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Resumen

El presente estudio de alcance explicativo, realizado bajo un disefio cuasiexperimental de
preprueba-posprueba y grupo control, determind el efecto de un programa de entrenamiento que
utilizo el modelo de periodizacion en bloques, durante 14 semanas (dos sesiones semanales) para
el incremento de los niveles de fuerza maxima (FM) y fuerza explosiva (FE) en deportistas de Para
powerlifting del municipio de Tulud, distribuidos en dos grupos, experimental (n=7) y control
(n=7). Entre los resultados mas importantes, se destaca el aumento de FM en 10 kg de 1RM y de
FE donde se aprecid un aumento de 27,84 cm en el grupo experimental; mientras que en el grupo
control, no se observaron modificaciones estadisticamente significativas; concluyendo el estudio
que el programa de entrenamiento que utilizé6 como medio la periodizacion en bloques, presentd
efectos significativos en el incremento de FM y FE de los deportistas de Para powerlifting,
ratificando de esta manera la hipotesis de investigacion, con niveles de significancia estadistica

(p< .05).

Palabras claves: Periodizacién en bloques, fuerza maxima, fuerza explosiva, Para powerlifting.
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Abstract

The present explanatory scope study, carried out under a quasi-experimental design of
pretest-posttest and control group, determined the effect of a training program that used the
periodization model in blocks, for 14 weeks (two sessions weekly) for the increase the levels of
maximum strength (FM) and explosive strength (FE) in Para powerlifting athletes from the Tulua
municipality, divided into two groups, experimental (n = 7) and control (n = 7). Among the most
important results, the increase in FM in 10 kg of 1RM and FE where an increase of 27.84 cm was
observed in the experimental group stands out; while in the control group, no statistically
significant changes were observed; the study concluded that the training program that used block
periodization as a means, presented significant effects in the increase of FM and FE of Para
powerlifting athletes, thus ratifying the research hypothesis, with levels of statistical significance

(p < .05).

Keywords: Block periodization, maximum strength, explosive strength, Para powerlifting.
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Introduccion

El presente trabajo presenta la situacion problema propuesta para el desarrollo de un trabajo
de investigacion en el cual se aborda el tema de modelo de periodizacion en el deporte para
powerlifting, que es un deporte adaptado y una disciplina que se basa en el desarrollo de la fuerza
maxima del tren superior, donde se compite en la modalidad de press de banca que consta de 3
intentos de levantamiento siendo el resultado final el levantamiento de mayor peso conseguido, el
sistema energético predominante es el de los fosfagenos, debido al movimiento explosivo que se

debe ejecutar durante la competencia.

De igual forma, los modelos de periodizacion utilizados por la mayoria de entrenadores de
este deporte se han basado en modelos tradicionales los cuales son utilizados de forma general en
gran cantidad de deportes, pero no se evidencia la utilizacion de modelos contemporaneos como
el modelo de periodizacion en bloques que se adapta a la caracteristica del para powerlifting, ya
que se especializa en deportes donde predomina la velocidad y explosividad que mejoran los

niveles de fuerza.

Por eso, se presentd como objetivo determinar el efecto del modelo de periodizacion en
blogues en el incremento de la fuerza maxima y fuerza explosiva de practicantes de para
powerlifting de Tulug, asi partiendo de la efectividad que ha tenido el modelo de periodizacion en
bloques sobre la velocidad y fuerza explosiva se busca que este modelo aumente el nivel de

rendimiento de la fuerza méxima por su alta correlacion con la fuerza explosiva.

De acuerdo a lo anterior, para conocer el estado actual del para powerlifting en el Valle del
Cauca, se busco algunos de los entrenadores de las ciudades mas representativas del departamento

en cuestion de deportes adaptados, consultandose sobre el modelo de periodizacion que utilizaban
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para llevar a cabo el proceso de entrenamiento, a lo que los entrenadores respondieron sefialando
la utilizacion de dos modelos de periodizacion, el modelo de periodizacion convencional y un
modelo instintivo; por lo cual se puede evidenciar que aunque se tienen modelos que permiten una
ganancia de fuerza méaxima, se requiere plantear y ante todo disefiar modelos de periodizacion
contemporaneos que sean mas especificos a las caracteristicas metabdlicas, condicionales y
técnicas exigidas por esta disciplina paralimpica, (véase anexo 1y anexo 2) donde se describen los
resultados de la encuesta realizada a los entrenadores del Valle que en estos momentos lideran

procesos de entrenamiento con deportistas de para powerlifting.

