3 44,44 10,11 22,75 55,00 27,00 M4-M3 M5-M4 M6-M5 M9-M6
M4 46,22 9,98 2159 58,00 30,00 Z 2,558 2,049 2214 2,388
M5 47,33 10,57 22,33 60,00 32,00 o ,011 ,040 ,027 ,017
M6 49,11 10,42 21,22 63,00 33,00
M9 52,11 9,36 17,96 65,00 35,00

Fza. Acost. X DS CV Max. Min. Wilcoxon

M3 63,11 12,67 20,08 75,00 42,00 M4-M3 M5-M4 M6-M5 M9-M6
M4 64,11 12,98 20,24 76,00 40,00 2 1,259 2,539 1,633 2,060
M5 67,00 13,25 19,77 80,00 43,00 o ,028 ,011 ,027 ,039
M6 67,44 12,99 19,26 80,00 43,00
M9 69,44 12,35 17,78 85,00 47,00

Simbologia:

(M3) Mesociclo 3, (X) Media, (DS) Desviacion estandar, (CV) Coeficiente de variacion

Como se observa en la tabla 14 existe un constante incremento de los valores
medios tanto en la prueba de Fuerza parado como en la Fuerza acostado a

medida que se avanza en los diferentes mesociclos de preparacion. En el caso
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de la Fuerza parado el incremento ocurre de 44,44 kg a 52,11 kg, mientras que
en la Fuerza acostado se inicia con 63,11 kg y se alcanzan valores de 69,44 kg.

En ambos casos los valores del coeficiente de variacion no demuestran altas
dispersiones de los resultados, se muestran ligeramente mas altos en la prueba
de Fuerza acostado, con valores que oscilan entre el 12 y 13 por ciento, lo que
puede ser producto de las diferencias en los resultados por las categorias de
peso corporal en esta prueba, sin embargo no se puede hablar de amplias
dispersiones de los resultados. La prueba de Wilcoxon deja ver en las
comparaciones estadisticas de ambas pruebas que los cambios ocurridos tienen

significacion estadistica con un nivel inferior a 0,05.

Luego de haber realizado el analisis descriptivo y las comparaciones
estadisticas de los resultados obtenidos en los diferentes momentos de la
preparacion, se considerd oportuno determinar la influencia existente entre las
diferentes pruebas sobre los ejercicios clasicos, para esto se realizé un estudio

de correlacion. Estos resultados se muestran en la tabla 15 y en el grafico 2.
Tabla 15. Correlaciones entre los ejercicios auxiliares y clasicos.

Correlaciones

Arranque Envién
Fuerza parado ,990 (**) ,989 (**)
Fuerza acostado ,947 (%) ,932 (%)
Empuje de fuerza ,990 (**) ,989 (**)
Cuclillas ,993 (**) ,992 (**)

(**) Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

(*) Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
En la tabla 15 se observa como en la generalidad de los casos se encontraron
correlaciones muy significativas entre las pruebas Empuje de fuerza y Fuerza
parado con los resultados de los ejercicios clasicos, en este sentido puede

considerarse una excepcion la prueba de Fuerza acostado en la que los valores
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de 0,94 y 0,93 con el Arranque y el Envion respectivamente nos hablan solo de

una diferencia significativa.

Lo anterior sustenta la importancia de la preparaciéon de fuerza mediante los
ejercicios auxiliares en las categorias escolares, dado por la transferencia que
existe en el entrenamiento realizado sobre los ejercicios clasicos. Estas
correlaciones obtenidas entre los resultados de las pruebas y los ejercicios

clasicos se observan en la grafica numero dos.

En ella se nota como la inflexion encontrada anteriormente en los resultados de
los ejercicios clasicos entre los microciclos seis y nueve. Es coincidente con lo
que se manifiesta en el resto de las pruebas, incluyendo las de Fuerza
acostado, Empuje de fuerza y Fuerza parado, en estas de igual forma se
percibe como ocurre la variacion del incremento sistematico encontrado
producto del entrenamiento en el mismo mesociclo del macrociclo de

entrenamiento.
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Grafico 2. Correlacion entre los ejercicios medidos

De acuerdo con este resultado puede reafirmarse como en la categoria escolar
las adaptaciones que se manifestaron producto del entrenamiento en los

ejercicios clasicos, ocurrieron simultaneamente a las que se sucedieron en las
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pruebas representativas de los ejercicios auxiliares. De acuerdo con lo anterior
existe una transferencia de la fuerza desarrollada por los ejercicios auxiliares
sobre los ejercicios clasicos, demostrando la importancia que tiene en esta

categoria su dosificacion e inclusion en la planificacién del entrenamiento.
Conclusiones del capitulo lll.

La metodologia para la preparacion de la fuerza como carga complementaria
integrada en el entrenamiento del pesista escolar, permite dosificar los
componentes de la carga, aplicar los ejercicios auxiliares por planos musculares
y provocar una influencia positiva sobre los ejercicios clasicos. Es una
metodologia abierta, flexible, adaptada e integrada con intencionalidad, la cual
surge para solucionar las insuficiencias existentes en la preparacion de la

fuerza en el entrenamiento del pesista escolar.
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CONCLUSIONES.

1.

Se constatan en la literatura consultada insuficiencias en el proceder para
realizar la preparacion de la fuerza en el entrenamiento del pesista escolar,
ya que solo considera los procedimientos para la planificacion de los

ejercicios fundamentales, limitdndose estos para los ejercicios auxiliares.

El diagndstico realizado permitié corroborar las insuficiencias existentes en
las orientaciones metodologicas para llevar a cabo la preparacion de la
fuerza del pesista escolar, asi como en los ejercicios que se emplean y la
integracion de las cargas con los ejercicios fundamentales, esta preparacion

se realiza segun el modo de actuacion del entrenador.

Los referentes tedricos de la metodologia para la preparacion de la fuerza
como carga complementaria integrada, crean las condiciones para el
desarrollo de esta capacidad al ofrecer las bases para el ordenamiento e
integracion de los componentes de la carga, a través de los volumenes
generales para las estructuras temporales, segun los tipos de fuerza y
planos musculares, la intensidad por tipos de fuerza, la seleccion de los
ejercicios auxiliares por planos musculares y la seleccién de los métodos

para su desarrollo.

El aparato instrumental de la metodologia para la preparacion de la fuerza
como carga complementaria integrada, presenta en sus etapas las
regularidades, procedimientos y las orientaciones para el entrenador, se
basa en su gradualidad, caracter de proceso e integracion entre los

ejercicios, en relacion con la estructura técnica de los ejercicios clasicos.

