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RESUMEN

Identificada con el titulo “Ejercicios para la técnica del envidén desde el pecho en
levantadores de pesas escolares, la presente investigacion se enmarca en una de
las direcciones fundamentales de trabajo de caracter metodolégico en la

estructura del alto rendimiento en el deporte de levantamiento de pesas.

El objetivo fundamental trazado para guiar la investigacion consiste en determinar
errores en la ejecucién técnica del ejercicio a partir de correcciones biomecanicas
que permitan optimizar la ejecucion técnica del envion desde el pecho, con tales
fines se trabajé con una poblacién de seis pesistas escolares de la E.I.D.E.
Héctor Ruiz Pérez de Villa Clara. Mediante la observacion se tuvo la oportunidad
de realizar una caracterizacion cualitativa de la técnica en cuestion, con la
medicion se cuantificaron las caracteristicas biomecénicas que se manifiestan en
la ejecucidn para luego mediante la modelaciéon con el software Tracker, en
funcién de identificar los requisitos biomecanicos para optimizar la ejecucion.
Como principales resultados se obtuvo la causa e identificacion de los errores en
los sujetos estudiados dando la oportunidad  de seleccionar toda una serie de
ejercicios de acuerdo a los componentes técnicos que conforman el envién desde
el pecho. Su implementacion en el proceso de entrenamiento, posibilitara mejorar

la realizacion del ejercicio estudiado e incrementar sus resultados deportivos.



SUMMARY

The present investigation, identified with the tittle “Exercises for the techique of the
envion from the chest in lifters of schoool weights, is framed in one of the
fundamental direction of work with methodological characters in the structure of

high yield character in the rising weeghts in the sport.

The main objective that was used to guide the investigation consists on to
determine mistakes in the technical execution of the exercise starting from
biomechanical correction that permit to optimize the technical executionof the
envion from the chest, so it was worked with a population of six school rising
weight players from EIDE Hector Ruiz Peréz in Villa Clara. Through the
observation it was had the opportunity to carry out a qualitative characterization of
this technique with the measure, the biomechanical characteristies were quantified
that are represented in the execution and then by means of the modelation with
tracker software, it was possible to identify the biomechanical requeriments to
optomize the execution. As main result the cause and identification of mistakes in
the studied subjects were got, giving the opportunity to select a serie of exercises
according to the technical components that conform the envion from the chest. Its
implementation in thetraining process will make possible to improve the

realization from the studied exercise and to increase its sport results
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I- INTRODUCCION.

El justo lugar de la ciencia y la tecnologia en el deporte se fundamenta en la
necesidad de elevar el rendimiento deportivo, desde sus primeras intervenciones
a partir de las Olimpiadas de Helsinki hasta hoy dia los registros mundiales
conseguidos por el hombre resultan espectaculares, pero en el presente la
responsabilidad de la ciencia en la contribucibn no tan sélo a mantener estos
logros sino superarlos se debe cumplir bajo las condiciones de un deporte que se
presenta con una fuerte tendencia al profesionalismo, un sistema de
competencias cada vez mas frecuentes y una elevada competitividad, resultando
en un verdadero reto para los cientificos del deporte contemporaneo. Es por eso
qgue la competitividad en el Deporte se proyecta en competitividad en la ciencia y

esto es un gran desafio para los cientificos del deporte cubano.

El levantamiento de pesas surge como deporte a mediados del siglo XIX y
alcanzé tal popularidad que se le incluyé en el programa de los | Juegos
Olimpicos (Atenas, 1896) formando parte de las pruebas del atletismo. La
Federacion Internacional de levantamiento de Pesas, que al principio agrupé solo
a un reducido numero de paises europeos, se cre6 en 1905 Schodl (1992), y ya

en el 2008 contaba con mas de 170 federaciones nacionales afiliadas.

A través del tiempo, esta disciplina deportiva ha experimentado diversos cambios

entre los que se destacan:

a) Variaciones del implemento de competencia, el cual ha ido transformando
hasta unificarse el criterio de emplear en la actualidad, la palanqueta con

camisetas giratorias y discos de hierros recubiertos de caucho.

b) Los ejercicios de competencia se han ido reduciendo en cantidad a través del

tiempo, en el presente se compite en Arranque y Envion.

El Arranque es el primer ejercicio de competencia, que consiste en levantar la
palanqueta desde la plataforma hasta ubicarla encima de la cabeza, a través de la

extensién de miembros superiores, en un solo movimiento continuo.



El segundo ejercicio de competencia es el Envion, este se realiza en dos
movimientos. El primer ejercicio conocido con el nombre de Clin, inicia al

despegar la barra de la plataforma y finaliza al ubicarla a nivel de los hombros.

El segundo movimiento se llama envion desde el pecho, este se inicia a la altura
de los hombros y finaliza al ubicar la barra por encima de la cabeza del atleta

mediante una extension de miembros superiores.

El levantamiento de pesas ha sido considerado un deporte de fuerza, sin
embargo, es cada vez mas notable que este deporte no es caracterizado
solamente por el desarrollo de esta capacidad fisica, sino por el mejoramiento de
diferentes cualidades fisicas como: la velocidad, coordinacion y flexibilidad, las

cuales en su conjunto se van perfeccionando a través de la preparacion técnica.

El andlisis biomecanico de la técnica del levantamiento de pesas ha ganado
terreno en la actualidad como una ciencia aplicada al andlisis cinematico de las
fases del levantamiento de pesas, tomando la trayectoria de la palanqueta asi
como las variaciones angulares de las diferentes palancas del cuerpo se pueden
determinar errores comunes y mediante un proceso de simulacién predecir

resultados.

Lukashov (1972) citado por Vorobiov (1988) present6 una estructura para analizar
técnicamente al Arranque, Clin y envién desde el pecho. Para el Arranque y el
Clin propuso periodos similares para la ejecucion de los movimientos, que se
iniciaban con la arrancada, continuaban con el halon, luego con el desliz y
finalizaban con la recuperacion. Para envién desde el pecho, sefialé6 que para
realizar el levantamiento hasta el desliz, se deben considerar fases como:
semiflexion, frenaje y saque, seguidas del periodo llamado desliz, hasta lograr

recuperar y fijar el peso de la barra.

Las diferentes fases de los ejercicios del levantamiento de pesas se relacionan
unas con otras; por tanto, una inadecuada ejecucion de una de ellas, afecta a las

siguientes.



En el mismo orden de ideas, Jaime (2009) agrega que la no realizacion o la
inadecuada ejecucion de alguna de ellas, influye en la culminacién del ejercicio
clasico. Es de notable importancia que la preparacion técnica del atleta de
levantamiento de pesas es inherente al proceso de entrenamiento deportivo, para
el logro de mayores resultados. La estructura del movimiento de los ejercicios
clasicos, arranque y envion considera una serie de fases y periodos tal como lo
sefalaron Lukashov (1972) y Frolov (1976) citados por Beltran (2011) que han
servido como base para el andlisis de la técnica y a las cuales se les debe prestar
especial atencidén sobre todo en las primeras etapas del entrenamiento de este
deporte. Vorobiov (1988) considera que “la técnica deportiva es un sistema de

movimientos simultdneos y sucesivos orientados hacia una organizacion racional”.

Durante la preparacion del pesista es importante la integracién entre todos sus
componentes, pero lo psicologico y lo técnico deben tener una atencion muy
especial. Puede que un atleta sea extraordinariamente fuerte e incluso, rapido, y
con elevada preparacion psicoldgica, pero si su nivel técnico es pobre, no podria
tener el maximo resultado en correspondencia con su preparacion fisica y

psicoldgica.

La biomecanica ha puesto en manos de los entrenadores, importantes patrones
de movimientos que aseguran la maxima efectividad en el aprovechamiento de
las posibilidades fisicas y motrices del competidor en su aspiracién de alcanzar

altos resultados deportivos.

La ensefianza y perfeccionamiento de la técnica para la realizacion del arranque y
envion, cobra elevada importancia en las edades escolares. Si se automatizan
errores en la ejecucion de los ejercicios, sera dificil su erradicacion en edades

avanzadas.

En varios paises, el sistema competitivo de Levantamiento de Pesas para edades
escolares, evallua la técnica de los ejercicios, como forma de estimular este tipo

de preparacion. En Cuba, particularmente dentro de la estrategia en la formacion
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deportiva, la federacion de este deporte, evalla con elevadas exigencias la

preparacion técnica de los escolares.

Durante los afios 1987- 1988, profesores de la Facultad de Cultura Fisica de Villa
Clara apoyandose en trabajos realizados por partes de diplomantes, colectivos
cientificos estudiantiles y de su desarrollo propio se dieron a la tarea de investigar
la técnica de ejecucion de los ejercicios clasicos en las categorias escolares de la
provincia logrando medir gran numero de atletas en las areas deportivas
detectandose graves errores técnicos, en la provincia se continua trabajando este
aspecto con gran dedicacidn, con experiencias en preparacion de centenares de
pesistas en los ultimos treinta afios. El analisis biomecanico de la técnica del
levantamiento de pesas ha ganado terreno en la actualidad, como una ciencia
aplicada al analisis cinematico de las fases del levantamiento de pesas, tomando
la trayectoria de la palanqueta, asi como las variaciones angulares de las
diferentes palancas del cuerpo se pueden determinar errores comunes, Yy

mediante un proceso de simulacién predecir resultados.

Gonzalo Alamo Alvarez (2011) en su tesis de especialidad realiz6 un estudio
biomecanico en la categoria escolar 15/16 afios de levantamiento de pesas de la
EIDE Héctor Ruiz Pérez de la Provincia de Villa Clara, que le permitio determinar
los errores mas comunes, los mismos fueron analizados por el colectivo de
entrenadores y se seleccionaron diferentes ejercicios los cuales se aplicarian
teniendo en consideracion las diferentes etapas dentro de la planificacion del
entrenamiento, que permitid incidir de forma positiva en la ejecucion técnica de los

ejercicios competitivos y mejorar los resultados deportivos de nuestras atletas.