Ademas de identificar el uso de modelos de periodizacion no tan apropiados a la disciplina
del para powerlifting, se solicitd un encuentro con la fisioterapeuta coordinadora y dirigente del
deporte adaptado en el municipio, para dialogar respecto a esta disciplina en la ciudad de Tulud,
la profesional manifiesta que no se presenta una estructura consolidada del deporte para
powerlifting, pero que se presenta gran poblacién que posee la motivacion, para la practica de este
deporte paralimpico y que a pesar de que no se presenta un entrenador a cargo de la disciplina por
parte del ente municipal IMDER Tulug, se tiene el implemento base, en este caso el banco plano
adaptado, en el cual se realiza la practica de este deporte; en consecuencia, al no existir una
organizacion del deporte, tampoco se presenta una planificacion que permita a los practicantes

lograr un 6ptimo rendimiento deportivo, por lo cual surge la siguiente formulacién del problema:

¢ Cual es el efecto del modelo de periodizacion en blogues en el incremento de la fuerza maxima

y fuerza explosiva de practicantes de para powerlifting de Tulua 2020?

Para lo cual se plante6 como objeto de estudio determinar el efecto del modelo de
periodizacion en blogues en el incremento de la fuerza méxima y fuerza explosiva de practicantes

de para powerlifting de Tulua 2020.
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Para la consecucion de dicho objetivo en primera instancia se identificaron los niveles
iniciales de fuerza méxima y fuerza explosiva de miembros superiores a través de un test de 1RM
y lanzamiento de balén medicinal en los practicantes de para powerlifting de Tulua 2020,
seguidamente se disefid y aplico el modelo de periodizacion en bloques estructurado en 14 semanas
al grupo de practicantes de para powerlifting de Tulua 2020, posterior a la intervencion se
identificaron los niveles finales de fuerza maxima y fuerza explosiva de miembros superiores a
través de un test de 1IRM y lanzamiento de balén medicinal en los practicantes de para powerlifting
de Tuluéd 2020, para finalmente comparar y analizar los resultados de los niveles de fuerza méxima
y fuerza explosiva de miembros superiores de practicantes de para powerlifting de Tulua 2020,

tanto intergrupo como intragrupo.

Por consiguiente, es necesario destacar que el para powerlifting es un deporte que en los
altimos afios ha venido en crecimiento a nivel paralimpico, llegando a ser una de las disciplinas
que mayor participacion ha tenido en los Gltimos juegos paralimpicos, esta situacion no es ajena
al deporte colombiano, donde surgié6 como modalidad deportiva en el afio 2003 (Coldeportes,

2010).

De acuerdo con el contexto vivido en Colombia en el deporte paralimpico, y en especial
en el para powerlifting, es pertinente promover la implementacion de modelos de periodizacion
que incrementen la fuerza maxima, la fuerza explosiva y la potencia en practicantes de para
powerlifting, manifestaciones fundamentales para elevar el nivel de rendimiento. De alli, la
importancia de plantear estrategias de periodizacién, pero que respondan a las caracteristicas de
este deporte; precisamente el modelo de periodizacion en bloques, es un sistema de planificacion
utilizado en deportes donde predomina la fuerza explosiva y la velocidad, disefiado por

Verkhoshansky (2007), prestigioso cientifico y entrenador de atletas olimpicos rusos, que obtuvo
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excelentes resultados con deportistas de saltos y lanzamientos en atletismo, ademas, de ser muy

utilizado por deportistas de halterofilia.

Debido a lo explicado anteriormente, se implementd un modelo de periodizacion en
bloques que permita a esta poblacion poder introducirse en el deporte, llevando a cabo un adecuado
proceso, que les permita progresivamente ir obteniendo la ganancia de fuerza maxima y fuerza
explosiva, para de esta manera lograr suplir el vacio deportivo que se presenta y asi cada vez ir
masificando mas el deporte para powerlifting en el municipio, lo cual no solo beneficiara a la
ciudad a nivel competitivo, sino también a la poblacion en situacion de discapacidad que logre
practicarlo, ya que, traera beneficios en su salud por realizar una actividad fisica y también como

reintegro social.

Ahora bien, para la realizacion de este proyecto de investigacion fue necesario realizar una
revision bibliografica en diferentes bases de datos, sobre investigaciones que abordaron temas
afines a la ganancia de fuerza maxima y fuerza explosiva, vista desde varias perspectivas
metodoldgicas, por lo cual es pertinente mencionar que al indagar sobre las investigaciones de
manera local se encontrd una investigacion, enfocada en el mejoramiento de las manifestaciones
de la fuerza, pero realizada con basquetbolistas en silla de ruedas, sin encontrarse una investigacion
que estuviera direccionada en intervenir la poblacion en situacion de discapacidad para la
modalidad de para powerlifting; por otro lado, a nivel nacional se encontré una investigacion
orientada en mejorar la fuerza maxima en un deportista de para powerlifting pero usando una
metodologia bajo el modelo de periodizacion convencional; de manera analoga se encontraron (6

investigaciones) que abordan de igual manera la fuerza maxima.