Los resultados del criterio de expertos confirman la posibilidad de la
aplicaciéon de la metodologia para la preparaciéon de la fuerza de los
pesistas escolares como una carga complementaria integrada, el
cuasiexperimento mostré resultados favorables en el desarrollo de la fuerza

muscular en los diferentes momentos de la preparacion.
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RECOMENDACIONES

¢ Introducir en el entrenamiento de los pesistas escolares la metodologia para

la preparacion de la fuerza como carga complementaria integrada.

e Desarrollar investigaciones en otras categorias de edad y sexo que
permitan profundizar en el tema de la preparacion de la fuerza en el

Levantamiento de pesas.

e Proponer indicadores de la carga por categorias de peso corporal, bajo los

criterios que se expresan en la metodologia que se propone.
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Anexo 1
Guia para el Analisis de Documentos.

Objetivo: Constatar la existencia de orientaciones en los documentos oficiales
y normativos sobre la utilizacion de la preparacion de la fuerza en el

entrenamiento del pesista escolar.

Aspectos a analizar:

¢ Informes de visitas nacionales a la EIDE provincial “Héctor Ruiz” de Villa
Clara entre el afo 2010 y el 2013.

e Orientaciones metodolégicas para la preparacion de la fuerza en
documentos de autores nacionales e internacionales.

¢ Revision de planes de entrenamiento desde el 2009 hasta 2012.

e Orientaciones que ofrecen: Programa Integral de Preparacion del Deportista
(2009 y 2013).

e Estrategias de desarrollo del ciclo 2013-2016 del deporte de Levantamiento
de pesas. Comision Nacional y Comision Provincial del deporte.

e El folleto “Levantamiento de peso” Medvedev, A. (1962) primer documento
orientador del trabajo para el Levantamiento de pesas de la escuela
soviética.

¢ Publicaciones referentes a la tematica del Dr. lIvan Roman (1983-2011).

e Publicaciones referentes a la tematica de autores internacionales.



Anexo 2

GUIA DE OBSERVACION

Obijetivo de la observacion:

Valorar el desarrollo del proceso de preparacion de la fuerza en la categoria
15-16 afos (M) de la EIDE “Héctor Ruiz” de Villa Clara.

Tipo de observacion: Estructurada.

Frecuencia de las observaciones:

Las observaciones se realizaran durante las etapas de preparacion general, dos

por cada microciclo, totalizando 32 observaciones.

Los aspectos fundamentales a observar:

Aspectos a observar Observacion

1.Qué ejercicios se emplean después de los
ejercicios clasicos y especiales y de
donde y cdmo los seleccionan.

2.Como se controla el volumen, la
intensidad y la recuperacion.

3.Qué tipo de fuerza que trabajan segun la
intensidad que aplican.

4.Como se relaciona los ejercicios
fundamentales y los auxiliares para la
fuerza.

5.Como se realiza la individualizacion del
entrenamiento.

Otros aspectos de interés:




Anexo 3
ENCUESTA.

Estimado profesor: Le damos las gracias por su contribucion al tema de la
preparacion de la fuerza del pesista escolar, al que consideramos un elemento
del cual ud. puede ofrecer sus experiencias para su entrenamiento.

Centro de trabajo: Provincia:
Anos de experiencia en el deporte:

1. Dentro de los grupos en que se divide la preparacion del pesista escolar.
¢, Doénde Ud. ubica la preparacion de la fuerza? Marque con una X. Porqué:
Arranque

Envion___
Cuclilla____
Halones
Otros_

2., Conoce Ud. los tipos de fuerza que debe desarrollar el pesista escolar?
Ubiquelos por etapas si los conoce, de no conocerlos explique al dorso
porqué.

Etapa de preparacion general:

Etapa de preparacion especial:

Etapa competitiva:

Etapa de transito:

3. ¢Divide Ud. el Volumen (Rep.) para la preparacion de fuerza por planos
musculares (brazos, tronco y piernas) o lo ubica de forma general segun
considera?

Si_ No___ Porqué:

4. Conoce Ud. qué tipo de fuerza esta trabajando el pesista escolar cuando en
su sesion de entrenamiento este comienza a hacer la preparacion de la
fuerza? ¢ Por qué vias?




5.¢Incluye Ud. en el macrociclo los tipos de fuerza, el volumen y la intensidad
con que trabajara en la preparacion de fuerza por cada mesociclo?
Si No Por qué:

6.Brevemente pudiera explicar como planifica la fuerza de sus pesistas.
Marque con una X.

____Libre ____Planificada por Mesociclos

___ Bajo su orientacion __Planificada desde el Macrociclo

___Comolo vea _____Planificada en la sesion de entrenamiento

____Sin un control riguroso ____Por planos musculares
Expliquelo:

7. ¢ Son suficientes las orientaciones que aparecen en el Programa de
Preparacién para el deportista sobre la preparacion de la fuerza?
Si No De marcar No, puede indicar que puede faltar.

8.¢,Son suficientes los ejercicios que se proponen en dicho documento?
Si No Puede enunciar otros que se puedan considerar.

9.4Qué otro aspecto de interés considera debe ser contemplado para la
preparacion de la fuerza de los pesistas escolares. Puede incluir sus
experiencias

(Puede escribir al dorso)



Anexo 4

Entrenadores seleccionados para participar en la tormenta de ideas para
la determinacion de los elementos tedricos del proceso de preparacién de

la fuerza como carga complementaria integrada.

No. | Nombre Municipio
1 EPG. Fidel Isla Ramirez EIDE Provincial
2 EPG. Nicolas Rizo Machado EIDE Provincial

3 EPG. Dalvert Gonzalez Hernandez | EIDE Provincial

4 MSc. Angel Serrano Lépez EIDE Provincial
5 Lic. Idalberto Garcia Valdez Sagua la Gde.
6 Lic. Alexander Rubio Noriega Sagua la Gde
7 Lic. Juan Carlos Reyes Molina Santa Clara

8 Lic. Esmildo Lopez Abreu Santa Clara

9 Lic. Jorge Sixto Penton Ruiz Santa Clara

10 | Lic. Arney Diaz Negrin Placetas

11 | Lic. Armando Campos Lizama Placetas

12 | Lic. Yubianny Pérez Alonso Qdo. De Guines




Anexo 5
TORMENTA DE IDEAS
Sesion N° 1.

Subproblema. Elementos para dosificar la preparaciéon de la fuerza como carga

complementaria integrada.

Objetivo: Determinar los elementos que deben considerarse en la metodologia

para la preparacion de la fuerza como carga complementaria integrada.

Meta: La metodologia como resultado cientifico sustentada en los fundamentos

del entrenamiento deportivo y los componentes didacticos.