El hecho de que una de las demandas tecnolégicas en el territorio villaclarefio lo
constituya el estudio de la técnica, muestra la necesidad de continuar esta arista

de la preparacion de pesistas escolares.

Por tal motivo se pudo constatar a través diferentes observaciones a
entrenamientos que los atletas presentaban problemas técnicos en la ejecucion
de los ejercicios clasicos, por lo que se formé un equipo de observadores

compuestos por los entrenadores de la categoria y un profesor de la UCCFD de
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Villa Clara para realizar un test donde utilizando la tabla de penalizacién que se a
provecha para la evaluacion técnica de los pesistas escolares de este centro
deportivo, una vez concluido el test y unificando los criterios de los profesores se
confirm6 que se cometen errores graves en la ejecucion técnica en el ejercicio
envion desde el pecho y de forma especial en la parte de las acciones
fundamentales del movimiento, situacion que ha influido en el rendimiento

deportivo de este ejercicio, pudiéndose detectar entre otros factores:

» Deficiencias técnicas observadas en la fase de semiflexion, saque y desliz
en el envion desde el pecho en competencias.

» Los medios utilizados anteriormente solo detectaban los errores, no los
corregian

> La Importancia de estas acciones fundamentales dentro de los
componentes que conforman la técnica en el envién desde el pecho para el

logro de un buen rendimiento deportivo.

Se puede plantear segun Ilvan Roman que existen tres factores que influyen en

los errores técnicos:

1. El deficiente perfeccionamiento de la técnica de algun componente.

2. El deficiente desarrollo de algun plano muscular fundamental en el
Levantamiento de Pesas.

3. La deficiente enseflanza empleada.

Se pretende con este modesto trabajo, seleccionar los principales errores
cometidos por los atletas en la ejecucion del Envion desde el pecho garantizando

la realizacion adecuada del entrenamiento

Teniendo en cuantas estas valoraciones anteriormente mencionadas y tomando
en consideracion los elementos aportados por las observaciones del colectivo de
entrenadores que realizan las pruebas técnicas, las tendencias que se aprecian
en el desarrollo de los futuros atletas de esta categoria de iniciacion en el

Levantamiento de pesas.
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Situacién problémica:

Deficiencias técnicas en la ejecucion del Envion desde el pecho, en pesistas

escolares de la E.I.D.E. Héctor Ruiz Pérez de Villa Clara
Problema cientifico:

¢ Como contribuir a la eliminacion de las deficiencias técnicas en el procedimiento
del envion desde el pecho en los pesistas escolares de la EIDE Héctor Ruiz

Pérez?
Objeto de estudio

La técnica de los ejercicios clasicos en el ejercicio envion en el levantamiento de

pesas.
Campo de accion

Componentes de la técnica del envién desde el pecho.
Sistema de objetivos

1. Diagnosticar la ejecucion del ejercicio envién desde el pecho en pesistas
escolares de la EIDE Héctor Ruiz Pérez

2. Determinar las deficiencias técnicas en la ejecucion del envion desde el
pecho en pesistas escolares

3. Seleccionar los ejercicios para el perfeccionamiento técnico de la ejecucion

del envién desde el pecho.

Por tales razones el Aporte Practico de nuestra investigacién esta en brindar los
analisis y la informacién actualizada sobre la técnica del ejercicio envion,
principalmente en el estudio del procedimiento envion desde el pecho y su
procesamiento biomecanico con vista a el mejoramiento técnico de los escolares
de levantamiento de pesas de la EIDE Provincial “Héctor Ruiz Pérez” de Villa

Clara.
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El disefio de la investigacion responde al descriptivo con propuesta de solucién ya
gue mediante esta investigacion realizamos un diagndéstico mediante la descripcion
cualitativa y cuantitativa de la ejecucion de cada atleta, para luego brindarle al
entrenador del equipo, a través de las correcciones biomecanicas, una herramienta

para dirigir la preparacion técnica del envién desde el pecho.

Para dar respuesta al problema cientifico y objetivos del presente trabajo se
utilizaron diferentes métodos y técnicas de la investigacion cientifica como: el
Analitico-Sintético, Inductivo-Deductivo, Andlisis de documentos, La observacion
directa e indirecta, Revisibn documental, Técnicas instrumentales de registro
(Filmacion de las acciones técnicas). Se trabajé con una poblacién integrada por
los atletas de la categoria escolar de levantamiento de pesas de la EIDE

Provincial Héctor Ruiz Pérez de Villa Clara.

En el capitulo de los fundamentos tedricos se profundiza en las teorias que

sustenta la presente investigacion.
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[I- DESARROLLO

CAPITULO 1: MARCO TEORICO REFERENCIAL

1.1-. La preparacién del deportista

Al iniciar el proceso de entrenamiento deportivo con el objetivo de alcanzar altos
logros deportivos, son varios los factores que intervienen de forma directa: Los
principios del entrenamiento deportivo, la periodizacion, la planificacion y control
del entrenamiento deportivo; también se tomara en cuenta la preparacion del

deportista.

Esta preparacion del deportista se define como el conjunto de medios, métodos y
condiciones que aseguran el logro y la elevacion de la predisposicion deportiva

para la obtencion de un éptimo rendimiento deportivo.

El conjunto de medios de la predisposicion deportiva lo constituye la preparacion
fisica, la preparacion técnica, la preparacion tactica, la preparacion psicolégica y

la preparacion tedrica.

Ahora bien, este proceso de la preparacion del deportista para que se proyecte

hacia un 6ptimo rendimiento deportivo debe dirigirse en las siguientes direcciones:

1. Desarrollo y perfeccionamiento de cada uno de los componentes de la

preparacion fisica, técnica, tedrica, tactica, psicoldgica y tedrica.
2. Correlacion de estos factores en uno solo.

Para iniciar el estudio de la técnica como uno de los componentes que se tratara
en la investigacion es necesario definir su concepto teniendo en cuenta el criterio

qgue poseen diferentes autores relacionados al deporte

1.2- La técnica: conceptos generales.
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La palabra técnica proviene del Latin technicus, // perteneciente o relativo a la
aplicacion de las ciencias y el arte. // Actividades que exigen de habilidad, talento

destreza, asi como un conjunto de reglas para ejecutar una o varias acciones.

Vorobiov (1974) la considera un “procedimiento racional, es decir funcional y
econdmico, para la obtencion de altos rendimientos deportivos” y continua
sefnalando que “la técnica deportiva es un sistema de movimientos simultaneos y
sucesivos orientados hacia una organizacion racional de interacciones de fuerzas
internas y externas que influyen en el atleta con el objetivo de aprovechar total y

eficazmente estas fuerzas para alcanzar altos resultados en el deporte”.

Roméan (1986) sefala que “la técnica es la realizacion consciente y orientada de
los movimientos y las acciones del deportista, dirigido a la consecucion de un
determinado efecto en los ejercicios, relacionado con el despliegue de esfuerzos
volitivos y musculares, con observancia de un determinado ritmo y con la

utilizacién y superacion de las condiciones del medio externo”.

Segun Herrera (1992) es el “conjunto de procedimientos de los que se vale el
deportista para luchar en la competencia, sin violar las reglas oficiales y a partir de
ella podemos analizar que cada deportista tiene su arte para la competencia’....“la
técnica racional en primera instancia, es el conjunto de procedimientos de que se
vale el deportista para aprovechar eficientemente las leyes de la biologia y la
fisica en la realizacion de los ejercicios 0 movimientos competitivos, sin violar las

reglas de la competencia”.

Como se aprecia, todos los autores plantean en mayor o menor medida que la
técnica es la distribucién racional de los esfuerzos y se considera que la definicion
de Herrera es la mas completa, pues incluye el aprovechamiento de las leyes
fisicas y biolégicas en las que sin duda se encuentran las caracteristicas
individuales del deportista y que son tan importantes en el Levantamiento de

Pesas.

1.2.1-La técnica en el levantamiento de pesas.
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Al valorar algunos criterios de diferentes autores referidos a la técnica del
Levantamiento de Pesas es necesario tener en cuenta lo expresado por el
destacado profesor A. N. Vorobiov (1974) “La técnica racional para levantar la
palanqueta contempla en si parametros Optimos de la velocidad de
desplazamiento del implemento y estructura del ritmo, caracteristicas dinamicas y
la cinematica del desplazamiento de los eslabones del cuerpo del deportista, que
tienen su caracteristica en dependencia de la fase de levantamiento de la
palanqueta. Al mismo tiempo, existe una correlacion positiva determinada entre la
cinemética del desplazamiento de los eslabones del cuerpo, en particular, entre
las posturas racionales en los momentos limites de las fases, y otros parametros
(la velocidad de desplazamiento del implemento, la estructura del ritmo y otras
caracteristicas dinamicas). En relacién con esto, las posturas racionales en los
momentos limites de las fases son uno de los eslabones rectores que definen el

nivel técnico del pesista.

Este planteamiento tiene una vigencia muy acertada para este estudio que se
propone a continuacion fundamentada en el estudio de la velocidad.

Muchas personas cuando observan el Levantamiento de Pesas piensan que es
un deporte sencillo, con una ejecucién técnica muy facil y rudimentaria, sin
embargo varios autores se han referido a la complejidad de la técnica de este

deporte y a lo dificil que es obtener altos rendimientos deportivos.

Al referirse a la técnica de los ejercicios competitivos, Luchkin (1970) plantea que
“segun el andlisis de la técnica de los ejercicios clasicos, estos son
extremadamente complicados. Para conseguir en ellos el maximo nivel deportivo
se requiere de una gran fuerza fisica, una correcta coordinacion de los esfuerzos
musculares, gran rapidez y precision en la ejecucion de los diversos elementos
del movimiento y audacia. Pero este planteamiento no estaria completo si no se
tiene en cuenta también el criterio de Dziedzic (1971) que expresa que “la técnica
correcta de los levantamientos clasicos...depende de las propiedades anatomico

— funcionales del competidor, de su complexion somética, sus condiciones fisicas
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y caracteristicas fisiologicas, todo esto da lugar a una variacion de estilo entre los

competidores”.

