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RESUMEN

La fuerza explosiva es una capacidad motriz esencial en la saltabilidad de un
deportista, especialmente en deportes donde ésta habilidad motriz juega un papel
fundamental de la modalidad deportiva. Tal es el caso del baloncesto, por lo tanto,
es necesario someter a los deportistas a un plan de entrenamiento para el
mejoramiento de ésta capacidad.

Dicho mejoramiento requiere la utilizacion de métodos adecuados, teniendo en
cuenta las posibilidades que brindan el entorno, el nivel de los deportistas y el
grado de madurez biolégica. Pero toma mayor importancia un estudio, cuando la
poblacion estudiada son mujeres en fase de adolescencia, de alli la importancia de
utilizar diversos métodos de entrenamiento para analizar la efectividad del
programay la prevencién de futuras lesiones.

El disefio metodolégico cuasi experimental, con alcance correlacional, utilizado en
este estudio permiti6 comparar el efecto de dos programas, uno con autocargas,
realizado por el grupo experimental y otro con sobrecargas, realizado por el grupo
control, siendo las variables independientes del estudio.

La fuerza explosiva en miembros inferiores del grupo de deportistas adolescentes,
es la variable dependiente. Para la evaluacién de la fuerza explosiva se utilizé una
herramienta cientificamente aceptada como lo es la plataforma Axén Jump, con la
cual se realiza el test de Abalakov.

En conclusion las dos formas de entrenamiento permiten cambios favorables, la
sobrecarga tiende a desarrollar la fuerza explosiva mas rapido pero tiene inmerso
un alto riesgo de lesiones en edades tempranas, especialmente si no se
individualiza y se respeta el desarrollo biolégico de la persona; la auto carga
permite menor esfuerzo articular con un adecuado trabajo muscular, desarrolla la
fuerza de una manera sana, es un proceso un poco mas largo pero alcanza
niveles de fuerza reactiva importantes especificamente en la fase de adolescencia,
pensando en alcanzar fuerza explosiva a largo plazo. En todos los casos debe
existir un periodo previo de adaptacion fisioldgica.

Se llega entonces a una recomendacién precisa de combinar los dos métodos,
dandole prioridad a los esfuerzos con autocargas en la fase de adolescencia, para
ir incursionando de manera progresiva al entrenamiento con sobrecargas, luego



de una larga adaptacion anatomica que propenda por el mejoramiento de la
técnica y el fortalecimiento de las estructuras musculo-tendinosa



ABSTRACT

The explosive force is an essential motor skills of the saltabilidad an athlete,
especially in sports where it plays a motor skill fundamental role of the sport. Such
Is the case of basketball; therefore, it is necessary to subject athletes to a plan
training to improve this capability.

This improvement requires the use of appropriate methods, taking into account the
possibilities offered by the nvironment, the level of athletes and biological maturity.
But a study becomes more important, when the study population are women
teenage phase, hence the importance of using different training methods to
analyze program effectiveness and the prevention of future injuries.

The guasi-experimental study design with a range correlational used in this study
allowed to compare the effect of two programs, one with self-loading by the
experimental group and another with overloads performed by the control group,
and independent variables study on lower limb explosive power of a group of
adolescent athletes, which in this case the dependent variable.

To evaluation of the explosive force used a tool is scientifically accepted as the
platform Axon Jump, with which test is performed Abalakov.

In conclusion the two training methods allow positive changes, overhead tends to
develop explosive strength faster but is immersed a high risk of injury at an early
age, especially if not respected individually and biological development of
person, the self-loading allows less effort to articulate an ad equate muscle work,
builds strength in a healthy way, is a process a bit longer but reaches significant
levels of reactive power specifically at the stage of adolescence, thinking to
achieve force Long-term explosive. In all cases there must be a run-physiological
adaptation.

It then reaches a specific recommendation to combine the two methods, giving
priority to efforts in the phase autoloads teens, to be gradually making inroads to
training overload, after a long anatomical fit that trend by improving technology and
strengthening the musculoskeletal structures tendon.



INTRODUCCION

La fuerza explosiva es una capacidad motriz condicional fundamental en deportes
con pelota, por los requerimientos de las acciones motrices de salto en muchas de
sus acciones de juego, ademds, esta capacidad presenta un alto componente
metabdlico anaerobico alactico.

Precisamente, el baloncesto es uno de los deportes mas representativos de las
modalidades con pelota y colectivas, el cual requiere gran fuerza explosiva en
miembros inferiores para afrontar las continuas acciones de salto que se realizan
durante un partido. Acciones como saltar en una lucha por el rebote, el tiro en
suspension, las entradas a canasta, el intento de bloquear al jugador contrario que
tira e incluso, el mismo salto inicial al comienzo del juego, son acciones de salto
que requieren una gran fuerza explosiva de los miembros inferiores, claro est4,
esta fuerza explosiva de miembros inferiores a pesar de ser necesaria en todos los
jugadores, debe hacerse de forma especial en pivots y aleros.

En Tulua, la fuerza explosiva en miembros inferiores ha sido investigada por varios
estudiantes del programa en Licenciatura en Educacion Basica, con énfasis en
Educacion Fisica, Recreaciéon y Deporte de la Facultad de Ciencias de la
Educacién de la Universidad Central del Valle del Cauca (UCEVA), pero todos
estos estudios han sido realizados en el Futbol y con poblacién masculina?2,4; a
diferencia de este estudio, realizado en baloncesto, teniendo como poblacion
objeto mujeres adolescentes.

En dichos estudios, se han utilizado diversos instrumentos de evaluaciéon, desde
pruebas de campo hasta pruebas de laboratorio, todos ellos mostrando buenos
resultados.

En Colombia son varios los estudios realizados en poblaciones adolescentes;
entre ellos se destacan uno realizado por profesionales de la medicina del Deporte
en Medellin, donde se tomaron dos grupos (uno control y uno experimental)
utilizando cada uno cargas del 75% (grupo control) y del 85% (grupo
experimental). El grupo experimental obtuvo un leve incremento en su potencia de

2 LOAIZA, Andrés Fernando; CAMACHO, Juan Felipe. Programa de entrenamiento de la fuerza explosiva en
miembros inferiores de futbolistas adolescentes de la escuela R&M de la ciudad de Tulua. 2010.
3 RODRIGUEZ SANCHEZ, Diego Fernando. Entrenamiento periodizado de la capacidad motriz fuerza en la

categoria juvenil del club Raul Leén Estudiantes. 2009.

4 SANCHEZ PEREZ, Julian Andrés. Desarrollo de la fuerza explosiva en los jugadores de futbol entre los
17 y 18 afios del club Estudiantes de Tulua. 2008.
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salto en miembros inferiores, comparado con el grupo control, que de todas
maneras también presenté mejoria®.

De igual forma un grupo de estudiantes de la Universidad de Antioquia realizaron
un estudio con un grupo de voleibolistas de la seleccién Antioquia, categoria
Junior. Los resultados no evidenciaron niveles de mejoria, pues el grupo de
jugadoras no contaba con un programa sistemético de entrenamiento de la
fuerza®.

El Valle del Cauca es potencia en el deporte colombiano, en la disciplina del
baloncesto ha demostrado resultados importantes y ha contado con
representantes distinguidos en el ambito nacional e internacional, algunos de ellos
dignos ciudadanos del municipio de Guadalajara de Buga, que han logrado tal
desempeiio gracias al trabajo conjunto entre el Instituto Municipal para el deporte
y la recreacion y el Club Halcones de Baloncesto de Guadalajara de Buga,
ubicado en las instalaciones del coliseo Armando Moncada Campusano en la calle
sexta entre carreras octava y novena, cuya antigledad data del afio 1996. Este
Club nace como una necesidad del municipio de masificar el baloncesto, ya que
no se estaba impulsando este deporte en edades tempranas. Los fundadores del
Club fueron estudiantes de las instituciones educativas Graciana Alvarez y Carlota
Armero y la primera persona en colaborar con esta tarea fue la sefiora Teresa
Uribe, madre de uno de estos jévenes, quien se encargaba de la ruta escolar y
presto este servicio para que los deportistas asistieran a una hora de
entrenamiento diaria. La constitucion legal se realizo después de una reunion de
padres de familia, motivados por la participacion de los jévenes en un festival
organizado en la Unidad Central del Valle del Cauca en Tulua, por el grupo de
sexto semestre de la Licenciatura de Educacion Fisica, supervisado por el docente
Orlando Gomez, al cual pertenecia el estudiante John Harold Suarez Vargas,
actualmente ex alcalde de Guadalajara de Buga (2004 — 2007) y candidato a la
alcaldia (2012 - 2015); festival en el que el municipio quedo campedn con este
equipo. A partir de alli se cred la escuela de padres liderada por los sefiores
Alfonso Gordillo, Hermes Cifuentes y Teresa Uribe. El primer presidente del Club
Halcones fue el sefior Alfonso Gordillo, el segundo el sefior Hermes Cifuentes
(fallecido). En este momento el duefio del Club, Licenciado Edward Enrique Hoyos

5 MENDEZ GALVIS, Edgar Alberto; MARQUEZ ARABIA, Jorge Jaime; CASTRO CASTRO, Carlos Adolfo. El
trabajo de fuerza en el desarrollo de la potencia en futbolistas de las divisiones menores de un equipo
profesional de futbol. latreia, vol. 20, ndm. 2, junio, 2007, pp. 127-143 Universidad de Antioquia Colombia.
Red de Revistas Cientificas de América Latina, el Caribe, Espafia y Portugal, Redalyc. Citado en
www.redalyc.uaemex.

6 ACEVEDO SUAREZ, Derly Yohana; HINCAPIE MUNOZ, Francia Milena; SANCHEZ PIZARRO, Jorge
Alejandro. Valoraciéon de la manifestacion reactiva de la fuerza de los miembros inferiores a las integrantes
de la seleccién Antioquia de voleibol categoria junior rama femenina. Medellin 2008. Citado en
www.viref.udea.edu.co
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Monroy, preside esta institucion y se desempefia como entrenador en jefe del
baloncesto masculino. Tras dos afios de constituido el Club ingresa a este, el
sefor Alejandro Gallego Carmona (autor del presente trabajo de investigacion),
como entrenador del grupo de mini baloncesto masculino, quien en la actualidad
es el entrenador en jefe del baloncesto femenino del Municipio. Es relevante que
el Club Halcones durante los afios de existencia ha estructurado el trabajo con sus
deportistas basado en el método con autocargas mediante ejercicios pliometricos,
haciendo uso de elementos basicos, creativos, costo efectivos con resultados
positivos tanto a nivel competitivo como en la estabilidad articular de sus
deportistas.

Justamente por eso, este proyecto enfocado en el entrenamiento de la fuerza de
los miembros inferiores, se realizo con deportistas de este importante Club, al
considerar que la trayectoria y experiencia del mismo da pie a la investigacion del
impacto que tiene este tipo de trabajo, aun mas sabiendo que la mayoria de
entrenadores en el pais, en el departamento del valle del Cauca y en Guadalajara
de Buga no cuentan con toda la infraestructura (gimnasio) e implementos
necesarios para realizar un proceso de entrenamiento utilizando modelos
contemporaneos de planificacion caracterizados por la periodizacion sistematica
de la fuerza y sus diferentes manifestaciones. Al analizar a fondo la situacién
surge la idea de comparar el efecto de dos programas de entrenamiento para el
desarrollo de la fuerza explosiva, uno, utilizando de forma progresiva y secuencial
ejercicios de fuerza reactiva o pliometria, y otro, utilizando un programa
periodizado de la fuerza, que incluye en sus fases o mesociclos entrenamiento con
sobrecarga, en un grupo de basquetbolistas de la categoria junior sub quince (15),
con el fin de medir el efecto de estos, identificar si uno alcanza niveles 6ptimos de
la fuerza explosiva en mayor proporcion que el otro o si es posible utilizar
Unicamente el método con autocargas, no solo por su accesibilidad sino por su
beneficio, o por lo contrario es necesario el uso del método con sobrecarga, y de
este modo fundamentar la exigencia a nivel municipal para que se dote con lo
necesario los escenarios deportivos.

El no contar con un gimnasio o local con los implementos adecuados para el
entrenamiento de la fuerza, obliga a buscar otras alternativas. Dicha dificultad
para acceder a un gimnasio tiene muchas razones, entre ellas, la ausencia de un
gimnasio propio, estar demasiado lejos del lugar de entrenamiento (coliseo),
factores econdmicos o0 por temores respecto a la metodologia de entrenamiento
con sobrecargas, muy utilizada dentro de los programas contemporaneos para el
desarrollo de manifestaciones como la fuerza maxima para su posterior
transferencia a la fuerza explosiva. Ademas del riesgo que tiene trabajar con
sobrecargas y la monotonia que puede causar este tipo de métodos en
adolescentes.
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Es necesario por tanto retomar la idea que existen otras alternativas
metodoldgicas que compensan las dificultades nombradas anteriormente, en este
caso, la experiencia obtenida a lo largo de trece afios del hoy entrenador en jefe
de baloncesto femenino del Club Halcones de Guadalajara de Buga, en el manejo
de la preparacion fisica de deportistas adolescentes, recurriendo a programas con
autocargas y niveles de fuerza reactiva apropiados para estas edades,
estructurados de forma sistematica dentro del plan de trabajo que han dado muy
buenos resultados a nivel Departamental y Nacional, y de lo cual surgié la
pregunta del estudio:

¢ Qué efecto tienen dos programas de entrenamiento de la fuerza explosiva para
miembros inferiores en jugadoras adolescentes del club Halcones de baloncesto,
uno utilizando un programa de entrenamiento de la fuerza reactiva con autocargas
y otro utilizando un programa periodizado de la fuerza con sobrecargas?.

Todo este proceso investigativo permite ilustrar que programa es mas efectivo,
brindando al cuerpo técnico, padres de familia, directivos y comunidad deportiva
del baloncesto resultados que confirmen la efectividad de los trabajos con
autocargas realizados hasta el momento, o puedan obligar a la reestructuracion
metodoldgica de la preparacion fisica de las basquetbolistas adolescentes, a la
gestion y consecucion de unas buenas instalaciones para dicha preparacion fisica
por parte de los entes directivos del Club Halcones y el Instituto Municipal para el
Deporte y la Recreacion (IMDER) de Guadalajara de Buga.

La relevancia de este proyecto de investigacion radicdé en el planteamiento de
estrategias que permitiesen evaluar la eficacia de métodos aplicados
convencionalmente en el entrenamiento de una determinada capacidad, en este
caso el proyecto comparé el método de entrenamiento de la fuerza explosiva con
autocarga con el entrenamiento sistematico de esta capacidad, teniendo un grupo
experimental y un grupo control pertenecientes a un mismo equipo de
baloncesto, de igual categoria y genero, que realizaron durante un periodo de
catorce semanas el programa planteado, midiendo al inicio y al final el avance
alcanzado, para demostrar con ello si el método de autocarga logra los objetivos
del entrenamiento de la fuerza explosiva en mayor, menor o igual escala que el
método de entrenamiento periodizado de la fuerza, que incluye ejercicios con
sobrecarga.

El estudio cuasi experimental de alcance correlacional tuvo como objetivo general
determinar cual de los dos programas de entrenamiento, uno basado en ejercicios
con autocarga y el entrenamiento de la fuerza reactiva, y otro basado en un
programa de entrenamiento periodizado de la fuerza con sobrecargas tiene mayor
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efecto en la fuerza explosiva de miembros inferiores de jugadoras adolescentes
del Club Halcones de baloncesto de Guadalajara de Buga.

Las deportistas adolescentes fueron evaluadas al inicio y final de la intervencion
utilizando un test de fuerza explosiva en una plataforma de salto, mediante el test
de Abalakov. Se analizaron y compararon los resultados obtenidos de los niveles
de fuerza explosiva de miembros inferiores de ambos grupos, ademas se
disefiaron dos programas de entrenamiento tanto para el grupo experimental como
para el grupo control.

la poblacion objeto de estudio estuvo conformada por diez (10) deportistas en
etapa de adolescencia, con edad cronologica entre los trece (13) y quince (15)
afos, pertenecientes al Club Halcones de baloncesto de Guadalajara de Buga, las
cuales realizaron sus entrenamientos en el Coliseo Armando Moncada
Campusano, el estadio Hernando Azcarate Martinez y en el Gimnasio de Pesas,
de los estratos dos (2), tres (3) y cuatro (4), que hacen parte ademéas de
instituciones educativas del sector publico y privado. Cinco de ellas conforman el
grupo experimental, que fue sometido a un programa de entrenamiento con
autocarga y las otras cinco deportistas al grupo control, grupo que realizo un
entrenamiento periodizado de la fuerza, que incluye trabajos con sobrecarga. El
estudio tuvo una duracién de catorce semanas consecutivas, de lunes a viernes
por espacio de dos horas diarias.
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1. FACTORES DETERMINANTES DE LA FUERZA

La fuerza es la capacidad de vencer una resistencia externa o reaccionar contra la
misma mediante una tensién muscular’.