Recursos: Valoracion y solucion del problema, elaboracién conjunta y discusion

socializada. Pizarron, computadoras y materiales de apoyo.
Estrategia:

Introduccion: Rememoracién de aspectos tedricos esenciales, se inicia el
proceso de construccidon del conocimiento para la elaboracion de los elementos

tedricos del proceso de la preparacién de la fuerza.

Desarrollo: Se facilita el dialogo, se confrontan las experiencias y se aprovecha
la creatividad de los entrenadores sin llegar a la critica, se busca consenso

entre los criterios de los participantes.

Conclusiones: Generalizadoras en correspondencia con el cumplimiento de los

objetivos trazados.
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TORMENTA DE IDEAS

Sesion N° 2.

Subproblema. El volumen de la carga en el macrociclo.

Objetivo: Determinar el volumen de la carga a realizar para el macrociclo.

Meta: Crear la tabla de volumen para macrociclos por rangos para que sirva de

orientacion a los entrenadores.

Recursos: Elaboracion conjunta y discusion socializada. Pizarron,

computadoras y materiales de apoyo.
Estrategia:

Introduccién: Se inicia el proceso de construccion del conocimiento para la
elaboracién de los elementos tedricos del proceso de la preparacion de la

fuerza.

Desarrollo: Se facilita el dialogo, se confrontan las experiencias y se aprovecha
la creatividad de los entrenadores sin llegar a la critica, se busca consenso

entre los calculos realizados entre todos los participantes.

Conclusiones: Generalizadoras en correspondencia con el cumplimiento de los

objetivos trazados.
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TORMENTA DE IDEAS

Sesion N° 3.

Subproblema. El volumen de la carga en el mesociclo.

Objetivos: Determinar el volumen de la carga a realizar para el mesociclo.

Meta: Crear la tabla de volumen para mesociclo por rangos para que sirva de

orientacion a los entrenadores.

Recursos: Elaboracion conjunta y discusion socializada. Pizarron,

computadoras y materiales de apoyo.
Estrategia:

Introduccién: Se inicia el proceso de construccion del conocimiento para la
elaboracién de los elementos tedricos del proceso de la preparacion de la

fuerza.

Desarrollo: Se facilita el dialogo, se confrontan las experiencias y se aprovecha
la creatividad de los entrenadores sin llegar a la critica, se busca consenso

entre los calculos realizados entre todos los participantes.

Conclusiones: Generalizadoras en correspondencia con el cumplimiento de los

objetivos trazados.
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TORMENTA DE IDEAS

Sesion N° 4.

Subproblema. Componentes de la carga por tipos de fuerza.

Objetivo: Determinar los volumenes por tipos de fuerza, la IMR y los ejercicios

patrones para el control de la preparacion de la fuerza en los pesistas escolares.

Meta: Crear la tabla de volumen por tipos de fuerza, de IMR y el empleo de los

ejercicios patrones.

Recursos: Elaboracion conjunta y discusion socializada. Pizarron,

computadoras y materiales de apoyo.
Estrategia:

Introduccién: Se inicia el proceso de construccion del conocimiento para la
elaboracién de los elementos teoricos del proceso de la preparacién de la

fuerza.

Desarrollo: Se facilita el didlogo, se confrontan las experiencias y se aprovecha
la creatividad de los entrenadores sin llegar a la critica, se busca consenso

entre los calculos realizados entre todos los participantes.

Conclusiones: Generalizadoras en correspondencia con el cumplimiento de los

objetivos trazados.
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DISTRIBUCION DE LA INTENSIDAD MEDIA RELATIVA. [Glez 2012)

ZONAS OPTIMAS DE INTENSIDAD (%)

Resistencia a la Fuerza Fuerza Rapida Fuerza Maxima
IMR MR IMR

40 50 B0 B5 | 70 | 75 | BO | BS 80 | 95 | 100
40 | 100 65 | 100 80 | 100
41 a0 10 66 | 20 | 10 91 80 | 10
42 | a0 20 67 | a0 | 20 92| a0 | 20
43 | 70 30 68 | 70 | 30 83| 70 | 30
44 | &0 40 69 | 60 | 40 94 | 60 | 40
45 | 50 45 D 7O 50 | 45| 5 85| 55 | 45
46 | 40 45 10 1] 45 | 40 | 10 96 | 50 | 50
47 | 30 50 20 721 40 | 45| 15 87 | 45 | 55
48 | 30 45 25 T3] 35 | 45 | 20 88 | 40 | &0
49 | 25 45 30 T4 30 | 45| 25 899 | 35 | 65
50| 20 50 30 76| 25 | 30 | 40 5 100 30 | 65 5
51 15 50 35 TG 20 | 25| 45 | 10
52 15 85 30 7T 15| 30| 35 | 20
53 10 a0 40 T 10| 25| 35 | a0
54 10 40 50 79| 5 | 20| 35 | 40
55 5 40 55 80 10 | 40 | 50
56 45 55 a1 5 | 40 | 55
57 40 60 g2 40 | 60
58 30 70 83 30 | 70
59 20 a0 84 20 | a0
60 10 80 85 10 | 90




Anexo 10

TORMENTA DE IDEAS

Sesion N° 5.

Subproblema. Componentes didacticos en la preparacion de la fuerza.

Objetivos: Determinar los componentes didacticos medios, métodos, formas

organizativas, control y evaluacion de la preparacion de la fuerza.

Meta: Seleccion de los ejercicios auxiliares a través del analisis cinético del
movimiento de los ejercicios clasicos, los métodos fundamentales a emplear, la

forma organizativa, el control y la evaluacién de la preparacion de la fuerza

Recursos: Elaboracion conjunta y discusion socializada. Pizarron,

computadoras y materiales de apoyo.
Estrategia:

Introduccién: Se inicia el proceso de construccion del conocimiento para la
elaboracién de los elementos teoricos del proceso de la preparacién de la

fuerza.

Desarrollo: Se facilita el didlogo, se confrontan las experiencias y se aprovecha
la creatividad de los entrenadores sin llegar a la critica, se busca consenso

entre los calculos realizados entre todos los participantes.

Conclusiones: Generalizadoras en correspondencia con el cumplimiento de los

objetivos trazados.



Anexo 11.