Un levantador de pesas ademés de poseer cualidades fisicas elevadas
fundamentalmente en la fuerza debe saber aprovechar sus estructuras corporales

para lograr aprovechar sus potencialidades en funcion del resultado deportivo.

Roman (1986) trata un tema importante referente a la técnica: Plantea “la eficacia
de una técnica no hay que identificarla con el resultado deportivo, pues este no
encierra informacion alguna sobre los errores o inexactitudes, ni indica el camino
de la subsiguiente mejora”, en el Levantamiento de Pesas este es un tema
bastante escabroso pues hay especialistas que piensan que si se logra un alto
resultado la técnica estd bien, esto ha ocurrido porque en etapas anteriores
algunos le daban mas importancia a la farmacologia que a la metodologia y a la
preparacion técnica, algo que no es logico, y valdria preguntarse si un atleta hace
un record ejecutando erroneamente la técnica ¢ Cuanto lograria si lo hace bien ?.
Por lo tanto es fundamental el planteamiento de este autor y serd una de las

premisas que se llevara para realizar este estudio.
Otro autor que trata el tema de la complejidad de la técnica en este deporte es

Medviedev (1997) el plantea que “los movimientos del pesista en el
levantamiento de la palanqueta de gran peso, se realiza en condiciones muy
complejas, producto a consecuencia de las particularidades de la actividad
muscular...” y continua mas adelante “la alzada de una palanqueta con un peso
maximo es posible solamente mediante una distribucion racional de los esfuerzos

en el momento de realizar los ejercicios y de una trayectoria logica de la barra”.
1.2.2- Influencia de la fuerza muscular en el dominio de la técnica.

La fuerza muscular influye, en mayor o menor medida, en el aprendizaje,
consolidacion o perfeccionamiento de los elementos técnicos de las diferentes

disciplinas deportivas.
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El proceso de aprendizaje y perfeccionamiento de la técnica se realiza en
estrecha unidad con el desarrollo de las capacidades motrices. En muchos
deportes es conveniente hacer una preparacion previa para aumentar la fuerza
con el objetivo de conseguir un mejor y mas rapido dominio de las acciones

técnicas especificas.

En la actualidad cuando el nivel de los resultados deportivos en el Levantamiento
de Pesas, es tan altos que sobrepasan las mas atrevidas suposiciones sobre los
limites de las posibilidades, de fuerza del hombre, tiene gran importancia la tarea
de racionalizacién del proceso de entrenamiento, cuyo fundamento es determinar

los medios mas prometedores para el logro de un mayor rendimiento.

Atendiendo a la dosificacion de las cargas de entrenamiento se hace necesario, la
blusqueda de una carga Optima que permita obtener mayores rendimientos

deportivos.

En el entrenamiento de la cuclilla se desarrolla la velocidad, la fuerza y la técnica
en el Levantamiento de Pesas. La cuclilla puede hacerse con los pies en un
mismo plano y paralelo, al ancho de los hombros o como mas comodo se sienta
el atleta. En esta posicidn la barra puede colocarse detras de la espalda o por

delante apoyada en los hombros y clavicula.

A medida que transcurren los afios la diferencia entre el arranque y el envién ha
ido aumentando, esto se aprecia si comparamos, los resultados de la Olimpiada
de Roma en 1960, que fue de 30 Kg. y el campeonato Mundial de Moscu, en
1975, que fue de 40 Kg.; aqui se puede notar que la diferencia fue mayor en la
dltima competencia. En los ultimos 15 afos, el envién se ha desarrollado mas
rapidamente que el arranque a causa de que no ha sido proporcional el desarrollo
de los ejercicios; asi vemos cémo en los ultimos afios se han incrementado las
marcas en el Levantamiento de Pesas, y sobre todo en la modalidad envion. En
este ejercicio clasico es donde el atleta logra levantar mas peso, lo cual evidencia
la importancia que dentro de los ejercicios especiales tiene la cuclilla, ya que es

en dicha modalidad donde se logran mayores resultados. Por las caracteristicas
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que presenta la cuclilla se puede decir que es el ejercicio que méas aporta al
incremento del envidn, consecuencia de que en él trabajan los mismos planos

musculares en la primera parte del ejercicio, o sea, el clin.

Las extremidades inferiores son de vital importancia en el Levantamiento de
Pesas, ya que ellas junto con el trabajo de la espalda y los brazos nos permite
trasmitir el movimiento al implemento, siendo por tanto la cuclilla un ejercicio
especial sumamente necesario para fortalecer las piernas en sentido general y asi
lograr de una forma mas aceptada nuestro proposito que en este caso es levantar

la mayor cantidad de kilogramos posibles.

Asi, el profesor Ivdn Roman, plantea que, cuando el desarrollo de la fuerza
muscular es insuficiente, en algunos casos, es imposible lograr la ejecucion de las
acciones técnicas o se forma habitos motores incorrectos. Esto se observa

fundamentalmente en los principiantes.
Ejemplos:
Por insuficiente fuerza de la musculatura de las piernas es imposible:

e Recuperarse en el clin durante el levantamiento de pesas.
¢ Inadecuado el ritmo de ejecucion en el envidén desde el pecho.

¢ Inestabilidad en el desliz y recuperacion.

Concluyendo que durante el entrenamiento o la competencia disminuye las
posibilidades de fuerza, interfiere la ejecucion técnica de los ejercicios y a la vez

se afecta el rendimiento deportivo.
1.3- Fundamentos del estudio de los ejercicios clasicos.

Lo expuesto por este autor es de vital importancia si se quiere profundizar en el
estudio de la técnica, el investigador no solo debe quedarse en la mera
observacion del movimiento, sino profundizar en las fases y las partes que

componen la técnica y en los estudios dinAmicos y cinematicas de las mismas.
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Los ejercicios clasicos presentan un caracter de velocidad-fuerza, ya que tanto la
fuerza como la rapidez de la contraccion muscular juegan un papel fundamental
en la ejecucion de los mismos. La técnica deportiva debe asegurar, en primer

término, la posibilidad de aprovechar al maximo estas cualidades.

La técnica deportiva se desarrolla sin cesar. Este desarrollo esta condicionado por
el nivel de desarrollo de las ciencias aplicadas al deporte y la experiencia que

emana de la practica.

La técnica de ejecucion de un mismo ejercicio varia individualmente, adaptandose
a las caracteristicas de cada atleta, por lo que pasa a constituir la técnica

individual de este estilo.

Para analizar la técnica de un movimiento, debemos conocer las estructuras que

lo forman: la estructura dinamica, estructura cinematica y estructura ritmica.

La estructura dinamica indica la forma en que el atleta distribuye la aplicacion de
la fuerza sobre la palanqueta durante la ejecucién del movimiento. En la figura
No.1 podemos observar un dinamograma que refleja la fuerza aplicada por un

atleta durante las primeras fases del ejercicio Arranque.
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La estructura cinemética revela la traslacion de los segmentos del cuerpo en el

espacio durante la ejecucion del movimiento.

La estructura ritmica es la interrelacion en el tiempo de los componentes que

integran el ejercicio.

Cada ejercicio clasico es una accion compleja, integrada por procedimientos,

partes, fases y sus componentes mas sencillos, los elementos.

Para una cabal comprension se hace necesario definir el concepto de fundamento
de la técnica. Se entiende como fundamento de la técnica al conjunto de las
partes mas importantes que constituyen los ejercicios clasicos, asi como su

correcta sucesion.
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La ausencia o incorrecta ejecucion de una de estas partes, o la alteracién del

ritmo caracteristico, reduce la eficacia de la accion ejecutada o impide terminarla.
1.3.1- Los ejercicios clasicos o competitivos

Los ejercicios clasicos o competitivos son aquellos que se utlizan en la
competencia en el orden de Arranque y Envidon y son empleados dentro del
entrenamiento en sus componentes o completos y también como parte de la

preparacion del pesista.
El arranque:

El Arranque es el primer ejercicio de la competencia y consiste en levantar la
palanqueta, en un solo movimiento, desde la plataforma hasta la completa

extension de los brazos por encima de la cabeza.
El envién

Este movimiento se caracteriza porque permite levantar mayor cantidad de peso
qgue en el arranque es el segundo y ultimo ejercicio de la competencia y consiste
en levantar la palanqueta en dos movimientos: el primero (Clin) desde la
plataforma hasta el pecho y el segundo envién desde el pecho desde el pecho
hasta la completa extension de los brazos sobre la cabeza.

En esta investigacion el objetivo fundamental es el estudio de la técnica del
envion desde el pecho por lo tanto es necesario profundizar en este sentido y

cOmo se caracteriza para su estudio.

Considerando la opinion del Dr. Ivdn Roman, la técnica de ejecucién del envion

desde el pecho se describe de la forma siguiente:

En la posicion inicial del Envién desde el pecho el atleta se encuentra de pie, con
la espalda recta, la cabeza ligeramente flexionada hacia atras, los codos dirigidos
al frente y ligeramente a los lados, los pies aproximadamente a la anchura de las

caderas y el apoyo sobre los talones. Después viene la semiflexion-saque, desde
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la posicién inicial se realiza una flexion parcial de las piernas, manteniendo el
tronco recto; esta flexion corta de las piernas termina con un frenaje y la extension
rapida de las piernas la que se continta con la extension de los brazos. Existira
un ritmo adecuado cuando en el envion desde el pecho la flexion previa dure el

doble aproximadamente que el saque.

Esta extension enérgica de las piernas y brazos constituye el saque.
Posteriormente viene el desliz y la recuperacion que consiste en la extension de
los brazos sobre la cabeza y el atleta realiza un desliz en tijeras y la recuperacion
se efectla recogiendo ambas piernas hacia la linea media del cuerpo. Al terminar
la recuperacion el atleta queda de pie, con la palanqueta sobre los brazos
extendidos. Después el atleta se inmoviliza con los pies en linea, en espera de la
sefial del arbitro para bajar la barra.

El tiempo de ejecucidén del envidon desde el pecho.

En la posicion inicial, 2,4 seg, en la semiflexiéon 0,46 seg. en el saque 0,22 seg.

Para el desliz emplearia 0,28seg. y en la recuperaciéon 1,2 seg.

_ (]
D < i

Envion desde

el pecho.