Para Verkhoshansky y Siff, la fuerza es el producto de una accibn muscular
iniciada y orquestada por procesos eléctricos en el sistema nervioso, calificandola
como una tensién producto de sucesos morfo-funcionales y biomecanicos que
demandan una activacion coordinada y voluntaria por parte del sistema nervioso®.

Ademas es una capacidad motriz condicional que juega un papel muy importante
en el deporte y mas aun en el entrenamiento deportivo, ya que esta capacidad
constituye el componente esencial para lograr mayor rendimiento en los
deportistas; por tal motivo su desarrollo y fortalecimiento no se puede aislar de la
preparacion en atletas y mucho menos en el desarrollo motriz en edades
tempranas.

Existen multiples factores que intervienen en el desarrollo de esta capacidad
condicional, al ser considerada como una manifestacién vital del aparato
locomotor, que hace posible la accibn muscular para potenciar movimiento
humano, sin desconocer que interactlia con otras capacidades como la resistencia
y la velocidad.

Los factores intrinsecos se encuentran ampliamente definidos como bioldgicos,
sexuales y funcionales, y los extrinsecos obedecen a aquellos aspectos en los
cuales se interviene para modificar la fuerza, através de trabajos coordinados y
estructurados, e inferir en el medio que rodea al deportista.

”Mc ARDLE W; KATCH F; KATCH V. Fundamentos de fisiologia del ejercicio. Editorial. McGraw Hill. Madrid
2004. 334 p
8 SIFF, MEL. VERKHOSHANSKY, Yuri. Superentrenamiento. Edit. Paidotribo. 2004.
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1.1. FACTORES BIOLOGICOS

1.1.1. Estructura de la fibra muscular. Para facilitar su estudio la dividen en dos
tipos de fibra, las fibras de contracciéon lenta (ST o I) y las fibras de contraccion
rapida (FT o Il). A su vez las fibras de contraccion rapida se dividen en fibras tipo Il
a y tipo Il b, las primeras fibras de metabolismo mixto y las segundas de
metabolismo anaerébico. Cada individuo nace con un porcentaje determinado de
cada uno de los tipos de fibra, variando poco con la edad y el entrenamiento. En la
poblacion normal, la distribucién de fibras es aproximadamente la siguiente: (52-
55% de ST, 30-35% de FTay 12-15% de FTh)°®.

Con un entrenamiento adecuado es posible cierta transformaciéon de la
composiciéon muscular (del % de cada tipo de fibra muscular), al menos en la
funcionalidad de la misma. En poblaciones de deportistas estos porcentajes varian
en funcion de la modalidad. La especificidad en el entrenamiento a la que se ven
sometidos los practicantes de una modalidad deportiva condicionan los niveles de
adaptacion de cada tipo de fibra. Todos los tipos de fibra son capaces de
aumentar su grosor, pero lo realizan de forma diferente.

1.1.2. Aspectos neuromusculares. para producir una contraccion muscular se
necesita estimular previamente el musculo. La fuerza desarrollada de los
musculos depende del tipo de estimulacion y en particular de la frecuencia del
estimulo, es decir se necesita una excitacion que conduzca a la generacién de un
potencial de accién, su conduccién a lo largo del axén y su trasmision al musculo
através de la placa motriz©.

La Unidad motora, recibe este nombre del conjunto de fibras inervadas por una
misma motoneurona y se puede hablar de dos tipos de unidades motoras (U.M.).
Las unidades motoras ténicas, controladas por motoneuronas de bajo umbral,
velocidad de conduccién lenta y baja frecuencia de impulso, inervan las fibras
musculares ST (Fibras musculares de contraccion lenta), y las unidades motoras
fasicas, controladas por motoneuronas de alto umbral, velocidad de conduccion
elevada y alta frecuencia, las cuales inervan fibras FT (Fibras musculares de
contraccion rapida). Para el estudio de los niveles de intervencion nerviosa en el
proceso de contraccion muscular, Zatsiorsky (en Garcia Manso, 1999) distingue
tres niveles de intervencion de fendmenos de orden nervioso durante el proceso
de contracciébn muscular: El Reclutamiento de unidades motoras, con cuya
experiencia parece demostrar que el factor que determina la cantidad y tipo de
unidades motoras que se ponen en funcionamiento en una contraccion muscular

% Ibid. 334 p.
10 GARCIA M, J M. la fuerza. Fundamentacion, valoracion y entrenamiento. Editorial Gymnos. Madrid. 1999.
21,22,23,24.p
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es la resistencia a vencer. Cuando la resistencia es baja por debajo del 20 al 30%
de la méxima se reclutan fibras ST. Si la resistencia es moderada del 30 al 50% se
utilizan ademas fibras ST y FTa. En caso de resistencias superiores se reclutan
todos los tipos de fibras ST, FTay FTa (Ley de Henneman 1965). En el caso que
la resistencia sea baja pero la duracidon sea muy elevada el cansancio provoca la
elevacion de las fibras ST. En algunos casos en estimulos ligeros y ejecutados a
alta velocidad son las fibras FT las que se ponen en juego™?.

1.1.3. Aspectos energéticos. ElI muasculo esquelético dispone de tres
mecanismos energéticos cuya utilizacién varia en funcion de la actividad fisica a
realizar; estas son: Sistema de los fosfagenos (ATP - PC) o via energética
anaerobica alactica. Sus sustratos son el ATP y la fosfocreatina; sistema del
acido lactico o via energética anaerdbica lactica, su sustrato es el glucégeno; y
sistema de oxigeno o via aerobica, sus sustratos son los hidratos de carbono y las
proteinas. Al momento de la contraccion muscular durante una actividad
determinada no se habla de la participacion de una sola via energética si no del
predominio de una via sobre las demas. Algunas caracteristicas fundamentales
del baloncesto son la relacion con la fuerza explosiva de las extremidades (saltos,
desplazamientos, cambios de direccion, cambios de velocidad, lanzamiento, entre
otros); la capacidad de reclutamiento neuromuscular asociada a la frecuencia de
estimulos y unidades motoras incorporadas, tipo de fibras musculares implicadas
(FT) y las reservas energéticas de utilizacion inmediata (ATP y a fosfocreatina)*2.

1.2. FACTORES SEXUALES

Este aspecto determina las diferencias sustanciales de género, siendo las mas
relevantes la fuerza, caracteristicas corporales estructurales y biolégicas. La mujer
por genética es menos fuerte que el hombre, esto se relaciona con aspectos tanto
estructurales como biol6gicos, que se determinan desde el proceso embrionario®3.

1.2.1. Diferencias corporales estructurales. Existen diferencias sustanciales
asociadas al género, las cuales se describen a continuacion. El hombre es 6 a 9%
mas alto que la mujer; las mujeres tienen mayor porcentaje de grasa que los
hombres; la mujer presenta menor masa muscular debido a los niveles
hormonales androgenica especialmente la testosterona; la forma toracica
femenina es triangular, en el hombre mas trapezoide; y las caderas de las mujeres
son mas anchas?.

11pid, 21, 22, 23y 24 p
12 |pid. 93-94 p

13 |pid.

14 1bid.
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1.2.2. Diferencias bioldgicas. algunas de ellas se sustentan en que los valores
de consumo maximo (VO2) en las mujeres son de 10 a 20% menor que los del
hombre; la presion arterial diastdlica y sistolica es mayor en el hombre a partir de
la terminacién de la adolescencia; el volumen sistdlico y el gasto cardiaco son
menores en la mujer; y la funcidn central que condiciona las caracteristicas
diferenciales entre los dos sexos es el proceso de secrecion gonadal
especialmente después de la pubertad y las variaciones en el eje hipofisiario -
hipotalamico gonadal®.

1.3. FACTORES FUNCIONALES

Son aquellos relacionados con la forma en la cual el organismo responde a los
estimulos impuestos. Segun los grupos musculares que intervengan se clasifican
en fuerza general, comprendida como la manifestacion de la fuerza de los grupos
musculares independientemente de la modalidad deportiva o de un grupo
muscular basico y en fuerza especifica, forma de la manifestacion de la fuerza
ejercida por los musculos directamente implicados o la disciplina deportiva.

La manifestacion reactiva de la fuerza corresponde a un ciclo doble de trabajo
muscular de estiramiento seguido de acortamiento. Teniendo en cuenta que toda
actividad concéntrica va precedida de una actividad excéntrica y que la polimetria
combina las dos fuerzas, en la actualidad estd altamente aceptado este método
gque se centra especificamente en la capacidad reactiva del sistema
neuromuscular muy relacionado con la elasticidad y obedece a acciones de
desarrollo de impulso elevado de fuerza inmediatamente después de un brusco
estiramiento mecanico?®,

Este tipo de manifestacion de la fuerza se produce frecuentemente en eventos
deportivos colectivos en los cuales hay saque o un lanzamiento con salto como
en baloncesto y fuerza refleja elastica explosiva. Se da cuando el alargamiento
previo a la contraccion es de amplitud limitada y se produce en un tiempo escaso y
a una velocidad muy elevada, es similar a la anterior pero la diferencia radica en
que la fase de estiramiento es corta y muy pronunciada. Por ejemplo en el
movimiento de los musculos del brazo al clavar el balén en baloncesto o en las
extremidades inferiores cuando se va al rebote. Permite reclutar hasta el 60% de
unidades motoras por estimulacion del reflejo miotatico en contraccion normal

15 |bid.
16 Yuri, VERKHOSHANSKY. Todo sobre el entrenamiento pliometrico. Editorial. Paidotribo. Barcelona. 1999.
45p
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entre el 40 y 50%, provoca el desarrollo de una gran tension en un periodo de
tiempo breve. Ocurre durante el movimiento de acoplamiento, caida en la punta de
pies y sostenido, saltos en profundidad intensos y ligeros, con cargas cortas,
paradas en movimiento, carreras de velocidad, pases de pecho con balén
medicinal, flexiones con despegue, entre otras'’. (Ver tabla 1)

Tabla 1. Tipos de tension muscular

TENSION MUSCULAR TIPO DE MANIFESTACION

FUERZA MUSCULAR DEPORTIVA

ELEMENTOS DE GIMNASIA DE
TONICA FUERZA ABSOLUTA APARATOS, ELEMENTOS DE
LUCHA, TRACCIONES, PATINAJE
ARTISTICO, ETC.

CANOTAJE, CICLISMO, NATACION,

FASICA FUERZA RESISTENTE PATINAJE DE VELOCIDAD,
DEPORTES DE INVIERNO, ETC.

ELEMENTOS DE LUCHA,

FASICO-TONICA FUERZA RESISTENTE GIMNASIA, PATINAJE ARTISTICO,

DEPORTES DE INVIERNO, ETC.
ARRANCADA, SALTOS ELEVANDO
EXPLOSIVO-TONICA FUERZA EXPLOSIVA PESAS, ELEMENTOS DE LUCHA,
GIMNASIA, LANZAMIENTO DE
ARTEFACTOS PESADQS, ETC.

LANZAMIENTOS, PATINAJE

EXPLOSIVO-BALISTICA FUERZA ABSOLUTA ARTISTICO, PATINAJE SOBRE
HIELO, ETC.

SALTOS ATLETICOS,

EXPLOSIVO-REACTIVO- FUERZA VELOZ EXPLOSIVA | ACROBACIAS, PATINAJE

BALISTICA CAPACIDAD DE REACCION | ARTISTICO SOBRE HIELO,

LANZAMIENTOS, VOLEIBOL, ETC.
BOXEO, ESGRIMA, TENIS, JUEGOS

VELOZ-ACICLICA FUERZA VELOZ DEPORTIVOS, ETC.
CARRERA, ESGRIMA, BOXEO,
VELOZ-CICLICA FUERZA VELOZ NATACION, CICLISMO, CANOTAJE,
RESISTENTE PATINAJE DE VELOCIDAD SOBRE
HIELO, ETC.

Fuente: Verjoshansky (1979)

2. ASPECTOS FISIOLOGICOS APLICADOS A LA PREPARACION FiSICA EN
EL BALONCESTO FEMENINO

17 |bid. 37 p
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Alrededor de los afios cincuenta se celebraron las primeras competencias
internacionales de baloncesto femenino, desde la época a la fecha ha sido
considerable el aumento de la popularidad del juego, lo cual ha hecho que el
interés aumente y por tanto el numero de participantes del género, con
interesantes aportes a esta disciplina deportiva; parte de estos logros obedecen a
la exigencia de los entrenadores y de las mismas deportistas tanto fisica como
psicolégicamente, mejorando su técnica y su tactica cada vez mas.

Cataniciu (en Terrados y Callejas, 2008) describié el baloncesto como un deporte
complejo con una solicitacion metabdlica aerdbica y anaerdbica altas y con
exigencias que requieren agilidad, destreza y explosividad. Desde entonces el
conocimiento fisioldgico del baloncesto femenino ha mejorado de forma notable en
gran parte gracias a los trabajos publicados por el grupo dirigido por Nicolas
Terrados*®.

2.1. PECULIARIDADES FISIOLOGICAS DE LA MUJER

Las mujeres tienden a ser mas bajas de estatura, a tener menos peso corporal,
menor fuerza, menor masa corporal pero mas grasa, especialmente acumulada en
los senos y caderas, por asuntos genéticos y estructurales que se evidencian
desde edades tempranas, y aunque los factores relacionados con la antropometria
y biometria son relevantes en el deporte como es el caso del baloncesto, es
imposible escapar de algo predisefiado; no obstante es posible trabajar en la
medida que la respuesta fisiolégica lo permita capacidades condicionales con
ellas, si se enfatiza el entrenamiento adecuadamente y sin dejar de tener en
cuenta estas peculiaridades y los aspectos hormonales que son totalmente
distintos a los de los hombres, e interfieren en la respuesta funcional.

Las respuestas plasmaticas de testosterona son muy sensibles a los grados de
estrés fisioldgico que produce el entrenamiento de la fuerza. Si el entrenamiento
de la fuerza se sistematiza y el organismo se adapta a esa modalidad intensa de
trabajo la respuesta hormonal parece afectar la hipdfisis e hipotalamo, liberando
niveles superiores de testosterona lo que crea condiciones optimas para el
desarrollo de la fuerza'®. Esto se vuelve importante si tenemos en cuenta que en
la adolescencia temprana se presenta en la mayoria de las jévenes la menarca,
esta interfiere hormonalmente en algunos cambios que son significativos en el
deporte, el crecimiento se hace lento y en algunas mujeres se detiene por la

18 TERRADOS CEPADA, Nicolas y CALLEJAS GONZALEZ, Julio. Fisiologia, entrenamiento y medicina del
baloncesto. Primera Edicion. Editorial. Paidotribo. 2008. 107 p.
19 MANSO, Ibid. 112-151 p

24



accion de los estrégenos circulantes y las mujeres liberan testosterona que
aunqgue en pocas cantidades aporta, si se va a trabajar con ellas la fuerza.

Desde el punto de vista cardiorespiratorio, para una misma intensidad de esfuerzo
las mujeres entrenadas tiene un volumen minuto cardiaco semejante a los
hombres ya que compensan su menor volumen sistélico con frecuencias cardiacas
mayores, por lo que a intensidades submaximas las mujeres tienen una frecuencia
cardiaca mas elevada que los hombres. Las mujeres tienen menor potencia y
capacidad anaeroébica que los hombres, tanto en valores absolutos como relativos,
ademas de menor fuerza principalmente debido a su menor masa muscular?,

2.2. PERFIL FISIOLOGICO DEL BALONCESTO FEMENINO

Pese a que existen pocos estudios para el campo del baloncesto femenino, hay
algunos que soportan las generalidades en relacion al proceso metabdlico que
ocurre a nivel general en este deporte. Al ser una disciplina colectiva, de contacto
y gran impacto, exigen acciones rapidas que combinan la funcién de las vias
aerobica, lactica y alactica, en diferentes instancias del juego, lo cual resulta
determinante para el desempefio de los jugadores, por ende para el resultado de
un partido en un momento dado.

Vaccaro et al (1979, en Terrados y callejas, 2008) dudaban de la importancia
relativa del metabolismo aerdbico en un juego orientado hacia la habilidad y, en
donde el tiro, el dribbling y los pases son fundamentos?t. Dal Monte et al (1987, en
Terrados y callejas, 2008) describen el baloncesto como un deporte basado en
una buena potencia anaerébica y una potencia aerdbica de grado medio, lo que
define muy bien el baloncesto moderno, con un elevado grado de exigencia fisica,
tanto en el trabajo ofensivo como defensivo??. En la actualidad existen pocos datos
que fundamenten el estudio de la capacidad y potencia aerébica o anaerébica en
el baloncesto femenino; los que existen aun son confusos debido a que no se ha
definido un patrén para medir estas cualidades y se realizan test sin ninguna
determinacion metabdlica.

3. FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

20 |pid. 107 p
21 |bid. 109 p
22 |bid. 109 p
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En las actividades fisicas se incluyen factores de fuerza, velocidad, duraciéon y
amplitud del movimiento y los ejercicios de oposicién son acciones especificas de
la fuerza. Las aptitudes fisicas de los deportistas para realizar ciertos ejercicios
varian, por que dichas habilidades son genéticas en su mayor parte. La fuerza,
velocidad y resistencia heredadas desempefian un papel importante en la
consecucion de altos niveles de rendimiento, y reciben el nombre de cualidades
motrices dominantes o biomotrices?3.

El método utilizado para el desarrollo especifico de una cualidad biomotriz se
enfoca en las cualidades dominantes, que afectan directa o indirectamente a las
restantes cualidades, siendo interdependiente de la similitud en las formas de
entrenamiento. Los limitantes para que el desarrollo de esta forma sisteméatica de
entrenabilidad se dé fluidamente, obedecen a teorias infundadas y errébneas que
han sugerido que el entrenamiento de la fuerza hace que los deportistas pierdan
velocidad y afecta al desarrollo de la resistencia y de la flexibilidad, sin embargo
las investigaciones recientes desacreditan estas teorias y ofrecen alternativas que
facilitan el trabajo y le dan una base cientifica solida, ademas de apoyar la
experiencia en el &mbito del baloncesto?*.

Los constantes cambios en los conceptos llevan a la generacion de teorias y leyes
gue sustenten y traten de estandarizar algunos procesos, en busca de lograr
adaptacion fisiolégica de los deportistas y minimizar las lesiones producidas en
ellos, especialmente cuando se trata de deportistas jovenes. Bompa, propone las
siguientes leyes basicas para el entrenamiento de la fuerza: una primera de
desarrollo de flexibilidad articular desde edades tempranas iniciando por tobillos
para que se mantenga y haciendo uso de la amplitud del movimiento de las
articulaciones principales; el desarrollo de la fuerza en los tendones mediante
adaptacion anatomica; el desarrollo de la fuerza del tronco aportando a la
prevencion del impacto que generan los ejercicios para el desarrollo de
capacidades condicionales especificas; el desarrollo de los musculos
estabilizadores, de los cuales depende la respuesta de los motores primarios y la
eficacia deportiva; y el entrenamiento de los movimientos no de los musculos,
estimulando la cadena cinética, para darle multifuncionalidad al cuerpo en las
habilidades deportivas?.

Segun el principio de la especificidad, la posicion del cuerpo y los angulos de las
extremidades deben parecerse a los de las técnicas especificas. Cuando los
deportistas practican un movimiento, los musculos se integran para realizar la

23 0 BOMPA, Tudor. Periodizacion del entrenamiento deportivo. Editorial. Paidotribo. 2 Edicién. 2000. 11 p.
2 bid. 11 p.
25 |bid. 33, 34,35 p.
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accion con mas potencia, razén por la cual no se debe recurrir solo al
entrenamiento con pesas (sobre carga), sino que deben ampliar sus practicas de
entrenamiento, incorporando el empleo de balones medicinales, gomas elasticas,
pesas y material pliometrico?®.

3.1. ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EN EL BALONCESTO

La fuerza es la base de la piramide para la construccion de un proceso de un
deportista que conlleve al éxito, sobre ella se fundamentan otras capacidades
consideradas como basicas, la resistencia, la velocidad, la amplitud del
movimiento, la coordinacion y la agilidad.

El entrenamiento adecuado de la fuerza puede aumentar el nivel de rendimiento
de un basquetbolista mejorando su velocidad del desplazamiento lineal o no lineal,
su capacidad de salto, su alcance en los pases a un compafiero 0 en los
lanzamientos a canasta, entre otros. De hecho se ha llegado a establecer una
correlacion positiva entre el rendimiento en las acciones anteriormente citadas
(sobre todo en la capacidad de salto). Como lo demuestra un estudio realizado
durante cuatro afios con jugadores de la primera divisibn universitaria
norteamericana de Connecticut donde cinco jugadores llegaron a la NBA y otros
cinco fueron profesionales en Europa?’.

En deportes como el baloncesto, la deficiencia de la fuerza muscular suele ser
cadtica, puesto que lleva a lesiones o a recuperaciones tortuosas, dificiles y
tardias de las mismas, retrasando a su vez el proceso de los deportistas que las
sufren o generando en ellos secuelas permanentes.

Segun Wilkerson et al, (en Terrados y Callejas, 2008). Para que los procesos de
prevencion, rehabilitacion y readaptacién evolucionen de una manera adecuada,
es necesario el disefio de una planificacion y un control de entrenamiento
neuromuscular que realicen los jugadores, siempre desde el punto de vista lo mas
cientifico (objetivo) posible?®. De hecho, son varios los estudios que han
demostrado la eficacia en un entrenamiento neuromuscular en la prevencion de
lesiones o factores relacionados con ésta en el baloncesto y cada vez son mas los
equipos que incorporan programas de prevencion, fundamentalmente en EEUU. El
baloncesto norteamericano cambio sus tradiciones en el entrenamiento hace

26 TERRADOS CEPADA, Nicolas y CALLEJAS GONZALEZ, Julio. Ibid. 165 p
27 |bid. 165 p
28 |bid. 165 p
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bastante tiempo. En 1989 el 98% de los equipos pertenecientes al Top 100
universitario aseguraban realizar entrenamiento de fuerza durante la
pretemporada y el 75% lo seguian realizando durante la temporada. Ademas el
81% de los equipos disponia de los servicios de un especialista en fuerza?.
Desafortunadamente en Colombia no se han realizado trabajos similares, ademas
hasta hace pocos afios el entrenamiento con pesas era considerado por los
entrenadores como perjudicial para la flexibilidad, la rapidez y técnica de
lanzamiento a canasta.

3.2. ACCIONES O GESTOS MAS COMUNES EN EL BALONCESTO

Conocer conceptualmente la fuerza es importante, pero aun mas analizar sus
requerimientos en acciones propias del baloncesto. Es preferible partir de la
accion como origen de todo proceso de construccién del entrenamiento de la
fuerza que etiquetar dichas acciones con sobrenombres propios de la fisiologia del
ejercicio®.

Durante un partido de baloncesto ocurren acciones gque varian con mucha rapidez,
desplazamientos en todas las direcciones, pases, saltos, lanzamientos, entre
otros; todas requirentes de fuerza explosiva, por que implican habilidad, destreza,
velocidad y potencia, sumado a esto, esta el hecho de que cada accién debe ser
realizada con precision y una toma de decisiones Unicas para el juego.

Por ejemplo para Mclness et al, (1995, en Terrados y Callejas, 2008) en el
baloncesto profesional australiano, se realizaba como media un sprin cada 21 s,
un salto cada 52 s y un cambio de ritmo explosivo cada 38 s. Como resultado final
se registro un promedio de 1.000 acciones por jugador y partido®'. En pocas
ocasiones un jugador va a poder o tener que aplicar una fuerza maxima. En
algunos casos porque no dispone del tiempo necesario para alcanzarla (superior a
300 m/s), y en otros porque no es necesario llegar hasta estos niveles para
realizar con éxito la accion. Normalmente, son las acciones de la lucha o forcejeo,
al tener una duracién relativamente elevada, las que se van a ver beneficiadas
por la aplicacion de una fuerza maxima o cercana a esta®.

3.2.1. Los cambios de direcciéon. De las acciones que se pueden dar en un
partido de baloncesto, las mas frecuentes son los cambios de direccion. Mclness
et al. (1995, en Terrados y Callejas, 2008) encontraron que algo mas que un tercio
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de las acciones de un partido son cambios de direccidén realizados a distintas
intensidades. Se trata de acciones cuyo inicio pueden deberse tanto al intento de
librarse o alcanzar al contrario como al reaccionar ante una pelota en movimiento.
Las fuerzas que tienen lugar en los cambios de direcciébn son de una magnitud
considerable. Por ejemplo, en jugadores de la NBA se han detectado fuerzas de
componente vertical de més de tres veces el peso corporal. Asi mismo, estos
jugadores han demostrado una mayor rapidéz y eficacia al realizar estas acciones
que jugadores no profesionales. Este hecho paree deberse a que la relacion entre
las fuerzas verticales y mediales es menor en los primeros que en los segundos®,

Young et al, en el afio (2002, en Terrados y Callejas, 2008) realizaron un estudio
para comprobar cual de las caracteristicas musculares del tren inferior guardaba
una mayor relacion con la velocidad en los cambios de direccién. Encontraron que
la potencia de las piernas no guarda relacion con esta velocidad pero que la fuerza
reactiva (medida por medio de drop jumps) si parece tener una moderada relacién
con la velocidad en los cambios de direccién laterales, probablemente debido a su
similitud con la acciéon de despegue®*. Por otro lado, presentan un modelo de
factores claves a la hora de ser eficaz en este tipo de acciones que también
incluye los factores perceptivos y de toma de decision®.

En cuanto a los efectos de distintos programas de entrenamiento solo se conoce
el estudio de Young et al (2001, en Terrados y Callejas, 2008) quienes
investigaron el efecto de un programa de velocidad lineal y otro programa con
cambios de direcciébn. Estos encontraron, después de seis semanas una
especificidad total, de forma que el programa lineal solo mejoro la velocidad lineal
y el que incluia cambios de direcciéon mejoro en su test especifico®®.

3.2.2. Los saltos. Estos son acciones que generan alto impacto en las
articulaciones sobre todo en el momento de la caida, mas es necesario la
utilizacion de éstos en el baloncesto por ser una acciébn muy importante en el
momento de conseguir los rebotes, aplicar un tapdn o realizar un lanzamiento en
suspension; por este motivo es indispensable el fortalecimiento de las estructuras
osteo — musculares y tendinosas, para que el deportista se evite lesiones
interdependientes.

Por ejemplo, en el aterrizaje posterior a una entrada a canasta se han registrado,
en jugadores NBA, fuerzas superiores a siete veces el peso corporal en una sola
pierna (8.9 veces el peso corporal en las dos piernas). Ademas estas fuerzas se
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dan en tiempos inferiores a los 300 m/s, lo cual aumenta el impacto sobre las
articulaciones y por lo tanto el riesgo de lesion El aterrizaje posterior a un simple
tiro en suspension, implica una fuerza vertical equivalente a 6 veces el peso
corporal. Por lo tanto, es dificil llegar a las demandas de la competicién en cuanto
a saltos, si s6lo empleamos un entrenamiento de fuerza basados en ejercicios
clasicos con sobrecarga®’.

Para compensar estos elevados niveles de fuerza se recomienda cuidar la técnica
de aterrizaje, ya que se ha comprobado que caer con la parte delantera del pie
disminuye en un 50% el impacto sobre las articulaciones en comparacion con
aterrizar primero con el talén38,

Otros autores enfatizan en métodos que permitan reducir el impacto en las
articulaciones, durante acciones comunes en los entrenamientos o el juego.
Bobbert y Horita (en Terrados y Callejas, 2008), afirman que ademas de reducirse
las fuerzas de impacto sobre la articulacion de la rodilla, se produce un aumento
de la activacion del tren inferior, por lo que el método parece ser superior al
clasico, en el cual se absorbe el impacto en la caida®®. En sujetos que hayan
sufrido lesiones graves de rodilla, rotura de ligamento cruzado anterior (LCA) es
conveniente cambiar la técnica de ejecucion de los saltos, en lugar de parar
bruscamente en la batida con la rodilla en hiperextension y lejos de la
prolongacion de las caderas, el jugador deberia frenar su aproximacion a la batida
mediante pequefos y rapidos pasos con las rodillas ligeramente flexionadas*°.

Cuando el deportista cae al ejecutar un salto, es necesario flexionar las rodillas,
ademas de hacer uso de los principales musculos de los miembros inferiores para
evitar lesiones, amortiguando el impacto que se produce.

En un estudio reciente se encontr6 que las jugadoras de baloncesto en las
acciones de aterrizaje utilizan poco su musculatura isquiotibial, lo que produce una
mayor traslacion tibial anterior y por tanto un mayor riesgo de lesion del LCA, de
alli surge la importancia de educar a los/as jugadoras en este tipo de acciones
como de fortalecer la musculatura isquiotibial, habitualmente subestimada con
respecto a la musculatura cuadricipital®!.
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Hewett et al (en Terrados y Callejas, 2008), encontraron una reduccion
significativa de las fuerzas soportadas durante el aterrizaje posterior a un salto
después de realizar un entrenamiento que incluia ejercicios pliometricos. Esto
tomo forma cinco afios mas tarde cuando otros autores advirtieron la relacion
entre las lesiones de rodilla y el soportar altas fuerzas de impacto en los
aterrizajes*?.

3.3. PREPARACION FiSICA APLICADA AL BALONCESTO FEMENINO

El principio de la especificidad tiene una amplia aplicacion en el baloncesto, se
compite como se entrena, por esto cada entrenador busca constantemente el
entrenamiento a ritmo de partido. Sus constantes cambio le han brindado
oportunidades de mejoras lo cual le ha dado un auge muy positivo*3.

El baloncesto es un deporte intervalico, es decir una combinacién de diferentes
acciones de distinta duracién e intensidad (saltos, esprines, frenadas, acciones de
ataque y de defensa, etc.) con periodos de descanso intercalados (tiros libres,
faltas, tiempos muertos)#“.

4. FASES SENSIBLES Y CRITICAS EN BALONCESTO. MITO FRENTE A
EVIDENCIA CIENTIFICA
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La programacion del entrenamiento debe estar sujeta a situaciones especificas del
desarrollo de los jovenes como un proceso natural, pero que puede intervenirse de
forma logica.

Para Bompa, (1983), Weineck, (1992) Martin Acero, (1988) Navarro, (1988), (en
Terrados y Callejas, 2008), Es necesario especificar contenidos y objetivos de
trabajo, con el fin de optimizar los sistemas que permitan crear una adecuada
reserva funcional ademas, evitar quemar etapas y con ello el cese repentino de la
practica deportiva, con todas las connotaciones que conlleva®.

Existen diversos conceptos que tratan lo relacionado con las fases del desarrollo
de los jévenes y sus cualidades intrinsecas para un deporte determinado, con
base en lo cual se define la forma de entrenarlos.

Para Winter (1986) y Martin (1981, en Terrados y Callejas, 2008), las fases
sensibles son periodos externos, en los cuales el organismo reacciona la
entrenabilidad de una capacidad motora. Ampliamente definidas en funcién de
aspectos de mayor concrecion como la diferencia entre la edad biologica/
cronoldgica del sujeto, asi como el proceso de especializacion del deportista en el
cual se muestra una especial sensibilidad hacia determinados estimulos externos,
de acuerdo con los periodos de auto génesis individual*®.

Segun Terrados (1998, en Terrados y callejas, 2008), es necesario tener en
cuenta las condiciones fisicas del ser humano y la forma de trabajarlas para
alcanzar objetivos trazados como parte del programa que se planifique para un
deporte; si no se estructura el trabajo aérobico se pueden producir lesiones antes,
durante o después de la competencia por una respuesta fisiolégica del organismo
relacionada con la dispersién del acido lactico, concepto sustentado por diferentes
autores y demostrado en la practica; la resistencia aerébica parece que no es una
cualidad determinante en el juego aunque resulte imprescindible como base del
trabajo para desarrollar capacidades especificas y acelerar los procesos de
recuperacion inter e intraentrenamiento y/o competicion. No obstante es crucial en
la construccion de un disefio planificado de entrenamiento a mediano y largo
plazo, en un deporte donde la capacidad condicional especifica del mismo es
definitiva®’.
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Para navarro (1998, en Terrados y callejas). Es importante el concepto de
resistencia especifica entendiendo que utiliza métodos que implican una carga
compleja en cuanto a la condicidn fisica, la técnica del movimiento y el perfil ciclico
buscando efectos analogos 8. En el Baloncesto, una de las capacidades
condicionales relevantes es la tolerancia o capacidad lactica para el desarrollo de
la resistencia, segun datos publicados por algunos cientificos que observan un
cambio de direccion en los sistemas energéticos utilizados en los entrenamientos,
antes y durante la competicion.

Ademas el baloncesto es un juego en el que el requerimiento de velocidad y
resistencia a la velocidad es evidente, lo que en actividades de conjunto se
expresa como la capacidad necesaria para que la accion se realice a la maxima
intensidad, asi ocurre al realizar sprins, salidas, arrancadas y paradas; acciones
en las cuales la duracion de las mismas es muy corta, sin que la fatiga sea un
aspecto determinante.

Pese a lo anterior todas las manifestaciones explosivas tienen gran importancia,
ya que son la base de muchas acciones de juego en la propia competicion, siendo
las habilidades neuromusculares un aspecto diferenciador en la disciplina del
baloncesto.