ESQUEMA PARA LA SELECCION DE LOS EJERCICIOS AUXILIARES

MUSCULOS QUE

PARTES PERIODOS INTERVIENEN EJERCICIOS
= Movars b
no e realiza wa No requuerne
- VENCES 1A Nesistencia Ia fuerza para
Est:h exdema esta acciin
1 dedos
. Antebrams
Dancmeca Dorsal Ancho Despegue G/F
Paavertebrales ==
Hiperextensatin a WP
= Redondo Mayo y Reverencia CF y
de la palanqueta Ghiteo Mayor Torsiones
A I =] Biceps Femmal
Semitendmnso
R - = z
R Halon | impulso previo l— Semimembiannsn Tracciones {HBama Fya)
A Accion | - Trace. afmedio mverhdo
N ™ Pincpal | Amodiguacion  F—— | frotios Fza Pdo Die y Diris
Q | Deltcides gfﬂiﬂlml
u Rombode 7a Acostado
E | impulso fnal Dorsal Ancho Hemo nc. una mano
Paravestebiales cidisco
Sin apoyo Ghiteo Mayor y Medio . iy
Vasto mlemo y Camnar en igera
Deskz extemo (GHama)
Recto amesor Tyeras (Vananles)
Eﬂl!_lm'{ﬂlﬂﬂﬂ:epﬁl
N Flexoones (biceps cnal)
oz Trapecws
Duowsal Ancho
A s Fancal Paravertebiales anx[]ley[]lﬁ'lﬁul:ils
Ghiten Mayory Medio {Var) .
FRacid Vasio miemo y exiemo Recuperacyin de cuchllas
yacm Biceps Femwal
Semiendnnso
Semamembranoso




Anexo 12.

ESQUEMA PARA LA SELECCION DE LOS EJERCICIOS AUXILIARES

MISCULOS QUE
PARTES PERIODOS FASES INTERVIENEN EJERCICIOS
i T 2 2 I 1 -
FPreparatona vencer ma resistencia la fuerra paa
Est:idi exiema esia accumn
Asrancada | Flex ¥ Fxd Delos
| dedos
Paavestebrales Despeque G
Redondo Mayo y Hiperextensiin a WP
Momento de separacion Reverencia GF y
de la palanqueta Ghiteo Mayor SIF
c / I | Biceps Femoml Torsiones
Semitendinoso
1 Acciin | Biceps Tracciones (Hama Fya)
' Principal | Amodtiquacicn | ; Trace. almedio ivestido
N | ! Trapacia Fza Pdo Die y Dicis
Dieloads {Vanantes)
| mpulso fieal  ——— Duml' h“"’“""’m Fra Acostado
Remo G una man
Paavestebrales
- cfdisco
Sm apoyo Eltm_lhyur]rllmin Hemo mc. Con bama
ALY NG Caminar en Ijera (C/Bama)
. Teeras (Vanantes)
Exte_rmns'{umlimepﬁ]
_Ili_}eluil!es Gemelos
Recuperacidn Dowsal Ancho
o Paravestebrales Fa x Die y Dids/coclllas
Accion Fmnal %
Ghiteo Mayory Medic = (Var)
= Vasto miemo y extemno Recuperacion de cuclllas
Fyacion Biceps Femnoml
Semiendnoso




Anexo 13.

ESQUEMA PARA LA SELECCION DE LOS EJERCICIOS AUXILIARES

MIISCULOS QRE

PARTES PERIODOS FASES INTEFRVIENEN EJERCICIOS
Flex Y Ext Delos Antebrams
5 dedos Despegue CT
Accion P T———— Biceps Hiperextension a SF
Preparatoria Paraverebrales Reverencia CT ¥
| GhlecMayor | SF
E P bk Torsoones
M Abdomen
v Psoas e Baco
I Sartono, Recto mbemo =
N Gileo Medic Empage de fuerca "
o Aducton mayor y Saliillos con pesas (e
(1] —| Semaflexain '— )
E Gemelos
5 Peroneo lateral del pie
0 Flex De los dedos
E Tibial anderor 5
P Traccwones (Hama Fya)
: Principal Empye | Frenae Biceps, Triceps y Trace. af medio mvertido
L | Trapecios Fza Pdo y x Diris
Delioides, Romboide {Vanantes)
P —| Saque )—-[}mﬁip‘m Fma Acostado
E Paravertebrales Empue de Fza xDie y
2 g | D3
H Con apoyo Biceps Femoval Caminar en tjera {(/Bama)
o o Semiendinoso Teras (Vasiantes)
Semanembanoso Extensones (cusdnceps)
S apoyo Auector mavor Flexoones (biceps cnwal)
Gemelos
Deliowdes, Trapecios
Paravertebrales
Accion Fnal Ghiteo Mayor y Medio
Vasto niemn y extemn
Fyaciin Biceps Femmal
Semiteniinnso
Semanembranoso



Anexo 14.

EJERCICIOS AUXILIARES POR PLANOS SELECCIONADOS PARA LA
PREPARACION DE LA FUERZA.

BRAZOS |
. Fuerza parado (Por delante, por detras e inclinado)
. Fuerza x detras (En cuclillas, agarre ancho y estrecho)
. Fuerza acostado (Agarre ancho y medio)
. Fuerza sentado ( Por delante, por detras e inclinado )
. Empuje de fuerza (por detras)
. Remo parado (Agarre ancho, medio y estrecho)
. Remo inclinado (Agarre ancho, medio)
. Antebrazos parado (Agarre estrecho, sujecion invertida)
. Antebrazos sentado (Agarre estrecho, sujecion invertida)
TRONCO |
. Reverencias con y sin flexion
. Despegue con flexion (Agarre ancho)
. Torsiones de tronco (Parado y sentado)
. Flexiones laterales
. Hiperextension (Con peso)
. Elevacién de piernas (Con peso)
. Elevacién de tronco (Con peso)
PIERNAS |
. Recuperacién de cuclillas (Por delante y por detras)
. Caminar en tijeras o tijeras (Por delante y por detras)
. Subidas al banco (Péndulo)
. Salltillos con pesas
. Flexiones (Biceps femoral)
. Extensiones (Cuadriceps)
. Gemelos
COMBINADOS |
Cuclillas x detras y Empuje de fuerza x detras
Cuclillas x delante y Empuje de fuerza
Braquial y Fuerza parado
Remo parado y Fuerza parado
Rev. c/f y Empuje de Fuerza x detras
Rev. c/f y Torsiones
Rev. c/f y Fuerza parado x detras

OONO|ON|B|WIN| I~

N[OOI WIN|I=~

N[OOI IWIN—~

N|O| O A | WIN =




Anexo 15.