Debido a esto, se tom6 como primera referencia la investigacion, la cual fue realizada en

la Unidad Central del Valle del Cauca, en Colombia; teniendo como objetivo determinar el efecto
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de un programa de entrenamiento periodizado de la fuerza en cinco basquetbolistas en silla de

ruedas con lesion medular del Club Vida Independiente de Tulua.

Seguidamente, se les implement6 un programa con una duracion de 20 semanas en las que
al inicio tenian dos sesiones semanales y posteriormente se incluyd una mas; en esta propuesta se
utilizé como proceso de adaptacion y efecto de entrenamiento el efecto residual de la manifestacion
fuerza, adaptada de Bompa, llevada a cabo a partir de unas fases, dentro de las cuales se inicid con
la fase de adaptacion anatomica, seguidamente las fases de fuerza hipertrofia y fuerza maxima,
finalizando con fase de potencia; al finalizar el programa a partir de un test final en el que se utilizo
la maquina sistema Nautillis se pudo evidenciar la ganancia de las manifestaciones de la fuerza en
miembros superiores, siendo asi una mejora de la fuerza méaxima en un 8,5 %, la fuerza resistencia

en un 14,9 % y por ultimo la fuerza explosiva en un 14,7 % de los deportistas (Bueno et al, 2015).

Por otro lado, también se tom6 como referencia la siguiente investigacion, powerlifting y
fuerza méxima, en un limitado fisico, utilizando un estudio de caso, la cual se llevo a cabo en la
Universidad de Cundinamarca en el afio 2018, en Colombia; tuvo como objetivo evaluar la
incidencia de un programa de entrenamiento de fuerza méaxima de seis semanas, en el powerlifting
en un limitado fisico, a partir de esto se tom6 como muestra un solo deportista perteneciente a la

Liga de deportes en silla de ruedas de Boyaca.

Seguidamente se le aplicé un programa de entrenamiento de 6 semanas, realizando 3
sesiones semanales, en esta propuesta se aplicaron los principios metodologicos del entrenamiento
tradicional de Matveyev, en que se realizaron seis microciclos distribuidos de la siguiente manera,
realizacion del test (corriente), de choque, aproximacion, de recuperacion, de choque y finalmente
de competencia el cual fue el test final; luego de esto se pudo evidenciar la ganancia de fuerza

maxima en miembros superiores de 2,5 kg equivalente a un 2,9 % segun el protocolo de 1IRM y
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comparado con la ecuacion de Bryzcki se presentd una mejora de la fuerza de 2,1 % en el deportista

(Gonzalez, 2018).

De igual manera, para la realizacion de este proyecto investigativo se tomo como referencia
una investigacion llevada a cabo en la Universidad de Holguin en el afio 2016, en Cuba; esta
investigacion tuvo como objetivo aplicar un conjunto de ejercicios para mejorar la fuerza de brazos
en atletas con discapacidad fisica motora de la modalidad press de banca, teniendo en cuenta esto
se tomO como muestra a dos atletas los cuales poseen limitaciones similares y tenian experiencia

en el levantamiento de pesas.

A partir de esto, se les aplico la propuesta durante 12 semanas, realizando 3 sesiones por
semana, esta propuesta esta estructurada a partir de 7 ejercicios, por lo que se implementaban 4
gjercicios por sesion en el que se presentaban de igual manera variantes en el agarre, sujecion y
posicidn; luego de someterse a un test final, pudieron concluir que se presentd mejora en las
manifestaciones de la fuerza en miembros superiores como lo son la fuerza maxima, fuerza
explosiva y resistencia a la fuerza que se llevé a cabo en tres ejercicios, los cuales fueron fuerza
acostado, fuerza sentado y remo acostado, estas mejoras se dieron principalmente en el segundo

atleta (Pascual & Alvarez, 2016).