Ritmo y

Velocidades

Frolov y Krasov B, 90 mra———t
(1979)

. —— s\

P. Inicial Semiflexion-- Frenaje Saque
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El entrenador de levantamiento de pesas debe tener conocimientos de la técnica
correcta desde el punto de vista de la biomecanica de los movimientos durante el
proceso de ensefianza inicial y posteriormente en la etapa de estabilizacion y
perfeccionamiento de la técnica, mediante lo cual va a formar pesistas que

aprovechen al maximo su potencial motriz y fisico.

El cuadro que se presenta a continuacion resumen la estructura fasica del envion
desde el pecho. Elaborado a partir de Lukashov(1972) y Miulberg (1988)

ESTRUCTURA FASICA ENVION

(Envidn desde el Pecho)
ACCIONES PERIODOS FASES

(desde el

ENVION Preparatorias {posiciﬁn inicial (12)
cho - o
— . Levantamiento _?:—E"':;ﬂ?(l::}tﬂ}
Principales hasta el desliz ) Siiquel[lﬁ}
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ESTRUCTURA FASICA ENVION
(Envion desde el Pecho)

ACCIONES PERIODOS FASES
Levantamiento ‘<:anue (16)
L hasta el desliz
Principales
ENVION . 17
_ = 5in apoyo
[I::‘E:Et'l;fl Desliz { Con apoyo (18)

Fijacion (22)

{Recuueraciﬁn (18,19, 20, 21)

1.4- La actividad motora y la ejecucion racional de la técnica.

La actividad motora del hombre y especialmente del pesista, es un fenébmeno muy
complejo, la misma tiene un nivel estructural de contenido definido, pero no
sencillo, que estudia la biomecanica y la ciencia de los movimientos utilizando la
fisica, la fisiologia y la cibernética, Donskoi (1968). El papel de la biomecéanica
consiste en hacer mas Optima la actividad motora, la maestria técnica del
deportista. La expresion exacta de V. M. Djachkov (1967) es: la maestria técnica
representa en si una diversidad de "puertas de salida" para toda la preparacién
deportiva. En resumen, en la actividad motora del deportista se ponen de
manifiesto los resultados de su preparacién técnica, fisica, tedrica y psicoldgica.
Es por ello, que los problemas del aparato motor adquieren una importancia
fundamental, ya que ayudan al deportista a utilizar todo su potencial motor que se
eleva constantemente para solucionar la tarea motora que se le plantea V. M.
Zatsiorski y otros( 1981).La técnica racional para levantar la palanqueta
contempla en si parametros Optimos de la velocidad de desplazamiento del
implemento y estructura del ritmo, caracteristicas dinamicas y cinematicas del
desplazamiento de los eslabones del cuerpo del deportista, dependiendo de la

fase de levantamiento de la palanqueta. Al mismo tiempo, existe una correlacion
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positiva determinada entre la cinemética del desplazamiento de los eslabones del
cuerpo, en particular, entre las posturas racionales en los momentos limites de las
fases, y otros parametros: la velocidad de desplazamiento del implemento, la
estructura del ritmo y otras caracteristicas dinamicas. En relaciéon con esto, las
posturas racionales en los momentos limites de las fases son uno de los
eslabones rectores que definen el nivel técnico del pesista. La efectividad del
proceso de entrenamiento aumentara mas, si el perfeccionamiento de las
cualidades fisicas especificas del levantamiento de las pesas se combina con la
técnica racional del levantamiento en cada uno de los ejercicios que se realizan

en el entrenamiento.

Todos los movimientos deportivos ciclicos y coincidimos con Donskoi (1980) en
que es necesario diferenciar los errores de los defectos que segun este autor son:

el retraso cuantitativo de unas u otras caracteristicas y que no altera

considerablemente la calidad...”

1.4.1- Errores ma&s comunes en la ejecuciéon técnica del envion desde el

Pecho.

Tomado como referencia los estudios realizados por: Miulberg y Herrera (1978)



| j@
pA) |

Asumimos estos errores como los que mas se manifiestan en

Pecho.

Trayectoria racional 1 2

1- Apoyo demasiado al frente
2- Apoyo demasiado atras

3- Trabajo incorrecto de los brazos

Las causas de los errores pueden ser muy variadas:

w7

A
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Y

el envion desde el

a) Familiarizacién insuficiente con el ejercicio, por lo que existe una

comprension incorrecta de las exigencias para su ejecucion.

b) Dominio insuficiente del ejercicio, debido a la falta de elaboracion de los

elementos, interaccion incorrecta de ellos, ausencia del nivel de

preparacion fisica imprescindible.

c) Estabilidad insuficiente ante las interferencias, lo que impide realizar con

éxito el ejercicio en condiciones complejas.

Las consecuencias de los errores dependen de las interrelaciones entre los

movimientos y de su importancia en el sistema. En muchos casos los errores se
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ponen de manifiesto tanto simultaneamente (en diferentes miembros del cuerpo)

como sucesivamente (en sus fases sucesivas).

El caracter en cadena (uno tras otro) y reticular (varios simultdneamente), explica
por qué con mayor frecuencia, se encuentran inmediatamente varios errores. En
este caso surge un sistema variado distorsionado de movimientos, en

comparacion con el sistema exigido.

La eliminacién de los errores comienza a partir del momento en que se determina
en qué consiste el mismo, donde estan sus causas Yy cuales son sus
consecuencias. Es necesario analizar cual es el papel que desempefian y el lugar

gque ocupan en el ejercicio.

En los niveles mas altos de perfeccionamiento de la técnica, con mayor frecuencia
se encuentran defectos y no errores. A veces resulta diferenciarlos de las

particularidades individuales de la técnica.

Al analizar los resultados en funcién del tiempo registrado en las diferentes
distancias, convienen segun Zatsiorski (1989) sumar los tiempos empleados en el
recorrido de tramos iguales, para luego realizar en el futuro un analisis donde se

comparen el nivel de preparacion de los diferentes atletas.

En el caso del envion desde el pecho conviene registrar el tiempo de ejecucién de
cada una de las fases en que se divida esta tarea motora en su estudio. Lo
anterior se realiza para luego comparar el tiempo de ejecucién de dichas fases
entre diferentes atletas o entre distintos momentos de la preparaciéon del mismo

atleta.

En este mismo sentido el registro de dichos tiempos puede constituir una
provechosa herramienta de diagndstico y prondstico, ya que la informacién
obtenida permite conocer que fases de la técnica se deben mejorar y en que
tiempo puede realizar el atleta cada una de ellas, una vez realizado el

entrenamiento en esta direccion.
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Para conseguir altos resultados en cualquiera de las modalidades (arranque y
envion), los levantadores deben realizar una Optima distribucion de la fuerza,
velocidad y la potencia durante todo el movimiento, y lograr ejercer una elevada

potencia mecanica instantanea sobre la barra en el impulso final.

En los dltimos afios se ha mostrado un interés marcado por estudiar los
indicadores fundamentales de este deporte. Esto se refleja en la gran cantidad de
trabajos investigativos, entre los que se destacan los realizados por: Medvedev,
1986; Garhammer (1982), Gonzéalez Badillo (1991), Campillo et al (1996), Hertogh
(1999), Micallef ( 2001).

Con la utilizaciéon de instrumentos adecuados es posible cuantificar esta potencia
para analizar las variaciones de la velocidad de la barra y también las fuerzas del

sistema compuesto por el atleta y la palanqueta.

Estos estudios son confirmados en investigaciones realizadas en atletas cubanos
por el Dr. C. Carlos Cuervo. Alfredo Gonzéalez Pita en los afios (1990), Cuervo
(2003); y Marcelino del Frade 2004, 2005. Mas adelante se les unen los trabajos
realizados por, Ms. C. Santos José Leyva Rodriguez y el Lic. Yadiel Rodriguez
Granda, En su valoracion acerca del Andlisis cinemético de la técnica del envion
El estudio consistié en una filmacion con 3 cAmaras de video digital, para realizar
estudios tridimensionales -3D durante la Il Olimpiada Nacional del Deporte
Cubano (2006), tomando como ejemplo a Lazaro M. Ruiz, pesista cubano que

obtuvo el primer lugar en los 56 kg.
1.4.2- Caracteristicas cinematicas de los movimientos en el Pesista.

Las caracteristicas biomecéanicas cinematicas que se manifiestan en la ejecucion
técnica realizada por un levantador de pesas, determinan la geometria de dicho
movimiento deportivo, asi como su variaciéon en el tiempo, sin considerar las
masas ni las fuerzas que intervienen en este, por lo que solo ofrecen un cuadro

externo de esta tarea motora.



30

Teniendo en cuenta lo planteado por (Donskoi 1988) compartimos el criterio
acerca de que las caracteristicas cinematicas del cuerpo humano y de sus
movimientos, constituyen la medida de la situacion y del movimiento del hombre
en el espacio y en el tiempo. Estas caracteristicas pueden ser espaciales,

temporales y espacio-temporales.

Los estudios que contemplan las caracteristicas cinematicas de los movimientos,
ofrecen resultados respecto a comparaciones de dimensiones del cuerpo y de sus
miembros, asi como informacion acerca de las particularidades cinematicas de los

movimientos de diferentes deportistas.

Es por todo lo anterior que coincidimos con Donskoi (1988),Gordon y Claye
(1970) en que la individualizacion de la preparacion técnica de los deportistas, la
busqueda de las particularidades de los movimientos que resulten Optimas
especificamente para cada atleta, depende en gran medida de la valoracién de

las caracteristicas cinematicas de los movimientos.

De todo lo anterior asumimos que la determinacion del comportamiento
biomecanico cinemético en la ejecucién del envidén desde el pecho, es el punto de
partida para la individualizacién de la preparacion técnica. Por esta razon el
conocimiento de las particularidades cinematicas de las ejecuciones, permite

desde la correccién hasta el perfeccionamiento de una técnica deportiva.