METODOLOGIA PARA LA PREPARACION DE LA FUERZA COMC CARGA COMPLEMENTARIA INTEGRADA
EN EL ENTRENAMIENTC DEL PESISTA ESCOLAR

| APARATO COGNITVO | <

APARATO INSTRUMENTAL |

7/

N

Principio de la accesibilidad v la
individualizacion

Principio de la especializacion
Principio de la sistemalizacion
Principio de la repeticitny la
continuidad

Principio de la progresion de
las cargas

Principio del estimulo 2ficaz de
las cargas

> | CUERPOLEGAL | ¢—— [ cuerPocoNCEPTUAL |
« Leyde adaptacion biologica « Preparacion de la fuerza
 Leyde entrenamiento como « Cargacomplementaria
procesade perfeccionamiento infegrada
deportive B * Lapreparacion de la fuerza en
» Principio de la planificacion pesisias escolares
« Principio sensoperceptual

ESTUDIO PREVIO

+ Aniilisis: del Macrociclo anferior

* Dusfiracion ded cakendanio di competicion

* Caracterizacion individual y colectiva de los pesistas

+ Diagnosticar la Fuerza Maxima de los ejercicios palfones o de
loes efercicios suwdiares que se seleccionsn

Macrocicios

+ Definir los objefivas por fipos de fuerza para cada Mesocicios

« Determinar los volimenes por Mesociclos y total del Macrociclo
* Dederminar ks porcentajes por plancs musculanes

« Sedeccionar k. Intensidad (IMR) por Mesociclos

Mesociclos

+ Distribuir &l volumen del Masocicl por Microciclos

+ Digtnbuir |3 IMR por Microcickos

+ Delerminar &l momento de aphcacion del lest de Fuerza Mixima

Microciclos
* Debermings las sesiones de enlrenamasnio
+ Sedeccionar los mélodos para la preparacitn de b fuerza

Sesion de Entrenamiento
« Seleccionar los efercicios por planos musculares
= Disinbuir |5 cangas por efercicios sudianes

« Seleccidn de la forma organizaliva a emplear
||

« Aphicar e lest de Fuerza Mixima de los ejercacios patrones o de
los. sjercicios anehales que Se SEecCiDnen

+ Evaluacian de los confroles de la preparacion de b fuerza,

+ Reajusies en s esiruchuras nlermedias,




Anexo 16.

Encuesta para la seleccion de los expertos que determinaran las competencias

profesionales sobre el proceso de preparacion de la fuerza.

Co:

Usted ha sido seleccionado para valorar la metodologia sobre la preparacién de la
fuerza como carga complementaria integrada en el entrenamiento del pesista escolar.

Disposicion a colaborar en el trabajo. Si No
Especialidad a la que pertenece:
ARos de experiencia:

Centro de trabajo:
Cargo o funcién que desempena:
1. Marque con una cruz (X), en una escala creciente de uno a diez, el valor que

corresponde con el grado de conocimiento o informacion que tiene sobre el tema
objeto de estudio. (La preparacion de la fuerza en el entrenamiento del pesista escolar)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Realice una autovaloraciéon de sus niveles de argumentacién en relacion con la
preparacion de la fuerza en la planificaciéon del entrenamiento del pesista.

Grado de influencia de cada una
. de las fuentes en sus criterios
Fuentes de argumentacion. sobre el tema.
Alto Medio Bajo
Andlisis tedricos realizados por usted sobre la| (5 0.4 0.2
preparacion de la fuerza muscular.
Conocimientos de las concepciones y enfoques del
) . P 0,3 0,2 0,1

entrenamiento deportivo para la preparacion de la
fuerza.
Realizacion de investigaciones sobre el tema. 0,1 0,1 0,1
Participacion en eventos cientificos mostrando los| 0,05 0,05 0,05
resultados de estudios.
Superacion en el tema que permite su actualizacion. 0.05 0.05 0,05
Puntuacion para las fuentes de argumentacion. 1 0,8 0,5




Anexo 17.

Resultados de la Encuesta para la determinaciéon del coeficiente de competencia.

Especialistas | Kc | Ka | K Nivel

0.8/0.8| 0.8 | Alto
0.80.9|0.85| Alto
0.7 | 0.6 | 0.65 | Medio
0.3]0.5|040| Bajo
0.80.9|0.85| Alto
0.7 | 0.6 | 0.65 | Medio
0.8(0.8| 0.8 | Alto
0.8(0.9|0.85| Alto
09| 1 |0.95]| Alto
02|06 | 04 | Bajo
0.80.9|0.85| Alto
0.5| 0.8 | 0.65 | Medio
0.8(0.9|0.85| Alto
0.3]0.5|040| Bajo
09| 1 |0.95]| Alto
0.4]0.5|0.45| Bajo
0.5| 0.8 | 0.65 | Medio
0.80.9|0.85| Alto
0.8(0.9]0.85| Alto
02|06 | 04 | Bajo
09| 1 |0.95]| Alto
0.80.9|0.85| Alto
0.3 1 | 0.65 | Medio
0.8(0.8| 0.8 | Alto
0.80.9|0.85| Alto

NININDININ =R R A alalalaa-a
R AN O|lo|m|~No|adw| N alo]|@®No|O AW N =

N
()]




Anexo 18.

Relacion de los expertos competentes.

No Nombre y Apellido Procedencia

1 EPG. Pedro Jurajuria Combinado Deportivo. VC

2 | MSc. Osmani Elizundia Facultad de Cultura Fisica. VC
3 | MSc. Hipdlito Rodriguez Facultad de Cultura Fisica. VC
4 | EPG. Gonzalo Alamo Combinado Deportivo. VC

5 | Lic. Esmildo Lopez Combinado Deportivo. VC

6 | Lic. Gasby Fernandez Combinado Deportivo. VC

7 | Lic. Ezequiel Rivero Combinado Deportivo. VC

8 | Lic. Reinier Pefiate INDER Municipal. VC

9 | Lic. Agustin Hernandez Combinado Deportivo. VC
10 | EPG. Félix Machin Equipo Nacional. LH

11 | Lic. Aristoteles Fuentes EIDE Prov. LH

12 | Lic. Alexei Rodriguez EIDE Prov. SS

13 | Lic. Armando Alonso Morffi Combinado Deportivo. VC
14 | Lic. Emilio Almeida Combinado Deportivo. VC
15 | Lic. Pedro Alonso Morffi Combinado Deportivo. VC




Anexo 19. Encuesta a expertos para valorar la metodologia

Nombre:

Centro de trabajo.