Segun olivera y Tico (en Terrados y Callejas), es preciso desarrollar la fuerza
muscular dinamica y la estatica durante ciertas acciones del juego, mediante la
ejecucion de saltos, en acciones técnicas como los rebotes, entradas, tiros en
salto, tapones, aspecto resolutivo en el desempefio de los jugadores durante un
partido.

De todo este legado tedrico, surge la propuesta de callejas, quien establece un
orden de importancia para las manifestaciones fisicas implicitas en el
baloncesto®. (Ver tabla 2)

Tabla 2. Propuesta de subcomponentes por orden de importancia
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COMPONENTES

IMANIEESTACIONES IMPORTANCIA OBSERVACIONES
FUERZA MAXIMA *
- FUERZA EXPLOSIVA Hkk
N . ACCIONES EXPLOSIVAS CON
0 ;EEEE&A‘AELAST'CO - kkk TRANSFERENCIA A LAS ACCIONES
D D E JUEGO
FUERZA REACTIVA ok
FUERZA MUSCULAR
DINAMICA
SESB'%ENC'A HERGIEE fid CAPACIDAD ALACTICA
g POTENCIA LACTICA CAPACIDAD LACTICA
Z
E CAPACIDAD LACTICA RES|STENC|'A ESPECIFICA DE
% COMPETICION CUATRO TIEMPOS DE
10 SEGUNDOS CON 15 SEGUNDOS
L *kkkk
&} |RESISTENCIA ESPECIFICA DE PAUSA Y DURANTE EL
RESISTENCIA EN . TRANSCURSO DE LOS MISMOS,
COMPETICION ALTERNANCIA DURANTE EL JUEGO
VELOCIDAD CICLICA VELOCIDAD ACICLICA
9( VELOCIDAD ACICLICA Hkkk VELOCIDAD GESTUAL GLOBAL
[a)
8 POTENCIA ALACTICA ok
~ RESOLUCIONES TECNICAS DE
L .
> \S/E(IE?A%B'IA'\ER?ESTUAL S JUEGO REALIZADAS A LA MAXIMA
VELOCIDAD
VELOCIDAD GESTUAL
GLOBAL

POCO IMPORTANTE

i IMPORTANTE

kA MUY IMPORTANTE

Fuente: Callejas, (1998, en Terrados y Callejas, 2008)
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5.1. CARACTERISTICAS GENERALES DEL METODO PLIOMETRICO

El método pliometrico es una forma particular y especifica de trabajar el sistema
locomotor del hombre que el reconocido fisidlogo I. M. Secenov definid hace 100
afios como la funcién de muelle del musculo®.

A. Hill (en Verkhoshansky, 1999) describi6 que cuando el musculo permanece
contraido, no so6lo es capaz de transformar energia quimica en trabajo, sino que
también transforma trabajo en energia quimica, cuando dicho trabajo, producido
por una fuerza externa, provoca un estiramiento del muasculo. Ademas, una
tensidbn muscular elevada que se desarrolle dentro de la fase del estiramiento
permanece en el musculo incluso después de haber sido aprovechado por un
individuo en la ejecucién de movimientos de salto complejos que requieren una
elevada capacidad de fuerza®2.

En el contexto de la anatomia mecanica y la fisiologia de los movimientos la
funcion de muelle de los musculos se incluye como norma, por lo general, dentro
del concepto de trabajo negativo o de régimen muscular excéntrico (pliométrico).
No obstante, dado que este problema no es tipico de la actividad cotidiana del
hombre, los especialistas no le prestan demasiada atencion. Mas, en la actividad
deportiva, esta forma de trabajo muscular, es vital para el desarrollo de la
capacidad para realizar grandes impulsos de fuerza en breves espacios de
tiempo®2.

Teniendo en consideracion esto, un estiramiento de los musculos mientras
desarrollan su actividad representa un elevado estimulo aferente a causa de la
produccion de una intensa corriente de impulsos desde la zona motora central
hasta la periferia motora y un factor determinante para la acumulacion de energia
mecanica elastica (energia no metabdlica) en los musculos, que aumenta
notablemente el efecto de trabajo de la posterior contraccion muscular. No se trata
de un estiramiento simple (deformacion mecanica), sino de un estiramiento
muscular pliométrico (és decir, repentino). Algunas investigaciones especiales han
determinado que este regimen de trabajo muscular influye positivamente en la
eficacia de la regulacion central del trabajo, gracias a una rapida movilizacién de
las unidades motoras, a una mayor y a una mejor sincronizacion de la actividad de
las motoneuronas al comienzo del impulso explosivo de la fuerza.

51 VERKHOSHANSKY, Yuri. Todo sobre el método pliometrico. Editorial. Paidotribo. Primera Edicidn.
Barcelona Espafia. 1999 15 p
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El trabajo de entrenar mediante el método pliométrico constituye un mecanismo
motor especifico del hombre, permite aprovechar las condiciones natas y los
medios encontrados en el propio ambiente que rodea a la persona en su entorno
deportivo.

Verkhoshansky, Yuri. Afirma que el método pliometrico posee dos ventajas
fundamentales, ser un medio simple que permite aumentar el rendimiento
mecanico de cualquier accion motora deportiva que exija efectuar un elevado
impulso de fuerza en un tiempo minimo y eficaz para la preparacion especial de la
fuerza, que favorece el aumento de la fuerza méaxima, de la fuerza explosiva y de
la fuerza inicial, asi como la mejora de la capacidad reactiva del sistema
neuromuscular del deportista®*.

5.2. CARACTERISTICAS ESPECIFICAS DEL METODO PLIOMETRICO

Teniendo en cuenta que existen estructuras corporales encargadas de absorber el
impacto de los movimientos explosivos que realiza un deportista como por ejemplo
la columna vertebral, el sistema nervioso , las articulaciones, los tendones y
procesos organicos como el metabolismo, no se debe experimentar con ejercicios
pliométricos sin considerar su fortalecimiento y proteccion, ademas de las etapas
del desarrollo que atraviesan.

5.2.1. Preparacion previa. Para el éxito de un programa es fundamental realizar
el fortalecimiento del aparato de sostén involucrado, como fase previa al
entrenamiento pliométrico de alta intensidad. El primer aspecto a considerar es el
estado de aptitud del arco plantar. El pie soportara la carga adicional que se le
aplique y recibira la reaccion del piso como producto de la propulsion del cuerpo
hacia adelante y/o arriba. Es muy dificil la definicibn del pie normal, y puede
pensarse que la falta de tono muscular o la hiperelongacién de los muasculos
plantares son circunstancias que contraindican el trabajo pliometrico®®. De todos
modos, se debe prestar atencién a la posibilidad de que los deportistas utilicen
plantillas especialmente disefiadas para sus pies, debe controlarse también la
condicion de simetria de las piernas.

El acondicionamiento simultaneo al entrenamiento pliométrico propiamente dicho
debe asegurar el entrenamiento de la fuerza general en el caso del pre puberes, y
de la fuerza maxima en los jovenes avanzados y adultos; el entrenamiento de la

54 1bid. 153 p
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flexibilidad de manera importante, y el entrenamiento de la técnica de salto,
siguiendo una metodologia adecuada, combinando los aspectos concéntricos y
excéntricos®®.

La articulacion de la rodilla debe estar protegida por el fortalecimiento de los
muasculos de esta regidon los ejercicios pliométricos son contraindicados para
personas con patologias en rodilla, teniendo en cuenta que el cartilago de
conjuncion de la tibia suele inflamarse, especialmente en jovenes, como
consecuencia de un entrenamiento excesivamente intenso, metodologia
inadecuada, bajos valores de fuerza o piso demasiado duro.

5.3. EL ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO

El termino piiometria (también conocido como "plyos") es un tipo de ejercicio de
entrenamiento disefiado para producir poderosos movimientos rapidos, y mejorar
las funciones del sistema nervioso, por lo general con el fin de aumentar el
rendimiento en los deportes. Al entrenar con este método se potencian la fuerza,
la elasticidad, la inervacion de los musculos y los tejidos circundantes para saltar
mas alto, correr mas rapido, lanzar mas lejos, en funcion del objetivo de formacion
deseada. Se utiliza para aumentar la velocidad o la fuerza de las contracciones
musculares, proporcionando explosividad para una variedad de actividades
especificas del deporte. Es util para varios deportes en particular el futbol, rugby ,
baloncesto , pista y campo de atletismo , deportes de raqueta , parkour y artes
marciales®’.

La principal funcidon de los ejercicios polimétricos es estimular las propiedades
neuromusculares que provocan circunstancias en que se produce un elevado nivel
de fuerza en un corto periodo de tiempo y se manifiesta a alta velocidad. Todo ello
sucede gracias al estiramiento acortamiento, que constituye la base de la mayoria
de las disciplinas deportivas.

De acuerdo con Anselmi, al entrenar la fuerza reactiva en miembros inferiores con
trabajo pliometrico se consigue un aumento de la potencia y la velocidad, motivo
por el cual se constituye en parte fundamental del proceso de preparacion fisica®®.
Para tener éxito en un plan de entrenamiento con ejercicios pliometricos se debe
tener en cuenta la edad, la envergadura, el desarrollo fisico, la simetria corporal
del deportista, la energia utilizada, las lesiones, las secuelas de las mismas, la

56 |bid. 4 p
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adecuada preparacion previa, los requerimientos de rendimiento de la
especialidad deportiva, la fase de entrenamiento en la periodizacion anual, el
absoluto respeto del principio de la progresividad y la informacion entregada por
las evaluaciones, mediante realizacion de test al inicio, durante y después de la
aplicacion de un proceso. A demas es necesario tener en cuanta dentro de la
planificacion aspectos como la intensidad, el volumen, el intervalo de descanso,
gue Anselmi define como pausa, la densidad, la frecuencia y la dosificacion del
entrenamiento®®.

5.3.1. La intensidad. Se refiere a la magnitud del esfuerzo que se aplica en el
ejercicio. El tipo de ejercicio realizado orienta sobre la intensidad de trabajo.
Comprende desde saltos simples sobre una soga en un solo punto hasta
movimientos reactivos como por ejemplo un cambio rapido de velocidad, donde se
lleva a su maxima expresion el ciclo de estiramiento — acortamiento. La intensidad
en general se eleva por la inercia aplicada a los saltos debido a la carrera previa,
las exigencias en alto o en largo, la altura de las plataformas o el peso de los
implementos usados en los lanzamientos, la altura de las plataformas para drops
jumps o agregando sobrecarga a alguna de las manifestaciones precedentes®. Es
muy importante considerar asimismo por su intensidad implicita el peso o la
envergadura del deportista. (Ver tabla 3)

Tabla 3. Niveles de la pliometria

Fuente: ANSELMI, Horacio Actualizaciones sobre entrenamiento de la
potencia, 2007:

59 Ibid. 9 p
50 Ibid. 9 p
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5.3.2. El volumen. Se refiere al trabajo efectuado en la sesion, en un microciclo,
un mesociclo o un macrociclo. En los ejercicios pliométricos se contabilizan cada
uno de los contactos realizados con el piso®.

5.3.3. La pausa. Actualmente conocida como intervalo de descanso, respecto al
cual Anselmi denota como fundamental la recuperacion entre repeticiones entre
sesiones de entrenamiento y microciclos. Este intervalo puede ser pasivo o activo,
dependiendo de la metodologia de trabajo. En los ejercicios de maxima y muy alta
intensidad, las pausas entre series deben ser de cinco a ocho minutos; en los de
alta intensidad de tres a cinco minutos; y en los de baja intensidad de dos a tres
minutos®2.

5.3.4. La frecuencia. Es la cantidad de veces que se utilizan los ejercicios
pliometricos en los diferentes momentos de la periodizacion; o la cantidad de
veces que se repite un ejercicio determinado®3. Esta determinada por el numero de
sesiones programadas en un micro ciclo o por la cantidad de ejercicios planeados
en una sesion®,

5.3.5. La dosificacion. Esta determinada por los principios de individualizacion,
especializacion y progresion, donde aspectos como la edad biolégica, el sexo, la
etapa de formacion del deportista y el deporte en particular definen la carga de
entrenamiento que se debe aplicar®®.

Segun Anselmi, para el desarrollo de un programa de entrenamiento de la fuerza
reactiva mediante el método pliométrico debe haber un intervalo de descanso de
48 y 72 horas entre sesiones muy intensas, que preceda a las demas tareas, el
cual puede integrarse con el entrenamiento de pesas (con ejercicios de poco
volumen e intensidad maxima o subméaxima)®é.

5.4. FISIOLOGIA DE LOS EJERCICIOS PLIOMETRICOS

Las investigaciones fisioldgicas de los ejercicios pliométricos sefialan dos factores
fundamentales que los definen.

61 bid. 9 p
62 bid. 9 p
63 bid. 9 p
64 Ibid. 10 p
65 Ibid. 10 p
66 Ibid. 10 p
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5.4.1. Estiramiento previo. Concepto que explica la razén por la cual un musculo
que es estirado méas alla de su longitud en reposo procura volver a su dimension
normal através de la puesta en funcionamiento de sus componentes reactivos. Tal
situacion potencia a la subsiguiente e inmediata contraccion concéntrica®’.

5.4.2. Reflejo miotatico. Este es uno de los reflejos méas rapidos del cuerpo
humano. Es directamente proporcional a la velocidad con la que el musculo es
estirado (en la contraccion concéntrica la orden proviene del sistema nervioso
central, en cambio en este caso la contraccion es producida en forma refleja a
nivel de la médula espinal. una contraccién pensada llegaria demasiado tarde)®®.

La reactividad muscular es el factor decisivo para comprender la forma en que el
ciclo estiramiento acortamiento produce mas potencia que una simple
contraccion muscular concéntrica. En la actividad deportiva hemos diferenciado
tres tipos de contracciones musculares, isométrica, isotdnica — excéntrica o
conceéntrica e isocinética.

Anselmi sugiere, que la contraccion, donde de una manera muy veldz se pasa de
la fase excéntrica a la concéntrica, sea un nuevo tipo de contraccion pliométrica
respecto a esto, si se visualiza por un instante los movimientos de cualquier tipo
de deportista puede determinarse la realidad de esta afirmacion®®.

5.5. NIVELES DE PLIOMETRIA

Anselmi, propone su propia escala para ejercicio pliométrico, identificando cuatro
niveles, que van desde el nivel cero conocido como nivel de adaptacion, a
realizarse antes del despegue hormonal hasta el nivel cinco que igual que el
cuarto, utilizan elementos pesados para ejercer el ejercicio, siendo exclusivos del
alto rendimiento’®. Para este trabajo se tienen en cuenta Unicamente los niveles
cero, unoy dos.

5.5.1. Nivel cero o de adaptacion. Ideal para trabajar con nifios en la etapa
prepuberal, se compone de pequefios saltos realizados con un pie variando la
direccién y la modalidad para cada serie. Las series son de volumen maximo y
finalizan con la sensacion de fatiga en los gemelos. Los ejercicios no solo apuntan

67 Ibid. 2 P
68 |bid. 2 P
69 Ibid. 2 p
70 id. 10 p
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a la adaptacion osteoarticular si no también al fortalecimiento de la musculatura
del pie y ademas los ejercicios suelen tener propuestas tendientes a mejorar la faz
coordinativa y la velocidad. Algunos entrenadores hacen que sus deportistas
trabajen descalzos. De esta manera se obtiene mejores resultados en el
fortalecimiento de la musculatura del arco plantar. Generalmente este nivel se
reitera con variaciones y en forma de juego entre cuatro y seis meses, para
obtener cambios completos en las estructuras osteoarticulares, en funcién del
impacto’?.

5.5.2. Nivel uno. Cuando empezamos a trabajar con deportista de competencia,
podemos considerar que el nivel de adaptacién ya ha sido de alguna manera
realizada por los impactos propuestos por el propio deporte. Utilizamos el nivel
uno con aquellos deportistas con bajos niveles de fuerza reactiva y peso corporal
alto y buen nivel. La cantidad de repeticiones por ejercicio surge de la evaluacion
de multisaltos, pero podemos inferir que para este nivel cada serie contara entre
ocho y diez saltos. Es conveniente cambiar el ejercicio cada tres series para evitar
generar patrones de sobrecarga que puedan derivar a dolores articulares’.

5.5.3. Nivel dos. Acceden a este nivel solamente aquellos deportistas que
realizaron como minimo las cuatro semanas del nivel uno con eficacia, de manera
coordinativa y con tiempos de contacto cortos. También aquellos que poseen un
gran nivel de fuerza inicial y fuerza reactiva que se expresa en forma Optima con
caidas de cuarenta centimetros o mas’s.

71 Ibid. 10 p
72 pid. 11 p
73 |pid. 11 p
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6. DISENO METODOLOGICO

6.1. HIPOTESIS

En este estudio se plantearon dos hipotesis:

6.1.1. Hipotesis alterna. La fuerza explosiva en miembros inferiores presenta
niveles de mejoria mas altos al utlizar un programa de entrenamiento
convencional con autocargas que al utilizar un programa periodizado de la fuerza
con sobrecarga en las deportistas adolescentes del Club Halcones de Baloncesto
de Guadalajara de Buga.