El conocimiento de la terminologia, de las bases y de los principios biomecéanicos
por parte de los entrenadores resulta fundamental para el control del

entrenamiento, el mejoramiento de la técnica deportiva y del rendimiento.
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CAPITULO 2: MARCO METODOLOGICO DE LA INVESTIGACION
2.1- Contexto donde se desarrolla la investigacion:

Esta investigacion se desarrollé con atletas de levantamiento de pesas, categoria
15-16 afos que realizan su preparacion en el gimnasio de la E.I.D.E. “Héctor Ruiz

Pérez” de Villa Clara.

Los mismos desarrollan su preparacion deportiva en el horario de 2:00 pm a 5:00
pm de lunes a viernes generalmente, dependiendo de la etapa de la preparacion y

el calendario docente.

Se incluyé a su vez para la investigacion al entrenador de los atletas sujetos
analizados. ElI mismo brindé informacion de gran importancia durante toda la

investigacion.

En la primera etapa, el trabajo con el entrenador permiti6 determinar
cualitativamente los errores presentes en la ejecuciéon. Durante la segunda etapa

contribuy6 a identificar los criterios para la optimizacion de la técnica.
2.2- Poblacién

En el desarrollo de nuestra investigacién se trabajé con una poblacion de seis
atletas que representan el 100 % del equipo de la categoria escolar de la EIDE
Provincial “Héctor Ruiz Pérez” de Villa Clara, todos se mantienen bajo un mismo
régimen de entrenamiento y poseen ocho meses como tiempo en la practica del
deporte, la edad promedio del equipo es de 14.5 afos, estos aspectos garantizan
la continuidad de las pesistas en esta categoria. A continuacion una breve

descripcion de los atletas objeto de estudio:

Una segunda poblacion integrada por dos profesores de la EIDE y un profesor de
la UCCFD de Villa Clara, todos con mas de 19 afios de experiencia y con
calificacion de arbitros nacionales dos de ellos y uno con la calificacion de arbitro
internacional, todos con vasta experiencia en participacion en competencias tanto

provinciales como nacionales desempefiando estas funciones.
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No. | Nombre y | Grado | F/N Afos | Talla | P/C | N/l | Int. | Mun.

Apellidos y de
Grupo EXxp.

1 Lenz Artiaga | 9no 5 15-8-99 | 3 153 |49 |x |X Enc.
Fernandez

2 Liosdan Osmani | 9no 5 13-2-99 |1 155 |54,4 |x |Xx Cam.
Bermudez
Gonzalez

3 Jorge Lazaro | 9no 5 19-1-99 |1 163 |61 |x |X Plac.
Cabrera Navia

4 Yesiel Alberto | 9no 5 19-2-99 | 3 1.65 | 62,7 | x |Xx Plac.
Gutiérrez Carazo

5 Roger Cristofer | 9no 5 25-3-99 | 5 157 |505|x |Xx Caib.
Pérez
Hernandez

6 Jeison Williams | 9no 5 1-10-99 | 1 1.63 | 70,5 | x Sta
Pérez Rios Clara

2.3- Métodos y/o técnicas
2.3.1- Métodos de investigacion
Métodos teoricos:

Analitico — Sintético: Permitié la descomposicion del proceso a estudiar en los
principales elementos que lo conforman para determinar sus particularidades
(sistema estructural) y simultineamente mediante la sintesis, logrando descubrir

sus relaciones con otros elementos y caracteristicas generales.

» Inductivo — Deductivo: A partir de determinados principios biomecanicos,
teorias y leyes de la fisica (mecénica), derivamos respuestas que contribuyeron a

explicar el fendmeno y que volvieron a ser confirmadas en la practica.
Métodos empiricos
La observacion directa:

Se efectuo por los entrenadores de la EIDE "Héctor Ruiz Pérez" de Villa Clara asi

como profesores de la UCCFD, con el propdésito de realizar un diagndstico inicial
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sobre el estado técnico de los atletas, auxilidndose para esto de la tabla de

penalizacion de errores técnicos (Anexol).
Revision documental:

A través de la consulta de documentos, entre ellos la Tabla de penalizacién por
errores técnicos (Ciclo 2013-2016), la Tabla de Cdédigo de ejercicios de
levantamiento de pesas, textos especializados en esta técnica.

Taller: A través del cual los dos profesores de la EIDE y el profesor de la UCCFD

brindaron el conjunto de ejercicios especiales a proponer.

Técnicas de registro

Mediante las filmaciones se obtuvieron los registros de las siguientes

caracteristicas biomecanicas:

Registro de las caracteristicas biomecanicas: Se registraron las caracteristicas
espaciales fundamentales (coordenadas, desplazamientos y trayectorias).
También las caracteristicas temporales fundamentales (instante y duracién del
movimiento: por subyaces y total). Y la caracteristica espaciotemporal (velocidad)

de los segmentos del cuerpo implicados en el movimiento.

» De tratamientos de datos: Con el objetivo de calcular la mayor cantidad de
datos cualitativos y cuantitativos.

» De digitalizacion de iméagenes: Proceso mediante el cual se obtuvo las
coordenadas planas de los puntos anatémicos en los eventos seleccionados

para el analisis lateral del movimiento.

Cineciclograma: El conjunto de puntos obtenidos que muestran diferentes
posiciones de los indicadores del cuerpo durante el movimiento, a partir de los
cuales se reproducen las trayectorias de tales indicadores, reproduciendo
esquematicamente las posturas que adopta el cuerpo del deportista en diferentes

instantes del movimiento, este trazado se denomina esquema de posturas.
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Las técnicas instrumentales empleadas las diferenciamos en dos fases

secuenciales:

e Teécnicas instrumentales de registro.

e Técnicas instrumentales de tratamiento de datos.
Técnicas instrumentales de registro

Comprenden basicamente la filmacion de la accion. Este andlisis se inicié con la
filmacidon de la ejecucién de la accién en el protocolo de trabajo planteado asi
como el sistema de referencia empleado., La cAmara permanecio inmoévil durante
toda la filmacién y los pesos en la palanqueta para la ejecucion técnica durante la
filmacion correspondieron al 85% del resultado maximo de cada pesista en el
envion desde el pecho. Se realizaron tres intentos en condiciones de competencia
con 80, 85y 90%.

En relacion con los aspectos méas precisos de la ubicacion de la camara,

seguimos las orientaciones siguientes:

e Evitar posiciones que puedan dificultar la visualizacién (publico, otros
deportistas, etc.)

e Colocacion de la camara en posicion estable y rigida que no modificara su
orientacion posterior.

e Encontrar posiciones en las que se obtengan imagenes nitidas con alto
contraste entre el atleta y el fondo, para lo que es necesario encontrar fondos
estaticos de colores uniformes y opuestos al color del uniforme del atleta,

evitando fuentes luminosas potentes colocadas frente a las camaras, etc.

Se utilizé una cadmara de video Sony DCR-SR85 HYBRID con tripode con nivel y
sistema NTSC de corriente directa. Los atletas filmados estaban fijos a las

proporciones del marco nominal de 30 (frames) o cuadros por segundo.
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2.4- Procesamiento de lainformacion
Técnicas instrumentales de tratamiento de datos

Posteriormente al video-grabacion, el proceso de captacion de datos se realizé a
través de la observacion detenida para la realizacion del andlisis cualitativo, lo
cual trajo consigo la participacion de los expertos en biomecanica y el colectivo
técnico de entrenadores, utilizando la técnica de la observacion directa e indirecta.
Al ser proyectado el video, imagen por imagen, y sometido a las posibilidades que
brinda el software de analisis de movimiento humano Tracker, se pudieron
obtener los valores de las caracteristicas biocineméticas de los movimientos

seleccionadas previamente.

También se utilizé la tabla de frecuencias o distribucion empirica de frecuencias
(expresan porcentajes) para comparar como ha sido el comportamiento en los
atletas a partir de la observacion en el diagndéstico inicial en consideracién con los

errores detectados.
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CAPITULO IIl: ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS.
3.1 Resultados del diagndstico:
Tabla No.1.

El diagndstico inicial se llevd a cabo con la participacion de dos profesores de la
EIDE y un profesor de la UCCFD de Villa Clara, utilizando la tabla de penalizacion
por errores técnicos, (anexo 1) a través de un test inicial que fueron aplicado a los
atletas de la categoria escolar de levantamiento de pesas con el 85% de sus
resultados maximos en el ejercicio envion desde el pecho donde una vez
procesados los datos obtenidos se pudo determinar que existen deficiencias
técnicas en los atletas analizados si observamos los datos que nos brinda la tabla
No.1 se denota que los errores mas comunes se encuentran identificados en fase
técnica del Ritmo inadecuado entre la semiflexion, frenaje y saque y el No.3
Incorrecciones en el desliz, este diagnéstico nos dio la posibilidad de realizar las
filmaciones con el propdsito de realizar un analisis mas exhaustivo de la técnica

de los atletas.
Tabla No.2

También para poder encaminar nuestro trabajo hacia una direccion correcta
realizamos la evaluacién de la cuclilla, un ejercicio que sin duda alguna tiene una
influencia directa en los resultados competitivos y por supuesto una ejecucion
correcta de la técnica de los ejercicios clasicos, la tabla No.2 se observa que los
resultados de los atletas estdn muy por debajo de los que deben tener esta
categoria de acuerdo a la tabla para evaluar la cuclilla, (anexo 2) que se aplicara
en todas los centros de alto rendimiento del pais en las categorias escolares a
partir del curso 2012-2013, si comparamos estos resultados podemos claramente
percatarnos que los resultados de los atletas se encuentran por debajo del 85%
es por esto que se encuentran evaluados de mal en este ejercicio complementario
pero tan necesario en este deporte, como otro aspecto de interés incluimos la
relacion peso corporal en relacién a la talla y se pudo apreciar que los atletas

guardan una estrecha relacion entre estos dos indicadores.
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Resultados de la filmacion:

En correspondencia con el estudio de los atletas para detectar los errores mas
comunes para el andlisis de la técnica, valoraremos cada atleta donde

consideraremos que coincidian los diferentes errores.
Tabla No. 3

En el analisis de la filmacion desde el plano sagital Atleta No. 1 Comenzaremos
analizando la posicién Inicial que como todos sabemos en cualquier movimiento
gue realicemos debemos comenzar por una correcta postura que nos posibilite un
buen comienzo del ejercicio y sin embargo en este atleta se observa, que la
palanqueta se encuentra por delante de la linea media o vertical a una distancia
8cms, provocado por un mal apoyo sobre las piernas, e inclinacién del tronco al
frente, en la semiflexion realiza una elevacién de los codos con un angulo de 64°
con respecto a la cadera, lo cual es causa de un trabajo incorrecto de los brazos.
En el frenaje, tarda 0.08 segundos. Bien si analizamos detenidamente estos
errores nos percatamos que si partimos de una posicion inicial incorrecta trae
como consecuencia un desencadenamiento de errores, como se puede observar
en el saque que se efectla mediante un trabajo incorrecto de los brazos
recorriendo la palanqueta 12 cm hacia la linea media lo que produce una
trayectoria irracional de la barra, provocando a la vez que, el desliz, se realice una
ligera inclinacion del tronco al frente quedando la cadera de la linea media del
cuerpo a una distancia de 10 cm. ademas, el desplazamiento de la pierna
delantera y la posterior en relaciéon con la linea de apoyo es de 45 cm la
posterior y de 10 cm la delantera. Por tanto la recuperacién se dificulta ya que el
atleta lleva la pierna trasera hacia delante 50 cm en busca de mantener el
equilibrio del cuerpo. Este error ocasiona que el peso del sistema atleta
palanqueta recaiga sobre el metatarso durante la semiflexiébn y no racionalice la

fuerza de sus piernas durante el saque.
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Tabla No. 4

El analisis de la filmacién en el plano sagital Atleta No. 2, expone los errores
siguientes: durante la posicion inicial mantiene la palanqueta por delante de la
linea media a una distancia de 10cm, asi proyectar el tronco 12° por delante de la
linea media, lo cual es causa para una incorrecta semiflexion la cual se realiza
apoyando el peso en la punta del pié, destacandose que la palanqueta se
encuentra a 11 cm por delante de la linea media al igual que el tronco por
consiguiente esto estara acompafiado de que la siguiente fase el Saque se realice
una trabajo incorrecto de los brazos reflejandose en el recorrido de la palanqueta
que recorre 10cm hacia la linea media. Este error imposibilita racionalizar la

fuerza de las piernas y como resultado, una trayectoria incorrecta.

En la fase del desliz, mantiene una postura incorrecta de las piernas en la
posicion final, la pierna trasera a 40cm y la delantera a 9cm en relacién con la
linea media del apoyo. Mantiene ademas, una postura incorrecta del tronco en la

posicion final del desliz.

En el momento de la recuperacion realiza incorrecciones en la misma, tronco 11°
por delante de la linea media, palanqueta 10 cm por delante de la linea media,

pie derecho 5 cm adelantado al izquierdo y pierna trasera recupera 38cm.
Tabla No. 5

El andlisis de la filmacién en el plano sagital Atleta No. 3, en la fase de
Semiflexion la ejecuta de manera prolongada comenzando con un angulo 130,
llegando a tener 119 en la fase de frenaje a esto se le une que lo realiza con una
velocidad lenta en la flexion correspondiendo a 0,80 m/seg. Esto es causa para

desaprovechar la fuerza de las piernas en el saque.
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El saque lo realiza de manera lenta 34seg, existiendo un trabajo incorrecto de los
brazos quedando la palanqueta 17 cm por detras de la vertical, esto propicia que

haya un ritmo de trabajo inadecuado.

En el desliz realiza un desplazamiento corto con la pierna anterior 8 cm de la linea
media. En la fase de recuperacion ejecuta un movimiento amplio con la pierna
delantera de 24 cm quedando esta 16 cm por detras de la linea de apoyo lo que
motiva una Incorrecta posicién donde los orientadores anatémicos tobillo, rodilla,

cadera, hombro y mufieca no coinciden en la vertical.
Tabla No.6.

El resultado de la filmacion demuestra en el plano sagital Atleta No.4, se observa
correcta la posicion inicial mantiene el tronco recto y la palanqueta apoyada en
las claviculas, sin embargo durante la semiflexion, se produce una inclinacion del
tronco al frente, lo que ocasiona que la palanqueta se desplace en 10 cm por

delante de la linea media, y tronco, en 18°. El Frenaje se ejecuta en 0.06 seg.

El saque se efectia mediante un trabajo incorrecto de los brazos recorriendo la
palanqueta 10 cm hacia la linea media lo que produce una trayectoria irracional

de la barra, lo cual, imposibilita aprovechar la fuerza de reaccién del apoyo.

Durante el desliz adopta una postura incorrecta en la posicion final ubicando la
pierna que se desplaza al frente a 9 cm de la linea media; pierna trasera a 40 cm
y la palanqueta a 13 cm por detrds de la linea media. En la recuperacion hay
incorrecciones que se observan en la pierna trasera con separacion de 34 cmy la
delantera de 15 cm. En la fijacion del peso, la palanqueta queda 21 cm por detras

de la vertical.
Tabla No. 7

El andlisis de la filmacion desde el plano sagital atleta No.5 nos muestra que en la
semiflexién, se produce una inclinacion del tronco al frente, lo que ocasiona que la

palanqueta se desplace en 13 cm, asi como que se ejecute de forma lenta a unos
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36 seg el Frenaje en 6 seg, durante el saque hay un trabajo incorrecto de los
brazos alejando la palanqueta de la linea media del cuerpo 9 cm por detras de la
misma. Durante la ejecucion del desliz adopta una postura incorrecta en la
posicion final, colocando la pierna delantera a 12 cm de la linea de apoyo y la
pierna trasera, a 48 cm, la cadera la aleja 9 cm hacia atrds. En la fase de
recuperacion durante la fijacion del peso, el tronco como la cadera las mantiene
por delante de la linea media, esta postura incorrecta hace que la palanqueta se
mantenga a 16 cm por delante de la linea media. Estos errores demuestran
limitaciones técnicas que impiden aprovechar el resultado del empuije.

Tabla No. 8

El analisis de la filmacion desde el plano sagital atleta No.6 nos muestra que
realiza el Frenaje en 6 seg, durante el saque hay un trabajo incorrecto de los
brazos alejando la palanqueta de la linea media del cuerpo 9 cm por detras de la
misma. Durante la ejecucion del desliz adopta una postura incorrecta en la
posicion final, colocando la pierna delantera a 12 cm de la linea de apoyo y la
pierna trasera, a 48 cm, la cadera la aleja 9 cm hacia atras. En la fase de
recuperacion durante la fijacion del peso, adopta una postura incorrecta

manteniendo la palanqueta 16 cm por delante de la linea media.

Conjuntamente con la delimitacion de los errores mas comunes se realizé el
andlisis de sus trayectorias, o que permiti6 saber las causas y origen de los
mismos a partir del estudio de la trayectoria racional de la palanqueta, para de

esta forma, ofrecer los ejercicios mas efectivos para su correccion.

Analisis de las deficiencias mas comunes encontradas en técnica del envion

desde el pecho
Levantamiento hasta el desliz.

Fase Semiflexion
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La semiflexion se realiza con un buen apoyo sobre la planta de los pies,

conservando la posicion vertical del tronco.

» La duracién promedio del periodo es de 34 seg.

» Se deben alcanzar la velocidad maxima alrededor de - 0,96 m/seg. Los
angulos en las articulaciones de las rodillas tiene una variacion promedio
hasta de 126°. segln V. I. Frolov y E. A. Krasov (1979)

En la figura No.1- Se puede observar deficiencias en un 83% de los atletas en
relacion a la velocidades optimas que debe realizarse en esta fase de semiflexion,
determindndose que la palanqueta realiza un descenso muy lento
correspondiendo a 0.50 m/seg, ademas para confirmar esto se aprecia que el
angulo de la pierna con el muslo es de 130, continuando disminuyendo hasta 119,
esto es producto de que el atleta flexiona demasiado las piernas saliendo por
tanto del angulo 6ptimo para empujar, en el momento del frenaje, con un tiempo
de duracion de 36 seg, lo que evidencia incorrecciones en el ritmo en esta fase

del movimiento.
Fase de saque.

Esta fase tiene una duracién promedio de 25 seg y en nuestro caso el 83% de los
atletas realizaban un empuje relativamente lento empleando un tiempo de 34 seg,
y la velocidad de la palanqueta se comporta a 1.50 m/s, destacandose que esta
velocidad puede ser el doble que la de la semiflexion, pudiendo afirmar que los
atletas no realizan un correcto trabajo en relacion al ritmo y planos musculares

que deben participar en la accion.
Fase de desliz sin apoyo.

El movimiento de los pies es en forma de tijera rozando la plataforma, nunca
hacia arriba, cosa que ocurre en este caso y puede traer como consecuencia un
apoyo de la pierna que se desplaza al frente quede muy cerca de la linea media,

trayendo como consecuencia que la palanqueta se deslice hacia delante.
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Fase de desliz con apoyo.

La vertical de la barra debe pasar por la parte posterior de la cabeza, y quedar en
el centro de los dos pies. Sin embargo la figura muestra que durante el desliz el
peso, el tronco como la cadera las mantiene por delante de la linea media, esta
postura incorrecta hace que la palanqueta se mantenga por delante de la linea
media. Todos estos errores demuestran limitaciones técnicas que impiden

aprovechar el resultado del empuje.
Andlisis de las trayectorias de los errores mas comunes
Trayectoria No. 1: Trayectoria por delante de la linea vertical.

Esto es producto de que el atleta se incline ligeramente al frente o que las rodillas
no se lleven a los lados. Lo que trae como consecuencia que la barra salga arriba
y al frente a medida que esta separacion aumente podemos sefialar que el error
es mas grave, a causa del poco dominio que tiene el atleta sobre la palanqueta,

como consecuencia de la gran aplicacion de la fuerza en direccién horizontal.