Estimado experto:

Partiendo de su grado de competencia en la tematica sobre la preparacion de la fuerza

en el entrenamiento del pesista escolar, usted ha sido seleccionado para evaluar la

viabilidad de la misma, requiriendo de su mas absoluta sinceridad al emitirla. Muchas
gracias.

e ;CoOmo considera usted el grado de necesidad de su implementacion practica?
Altamente necesaria __ Medianamente necesaria __ Ligeramente necesaria _

e ;La metodologia contribuye a la solucion de las insuficiencias detectadas en la
preparacion de la fuerza muscular, considerando el caracter especial de esta
capacidad? Si__No

e ;Permite perfeccionar las estructuras de organizacién y control del entrenamiento
para el pesista escolar? Si__ No___

e ;La propuesta enriquece la bibliografia especializada? Si __ No

e La metodologia contribuird con el proceso de preparacion de la fuerza en el
entrenamiento del pesista escolar. Podra emplearse en otras categorias de edad
y sexo? Escolar (F)___ Juveniles__ Mayores___

e ;Qué posibilidades de generalizacién usted le concede a la metodologia

propuesta? Completamente posible Parcialmente posible No es posible
e En su opinién ;Cémo cataloga su originalidad? Muy original __ Original _ Poco
original __

¢ Considera la metodologia novedosa? Si__ No__
¢ Percibe una adecuada seleccién de los componentes de la metodologia?
Completamente adecuada __ Parcialmente adecuada __ Inadecuada

¢ Enla metodologia, ¢ Se articulan correctamente sus etapas?
- Se articulan completamente
- Se articulan parcialmente
- No se articulan adecuadamente
e ;La funcionalidad de la metodologia para su instrumentacion, transita

adecuadamente por sus diferentes momentos? Si__ No__
e ;Cumple la metodologia con la funcién para la cual fue disefiada?
Completamente Parcialmente No cumple

¢ Considera usted que la metodologia ofrece ventajas con respecto a las formas
tradicionales de preparacion de la fuerza? Si_ No
Argumente al dorso cualquier recomendacién necesaria o sobre la utilidad social y

calidad de la metodologia, ademas nos precise si la metodologia propuesta es:

Muy adecuada Bastante adecuada Adecuada Poco adecuada Inadecuada




Anexo 20.

Resultados obtenidos

Utilidad social de la metodologia Categorias de respuestas | Porcentaje
Necesidad de la implementacion de la [ Altamente necesaria 100 %
metodologia en la practica. Medianamente necesaria -

Ligeramente necesaria -

Contribucién a la solucién de insuficiencias Si 100 %
que presenta la preparacion de la fuerza. No -

Perfecciona las estructuras de organizacién y Si 100 %
control del entrenamiento No -

Enriquecimiento de la bibliografia Si 100 %
especializada sobre el tema tratado. No -

Sobre las posibilidades de generalizacion de | Completamente posible 100 %

la metodologia disefiada. Parcialmente posible

No es posible -

L ] Muy original 86,6%

Sobre la originalidad de la metodologia. Original 13.4 %
Poco original -

Sobre la novedad de la propuesta. Si 100%
No -

Calidad formal de la metodologia Categorias de respuestas | Porcentaje
Seleccién adecuada de los componentes de la | Muy adecuada 79.9 %
metodologia. Bastante adecuada 20.1%

Inadecuada -
Articulacion adecuada en la metodologia de | Completamente 100 %
las etapas que la integran. Parcialmente -
No se articulan -
Funcionalidad de la metodologia en su Si 100 %
aplicacion. No -
La metodologia cumple con los requerimientos | Completamente 83 %
indispensables para su funcionamiento. Parcialmente 17 %
No cumple -
Muy adecuada 74,2%
Bastante adecuada 25,8%

Valoracién general de la metodologia.

Adecuada

Poco adecuada

No adecuada




Anexo 21. Modelo N° 1 Plan Grafico para Macrociclos con integracién de la preparacion de la fuerza.

| PLAN NUMERICO CATEGORIA 15-16 ler M AHO EIDE CURSO 2013-2014 |
COMPETENCIAS [cF | |CP | [cP| [CP [CF]
MACROCICLDS | [
PERIODDS 1 PREFARATORID 2 COMPTI¥OD 1 PREFARATORIO 2 COMPTI¥D 3 TRANTO
ETAPA EPG EPE EPG EPE - .
Introductorio |Basico desar. | Estabilizador | Basico desar. | Basico desar. | Prep. de Ctrol Pre-Competitivgiecup. de Prep] Estabilizador | Prep. de Ctrol re-Competitivg Transito
MESOCICLOS 1 2 3 4 5 [ 7 8 3 10 1 12
Septiembre Octubre Moviembre Diciembre Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio
SEMAN (Desde | 1 [ & (1523296 |13 |20(27 |3 |10 )17 |24 1 |8 |15 | 22|29 5 (12 [19)26) 2 |9 [16|23)2 |9 |16 (23306 |13 20|27 4 (11|18 |26) 1|8 |15(22(29]6
A Hasta | 7 [14 {21285 (12|19 26| 2 |9 |16 )23)30 [ 7 (4] 21|28 & (11 [ 18 |25) 1 | & |15 (22 1|8 |15 |22/29(5 [12[19 263 |10 |17 (24 (3|7 1421|285 [12
MICROCICLOS 1T{2 (3] 4|56 |7 (B9 )W) [12[13[14[15) 16 [17[18[19] 20 | 21| 22(23(24 25|26 |27 |28 (2930313233 |34 (35| 36 (373839 40| 41 (42 |43 |44 )45]46 (47 48
GEMERAL 1060 1250 1150 1300 1300 1200 1000 1315 1200 1150 1000 12925
% Fiird 88 813 98 955 43 T4 1003 k1Ed 84 0
tn  [Arrangue 5 B0 B2% B2 B3% [1kd B3 [1k4 B3x 65 66X
EI:I Envion 57 59 [1kd Blx B2% B3% 653 B0 623 B4 653
= &[Cuclillas il B0 B2% 62 B3% [1Ed 653 [1kd B3% 65 663
2 S[Halones B0 B2 B B g5% gb% g6 g2 g% 86 87
% P. Técnica 40 43 15 18 52 57 1] 13 52 56 1k
% P. Fisica 1] 57 55 52 18 43 40 57 18 4 40
EDP
For ¥olumen igual igual igual igual igual igual igual igual igual iqual igual
ma [Intensidad dif dif dif dif dif dif dif dif dif dif dif
Ejercicios dif dif dif dif dif dif igual dif dif dif iqual
Direccion FT FT FT FT T T T FT FT T T
Duracion mesociclo mesociclo mesociclo mesociclo mesociclo mesociclo mesociclo mesociclo mesociclo mesociclo mesociclo
Grado de Indep. parcial parcial parcial parcial parcial parcial parcial parcial parcial parcial parcial
Contenido ejerc-rep Bjerc-rep ejerc-rep ejerc-rep ejerc-rep ejerc-rep Bjerc-rep ejerc-rep ejerc-rep Bjerc-rep ejerc-rep
¥olumen 1000 600 175 350 225 15 550 300 200 100 3915
ﬁ “ Brazos 50 50 50 50 50 15 55 55 50 45
& | *E [Tronco 10 40 10 50 50 50 45 45 50 50
Z | & |Piernas 10 10 10 0 0 0 0 0 0 0
IMR 55-60 £5-75 75-85 80-90 70-80 £5-75 75-85 £0-30 70-80 65-75
Salto 390 4o 500 390 430 300 250 400 300 250 200
i Yelocidad 1014 1200 1350 1250 1500 1200 1000 1250 1250 1000 &00
Iﬁ_" Resistencia 14000 25000 35000 20000 10000 10000 5000 10000 10000 5000 5000
Juegos 40 mtos 40 mtos 30 mtos 30 mtos 20 mtos 20 mtos 10 mtos 30 mtos 20 mtos
Gimnasia 50 mtos 50 mtos 40 mtos 40 mtos 20 mtos 30 mtos 20 mtos 40 mtos 20 mtos 20 mtos
Test Pedagogicos 1-20[S4)[PFG) [1-20[S8][60])[10]1-20[S12)[S#¥] [1-20[S16)[1000M]1-20[S520]-[SI¥] [1-20[S24][60) 1-20[532)[FFG]1-20[536)(60)  [1-20[540)
Pruebas Medicas X L £ L L
Pruebas Sicologic ] ] L L X X ] L X X X
Prongsticos % % % 2 % % % % 2 2