6.1.2. Hipotesis nula. La fuerza explosiva en miembros inferiores presenta
iguales niveles de mejoria al utilizar un programa periodizado de la fuerza con
sobrecarga que con un programa de entrenamiento convencional con autocargas
en las deportistas adolescentes del Club Halcones de Baloncesto de Guadalajara
de Buga.

6.2. TIPO DE ESTUDIO.

El disefio investigativo del presente proyecto se basa en el método cuasi -
experimental o ensayo, este permite discriminar el efecto de dos o mas
intervenciones y tener mayor confianza en los resultados que en la evaluacién
hecha con disefios observacionales. Es cuantitativo, con un alcance correlacional.

6.3. DESCRIPCION DEL AREA DE ESTUDIO

El 4rea de estudio, para el grupo experimental es el Coliseo Armando Moncada
Campusano y el Estadio Hernando Azcarate Martinez. Para el grupo control el
gimnasio de pesas. Los dos sitios especificos se encuentran ubicados en el area
urbana de la ciudad de Guadalajara de Buga, ubicada geograficamente en el
centro del departamento del Valle del Cauca - Colombia.
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6.4. POBLACION OBJETO DE ESTUDIO

La poblacion objeto de estudio estd constituida por diez (10) deportistas en etapa
de adolescencia, con edad cronoldgica entre los trece (13) y quince (15) afios,
pertenecientes al Club Halcones de Baloncesto de Guadalajara de Buga, las
cuales realizan sus entrenamientos en el Coliseo Armando Moncada Campusano,
el estadio Hernando Azcarate Martinez y en el Gimnasio de Pesas, de los estratos
dos (2), tres (3) y cuatro (4), que hacen parte ademas de instituciones educativas
del sector publico y privado. Cinco de ellas conforman el grupo experimental,
fueron sometidas a un programa de entrenamiento con auto carga y cinco
pertenecen al grupo control que realizo entrenamiento sistematizado de la fuerza
durante un periodo de catorce semanas consecutivas, de lunes a viernes por
espacio de dos horas diarias.

6.5. CRITERIOS DE INCLUSION

Para hacer parte del proyecto las personas deben cumplir minimo los siguientes
requisitos:

e Ser adolescentes de sexo femenino con edad cronoldgica entre trece y
quince afos.

Ser deportistas del Club Halcones de Guadalajara de Buga.

Estar clasificadas en los estratos socioecondémicos dos, tres y cuatro.

Ser estudiantes del sector publico y privado.

Ser deportistas que accedan libremente a participar del proceso con previa
autorizacion de sus padres o acudientes.

6.6. PROPUESTA DE INTERVENCION

6.6.1. Plan de entrenamiento con autocarga para el grupo experimental. El
estudio tuvo una duracién de catorce microciclos comprendidos entre el catorce
(14) de febrero y el veintiuno (21) de mayo de 2011; el plan incluyo tres
mesociclos distribuidos de la siguiente manera: estructuras medias (mesOciclos) y
pequenas (microciclos). Inicia con el Test de Abalakov, seguido de cuatro micro
ciclos de adaptacion anatomica, distribuidos en tres de carga y uno de
recuperacion; tres microciclos de fuerza reactiva nivel 0, uno de carga, uno de
choque y uno de recuperacion; tres micro ciclos de fuerza reactiva nivel |, dos de
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choque y uno de recuperacion; y tres microciclos de fuerza reactiva nivel Il, uno de
choque, uno de carga y el test de Abalakov final. (Ver tablas 10,11,12,13)

Coherentemente con los planteamientos del marco conceptual, se tuvo en cuenta
para la aplicacion del proceso de entrenamiento pliometrico los niveles cero, unoy
dos, estudiados por Horacio Anselmi. El método de entrenamiento para el grupo
experimental con auto carga, se ejecuto através de multisaltos realizados de pie,
variaciones de direccion, con el fin de fortalecer el sistema osteo-articular y
muscular. Se usaron ademas desplazamientos verticales, horizontales y laterales,
ejercitacion polimétrica sin peso, donde predomino el volumen y la baja intensidad.

La cantidad de ejercicio se aumento progresivamente, se trabajo con cuerdas,
escaleras, bancos o escalerillas en el nivel uno. Para dar continuidad al nivel dos
se realizaron ejercicios con variaciones angulares, aumentando la intensidad y
disminuyendo el volumen, y en el nivel tres se trabajo la mayoria de los saltos que
se realizan desde el nivel 6ptimo en caida. Las sesiones se redujeron segun la
intensidad de los ejercicios.

Se trabajo en circuito, durante todo el programa de entrenamiento se aplicaron
trabajos de velocidad ciclica y resistencia de base tres.

6.6.2. Plan de entrenamiento sistematico para el grupo control. El estudio
tuvo una duracién de catorce microciclos comprendidos entre el catorce (14) de
febrero y el veintiuno (21) de mayo de 2011; el plan incluyo tres mesociclos
distribuidos de la siguiente manera: estructuras medias (mesQOciclos) y pequefias
(microciclos). Propone un trabajo con sobrecarga estructurado para un periodo de
catorce semanas. (Ver tablas ,5,6,7,8,9). Inicia con un microciclo donde se realiza
un test de entrada, seguido de un mesociclo de adaptacion anatomica y fuerza
reactiva nivel cero, compuesto de cuatro micro ciclos en los cuales se trabaja con
una intensidad de fuerza activa entre el 30 y el 50%, seguido de un mesociclo de
fuerza hipertrofica y fuerza maxima con trabajos de fuerza reactiva del nivel unoy
dos, conformado por cuatro micro ciclos con una intensidad de fuerza activa entre
el 75 y el 90%, continuando con un mesociclo de fuerza maxima con fuerza
reactiva nivel dos y tres, con cuatro micro ciclos con una intensidad de fuerza
activa entre el 85y 95%, finalizando con un microciclo de pos test.

Se trabajo con el método de entrenamiento en circuito, método extensivo de
cargas medias, meéetodo extensivo de cargas elevadas, método concéntrico e
intensivo y durante todo el plan de entrenamiento sé trabajo la velocidad aciclica y
la resistencia de base tres.
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6.7. DEFINICION DE VARIABLES

Para el presente proyecto se definieron las siguientes variables:

6.7.1. Variables dependientes. Fuerza explosiva de miembros inferiores de las
deportistas.

6.7.2. Variables independientes. Plan de entrenamiento con auto carga de la
fuerza explosiva y plan de entrenamiento sisteméatico de la fuerza explosiva.

6.7.3. Variables intervinientes. Aspectos demogréaficos, biopsicosociales y
culturales, aspectos nutricionales. Se describieron las siguientes:

Suefio y descanso durante el proceso

e Corresponde a ocho horas diarias de suefio.
e Intervalos de recuperacion fisioldgica de veinticuatro a cuarenta y ocho
horas entre sesiones de entrenamiento.

Nutricién e hidratacion durante el proceso

e Suplemento nutricional durante el proceso.
e Hidratacién permanente durante la sesiones de entreno.

Etapa del ciclo menstrual que atraviesa la deportista durante el proceso

e Cambios emocionales relacionados con el periodo menstrual
¢ Incomodidad y dolor relacionado con el periodo menstrual.
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Enfermedades agudas durante el proceso

e Afecciones de salud menores 0 mayores que interfieran con el
entrenamiento.

Factores psicoldgicos manifiestos durante el proceso

Autoestima.

Auto concepto.

Auto cuidado.

Relaciones interpersonales.

Lesiones deportivas

¢ Incidentes o accidentes presentados durante las sesiones de entrenamiento
0 en juegos de control.

Factores socio- familiares y culturales

e Apoyo familiar al proceso.
e Entorno del deportista.
e Creencias y costumbres.

6.8. ALCANCE

El alcance de este estudio es considerado correlacional por que permite conocer
el efecto de una variable (programa de entrenamiento con auto cargas) al
compararlo con el efecto de otra variable (programa con sobre carga).

6.9. PROCEDIMIENTO

La muestra (n) de diez deportistas, se selecciono de un universo (N) de veinte
nifas en etapa de adolescencia entre los trece (13) y quince (15) afos,
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pertenecientes al Club Halcones de Baloncesto en Guadalajara de Buga, mediante
un método de paralelizacion. El porcentaje de representacion de la muestra
correspondio al 50% de la poblacion global (universo). Se dividié posteriormente
en grupo experimental y de control aleatoriamente.

Se tomaron las medidas antropométricas de cada una de las deportistas,
consistentes en peso, talla e indice de masa corporal (IMC). (Ver tabla 4)

Se evalud la capacidad de salto de cada una de las deportistas utilizando una
plataforma de Axon Jump y mediante el Test de Abalakov.

Se diseflaron dos planes de entrenamiento para cada grupo. El grupo
experimental con el método de auto carga y el grupo control con el método
sistematico para entrenamiento de la fuerza explosiva.

6.10. INSTRUMENTOS

Durante la ejecucion del proyecto, se conto el siguiente instrumento.

6.10.1. Test de Abalakov. Se aplico al iniciar y al finalizar el programa de
entrenamiento de la fuerza explosiva, a una poblaciébn definida de diez
adolescentes en edades de trece (13) a quince (15) afios, pertenecientes al Club
Halcones de Baloncesto de la ciudad de Guadalajara de Buga — Valle del Cauca.

Para la aplicacion del Test de Abalakov (ABK), cada una de las deportistas que
participaron del programa, realizo dos saltos verticales con ayuda de los brazos,
flexionando y extendiendo la articulacién de las rodillas sobre la plataforma de
Axon Jump, escogiéndose el mejor. Posterior al salto se tuvo en cuenta las
mediciones de la misma para su analisis pre y post programa, utilizando el
software de funcionamiento de la Plataforma Axon - Jump. El objetivo de este test
fue determinar la capacidad de salto de cada una de las deportistas que
conforman los grupos de investigacion, experimental y de control. (Ver tabla 4)
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Tabla 4. Datos antropométricos pre y post test de Abalakov

GRUPO EXPERIMENTAL PRE TEST

POST TEST
TALLA PESO IMC TALLA PESO IMC

CODIGO DEL DEPORTISTA

DGE1 161 | 48,7 | 19 1,63 49 | 18.9
DGE2 159 | 47,8 | 19 1,59 49 |194
DGE3 1,71 | 53,6 | 18 1,73 54 |20.8
DGE4 1,52 | 45,7 | 20 152 | 45.7 | 19.7
DGE5 1,62 56 21 1,62 56 | 21.3

GRUPO CONTROL PRE TEST POST TEST

CODIGO DEL DEPORTISTA

TALLA PESO IMC TALLA PESO IMC
CM KG % CM KG %

DGC1 162 | 46,6 | 18 1,64 47 | 175
DGC2 157 | 546 | 22 1,57 54 | 219
DGC3 1,71 | 66,1 | 23 1,73 67 |22.4
DGC4 159 | 69,2 | 27 1,59 69 | 26.6
DGC5 165 | 59,6 | 21 1,67 59 | 21.2

FUENTE: El autor.
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7. PLAN DE TRABAJO

7.1. PLAN GRAFICO GRUPO CONTROL

Tabla 5. Macrociclo de entrenamiento fuerza (periodizacion contemporanea) aplicado a deportistas adolescentes de 13 a 15 afios.
Club Halcones de Baloncesto. Guadalajara de Buga. Enero a Mayo 2011.

F. HIPERTROF - F. A
ADAPTAC. ANATOM. MAXIMA F X MAXIMA

F. REACTIVA NIVEL O F. RECTIVA NIVEL I - II F. REACTIVA NIVEL II - III

Mes ‘ FEBRERO

Numero Microciclo ‘ 1 2
E.I. | AC 30 40 50 | 75%- | 80%- | 85% 80 85% | 90% | 92% 92- ERES
% % % 80% | 85% | 90% % 90% | 93% | 95% | 95%
3s 3s 3s 4s 4s 5s 3s/ 5s 6s 6s 5s

Series / Repeticiones 12- | 12- | 12- |8-10r |6 -8r|4-6r| 8r (4-6r|3-4r|(2-3r| 2-3r

Intensidad F. Activa (% 1RM)

Intensidad F. Reactiva (Nivel 0 0 0 0 I I II I1 I1 II II1 III

221-26
25

Sesiones Microciclo Fuerza Activa & & & B S g S g £ g g 2 g
Sesiones Microciclo Fuerza reactiva 9
Entrenamiento en circuito

F R. Saltos nivel 0 (No. saltos)

F R. Saltos nivel I (No. saltos)

F R. Saltos nivel II (No. saltos) 750 700 | 800 850
F R. Saltos nivel III (No. saltos)
Mét. Extensivo cargas medias
Mét. Extensivo cargas elevadas
Método Concéntrico intensivo
Método Maxes

Velocidad aciclica

Resistencia de Base III

Slojo|Njo|u|swiN|=

[y
[y

[
N

-
w

Fuente: DAVILA, Albeiro. Especialista en Metodologia y Pedagogia del Entrenamiento Deportivo.
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Tabla 6. Mesociclo de adaptacién anatémica con sobrecarga

MICROCICLO

NUMERO DE CIRCUITOS (METODO VERTICAL)

1
3

2
3

3
3

4
2

INTERVALO DE DESCANSO ENTRE CIRCUITOS

2-

3-

3-

3-

INTERVALO DE DESCANSO ENTRE EJERCICIO

EL MINIMO, ESPERAR A QUE LOS DEPORTISTAS ESTEN EN
SUS RESPECTIVAS ESTACIONES

UN SOLO GRUPO DE EJERCICIOS EN ESTE MICROCICLO EN DOS CIRCUITOS

ENTRENAMIENTO CIRCUITO I

1 Sentadilla (prioridad ejecucidn técnica, Las chicas fuertes con la barra durante primer semana) 30kg 3/15 gfll(g g;’ll(g :;(; i(g
2 Saltos a pies juntos escalera (adelante- atras) 20 saltos | 25 saltos | 30 saltos | 30 saltos
3 Contracciones abdominales 40 repet. | 45 repet. | 50 repet.

4 La tabla (contraccién isométrica) 20" 25" 30"

5 S:*tt?‘z’cggr?trilﬁtae)ro (centro- adelante-centro- atras- centro- al lado izg- centro lado dere- 20 saltos | 25 saltos | 30 saltos

6 Flexo-extensidon tronco con balén medicinal (cortar lefia) mar-15 mar-20 mar-25 feb-25

ENTRENAMIENTO CIRCUITO II

1 Prensa atlética (las mas fuertes con dos discos de 20 kg en primer Microciclo. Ademas, deben 40 kg 80 kg 100 kg 40 kg
manejar el peso indicado en los otros microciclo mas los dos discos de 20 kg 3/15 3/12 3/10 3/10
Saltos escalera, con desplazamiento lateral a ambos lados (simulando posicion defensiva, 350 400 400

2 . : < 300 saltos
contacto minimo, cada desplazamiento al lado escalera es un salto) FR nivel 0 saltos saltos saltos

3 Extension lumbar (méaquina) 20 repetic. 25. 30.

repetic. repetic.
- . e 15" por 20" por 20" por

4 De decubito lateral (isométrico) lado. lado. lado.

5 Cargada con press militar (prioridad técnica movimiento; se debe corregir constantemente). Las 03-oct 15 kg. 20 kg. 20 kg.
mas fuertes deben utilizar barra de 10 kg 3/10 3/10 2/10

I . . 10-10-10- | 30-20- 30-20-

6 Salto cuerda (pies juntos - pies alterno) FR nivel I 10 30-20 30-20

Fuente: DAVILA, Albeiro. Especialista en Metodologia y Pedagogia del Entrenamiento Deportivo.

Tabla 7. Mesociclo de fuerza maxima hipertréfica — fuerza maxima (coordinacion intramuscular)
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MICROCICLO

Sentadilla (calentamiento previo con el 40%

-60% 1RM. 10rep - 8 rep. 2 series)

Saltos a uno o dos pies juntos en escalera

Prensa Atlética (calentamiento previo con el
40% -60% 1RM. 10rep - 8 rep. 2 series)

75% 1 80% 3
10 8

(Adelante, atras, de
lado, doble-ritmo con
entrada al aro). 20 X4

75% 1
10 8

80% 3

p

80% 1 85%
8 6

3

(Adelante, atras, de lado,
doble-ritmo con entrada al
aro). 25 saltos X4

80% 1

8 6

85%

3

3

85% 1 90% 4
6 4

Adelante, atras, de lado,
doble-ritmo con entrada
al aro). 20 saltos X4

85% 1

6 4

90% 4

a4

80% 3
8

Adelante, atras, de
lado, doble-ritmo con
entrada al aro). 25 X4

80% 3

8

Saltos a uno o dos pies juntos en escalera

con balén

Extension de pierna

Caida de banco 30- 40 cm con paso escalera
a un pie, domino baldn y finaliza con entrada

al aro.