Las causas fundamentales de este error detectado son: La realizacion de la
semiflexibn con el tronco inclinado al frente y el transito tardio del empuje al
desliz, Flexion profunda, esto es producto de que el atleta se incline ligeramente
al frente o que las rodillas no se lleven a los lados. Apoyo en punta de pies,
Cadera hacia delante, trabajo anticipado de brazos. Estos errores traen como

consecuencia que la barra salga arriba y al frente.
Trayectoria No. 2: Trayectoria por detras de la linea vertical.

El atleta recae el apoyo en los talones.

Este error es producto de que el apoyo del atleta recae en los talones, subir los
codos trae como consecuencias que haya un profundo apoyo de la barra en los
hombros y los brazos trabajarian prematuramente, Tronco inclinado hacia atras,

ritmo inadecuado en el empuje todos estos errores trae como consecuencia que
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la barra salga arriba y hacia atras por lo que el atleta tiene que salir a buscar el

peso perdiendo en efectividad el movimiento.

Trayectoria No. 3: Trayectoria trabajo incorrecto de brazos.

Trabajo anticipado de brazos. Este error trae como consecuencia que se supedite
las fuerzas de las piernas y tronco a los brazos.

No llevar los codos a los lados, este error provoca que los codos salgan por
delante y la trayectoria de la barra salga adelante.

Saque lento. Esto produciria un empuje poco efectivo de las piernas perdiendo

eficacia el ejercicio.

Desplazamiento saltando al frente, Este error es producto de un deficiente empuje
de las piernas y una incorporacion prematura de los brazos, saliendo la barra

hacia delante.

Al analizar los errores cometidos por los atletas se pudo detectar y agrupar las

fallas mas comunes

Tabla No.9 Errores mas comunes detectados en el analisis de la técnica del
envion desde el pecho.

El error No.1 No adoptar correctamente la posicion inicial, lo cometieron 2 atletas

para un 33%.

El error No.2. Ritmo inadecuado entre la semiflexién, frenaje y saque, incurrieron

6 atletas lo que representa el 100%.

El error No.3. Incorrecciones en el desliz, de igual forma que el anterior fue

detectado en el 100% de los pesistas estudiados.

Seleccidn de los ejercicios para la correccion de los errores técnicos en el

envién desde el pecho.

Objetivos: Corregir los errores detectados en cada atleta mediante la ejecucion

de ejercicios especiales
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La propuesta de ejercicios se fundamenta a partir de la conceptualizacion de los

ejercicios fisicos “como acciones intencionadas y reguladas por el deportista”

Zechenov.

Por lo tanto tuvimos en consideracion diferentes aspectos tales como:

1.

Los ejercicios especiales seleccionados tuvieran una correspondencia con
los errores y sus causas, para poder incidir en las desviaciones de manera
personalizada durante la etapa de aplicacion de la propuesta.

Que los mismos guardaran una semejanza estructural con las fases del
movimiento donde se encuentra el error, para que exista una correcta
transferencia de hbitos motores.

Seleccionar los ejercicios especiales en correspondencia con los diferentes
planos musculares mas deébiles que intervienen en la realizacién del

movimiento competitivo.

En funcién de viabilizar la aplicacion de los ejercicios dentro del plan de

entrenamiento, se decide dividir los errores por las fases en que fueron

detectados.

Levantamiento hasta el desliz.

o bk~ 0N PE

Fase semiflexion

Empuje de envién

Envién de soporte

Semiflexién regulada por aditamento.

Semi-envién con pesos, regulando la flexion de las piernas.

Saltos pliométricos, sombras supervisadas y con conteo.
Fase saque

Realizar saque y desliz con conteo
Envidon de soporte con marcas.

Empuje de envion, con diferentes alturas



o ok 0N PF

A

Empuje de fuerza, regulando la flexion de las piernas.

Saltos desde la posicién media con conteo.
Fase desliz

Envion de soporte con marcas

Empuje de envion.

Semiflexion, saque y desliz con conteo

Envion de soporte con marcas

Envion de soporte con marcas y Sombras supervisadas.

Realizar tijeras con pesos

Fase recuperacion

Desde la posicion final del desliz, recuperacién con marcas.
Sombras supervisadas.
Envidon de soporte y recuperacion con marcas

Empuje de envion, con alturas predeterminadas.

45
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[I-CONCLUSIONES

Como légico resultado, para deportistas principiantes con débil dominio de la
técnica deportiva en estas modalidades podemos arribar a las siguientes

conclusiones:

1. Una vez aplicado el diagnostico inicial se pudieron determinar que existen
deficiencias técnicas en la ejecucion del envion desde el pecho en los
pesistas escolares de la EIDE Héctor Ruiz Pérez.

2. Las filmaciones realizadas propiciaron determinar que existen notables
diferencias entre las trayectorias en el envién desde el pecho, posibilitando
determinar los errores mas comunes, permitiendo de esta forma conocer
las directrices de trabajo para cada atleta.

3. En correspondencia con las deficiencias técnicas detectadas y sus causas,
se seleccionaron un conjunto de ejercicios que permitiran mejorar la
ejecucion técnica de este ejercicio en relacién con los patrones técnicos
actuales.

RECOMENDACIONES.

1. Ofrecer a los entrenadores y las atletas los resultados de esta investigacion con

el objetivo de corregir las deficiencias técnicas que las mismas presentan.

2. Utilizar los ejercicios propuestos para la correccion de los errores en la

ejecucion técnica del ejercicio estudiado.
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V- ANEXOS

ANEXO No.1

LEVANTAMIENTO DE PESAS

TABLA DE PENALIZACION POR ERRORES TECNICOS

(Ciclo 2013-2016)

La tabla de penalizacion de errores de la técnica, que se aplicard en todas las
competencias de categorias escolares a partir del curso 2012-2013, ha sido
elaborada a partir de la simplificacién de la tabla vigente en afios anteriores, lo

que permitirA concentrar la atenciébn en los errores méas frecuentes que han

ERRORES EN EL ENVION DESDE EL PECHO

No adoptar correctamente la posicion inicial

1
Ritmo inadecuado entre la semiflexion, frenaje y saque 2
1

Incorrecciones en el desliz

TOTAL EN ENVION DESDE EL PECHO 4

estado afectando la técnica de los atletas que llegan a los centros nacionales.

1. No adoptar correctamente la posicion inicial en el Envién desde el Pecho. En
la posicion inicial del Envién desde el pecho, y durante la semiflexion y el
frenaje, el apoyo se encontrara sobre el pie completo, la barra sobre las
claviculas y deltoides y la espalda tensa, para garantizar la transmision de la
fuerza de las piernas a la palanqueta. Los codos deben quedar al frente-
abajo, en una posicidon cdmoda, que no debe variarse durante la semiflexion y
el frenaje, para evitar el desvio de la palanqueta hacia el frente durante el

saque. Se consideran errores




w

o1

Estar los pies muy unidos, muy separados, disparejos o sin apoyo plantar
completo

No apoyar la barra sobre las claviculas

Ritmo inadecuado durante la semiflexion, frenaje y saque. Durante la
semiflexion, el frenaje y el inicio del saque, el apoyo debe estar sobre el pie
completo. La elevacion de los talones o de las puntas afecta las condiciones
de equilibrio y desvia la palanqueta de su recorrido vertical. Durante la
semiflexion el tronco debe mantenerse vertical. La inclinacion del tronco al
frente hace que la palanqueta se desplace posteriormente (durante el saque)
hacia arriba-al frente, lo que puede dificultar o impedir la fijacion del
implemento. El saque se realiza en, aproximadamente, la mitad del tiempo de
la semiflexion y el frenaje (0 sea, es el doble mas rapido). Si se altera esta
relacion el movimiento pierde eficiencia, o no se logra completarlo. Al pasar
del saque al desliz los codos se elevan por los lados, lo que contribuye a
garantizar la direccion vertical durante el movimiento de la palanqueta. Se

consideran errores

Inclinar el tronco al frente

No apoyarse en el pie completo durante la semiflexion, el frenaje y al inicio del
saque

Bajar los codos durante la semiflexion o al frenar

Hacer pausa excesiva entre la semiflexion y el saque

Demorar paso del saque al desliz

Incorrecciones en el desliz del envién desde el Pecho. El envion desde el
pecho debe realizarse en tijeras. En la posicion final del desliz, el pie
adelantado se apoya totalmente, con una ligera rotacion interna. La pierna
retrasada se flexiona ligeramente, con el pie apoyado en metatarso y dedos, de
forma tal que el peso quede distribuido entre ambas piernas, el tronco vertical y

la palanqueta firmemente sujeta sobre los brazos extendidos. La recuperacion
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debe realizarse en dos tiempos: primero recoger el pie adelantado y después el

retrasado. Se consideran errores

No realizar el desliz en tijeras

No guiar el movimiento ascendente de la barra con los brazos (no se elevan los
codos por los costados del cuerpo, con lo que la barra se separa de la vertical)
No realizar un desplazamiento lateral de los pies durante la tijera o cruzar los
pies

Estar obligado a trasladarse al frente, atrés o a los lados para poder fijar el

peso.



ANEXO No.2

Tabla para evaluar la cuclilla

Sexo masculino
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Edad (,?U§””a <84% |85—89% | 90 - 94% 295%
~ 6ptima

(afios) (Kg) Mal Regular Bien Excelente
14 No se evalla
15 141 118 119-125 | 126-132 133
16 189 159 160-169 | 170-178 179
17 219 184 185-196 | 197-207 208
18 245 207 208-219 | 220-231 232
19 265 224 225-237 | 238-250 251
20 281 237 238-251 | 252-265 266
21 291 246 247-260 | 261-275 276
22 299 253 254-268 | 269-283 284
23 305 258 259-273 | 274-288 289
24 309 261 262-277 | 278-292 293

Relacién talla-division de peso corporal para el sexo masculino

Div.