Anexo 22. Modelo N° 2 Plan Grafico para Mesociclos de preparacion de la fuerza.

Modelo N°2 MESOCICLO DE PREPARACION DE FUERZA. MESOCICLO. N° 3

Centro Deportive . EIDE Proy, VT Deporte: Lev. de Pesas Earegorfa ;15-18 afios Curso: 2013-2014 Tipo de Fza: Fza Rapida

Volumen, [M-13 28 168 M-14 15 Qi M-15 38 228]1M-1 14 114
G600 Rep. | % |RxP| 30 | 40 | 30 |Rep.| % |RxP| 30 | 40 | 30 |Rep.| % [RxP| 30 | 40 | 30 (Rep.| % |RxP| 30 | 40 | 30 |total
Brazos. 25 25 25 25
B 65| 21| & a8 ] 65| 11| 2 5 3 651291 9 [11]| 9 G5 | 14 | 4 ] 4
a0 30 30 30 30
fo|25 ) 8 (10 8 fOl14 ] 4 5 4 TO | 34 | 10 | 14 | 10 017 | & 7 5
84 40 45 40 114 40 57 a0
IMR Ta| 34 |10 13 |10 T&| 18| & 7 5 TR 46 |14 0 | 14 TR | 22 | 7 ] 7
[ ] ] ] 5
an| 4 1 2 1 an| z 1 1 1 an | 6 2 2 2 an| =2 1 1 1
TOTAL, Bd | 25 | 34 | 25 45 | 14 [ 18 | 14 14| 34 | 27 | 34 E7 | 17 | 23 | 17 | 300
Tronco 25 25 5 25
%% 65| 17 | 8 7 5 65| 9 3 4 3 G5 | 23| 7 ] 7 65 | 11 3 5 3
40 a0 30 ] a0
f0 20| 6B a ] fOl11] 2 4 3 folzr| &8 | 11] & O] 14 | 4 5 4
67 40 36 40 i 40 46 40
IMR Tal 27| 0 | 11| 8 75| 14| 4 ] 4 TR 361115 | 11 T&| 18 | 5 7 5
[ ] ] ] 5
an| 3 0 1 1 an| z 1 1 1 an | s 1 2 1 an| 2z 1 1 1
TOTAL. 67 [ 11 | 27 | 20 36 011 |14 | 11 91 | 27 | 36 | 27 46 | 14 | 18 | 14 | 240
Piernas. 25 25 25 25
%% G5 | 4 1 2 1 g5 | 2 1 1 1 65| G i 2 2 G5 | 3 1 1 1
10 30 30 30 30
fO| 5 2 2 2 fo| 3 1 1 1 o 7 2 K] 2 O 3 1 1 1
17 40 g 40 23 40 11 40
IMR 75| 7 z 3 2 75| 4 1 1 1 75| 9 3 4 3 75| & 1 z 1
75 5 5 5 5
a0 1 0 0 0 g0 o0 0 0 ] g0l 1 0 0 0 a0 1 0 0 ]
TOTAL, 17| 5 7 5 9 3| 4] 3 23| 7 9 7 11 3 5 3 60
TOTALES | 168 168 41 | 67 | 50 | 90 a0 | 27 | 36 | 27 | 228 228 6B | 73 | 68 (114 114 | 34 | 46 | 34 | 600




Guia con datos promedios para la planificacion del entrenamiento por

categorias de edades que ofrece el PIPD, (2013)

Categorias de edades (anos)

PARAMETROS
11-12 1314 12-10 17-18 >18
Microciclos (curso) 38-40 40-44 | 40-44 44.48 44.43
7500- 9500- | 115004 13500- 14800-
Por curso

9500 10800 | 12500] 14500 15800

Repeticiones
Minimo y maximo 700- 700- 1000- 1000- 1000-

pormesociclo 1000 1200 1800 1750 1900
5 Conpesas 4] 1 1-2 2-3 4.5
recuencia
vencld  Igerrs 3 3 7 %) )
Semanal
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Profesores de la Facultad de Cultura Fisica seleccionados para valorar los

instrumentos aplicados en la elaboracién de la metodologia.

No

Nombre y Apellidos

Experiencia

Dra.C. Lourdes
Rodriguez Pérez

Profesora Titular, Psicopedagoga, Mas de 30 afos
de experiencia laboral, Profesora del ISP. “Félix
Varela” y de la Facultad de Cultura Fisica. Ha
impartido cursos nacionales e internacionales
sobre pedagogia, empleo de medios didacticos,
entre otras tematicas de comunicacion.

M.Sc. Julian Valdivia
Corrales

Profesor Auxiliar, Periodista y jefe de la pagina
deportiva del periddico Vanguardia en Villa Clara
por mas de 5 afios. Mas de 30 afios de
experiencia laboral en la Facultad de Cultura
Fisica de Villa Clara. Ha impartido las asignaturas
Teoria y Metodologia del Entrenamiento Deportivo
y Comunicacion Social en cursos provinciales.
Comisionado provincial de Karate-do con altos
resultados deportivos nacionales e
internacionales.

M.Sc. Alberto Morales
Fabregas

Profesor Auxiliar, mas de 15 afios de experiencia
laboral en la Facultad de Cultura Fisica de Villa
Clara. Mas de cinco anos Jefe del Dpto. Didactica
del Deporte. Jefe de la Comision Técnica
Provincial de Atletismo. Ha impartido la asignatura
Acondicionamiento Fisico para cursos nacionales
e internacionales.




Entrenadores de Levantamiento de Pesas
EIDE Provincial “Héctor Ruiz” de Villa Clara.