Asi mismo, se consideré como referencia el estudio, que fue elaborado en la Universidad
Pontificia de Salamanca en el afio 2016, en Espafia; de manera que tuvo como objetivo comparar
dos métodos de entrenamiento destinados a las ganancias de fuerza méaxima, a partir de esto se
tomo6 como muestra a 20 sujetos los cuales se dividieron en dos grupos, con igual cantidad de

sujetos.
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Seguido de lo anterior, a cada grupo se le implement6 un método con una duracion de 8
semanas con dos sesiones semanales; los dos métodos mencionados en esta investigacion son el
método Badillo (tradicional) y el método Bilbo (Contemporéaneo), los cuales pasarian a ser el
Método A y B respectivamente, finalizando el programa se realiz6 el test final el cual a partir del
protocolo 1RM pudieron evidenciar ganancias de fuerza méaxima en miembros superiores en
ambos grupos, siendo el grupo que implemento el método A, a partir de bajas repeticiones y cargas
entre el 90 al 95 % del 1RM el que obtuvo una mejora 2,8 kg por sujeto, mientras que el método
B, el cual manejaba una serie Unica, con alta cantidad de repeticiones y una carga no superior al
65 % de 1RM, enfocdndose mas a la fuerza explosiva, obtuvieron una mayor ganancia siendo esta

de 4,8 kg por sujeto (Merchan, 2016).

También, se encontrd un trabajo que se baso en comparar dos modelos de periodizacion
los cuales fueron el modelo de periodizacion ondulante tradicional y modelo flexible diario (DUP
y FDUP respectivamente) sobre el levantamiento de potencia en 25 hombres entrenados, quienes
fueron asignados a cada grupo al azar FDUP (N = 14) o DUP (N = 11), donde se aplicé un
programa de 9 semanas, con tres sesiones semanales, divididas en tres diferentes enfoques de la
sesion, asi el lunes se tomé como el dia de hipertrofia, miércoles dia de potencia y viernes dia de
fuerza, en cuanto al disefio del entrenamiento al grupo de periodizacién ondulante tradicional
(DUP) se le dio un orden estructurado, mientras el otro grupo tenia la libertad de elegir los
entrenamientos en el orden que consideraran apropiado (FDUP), teniendo que completar los tres

tipos de entrenamiento.

Como conclusidon se encontrd6 que ambos modelos mejoraron en %1RM en todas las

modalidades del powerlifting en este caso el press de banca, el grupo del modelo flexible diario
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presentd un aumento +6,5 kg y el grupo de periodizacion ondulante diario incrementé +8,8 kg

(Colquhoun et al, 2017).

En otro estudio se determind el efecto de un programa de 16 semanas de entrenamiento
periodizado lineal sobre ganancias de fuerza en 9 atletas de powerlifting que realizaron
previamente la prueba de fuerza maxima por medio del test de %1RM la que se llevo a cabo en 5

etapas, asi se aplico una evaluacion inicial y al final de cada mesociclo.

El programa consistié de 4 mesociclos (4 meses) y 4 microciclos (4 semanas) de duracion,
los sujetos debian tener 3 sesiones semanales, la periodizacion fue lineal ya que se disminuia el
volumen de entrenamiento y aumentaba la intensidad progresivamente durante los mesociclos, al
final del programa los resultados encontrados fueron que el aumento progresivo de la intensidad

evidencié una mejora del 30 % (31.7 kg) en la fuerza de los participantes (Allegretti et al, 2014).

Asimismo, es pertinente mencionar el estudio que analiz6 3 diferentes rutinas de
entrenamiento de fuerza en el powerlifting y examinar su efectividad basada en la lectura y
conocimiento cientifico, analizando cada una de sus variables de entrenamiento, de esta forma, los
programas analizados fueron el de Bill Starr 5x5 el cual consistia en realizar 5 series de 5
repeticiones cada una con aumento progresivo de la intensidad durante la ejecucion de los tres
ejercicios de powerlifting, otra rutina analizada fue la de Jim Wendler’s 5/3/1 la cual variaba su
aplicacion de series y repeticiones no existiendo una estructura determinada y por ultimo, la rutina
Westside Barbell de Louie Simmons la cual su estructura basica de entrenamiento separaba los
entrenamientos en dias pesados (maximo) y dias de velocidad (dinamico) y ademas realizaba
ejercicios de esfuerzo de repeticion después de los ejercicios esfuerzo maximo y esfuerzo

dinamico.
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Como resultado se hall6 que los tres programas tienen una sélida base cientifica y
representan una opcion adecuada para el entrenamiento de deportistas de powerlifting con efectos

positivos sobre el aumento de fuerza méxima y potencia (Purzel, 2009).