Press de banco

Adelante, finalizan con
simulacion salto entrada
al aro. 15 saltos X4

70% 4

15

1 caida (drop), 6 saltos y
entrada al aro x 2 veces
(20x 4: - 80 saltos

75% 1

10 8

80% 3

Adelante, finalizan con
simulacion salto entrada al
aro. 20 saltos X4

75% 4

10

1 caida (drop), 6 saltos y
entrada al aro x 2 veces
(20x 4: - 80 saltos

80% 1

8 6

85%

3

Adelante, finalizan con
simulacion salto entrada
al aro. 15 saltos X5

80% 5
8

1 caida (drop), 5 saltos y
entrada al aro x 2 veces
(18x 5: - 90 saltos

85% 1 90% 4

6 4

Adelante, finalizan con
simulacion salto
entrada al aro. 20 X4

80% 3
8

1 caida (drop), 5 saltos
y entrada al aro x 3
veces (27x 3: - 81

saltos
80% 3

8

Lanzamientos balén medicinal (1 - 2 kg)

Lanzamiento y

Lanzamiento y

Lanzamiento y

Lanzamiento-

(pase de pecho, saque de banda y | desplazamiento/lateral 4 desplazamiento/lateral 4 x desplazamiento/lateral desplazamiento/lateral
lanzamiento beisbol en parejas) x15 20 4x 25 3x25
Giros tronco lanzando balén a ambos lados
(velocidad de ejecucion dindmica) 3 x10-10 3x12-12 3 x15-15 3 x15-15
Contrac. Abdominales con lanzamiento balon
medicinal (rodillas semiflexionadas) 3x12 3x15 3x20 3x20
Contrac. Abdomin. Con lanz balén medicinal
3x12 3x15 3x20 3x20

(pase de pecho) (rodillas flexionadas)

Fuente: DAVILA, Albeiro. Especialista en Metodologia y Pedagogia del Entrenamiento Deportivo.

Tabla 8. Mesociclo de fuerza maxima (coordinacion intramuscular)
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MICROCICLO

SENTADILLA (calentamiento previo con el 40% -60% 1RM.
10rep - 8 rep. 2 series)

85% 2 90% 3

93% 3

93% 2 95% 3

6 4 4 3 3 2 2

2 | PRENSA ATLETICA (calentamiento previo con el 40% -60% 85% 2 90% 3 90% 2 93% 3 93% 2 95% 3 95% 4
1RM. 10rep - 8 rep. 2 series) 5 4 4 3 3 ; )

3 | ELEVACION TALONES en méaquina de pie 15% 4 80% 2 85% 2 90% 2 85% 2 90% 2 95% 4
12 10 8 6 8 6 4

4 | PRESS DE BANCO 85% 2 90% 3 90% 2 93% 3 93% 2 95% 3 95% 4
6 4 4 3 3 2 2

5 | LANZAMIENTOS BALON MEDICINAL (1 — 2 kg) (en forma
pase de pecho, saque de banda y lanzamiento beisbol en
parejas)

Lanzamiento y
desplazamiento
lateral rapido tres
pasos) 4 x 15

Lanzamiento y
desplazamiento
lateral rapido tres
pasos) 4 x 20

Lanzamiento y
desplazamiento
lateral rapido tres
pasos) 4 x 25

Lanzamiento y
desplazamiento
lateral rapido tres
pasos) 3 x 20

6 | CONTRAC. ABDOMINALES con lanzamiento balén medicinal
(rodillas semiflexionadas)

3x12

3x15

3x20

3x15

Fuente: DAVILA, Albeiro. Especialista en Metodologia y Pedagogia del Entrenamiento Deportivo.

Tabla 9. Mesociclo de fuerza reactiva




REBOTES A TABLERO: (Se requiere un implemento que esté a determinada altura, simulando un aro de
baloncesto. Se utiliza solamente los tobillos para impulsarse, saltando sobre el mismo sitio (se debe extender al
maximo esta articulacion) intentando tocar el punto de referencia en lo alto. (1.D.: 1’-3’ entre serie)

3/12

3/15

BRINCOS EN ESCALERA A UN PIE CON CAMBIO DIRECCION Y BANCOS: Saltar a un pie iniciando dentro
del peldafio de la escalera, al lado derecho, centro, lado izquierdo, centro, adelante centro, etc.; en algunos
peldafios hay bancos que se deben sortear igualmente. En banco doble realizar ejercicio a dos pies. (50 saltos
en escalera de 10 - 12 peldafios). . (I.D.: 2° — 3’ entre serie. La serie comprende saltos con pie derecho y luego
pie izquierdo)

3/50
-50

3/60 -
60

SALTO A TABLERO CON UN PASO: Debe existir un objetivo en lo alto para el deportista. Se da un pequefio
paso hacia adelante con el pie preferido y unir rdpidamente el pie rezagado con el adelantado (técnica de paso
de aproximacién). Saltar después hacia arriba, estirando los brazos hacia el objeto suspendido. . (I.D.: 30" - 1’
entre serie)

10/1
salto

12/1
salto

SALTOS EN PATACOJA: Utilizando un cono saltar con un pie adelante- atras; luego se cambia de pié. (1.D.: 1’-
2’ entre serie)

3/10
-10

3/12 -
12

BRINCOS LATERALES SOBRE CONOS: (Se requieren 4 conos alineados y separados entre si 40 a 60
cm; dicha distancia depende de la capacidad de cada deportista. Saltar de lado a lo largo de la linea de conos y
caer sobre ambos pies. Al saltar el ultimo cono, caer sobre el pie exterior y empujar con él para cambiar de
direccion, saltando después con ambos pies de costado hasta el otro lado de la hilera. El objetivo es mantener
un movimiento regular y uniforme, tratando de no detenerse al cambiar de direccion. (1.D.: 1°-3’ entre serie)

3/12

3/15

PIRAMIDES: 4 a 5 cajones de altura progresiva (de menos a mas 20 a 50 cm), espaciados entre 40 y 70 cm.
Se inicia saltando a dos pies sobre cajon mas bajo, bajar y luego saltar sobre el siguiente, hasta completar la
hilera. Se puede regresar caminando lentamente. (I.D.: 1’-2’ entre serie)

3/10

4/10

4/10

SALTOS Y CAIDAS RAPIDAS DE FRENTE: (Utilizaran cajon de altura que permita realizar saltos rapidos y
continuos). Saltar al banco de frente, caer hacia atras y de nuevo regresar de forma ritmica y continua.

3/10

4/10

SALTO CON CAIDA PREVIA: Un cajon de 20 a 30 cm de altura. Saltar del cajon y caer al suelo sobre los dos
pies. Intentar anticiparse a la caida saltando tan pronto como sea posible. Evitar que el cuerpo se inmovilice en

15/1

18/1
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MICROCICLO (2 SESIONES / SEMANA. MARTES Y VIERNES) 1

el suelo, procurando que el contacto sea minimo con el suelo. (I.D.: 30” - 1’ entre serie)

salto

salto

SALTOS CON CAIDAS Y CAMBIOS DE DIRECCION A DOS PIES: (Se requiere banco de 40 a 50 cm, y dos
cajones de lado de 30 cm) Inicia saltando los cajones de lado, al centro, al lado derecho, centro, lado izquierdo,
centro, sube al banco, cae lado derecho, sube al banco de lado, cae lado izquierdo, sube al banco de lado, y
cae de frente. (Todo el ejercicio conforma el circuito de la coreografia, representado por la letra C). (I.D.: 2’- 3”
entre C)

2C.

3C.

5C.

5C.

10

SALTOS CON CAIDAS Y CAMBIOS DE DIRECCION A DOS PIES: (Se requiere banco de 40 a 50 cm, y dos
cajones de lado de 30 cm) Inicia saltando al banco de frente, cae al lado derecho, salta al banco, luego cae lado
izquierdo, salta al banco, cae al centro, sortea cajones de lado, saltando al lado derecho, centro, lado izquierdo,
centro (todo el ejercicio conforma el circuito de la coreografia, representado por la letra C). (I.D.: 2° — 3’ entre
serie)

2C.

3C.

5C.

5C.

11

PASE DE PECHO TUMBADO: Se requiere un compafiero, un cajon de 40 a 60 cm de altura y un balon
medicinal. El compafiero deja caer el balon; atrapar el balon e inmediatamente impulsarlo de vuelta hacia el
compainiero. (1.D.: 1’-2’ entre serie)

3/10

3/12

3/15

3/15

12

SALTO A TABLERO DESDE DROP JUMP: Utilizar cajon de 30 a 60 cm de altura y enfrente un objeto elevado.
Saltar de la caja y caer sobre ambos pies, saltando inmediatamente hacia arriba, levantando una mano hacia el
tablero haciendo después repetidos saltos (4 saltos), alternando las manos y tratando de alcanzar el objetivo
cada vez. El tiempo de contacto debe ser muy corto, y cada salto tan alto como el anterior. (I.D.: 2’- 3’ entre
serie)

3/1
drop y
cuatro
saltos

4/ 1
drop y
cuatro
saltos

5/1
drop

y
cuatro

saltos

13

CAER, SALTAR, GIRAR 180¢°: Utilizar cajones entre 30 y 60 cm de altura. Saltar de la caja y caer sobre ambos
pies, saltando inmediatamente hacia arriba y dar un giro de 180° en el aire, cayendo nuevamente sobre ambos
pies. Para afiadir dificultad al ejercicio, caer sobre una segunda caja después de dar el giro. NOTA
\IMelzaVA\NR=HIF | deportista debe estar muy concentrado para evitar una lesion en este ejercicio. (B EEIE
2’ entre serie)

4/6

5/6

4/6

14

LA TORRE: Con previo impulso corto el deportista se impulsa con ambos pies y sube a un banco, la altura la
determina la capacidad de salto del deportista. (I.D. entre salto: 30" — 1)

10/1
salto

15/1
salto

20/1
salto

15

MULTISALTOS SOBRE CAJAS A LA PATACOJA: (Se ubican en hilera 3 0 4 cajones de la misma altura de
acuerdo a capacidad deportista) Saltar para subir al primer cajon y caer sobre el mismo pie empleado para

3/10

3/10

54




MICROCICLO (2 SESIONES / SEMANA. MARTES Y VIERNES) 1

impulsarse, saltando después al suelo, cayendo sobre el mismo pie, y asi sucesivamente. Luego se cambia con
la otra pierna. (1.D.: 2’-3’ entre serie)

IN[OXWNIVIeIzaW\\MN=MIF| deportista debe estar muy concentrado para evitar una lesion en este ejercicio.

16 RECIBIR Y PASAR CON SALTO HACIA ARRIBA EXTENDIENDO LOS BRAZOS: Se requiere un compafiero, 5/1 6/1 5/1
un cajon de 30 a 80 cm de altura, un balén medicinal y un objeto alto. Saltar del cajén y caer sobre ambos pies, dropy dropy | dropy
saltando de forma explosiva hacia arriba y hacia adelante, extendiendo los brazos, luego recibir un pase del dos dos dos
compafiero. Al caer, saltar nuevamente de forma explosiva y estirar los brazos hacia arriba para alcanzar el saltos saltos | saltos

objeto con el balon medicinal. (1.D.: 2’-3’ entre serie)

Fuente: DAVILA, Albeiro. Especialista en Metodologia y Pedagogia del Entrenamiento Deportivo.

7.2. PLAN GRAFICO GRUPO EXPERIMENTAL
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Tabla 10. Macrociclo de entrenamiento con autocarga aplicado a deportistas adolescentes de 13 a 15 afios. Club Halcones de
Baloncesto. Guadalajara de Buga. Enero a Mayo. 2011

MESOCICLOS ADAPTACION ANATOMICA F.R. NIVEL | F.R. NIVEL II

~ N° MICROCICLOS | \

TIPOSDE
MICROCICLOS

FECHA INICIAL ¥ T 121-26| 28F- 7 -12|14-19 21-26 28- 2 11-16 18-23 25-30 9 -14 16-21
FINAL DEL

FEB | 4 MAR MAR MAR MAR  ABRIL ABRIL ABRIL ABRIL ABRIL MAYO MAYO MAYO
MACROCICLO

NIVELES INTENSIDAD F.R NIVEL |

VOLUMEN

GRAFICO DE TENDENCIA
VOLUMEN VS

INTENSIDAD VOLUMEN

INTENSIDAD
NIVELO NIVEL 1 NIVEL 2

F.R.N. O |

F.R.N. |

F.RN. Il |

VELOCIDAD ACICLICA

RESISTENCIA DE BASE Il ‘

Fuente: El autor

Tabla 11. Mesociclo de adaptacidon anatdmica — nivel cero de la pliometria
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1

MICROCICLOS

| 2

3

CIRCUITO N° 1 (3 REPETICIONES CON I.D DE 3’ ENTRE SERIE Y CON I.D ENTRE REP DE 207)

a4

CIRCUITO N° 1 (UNA SERIE DE CADA

il CAMINAR EN PUNTA DE PIES-
CAMINAR EN TALONES (4 RECORRIDOS DE
14 MTS CADA UNO)

il AVANZADAS 6 RECORRIDOS DE 14 MTS

1. SALTO A LA CUERDA (4 SERIES
DE 70 ALTERNOS)

il

EJERCICIO)

SALTO A LA CUERDA (4 SERIES DE 70

ALTERNOS)

2. CAMINAR EN SEMI FLEXION DE
RODILLAS (4 RECORRIDOS DE 14 MTS)

2. BALON MEDICINAL TECNICA DE TIRO
AMBOS BRAZOS (4 DE 15 AMBOS BRAZOS)

2. FLEXIONES DE BRAZOS CON
APOYO RODILLAS (4 X 10)

2.

FLEXIONES DE BRAZOS CON APOYO

RODILLAS (4 X 10)

& CUADRO DE SALTOS CON APOYOS
DE AMBOS PIES (8 CUADROS)

3. CUADRO DE SALTOS CON APOYOS DE
UN PIE (6 CUADROS - 3 CON DER Y 3 CON
1ZQ)

3.  SENTADILLAS CON UNA PIERNA
ALTERNAS (4 X 20)

3.

SENTADILLAS CON UNA PIERNA

ALTERNAS (4 X 20)

4. FLEXION DE BRAZOS ANGULO
APROX DE 60° (3 SERIES DE 6
REPETICIONES)

4. ISOMETRICAS TABLAS (4 POR 30
SEGUNDOS)

4. BALON MEDICINAL TECNICA DE
TIRO CON SALTO (2 X 15 AMBOS
BRAZOS)

4,

BALON MEDICINAL TECNICA DE TIRO

CON SALTO (2 X 15 AMBOS BRAZOS)

5o ISOMETRICAS LUMBARES (3 SERIES
DE 25 SEGUNDOS)

ISOMETRICAS MIEMBROS INFERIORES ( 4
POR 20 SEGUNDOS)

5.  ESCALERA (6 RECORRIDOS)

5.

ESCALERA (6 RECORRIDOS)

1

| 2

6. TABLA ISOMETRICAS (4 X 30)
3

CIRCUITO N° 2 (3 REPETICIONES CON I.D DE 3’ ENTRE SERIE Y CON I.D ENTRE REP DE 207)

6.