56 62 69 77 85 94 105 >105
(kg)
Talla | 152,0 | 158,0 | 164,0 | 167,0 | 170,0 | 173,0 | 177,0 | 185,0
(cm) +3 +5
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ANEXO No. 3

Cdodigo de los ejercicios de levantamiento de pesas

No | Nombre de los Ejercicios. No | Nombre de los Ejercicios.
1 | Arranque 74 Halon de Arranque
2 | Arranque Colgante 75 Halén de Arranque Colgante
3 | Arranque desde Soportes 76 Halén de Arranque desde Soporte
4 | Hiper Arranque 77 Hiper Halén de Arranque
5 Final de Arranque 78 Remo Parado
6 | Arranque con Semidesliz 79 Elevacion de Hombros
7 | Arranque Colgante con | 80 Fuerza Acostado
Semidesliz
8 | Arranque desde Soportes con | 81 Fuerza Sentado
Semidesliz
9 Hiper Arranque con Semidesliz 82 Fuerza Sentado por detras
10 | Final de Arranque con | 83 Fuerza Parado
Semidesliz
11 | Arranque sin Desliz 84 Fuerza Parado por Detras
12 | Arranque Colgante sin Desliz 85 Fuerza Inclinado de Pies
13 | Arranque desde Soporte sin | 86 Fuerza Inclinado Sentado
desliz
14 | Hiper Arranque sin Desliz 87 Empuje de Fuerza
20 | Envién 88 Empuje de Fuerza por Detras
21 | Clin Colgante y Envion 90 Reverencia con Flexién
22 | Clin desde Soporte y Envién 91 Reverencia sin Flexion
23 | Hiper Clin y Envidn 100 | Juegos con Pelotas
24 | Clin con Semidesliz y Envion 101 | Juegos Predeportivos
25 | Clin Colgante con Semidesliz y | 102 | Natacion
Envion
26 | Hiper Clin y Empuje de 103 | Gimnasia

Envién
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27 |Clin desde  Soporte con | 104 | Carrera de Velocidad
Semidesliz y Envidn
28 | Clin y Empuje de Envién 105 | Carrera de resistencia
29 | Clin Colgante y Empuje de | 106 | Campo Traviesa
Envion
30 | Clin desde Soporte y Empuje de | 107 | Saltos
Envion
31 | Hiper Clin y Empuje de Envién 115 | Péndulo
32 | Clin con Semidesliz y Empuje de | 120 | Biceps con Barra
Envion
33 | Clin Colgante con Semidesliz y | 121 | Biceps con Mancuernas
Empuje de Envion
34 | Clin desde  Soporte con | 122 | Bicepsy Fuerza con Mancuernas
Semidesliz y Empuje de Envion.
35 | Clin con Semidesliz y Empuje de | 130 | Flexiébn Ventral de Manos
Envion
40 | Clin 131 | Flexién Dorsal de Manos
41 | Clin Colgante 132 | Circunduccion de la Mano
42 | Clin desde Soporte 140 | Abdomen
43 | Hiper Clin 141 | Retroversiéon de Piernas Acostado
44 | Clin con Semidesliz 142 | Hiperextension del Tronco
45 | Clin Colgante con Semidesliz 143 | Flexién Lateral del Tronco
46 |Clin desde  Soporte con | 144 | Anteversion de Piernas Colgado en la
Semidesliz Espaldera
47 | Hiper Clin con Semidesliz 145 | Retroversion de Piernas Colgado en la
Espaldera
50 | Envidn desde Soporte 150 | Barras
51 | Envion por Detras 151 | Trepar Cuerda
52 | Empuje de Envién 160 | Velitas
53 | Empuje de Envién por Detras 161 | Triceps en Paralelas
55 | Saque de Envidn 170 | Extensiébn de Piernas en Maquina
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(Cuédriceps)
60 | Cuclillas por Detras 171 | Flexibn de Piernas en Maquina
Multifuncional
61 | Cuclillas por Delante 172 | Gemelos en Maquina Multifuncional
63 | Media Cuclillas 173 | Tibial Anterior
64 | Media Cuclillas por Delante AA | Agarre Ancho PCI Por cada
Lado
65 | Tijeras AE | Agarre Estrecho | PIS Posicion |
Sen.
66 | Tijeras por Delante BL Bajar Lento R Réapido
67 | Tijeras Lateral CC | Con CadaBrazo | SEB Sentado
B en
68 | Tijeras de Envién CC | Con Cada Pierna
P
69 | Tijeras con Barra entre las|CL | Con Lastre
Piernas
70 | Halon de Clin DR | Debajo de las|SEP Sentado
Rodillas en el Piso
71 | Halén de Clin Colgante ER | Encima de las
Rodillas
72 | Halon de Clin de Soporte Iso | Isométrico
m
73 | Hiper Halén de Clin L Lento




57



58

Tabla 1

Descripcién de los errores por ejercicios y fases.

FASES E/N|1({2|3|4|5|6]|total | Porciento
Posicion Inicial No adoptar 1 |x X 2 33%
correctamente la
Pl
Levantamiento Ritmo 2 | X|Xx|X X|x| 5 83%

hasta el desliz. Inadecuado entre
las fases.

semiflexion,

frenaje y saque

Desliz Incorreccionesen | 3 | x X|X|x|x]| 5 83%
el Deslizy
Recuperacion
Recuperacion
3(1|3|1(2|2] 12 66%
Tabla 2.

Evaluaciéon de la cuclilla en los atletas

Edad Cuclilla <84 Correl- 85- 90-94% 295%
Optima
15-16 Mal Con el 89% Bien Exel.
Atletas 141-189 118
envién Reg.
1 95 67% 52,6% - - -
2 100 70% 75% - - -
3 100 70% 72,5% - - -
4 100 70% 65% - - -
5 85 60% 76,4% - - -
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6 115 81% 89,5% - - -
Tabla No. 3
Atleta No.1
Fases Cualitativo Cuantitativo 1
Pl Palanqueta por | S=8cm
delante de la linea
media
Semiflexion Elevacion de los | Angulo = 64°
codos.
Inclinacion del tronco
al frente.
Frenaje 0,08s
Saque Trabajo incorrecto de | Palanqueta 11 cm por delante de la LM
los brazos
Desliz Ligera inclinacion del | S de la cadera a la linea media — 10 cm

tronco al frente

Poco desplazamiento
de la pierna delantera

al frente

Desplazamiento de la pierna trasera
45cm, desplazamiento pierna delantera
10cm. Diferencia de 35cm.

Recuperacion

Recuperacion al

frente.

S de la pierna trasera = 50 cm

Andlisis de las filmaciones en el plano sagital

Tabla No.4
Atleta No.2
Fases Cualitativo Cuantitativo 1
Pl Inclinacion del | Palanqueta 10cm por delante de la LM
tronco al frente Tronco 12° por delante de la LM
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Semiflexién Inclinacion del | Palanqueta 11 cm por delante de la LM

tronco al frente. Tronco 11° por delante de la LM
Realiza pausa
excesiva.

Frenaje 0.05sg

Saque Trabajo incorrecto Palanqueta recorre 10cm hacia la LM

de los brazos
Desliz Postura incorrecta | PD a 9 cm de la LM; PT a 40 cm de la

en la posicién final

LM

Palanqueta 10 cm por detras de la LM

Recuperacion

Incorreccion en la

Tronco 11° delante de la LM.

realizacion
Palanqueta 10 cm por delante de la LM.
PT 38 cm; PD 5 cm
Tabla No. 5
Atleta No.3
FASES Cualitativo Cuantitativo
Posicion Inicial
Semiflexion Prolongada angulo 130, con 27 cm de flexion
semiflexion
Lenta 0,80m/s

Frenaje 6s
Saque Saque lento 34s

Trabajo incorrecto | (palanqueta 17 cm por detras de

de los brazos la vertical)

Desliz Desplazamiento 8cm de la LM

corto, con la pierna

anterior.
Ritmo inadecuado
Recuperacién Amplia 24cm
recuperacion con la
pierna anterior
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Incorrecta posicion

16cm, por detras de la linea

Tabla No. 6
Atleta No.4
Fases Cualitativo Cuantitativo 1
Pl
Semiflexién Inclinacion del | Palanqueta 10 cm por delante de la
tronco al frente LM
Tronco 18° por delante de la LM
Frenaje 0.06s
Saque Trabajo incorrecto | Palanqueta recorre 10cm hacia la LM
de los brazos
Desliz Postura incorrecta | PD a 9 cm de la LM; PT a 40cm de la
en la posicién final | LM
Palanqueta 13 cm por detras de la
LM
Recuperacion Incorreccion enla | PT 34 cm; PD 15 cm
realizacion
Al final Palanqueta 21 cm por detras de la
LM
Tabla No. 7
Atleta No.5
Fases Cualitativo Cuantitativo 1
Pl
Semiflexion Inclinaciéon del tronco | 13 cm de la linea media.

al frente

Ejecucion Lenta

0,36s

Frenaje

0,06
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Saque Trabajo incorrecto de 9cm por detras de la LM
los brazos
Desliz Postura incorrecta de | PT 48 cm, PD 12 cm

las piernas en la
posicion final del

desliz.

Postura incorrecta
del tronco en la
posicion final del

desliz.

La cadera la aleja 9cm hacia

atras.

Recuperacion

Incorrecciones

Tronco 11° por delante de la LM.

Cadera 7 cm por delante de la
LM

Palanqueta 16 cm por delante de
la LM

Atleta No.6

Recuperacién

Incorrecciones

Pie D 5 cm adelantado al

izquierdo

PT recupera 38cm

Tabla No. 8
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Fases Cualitativo Cuantitativo 1
Pl
Semiflexion
Frenaje 0.06s
Saque Trabajo Palanqueta se aleja de la LM 9 cm por detras de
incorrecto de la misma.
los brazos
Desliz Postura PD 12 cm de la LM; PT 48 cm de la LM
incorrecta  en MCadera 9 cm por detras de la LM
la posicién
final
Recuperacion Al final Palanqueta 16 cm por detras de la LM
(fijacion del

peso) Postura

incorrecta

Anexo 4

Analisis de las deficiencias mas comunes encontradas en técnica del envién

desde el pecho

Semiflexion

Duracién/ 36s

_) 130

.80 m/seg.

Frenaje




Fase de saque

Vs- 1.50m/s

Desliz sin apoyo

—)

2
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Desliz con apoyo
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Trayectornias logradas durante la filmacion, en el envion
desde el pecho.

1-Apoy2_Ap0yo _3- Trabajo
frente. atras. incorrecto de
brazos.