No

Nombre y Apellidos

Experiencia

EPG. Fidel Isla
Ramirez

Entrenador de la EIDE provincial de Villa Clara,
mas de 30 afnos de experiencia laboral, altos
resultados deportivos tanto en Cuba como en
colaboracion internacional. Ha promovido atletas a
la Seleccién Nacional.

EPG. Nicolas F. Rizo
Machado

Mas de 10 anos de Comisionado Provincial en
Villa Clara con altos resultados deportivos.
Entrenador de la EIDE provincial con mas de 15
anos, altos resultados deportivos tanto en Cuba
como colaboracién internacional. Ex atleta de la
Seleccion Nacional. Ha promovido a atletas a la
Seleccion Nacional.

EPG. Dalvert
Gonzalez Hernandez

Entrenador de la EIDE provincial de Villa Clara
con mas de 15 afios y buenos resultados
deportivos. Ha sido Jefe de Catedra. Ex atleta de
la Seleccion Nacional. Ha promovido a atletas a la
Seleccion Nacional.

MSc. Angel R.
Serrano Lopez

Entrenador de la EIDE provincial de Villa Clara
con mas de 25 afos y altos resultados deportivos
tanto en Cuba como colaboracion internacional.
Ha promovido a atletas a la Seleccion Nacional.




FEDERACION CUBANA DE LEVANTAMIENTO DE PESAS

La Habana, lunes 19 de Junio de 2017
“Afio 59 de la Revolucion”

A: Dr. C. Omar Gémez Anoceto
Decano, Facultad Cultura Fisica
Universidad Central “Marta Abreu” de Las Villas

Estimado Decano:

Es un alto honor para el Levantamiento de Pesas cubano contar con estudios de gran
aplicacion para la preparacion de la fuerza como carga complementaria integrada en la
planificacion del entrenamiento en la categoria escolar. Las insuficiencias en los
procedimientos, indicadores y el control de la preparacion de la fuerza en el
entrenamiento del pesista escolar, asi como para su planificacién, ha sido una
necesidad para Levantamiento de pesas en el pais.

En tal sentido se disefia por el profesor M.Sc. Luis Alberto Gonzalez Duarte de su
facultad una “Metodologia para la preparacién de la fuerza como carga complementaria
integrada en la planificacion del entrenamiento del pesista escolar”, la cual responde al
problema antes mencionado.

La metodologia pude ser incluida en el Programa Integral de Preparacion del Deportista
para desarrollar la planificacién de esta parte de la preparacion del pesista, a través de
la teoria, los elementos y los procedimientos que se proponen, con miras a dar solucién
a esta parte de la preparacion. En este sentido se ha valorado seminariar a los
entrenadores del pais, tanto en los cursos iniciales de preparacion, como en el marco
de los eventos nacionales o reuniones del deporte que asi lo permitan, con miras-a su

generalizacion dadas las ventajas que ofrece al proceso de planificacion.



Se hace evidente su significacion practica, su viabilidad y su impacto social al
considerar su caracter de proceso para la necesaria planificacién de las cargas en tan
importante categoria, la cual es la base de las futuras generaciones de pesistas de
nuestro pais. De acuerdo a lo antes planteado la Comisién Nacional de Levantamiento
de pesas ha considerado la aplicacion de los resultados de esta investigaciéon en un
futuro inmediato y conoce de su aplicacion en el equipo escolar 15-16 afios del sexo
masculino de Villa Clara desde el afio 2013 y considera que tiene aplicacién practica
para el sexo femenino. La alternativa ha tenido un alto nivel de satisfaccion y

aceptacion en entrenadores y atletas del pais.

Por su atencién y comprension, anticipamos nuestros mas sinceros agradecimientos,

Atentamente,

Dr. C. Jorge Luis Barcelan Santa Cruz.
Comisionado Nacional de Levantamiento de pesas.



AVAL DE USUARIO

Referido a: la aplicacion de la Metodologia para la planificacion de la
preparacion de la fuerza como carga complementaria integrada en el
entrenamiento del pesista escolar.

La problematica sobre la planificacion y el control de las cargas de
entrenamiento para atletas de alto rendimiento ha constituido una prioridad en
el organismo INDER, el cual declara entre sus objetivos elevar la eficiencia en
el sistema técnico metodolégico para la planificacién y control de la preparacion
del deportista. Por ello consideramos necesario el perfeccionamiento del
proceso de planificacion del entrenamiento deportivo apoyado en resultados
derivados de los procesos de investigacion, en el cual la Facultad de Cultura
Fisica siempre ha contribuido a ello.

En tal sentido se disefia una “Metodologia para la planificacion de Ia
preparacion de la fuerza como carga complementaria integrada en el
entrenamiento del pesista escolar’ la que constituye una manera positiva de
perfeccionar dicho proceso, avalado por la mejora en calidad de los planes de
entrenamiento, asi como por el nivel de aceptacion de entrenadores y pesistas,
a pesar de no obtenerse altos resultados en este deporte como en otras
ocasiones y dados fundamentalmente por otros factores y no de indole
metodolagico.

Por ello el Departamento de Alto Rendimiento del INDER en la provincia de
Villa Clara considera que la aplicacién de los resultados de esta investigacion
en el equipo escolar 15-16 afios masculino desde el afio 2013, se ajusta a las
condiciones de estos atletas y puede ser generalizada a otras categorias.

Inder Provincial Vllia Clara¢.y;;,*;£




AVAL DE USUARIO

Referido & la aplicacion de la metodologia para la planificacion de la
preparacion de la fueza como carga complementania integrada en el
entrenamiento del pesista escolar.

La problemdtica sobre la planificacién y el control de las cargas de
entrenamiento, asi como la carencia de procedimientos e indicadores para la
preparacién de la fuerza en el enfrenamiento del pesista escolar ha sido una
necesidad del Levantamiento de pesas no solo en Villa Clara sino en el pals.

La investigacion “Metodologia para la planificacion de la preparacion de Ia
fuerza como carga complementaria integrada en el entrenamiento del pesista
escolar’ que se avala constituye una demanda tecnoldgica del deporte en Ia
provincia, dandosele respuesta con su resultado, permitiendo de manera
Positiva el perfeccionamiento del proceso de preparacion del pesista escolar,
avalado por un mayor control de |a carga en los planes de entrenamiento, asi
como por el nivel de aceptacion de entrenadores y pesistas,

En tal sentido la Comision Provincial de Levantamiento de pesas en Ia
provincia de Villa Clara considera que |a aplicacién de |os resultados de esta
investigacion se ajusta a las condiciones de los pesistas ¥ puede ser
generalizada en la provincia para el trabajo de la base.

Sin otro asunto.

il
Lic. Miguel Alinso Morff :
Comisionado Provincial de Lev, Pesas
Inder Provincial Villa Clara®
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