TABLA ISOMETRICAS (4 X 30)
a4

CIRCUITO N° 2 (UNA SERIE DE CADA

i, SALTO A LA CUERDA (50 SALTOS A
DOS PIES 2 SERIES - 50 SALTOS

i, SALTO A LA CUERDA (4 SERIES DE 50

1. AVANZADAS 5 RECORRIDOS DE

i,

EJERCICIO)

AVANZADAS 5 RECORRIDOS DE 28

ALTERNOS 2 SERIES) ALTERNOS) 28 MTS MTS

2. ABD (4 SERIES DE 25 REP) 2. ABD (6 SERIES DE 25 REP) 2. ABD (5 X 40) 2. ABD (5 X 40)

3.  FLEXIONES DE BRAZO CON APOYO |3.  FLEXIONES DE BRAZO CON APOYO DE

DE RODILLAS (5 SERIES DE 5 REP) RODILLAS (5 SERIES DE 8 REP) s AR (54C0) S SEWHRHLAS (5 X 4)
4.  LUMBARES (3 SERIES DE 25 REP) 4.  SENTADILLAS (6 SERIES DE 30 REP) 4.  DORSALES (4 X 25) 4.  DORSALES (4 X 25)

5o SENTADILLAS (4 SERIES DE 25 REP)

5, LUMBARES (4 SERIES DE 25
REP)(ALTERNAS)

Fuente: El autor

Tabla 12. Mesociclo de fuerza reactiva — nivel uno
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MICROCICLOS
5 6 7

CIRCUITO N° 1 (UNA SERIE DE CADA TRABAJO EN CIRCUITO, ENTRE CADA ESTACION ‘
EJERCICIO) DESCANSO DE 3 MINUTOS

ESTACION N° 1

‘ CIRCUITO N° 1 (UNA SERIE DE CADA EJERCICIO) ‘

1.  ESCALERA 4 METROS 10 RECORRIDOS (A UN PIE | 1. _ TECNICA DE SALTO A DOS PIES, CON BALON MEDICINAL,
1. ESCALERA 4 METROS 10 RECORRIDOS | SALTOS CONTINUOS, DRIBLING DE BALON Y FINALIZACION | DINAMICOS, PASAR EL BALON POR ENCIMA DE UNA CUERDA
(AMBOS  PIES SALTOS CONTINUOS) | AMBOS LADOS (6 AL LADO DERECHO 6 AL LADO 1ZQ) (ALTURA CON POSIBILIDAD), 6 SERIES DE 8 REPETICIONES
(ADENTRO-AL LADO-AL CENTRO-AL LADO-AL 2.  ABD BALON MEDICINAL, TRABAJO PARA RECTO ABD Y
CENTRO, ALTERNO) 2. ABD CON BALON Y TECNICA DE TIRO (6 POR 30) TECNICA DE TIRO (10 REPETICIONES DINAMICAS POR 6 SERIES

(CADA SERIE COMPUESTA POR 20 REP, 2 DE 10)
3. ESCALERA PIES ALTERNOS ADENTRO - AMBOS
AFUERA - AMBOS ADENTRO E INICIA ( 4 METROS 10 ESTACION N° 2
. | RECORRIDOS DOS BALONES CARRERA A LINEA DE FONDO

f,l'EDICIﬁiE (fg'\éTsF){ACCIONES CON BALON ™" FXIONES CON APOYOS DE RODILLAS Y CAIDA (4 |1.  SALTOS CUERDA CON SEMIFLEXION (DOS PIES Y

SERIES DE 5) ALTERNOS) 10 SALTOS DE CADA UNO, (6 SERIES)

5.  CONOS ADENTRO AFUERA (6 RECORRIDOS DE 5 |2.  FLEXIONES DE BRAZO CON CAIDA, APOYO DE RODILLAS,

METROS) (CON FINALIZACION POR EL CENTRO) Y RECHAZO DINAMICO (6 REPETICIONES DE 10 FLEXIONES)

) ESTACION N° 3

6. DESPLAZAMIENTOS  LATERALES CON BALON [1.  SALTOS EN GRADAS DESPLAZAMIENTOS LATERALES CON
?ﬁs si‘é'égiilgo%os PIES CONTINUOS 14 | \ieniciNAL (3 DESPLAZAMIENTOS PASE Y RECEPCIONA Y | CAIDA IGUAL EJECUCION RAPIDA POR 28 MTS (10

CONTINUA 15 PASES X 3 SERIES) RECORRIDOS), (TRABAJO EN 3 GRADAS)

ESTACION N° 4
1. ESCALERA 4 MTS (ALTERNA, ADENTRO-AL LADO-CENTRO-
AL LADO-CENTRO SEGUIDO DE SALTOS A PIES JUNTOS, CONOS
4, AL CENTRO - AL LADO - AL CENTRO - | 7. CON BALON GIROS A LA BANDEROLA CON DRIBLING |DE 25 CMS 10 CONOS), (2 RECORRIDOS ES UNA SERIE,
AL LADO (CON CAJON DE 15 CMS ALTO 3 | BAJO Y RAPIDO (ADELANTE - AL LADO - ATRAS - AL LADO - | REALIZAR 5)
SERIES DE 20 REPETICIONES) AL FRENTE) 6 BANDEROLAS 2. DESPLAZAMIENTO EN GATEOS (BRAZOS Y PIERNAS), 6
MTS DINAMICOS, (5 RECORRIDOS)

ESTACION N° 5
1. ESCALERA 4 MTS (PIES JUNTOS, AL CENTRO- AL LADO -
AL CENTRO - AL LADO - AL CENTRO, CONTINUA, IDA Y
REGRESO UNA SERIE, 5 REPETICIONES)

5. FLEXIONES DE BRAZOS CON APOYO DE | 8. ~ FONDOS BALON POR EL MEDIO DE LAS PIERNAS | 2. LINEA DEL CENTRO, TIJERAS LATERALES AVANZANDO 8
RODILLAS Y MAYOR VELOCIDAD (3 X 10) DINAMICO CON TIRO AL ARO ( 3 SERIES DE 10) MTS (5 RECORRIDOS)
3. DESPLAZAMIENTO LATERALES POSICION BAJA 10 MTS

DINAMICOS CADA RECORRIDO CON SALTO AL FINAL (4
RECORRIDOS UNA SERIE REALIZAR 5)

FUENTE: EIl autor.

Tabla 13. Mesociclo de la fuerza reactiva nivel dos
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MICROCICLOS

8 ) 10
TRABAJO EN CIRCUITO, ENTRE CADA ESTACION DESCANSO DE 3 MINUTOS
ESTACION N° 1
1. SALTOS A DOS PIES ADELANTE Y REGRESAR SALTANDO HACIA
1. TECNICA DE SALTO A DOS PIES, DINAMICOS, EN UNA SOLA | A TRAS, SOBRE ALTURA DE 15 CMS (4 CAJONES IR Y VOLVER 1
GRADA CON CAIDA HACIA ATRAS (6 SERIES DE 8 REPETICIONES) | REPETICION 4 REP UNA SERIE 6 SERIES), (CADA REP CON
FINALIZACION)

1. ESCALERA EN GRADAS (10 CMS), RECORRIDO DE 5
METROS, (4 FORMAS - A DOS PIES Y ALTERNOS), (10
RECORRIDOS)

2. ABD, CONTRACCIONES CON ELEVACIONES DE PIERNAS Y
BRAZOS ALTERNOS (6 SERIES DE 12 REP)

2. FLEXIONES CON SALTOS 6 SERIES DE 4 REP

ESTACION N° 2
1. SALTOS CUERDA CON SEMIFLEXION (DOS PIES ) 15 SALTOS | 1. SALTOS A UN PIE, DERECHA, REGRESO IZQUIERDA 4 CAJONES
DE CADA UNO, (6 SERIES) DE 15 CMS, IR Y VOLVER UNA REP, 4 REP UNA SERIE, 6 SERIES
2. SALTOS A DOS PIES SOBRE CAJON DE 15 CMS, SALTAR
2. FLEXIONES DE BRAZO CON CAIDA, APOYO DE RODILLAS, Y | AMBOS PIES A LOS LADOS, REGRESAR AL CENTRO Y CAER
RECHAZO DINAMICO (6 REPETICIONES DE 10 FLEXIONES) ADELANTE E INICIAR DE NUEVO, 4 CAJONES UNA REP, (2 REP POR
SERIE Y FINALIZACION AMBOS LADOS, 6 SERIES)

ESTACION N° 3

1. FLEXIONES DE BRAZOS (5 REP, 10 SERIES)

1. SALTOS EN GRADAS DESPLAZAMIENTOS LATERALES CON
CAIDA IGUAL EJECUCION RAPIDA POR 15 MTS (10 RECORRIDOS),
(TRABAJO EN 4 GRADAS)

2. SALTOS CON SEMIFLEXION ALTERNOS (10 SERIES DE 10 | 2. SALTOS ALTERNOS (TIJERAS 10 MTS IR Y VOLVER,
SEG) FINALIZAR), 6 REPETICIONES

ESTACION N° 4

1. SALTOS EN GRADAS A DOS PIES (4 GRADAS Y CON CAIDA
IGUAL), (IR Y VOLVER 4 REP UNA SERIE), (6 SERIES) 1. ESCALERA EN GRADAS (10 CMS), RECORRIDOS DE 4
METROS, (A UN PIE, CON CAIDA A UN PIE), (8 RECORRIDOS)

1. ESCALERA 4 MTS (ALTERNA, ADENTRO-AL LADO-CENTRO-AL
LADO-CENTRO SEGUIDO DE SALTOS A PIES JUNTOS, (GRADAS DE | 1. SALTOS A DOS PIES LATERALES EN GRADAS RECORRIDO DE

25 CMS 20 DERECHA E IZQUIERDA), (2 RECORRIDOS ES UNA | 10 MTS (6 RECORRIDOS) 1. SALTOS EN GRADAS A DOS PIES (SALTAR GRADA'Y
SERIE, REALIZAR 5) RECHAZAR EN EL PUESTO DINAMICO CAER Y SALTAR SOBRE LA

2. SALTOS A DOS PIES EN DIAGONAL RECORRIDOS 10 MTS (6 OTRA GRADA, REGRESAR CAYENDO A DOS PIES, REPETIR EL
2. SALTOS A DOS PIES EN 6 GRADAS CON CAIDA IGUAL (2 | RECORRIDOS) GESTO EN RECORRIDO, (8 RECORRIDOS)

RECORRIDOS ES UNA SERIE POR 5)

ESTACION N° 5

1. SALTOS GRADAS PEQUENAS ALTERNO Y CAIDA EN GRANDES | 1. ESCALERA 4 RECORRIDOS DISTINTAS FORMAS UNA SERIE (6 1. TIJERAS EN UNA GRADA CON SALTO Y CAMBIANDO LA
A DOS PIES DINAMICO Y CAMBIANDO DE DIRECCION 6 | SERIES) PIERNA, DURANTE 10 SEGUNDOS, (10 REP)
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RECORRIDOS

LINEA DEL CENTRO, TIJERAS LATERALES AVANZANDO 8 MTS (6
RECORRIDOS EN GRADAS)

2. SALTOS CAJONES 40 CMS (4 CAJONES), 3 RECORRIDOS,
SALTOS LATERALES ALTERNOS A CONOS Y FINALIZACION, (6
SERIES)

ESTACION N° 6

1. ABDOMEN 10 REP TECNICA DE TIRO, 10 SERIES, CADA SERIE
CON 10 FINALIZACIONES AMBOS LADOS.

2. FLEXIONES CON CAIDA Y APOYO DE RODILLAS 10 SERIES DE
8 REP

1. CAIDA DE 70 CMS, Y CORRER POR GRADAS PEQUERNAS
ALTERNO, (10 REP)

ESTACION N°© 7

1. CORRER HACIA ARRIBA ALTERNO GRADAS DE 40 CMS Y
BAJAR IGUAL, (6 GRADAS), (10 REP)

ESTACION N° 8

1. SALTOS EN GRADAS A DOS PIES EN DIAGONAL,
CAMBIANDO LA DIRECCION CON CAIDA IGUAL, (6 GRADAS), (8
REP)

ESTACION N° 9

1. SALTOS EN EL PUESTO, CON FLEXION Y AYUDA DE
BRAZOS CONTINUOS Y DINAMICOS, (4 SALTOS, UNA SERIE, 5
SERIES)

ESTACION N° 10

1. SALTOS DE UN LADO AL OTRO DE 180°
DISTANCIA DE 10 MTS, (10 RECORRIDOS)

EN UNA

MICROCICLOS

60




CIRCUITO N° 1

1. SALTOS A DOS (6 GRADAS), (4 SERIES) PIES

CIRCUITO N° 1

1. SALTAR LA CUERDA EN ELEVACION ALTERNA DE RODILLAS (8
SERIES DE 50)

2. SALTOS A DOS PIES EN GRADAS DIAGONAL CON CAIDA
IGUAL (2 RECORRIDOS DE SEIS GRADAS ES UNA SERIE), (5
SERIES)

2. PIRAMIDE CON ALTURA INICIAL DE 20 CM CONTINUANDO CON
40, 50,60 Y 70 CM (REALIZAR 10 RECORRIDOS)

3. CAIDA DE ALTURA DE 70 CM, SALTAR INMEDIATAMENTE (10
REPETICIONES)

3. TORRE DE 60 CM, CAIDA Y RECHAZO
FINALIZACION (10 REPETICIONES)

INMEDIATO,

4. SUBIR GRADAS CORRIENDO EN DIAGONAL, 10 MTS. CON
CAIDA IGUAL (6 REPETICIONES)

4. TORRES DE 40 CM, (4). SALTO SOBRE CAJON, CAIDA Y
CONTINUAR SOBRE LOS SIGUIENTES (10 RECORRIDOS)

5. SALTOS A DOS PIES EN GRADAS Y RECHAZAR CONTINUO
(6 GRADAS), (10 REPETICIONES) CON CAIDA IGUAL

5. CAJONES EN DISTRIBUCION U, ALTURA DE 40 CM, A UN LADO,
AL CENTRO, A UN LADO, AL CENTRO, AL FRENTE, CAIDA,
RECHAZO Y FINALIZACION (8 REPETICIONES)

6. CONTRACCIONES ABDOMINALES,
REPETICIONES

8 SERIES DE 25

6. CAJONES EN CUADRO DE 40 CM, INICIAR EN EL CENTRO, A UN
LADO Y ARRIBA, A UN LADO Y CAER, LUEGO LATERAL A AMBOS
LADOS Y ARRIBA, CAER AL CENTRO E INMEDIATAMENTE AL
FRENTE Y ARRIBA, SE DEVUELVE AL FRENTE Y ARRIBA, AL
CENTRO, AL FRENTE, ARRIBA, CAER, SE DEVUELVE, AL FRENTE
ARRIBA, CAER AL CENTRO (CINCO REPETICIONES)

7. GRADA DE 30 CM DE ALTURA, SALTAR CON UN PIE Y CAER
INMEDIATAMENTE EN EL MISMO (8SALTOS), AMBAS PIERNAS
(4 SERIES)

8. FLEXIONES DE BRAZO 8 SERIES DE 5 REPETICIONES
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FUENTE: El autor.
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8. RESULTADOS

Para Evaluar niveles de fuerza explosiva de miembros inferiores en adolescentes
después de un programa de entrenamiento, se midio la altura en centimetros del
salto de cada deportista, mediante el Test de Abalakov, teniendo en cuenta el
salto de mayor altura luego de dos intentos y los niveles de altura alcanzados se
describieron para cada uno de los grupos de intervencion, calculando promedio y
desviacion estandar.

Al finalizar el proceso se obtuvieron los siguientes resultados, los cuales pueden
observarse claramente en las tablas de distribucibn que se presentan a
continuacion, en las que se identifican las diez jugadoras que participaron del
proceso, cada una con un codigo designado, utilizando las iniciales (DGE) que
significa deportista del grupo experimental para el grupo que participo del proceso
con autocarga, y (DGC) deportista del grupo control, para el grupo que trabajo
sobrecarga, cada uno con el consecutivo en nimeros arabigos del uno al cinco
para cada grupo. Luego se compararon los resultados del pre test y el post test de
Abalakov. (Ver tabla 14).

Tabla 14. Distribucién de resultados test de Abalakov

GRUPO EXPERIMENTAL (AUTOCARGA)

NOMBRE EDAD |[CODIGO PRE
DGE1 13 1 36
DGE2 15 2 34
DGE3 14 3 30
DGE4 14 4 28
DGES 15 5 33

GRUPO CONTROL (SOBRECARGA)

NOMBRE EDAD |[CODIGO PRE
bGCl 13 1 33
bGc2 14 2 29
DGC3 15 3 36
bGC4 14 4 27
DGC5 13 5 34

FUENTE: EIl autor (Aplicacion directa del test de Abalakov mediante la Plataforma Axon Jump, en la
Universidad Central del Valle. Tulua. 2011)
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En las tabla 14 se describen los resultados obtenidos en el test de Abalakov
realizado en plataforma de Axom Jump para evaluar la fuerza explosiva de
miembros inferiores, detallando los test iniciales y test finales, posteriores al
proceso de intervencion, tanto del grupo control como del grupo experimental. Los
resultados estan dados en cm, y se describen los registros para cada deportista
utilizando cédigos. Por ejemplo, la deportista grupo control 1, tendra el codigo
DGC1, igualmente para todas las otras deportistas. En el caso de las deportistas
del grupo experimental se utilizara el cédigo DGE seguido del nimero respectivo.

Tabla 15. Medidas de dispersiéon grupo experimental

GRUPO EXPERIMENTAL (AUTOCARGA)

DIF. cm DIF. % | DESVIACION PROMEDIO MAXIMO  MINIMO

3 8,3% 2,701851217 356 38,3 32,9
3 8,8% 2,701851217 356 38,3 32,9
2 6,7% 2,701851217 35,6 383 32,9
6 21,4% 2,701851217 35,6 383 32,9
3 9,1% 2,701851217 356 38,3 32,9

FUENTE: El autor (asesoria estadistico)

En la tabla 15 se describen la diferencia en cm que hubo entre el test inicial (pre) y
el test final (post) denotando el nivel de mejoria luego del proceso de intervencién
(programa de entrenamiento con autocargas), detallando el porcentaje de
incremento obtenido luego de dicho proceso de estudio. La DGE4 obtuvo los
mayores incrementos porcentuales de fuerza explosiva de miembros inferiores
(21,4%), siendo mucho mayor que el resto de deportistas de este grupo, que
tuvieron un promedio del incremento del 8,2%.
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Grafico 1. Desviacion estandar grupo experimental

FUENTE: El autor (asesoria estadistico)

La media del valor fuerza explosiva de miembros inferiores en el grupo
experimental fue de 35,6 cm y la desviacién estandar fue de 2,7, es decir, que los
valores de fuerza explosiva de miembros inferiores del grupo experimental se
desvia en promedio 2,7 respecto a la media.

Tabla 16. Medidas de dispersiéon grupo control

GRUPO CONTROL (SOBRECARGA)

DIF. cm DIF. % DESVIACION PROMEDIO MAXIMO MINIMO
; 21,2% 1,673320053 36,2 37,9 34,5
5 17,2% 1,673320053 36,2 37,9 34,5
3 8,3% 1,673320053 36,2 37,9 34,5
3 11,1% 1,673320053 36,2 37,9 34,5
4 11,8% 1,673320053 36,2 37,9 34,5

FUENTE: El autor (asesoria estadistico)
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En la tabla 16 se describen la diferencia en cm que hubo entre el test inicial (pre) y
el test final (post) denotando el nivel de mejoria luego del proceso de intervencion
(programa de entrenamiento con autocargas), detallando el porcentaje de
incremento obtenido luego de dicho proceso de estudio. La DGC1 obtuvo los
mayores incrementos porcentuales de fuerza explosiva de miembros inferiores
(21,2%), siendo mucho mayor que el resto de deportistas de este grupo, que
tuvieron un promedio del incremento del 12,1%.

Grafico 2. Desviacion estandar grupo control

FUENTE: El autor (asesoria estadistico)

La media del valor fuerza explosiva de miembros inferiores en el grupo control fue
de 36,2 cm y la desviaciéon estandar fue de 1,67, es decir, que los valores de
fuerza explosiva de miembros inferiores del grupo experimental se desvia en
promedio 1,67 respecto a la media.

Tabla 17. Porcentaje de aumento de la saltabilidad

GRUPO EXPERIMENTAL 10,9%

GRUPO CONTROL 13,9%

FUENTE: El autor (asesoria estadistico)
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Al comparar los resultados obtenidos en los dos grupos, tanto en el experimental

como en el control, en la tabla 17 se describen los valores de incremento
porcentual promedios obtenidos por grupo.

Grafico 3. Porcentaje de aumento de la saltabilidad

Grupo Experimental Grupo control

FUENTE: El autor (asesoria estadistico)

Tabla 18. Aumento de la saltabilidad en centimetros

(c]{V] o)
GRUPO EXPERIMENTAL 3.4
GRUPO CONTROL 4.4

FUENTE: El autor (asesoria estadistico)

67



Grafico 4. Aumento de la saltabilidad en centimetros

= Grupo Experimental

m Grupo control

Grupo Experimental Grupo control

FUENTE: El autor (asesoria estadistico)

Respecto al aumento especifico en la saltabilidad de los dos grupos que
participaron de la experimentacion se concluye que aunque los dos trabajos
aportaron al aumento de la saltabilidad, fue levemente mayor el incremento de la
altura en el salto del grupo control (13.9%) quien trabajé con sobrecarga, que el
del grupo experimental (10.9%) (Ver tabla 17) que trabajé con autocarga, el
primero tuvo una diferencia promedio de 4.4 cm y el segundo 3.4 cm, (Ver grafico
4) sin que esto sea significativo, en el momento de determinar cual de los métodos
resulta ser mas efectivo y demostrando cuantitativamente la validez de los dos
trabajos de mejoramiento de la fuerza explosiva realizados, en el periodo
programado.

Respecto a las medidas de tendencia central, en el caso de la mediana, en el
grupo experimental se obtuvo un valor de 36 cm, reflejando la posicion intermedia
de la distribucion, siendo un poco menor que la obtenida por el grupo control, que
obtuvo un valor de 38 cm.

Con respecto a la media aritmética, el valor para el grupo experimental fue de 35.6
cm, frente a un valor de 36.2 cm obtenido por el grupo control, lo que demuestra
qgue hubo un leve incremento para este grupo correspondiente a 0.6 cm, que no
resulta significativo para determinar un mayor impacto para este método, es mas,
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al aproximar los datos numeéricos por exceso dan un resultado similar. (Ver tabla
18).

Tabla 19. Medidas de tendencia central

MEDIDA DE
TENDENCIA CENTRAL
Post test Grupo Post test grupo
Experimental Control
MEDIANA 36 cm 38 cm
MEDIA ARITMETICA 35.6 cm 36.2 cm

Los datos obtenidos en las medidas de tendencia central tabulados anteriormente,
se pueden apreciar en las siguientes graficas.

Grafico 5. Comparativo entre la mediana expresada en cm del grupo
experimental frente al grupo control

m EXPERIMENTAL
CONTROL

EXPERIMENTAL CONTROL

FUENTE: El autor,
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Grafico 6. Comparativo entre la media aritmética expresada en cm del grupo
experimental frente al grupo control

m EXPERIMENTAL
CONTROL

EXPERIMENTAL CONTROL

FUENTE: El autor

8.1. ANALISIS Y DISCUSION

En este estudio se plantearon dos hipotesis; de acuerdo a los resultados la
hipétesis nula comprobd que tanto el programa con autocarga como el programa
con sobrecarga generaron incrementos en la fuerza explosiva de miembros
inferiores, representado en la capacidad de salto de las deportistas; en el grupo
control el incremento porcentual promedio fue del 13.9%, mientras que en el grupo
experimental el incremento fue del 10.9%, evidenciandose una pequefia diferencia
en los resultados, poco significativa entre los dos grupos.

De acuerdo a lo planteado por Terrados y Callejas (2008) autores de base del
marco teorico del estudio, que plantean que un entrenamiento de la fuerza
estructurado adecuadamente incrementa el nivel de rendimiento de los deportistas
reflejado en la mayor capacidad para realizar acciones especificas de este
deporte como los saltos (rebotes, interceptar balones, entrada al aro, tiro en
suspension, bloqueos, etc.), aceleraciones desaceleraciones, y forcejeos
constantes, en el estudio realizado con las deportistas adolescentes se pudo
comprobar dichos planteamientos de los autores. En este caso se debe aclarar,
gue a pesar de utilizar dos metodologias diferentes, se lograron incrementos de la
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fuerza explosiva en ambos grupos, utilizando diferentes manifestaciones de la
fuerza.

A pesar de que el grupo control tuvo un leve incremento porcentual mayor al grupo
experimental, los riesgos que corren las deportistas del grupo control al someterse
en determinadas fases del macrociclo a cargas altas son mayores; la falta de una
adecuada ejecucion técnica, supervision constante del preparador fisico y
comportamientos cambiantes de la personalidad caracteristicos de esta edad
dificultan la utilizacién de métodos con sobrecarga en estas edades.

De acuerdo a lo planteado por Cataniciu en (Terrados y Callejas 2008) de
considerar el baloncesto como un deporte complejo con grandes exigencias de
agilidad, destreza y explosividad, todas ellas con grandes requerimientos de
fuerza explosiva, se puede comprobar dentro del estudio que el entrenamiento de
la fuerza reactiva tiene una gran incidencia en dichas capacidades.

Uno de los métodos de entrenamiento para el mejoramiento de la fuerza explosiva
de miembros inferiores, fue el método pliometrico, el cual fue utilizado en los dos
grupos (experimental, control), aunque en mayor volumen en el grupo
experimental, los resultados fueron efectivos en la capacidad de salto confirmando
lo planteado por Verkhoshansky (autor citado en el marco tedrico), acerca de las
ventajas de este método para la mejora de la fuerza reactiva del sistema
neuromuscular del deportista.

Teniendo en cuenta que, la hipotesis de este estudio fue nula, al evidenciarse
incrementos en la fuerza explosiva tanto en el grupo experimental como en el
grupo control, al identificarse mayores indices de saltabilidad utilizando el test de
Abalakov en la plataforma de contacto (Axom Jump) se establece como resultado
final que es posible considerar los dos métodos de entrenamiento dentro de un
programa a mediano plazo, es decir, aplicar programas de fuerza reactiva, pero
solo incluyendo los niveles 0, 1 y 2, planteados por Anselmi (autor citado en el
marco tedrico), en el caso de no utilizar entrenamientos con sobrecarga, o aplicar
programas de entrenamiento periodizado de la fuerza, donde se incluye trabajos
con sobrecarga, teniendo en cuenta que este tipo de entrenamiento requiere una
preparacion previa de adaptacion musculo esquelética mucho mas larga,
perfeccionamiento de la técnica y un acompafiamiento constate durante la
aplicacion de este metodologia con sobrecarga, lo cual implica al entrenador
mayor tiempo de dedicacibn al procesos de entrenamiento y una mayor
cualificacion académica.
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Con ambos métodos se logré alcanzar objetivos precisos en el mejoramiento de
capacidades como concretar una cesta, una entrada rapida al aro, defender,
realizar un tapon, un tiro con salto y participar en acciones de rebotes ofensivos y
defensivos, asi como evitar lesiones en las deportistas. Sin embargo ara Fatouros
et. al., el entrenamiento pliométrico ha sido el mas recomendado para deportes
donde se requiere explosividad e incrementar las habilidades en el salto vertical de
los atletas, aunque la combinacion de otro tipo de entrenamientos también se
aconseja’.

4 FATOUROS, JAMURTAS, LEONTSINI, TAXILDARIS, AGGELOUSIS, KOSTOPOULOS, Y
BUCKENMEYER citado en /en www.efdeportes.com.co 2004
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CONCLUSIONES

El desarrollo de la fuerza, en adolescentes con un programa estructurado de la
fuerza reactiva y los niveles adecuados de la pliometria tienen un efecto positivo
en la fuerza explosiva de los miembros inferiores de las deportistas. Siendo esta
capacidad condicional determinante para cada una de las acciones motrices que
participan en el baloncesto. Tanto el grupo control como el grupo experimental,
utilizaron el método pliometrico en sus diferentes mesociclos, claro esta, que el
grupo experimental basé su estudio precisamente utilizando el método pliometrico
como estrategia para el mejoramiento de la fuerza explosiva; a diferencia del
grupo control, que también utilizo este método pero de igual manera recurrié al
entrenamiento de otras manifestaciones de la fuerza que requieren sobrecarga
(fuerza hipertrofia y fuerza maxima) en algunas de las fases o mesociclos del
programa de entrenamiento.

Se establece en este estudio que el entrenamiento con autocarga, basado en un
programa de fuerza reactiva (pliometria) no presenta un mayor incremento de la
fuerza explosiva de miembros inferiores respecto al programa de entrenamiento
que utiliza sobrecarga y fuerza reactiva, a pesar de los mayores riesgos de este
altimo, confirmando lo expuesto en la hipétesis nula de la metodologia de este
estudio donde confirma que ambos métodos provocan incrementos de la fuerza
explosiva de miembros inferiores.

Aparte del incremento de la fuerza explosiva, y el aumento en la capacidad de
salto, es evidente al observar al grupo en su desempefio durante las sesiones de
entrenamiento y en el juego de control realizado, un cambio significativo en la
mejoria de otras capacidades condicionales como son la fuerza de choque-
contacto en acciones defensivas, representadas en acciones de sobremarcar y
marcar donde se tiene que soportar las cargas de empuje del contrario, ademas
se evidencio una mayor capacidad de aceleracion y desaceleracion en situaciones
ofensivas de juego, como lo es el contraataque.

Pese a que el proyecto se ejecuto en un tiempo breve, las cargas de
entrenamiento aplicadas durante los catorce microciclos, cumplieron con la meta
de mejorar la fuerza explosiva de los miembros inferiores en las jugadoras del
Club Halcones del Baloncesto.

Después de terminado todo el proceso con las deportistas tanto del grupo control
como del grupo experimental se aprecio una mayor motivacién del grupo
experimental en asistir y participar de los entrenamientos, de acuerdo a lo
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manifestado por las deportistas, por la diversidad de formas, la creatividad
implicita y la variedad de ejercicios, lo cual propiciaba que las sesiones fueran
menos monotonas; mientras que el grupo control, a pesar de acudir a las sesiones
programadas y realizar el trabajo, expresé su poca motivacion por la monotonia.de
dicha metodologia. La fuente primaria para llegar a esta conclusion fue la
entrevista no estructurada, ya que posterior a las sesiones se realizd
retroalimentacion con las deportistas y se acostumbra realizar un circulo de
comunicacion abierta que permitid la interaccion del entrenador con las jévenes,
logrando empatia.

A partir de esto se hace evidente que una mas de las desventajas ademas del
riesgo para la salud fisica que se corre al utilizar ejercicios con sobrecarga, el
factor econémico, el sociocultural y familiar es el factor motivacional.

Se debe aclarar que al utilizar métodos de entrenamiento con sobrecargas existen
posibles riesgos de lesiones propiciados por malos manejos metodolédgicos en la
ejecucion de los ejercicios, determinacion de cargas y procesos de adaptacion
muy cortos. Otro aspecto que se debe resaltar es que en las edades de
adolescencia en el caso del baloncesto nacional existe cierto desconocimiento de
los procesos metodoldgicos que presentan la capacidad fuerza, incluyendo el uso
de ejercicios con sobrecarga.

El método pliometrico le ofrece a las deportistas adolescentes, acciones mas
seguras debido a que se trabaja con el propio peso corporal en los niveles
propuestos en este estudio y mejoras estructurales al organismo, mientras que el
método con sobrecarga para esta edad es de alguna forma riesgoso, si no se
acompafa estrechamente por un profesional apto para esto, ademas por la
inmadurez de los deportistas, quienes en ocasiones tienden a actuar
impulsivamente al realizar el gesto técnico, que de no ser adecuado puede
lesionar las estructuras osteoarticulares como la columna, cadera y rodillas. Con
mayor razon si los adolescentes no vienen de un proceso de adaptacion
anatomica suficiente para empezar a realizar este tipo de entrenamiento.

La aplicacién de la pliometria puede hacerse utilizando elementos del medio, de
forma creativa, econdmica y participativa, ya que es posible involucrar a los
propios deportistas en la elaboracién de elementos requeridos e incluso de
ejercicios que contribuyan al desarrollo de la fuerza reactiva, ademas de estimular
en ellos y en el entrenador alternativas metodoldgicas.
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RECOMENDACIONES

Las variables intervinientes en este proyecto se mencionaron dentro de la
metodologia, por considerarse relevantes en el momento de aplicar los métodos
de entrenamiento, sin embargo no se midieron mediante indicadores. Estas
variables no fueron manipuladas por dificultades econdmicas, nutricionales,
entrenamiento invisible, familiar y cultural, pero pueden tener cierta incidencia en
los resultados de este estudio. Se sugiere para préximos estudios, tener un mayor
control sobre las variables intervinientes, sobre todo la variable nutricional y la del
control del descanso directamente relacionado con el entrenamiento invisible.

Se recomienda trabajar en edad escolar temprana las manifestaciones de la
fuerza que contribuyan a las siguientes fases del entrenamiento, sobre todo una
gran fuerza de base o de adaptacién anatémica, necesaria para posteriores
trabajos de mayor intensidad.

Al iniciar el fortalecimiento y manejo de ejecucion técnica ante algunos ejercicios
en edades escolar, pre puberal y pubescencia se previene a largo plazo la
aparicion de lesiones por sobrecarga, ademas de preparar y adaptar a las
deportistas psicologicamente para el manejo de este tipo de entrenamientos
disminuyendo los niveles de estrés por monotonia, de esta manera se crea
consciencia y capacidad agonistica en la poblaciéon adolescente femenina de
baloncesto.

A toma de consciencia no solo se producira en las deportistas, sino en los padres
de familia y entes directivos, lo cual repercute en la formacion cultural del entorno.

Se debe incluir en los programas de entrenamiento para edades escolares
tempranas, trabajos de fuerza reactiva para mejorar los niveles de coordinacion
intramuscular e intermuscular.

Es preciso dar mayor importancia en edades tempranas a la ejecucion técnica de
los ejercicios tanto de fuerza activa como de fuerza reactiva.

La aplicacién de ejercicios pliometricos a deportistas con riesgo de lesion o que
presenten esta dificultad debe restringirse hasta no alcanzar niveles 6ptimos de
adaptacion fisiologia o anatdmica en estructuras osteo — articulares y musculares.
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Los trabajos de sobrecarga a temprana edad deben realizarse con una
metodologia adecuada, y bajo la supervision estricta de un profesional en la
materia para evitar posibles lesiones.

Es necesario establecer un plan de entrenamiento teniendo en cuenta los
fundamentos y las capacidades condicionales propias del baloncesto, ademas
caracteristicas individuales de los deportistas como la edad y el género, ya que
este deporte requiere que haya engranaje entre estos elementos para lograr
objetivos de resultado.
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