Finalmente, es relevante el estudio que presentd como objetivo comprobar qué influencia
tiene el entrenamiento de la fuerza de los miembros superiores, y a la vez, que funcion desempefia
la velocidad de movimiento de un ejercicio general como es el press de banca, sobre el rendimiento
mecanico en un golpe de boxeo, se conformaron tres grupos en el cual a cada grupo se le asigné 5
participantes, los cuales realizaron un programa de 4 semanas, con 2 sesiones por semana, la
manera de llevar el programa fue la siguiente, el grupo 1 manejo cargas del 40 % de un RM con
una velocidad de ejecucion de 1,13 m/s, el grupo 2 manejo cargas del 60 % de un RM con una
velocidad de ejecucion de 0,79 m/s y por Gltimo el grupo 3 manejo cargas del 80 % de un RM con
una velocidad de ejecucion de 0,47 m/s, teniendo como limitante la pérdida de velocidad en la
ejecucion de las repeticiones, ya que, el maximo rango de pérdida tolerable era del 10 % siendo

detenidos en su trabajo al alcanzar este limite de pérdida.

Asi, luego de llevar a cabo un programa de 4 semanas y realizar el post test se pudo
evidenciar que todos los grupos mejoraron de manera significativa en todas las variables
dependientes, siendo el caso del tercer grupo quienes trabajaron al 80 % de 1RM los que mejores
resultados obtuvieron tanto en el golpe como en el aumento de la repeticibn maxima (Martinez,

2014).

Por otro lado, para entrar en contexto, el para powerlifting es un deporte el cual ha tenido
un gran crecimiento en los dltimos afos, teniendo su primera participacion como deporte
paralimpico en el afio de 1984, en el cual participaron 6 paises; en el ultimo paralimpico que se

realiz6 en Rio de Janeiro participaron 66 paises y actualmente hay méas de 100 paises que practican



21

este deporte, en Colombia el para powerlifting lleg6 en el afio 2003, luego del paralimpico del afio
2000, actualmente hay 74 deportistas a nivel nacional de los cuales 14 pertenecen al departamento
del Valle del Cauca; el para powerlifting es una modalidad deportiva la cual consta de una técnica
en la que el deportista busca vencer una resistencia con la mayor fuerza maxima posible de sus
miembros superiores, la cual se realiza en un banco plano adaptado a las caracteristicas de los
deportistas que presentan principalmente discapacidad de la zona lumbar hacia sus extremidades

inferiores.

Este deporte a diferencia de las clasificaciones que se presentan en los demés deportes
paralimpicos que son por el tipo de lesion que presentan, se clasifica por el peso, por lo cual se
presentan diez tipos de categorias tanto para hombres como para mujeres, estas categorias en
varones van en un rango de los 49 kg, 54 kg, 59 kg, 65 kg, 72 kg, 80 kg, 88 kg, 97 kg, 107 kg y
+107 kg, en lo que se refiere a las damas compiten en 41 kg, 45 kg, 50 kg, 55 kg, 61 kg, 67 kg, 73
kg, 79 kg, 86 kg y +86 kg, sin embargo es indispensable considerar un aspecto fundamental a la
hora de categorizar, puesto a que si el concursante presenta una amputacion de alguna parte del
miembro inferior se le aflade un peso correspondiente teniendo en cuenta la altura de esta; al
momento del deportista realizar el levantamiento cuenta con tres intentos y se tomara el

levantamiento maximo como se describe en las Reglas Técnicas y Regulaciones del IPC (2019).

Teniendo en cuenta lo dicho anteriormente, el deporte en el municipio no ha tenido un gran
apoyo por parte del IMDER, pero a pesar de esto se ha intentado establecer esta modalidad, ya que
sin una buena planificacion se logré llevar a un deportista a los Juegos Para departamentales del
2019 que se llevo a cabo en Buenaventura y el cual sin un entrenador especializado en la modalidad
logré conseguir una medalla de bronce en estos juegos; y es a partir de esto que se busca aprovechar

el potencial que posee la poblacion en situacion de discapacidad del municipio, permitiéndoles no
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solo poder practicar un deporte alternativo, sino también motivarlos a seguir avanzando a nivel
profesional y personal, para esto las actividades se llevarian a cabo en el Gimnasio Ochoa de la
ciudad de Tulud, lugar donde se encuentra un banco con las caracteristicas y medidas adecuadas

para la realizacion éptima de este deporte.

La muestra estuvo conformada por 7 deportistas masculinos en situacion de discapacidad,
quienes hacian parte de la modalidad de para powerlifting, pero a su vez presentandose también
deportistas de otras modalidades como es el caso de deportistas de baloncesto en sillas de ruedas,
todos ellos tenian una vida deportiva entre 3 y 7 afios, quienes han realizado su fortalecimiento
muscular durante mas de dos afios en diferentes centros de acondicionamiento fisico, cabe
mencionar que hubo una mujer en el grupo de trabajo, pero por no haber otra dama, no particip6

en estudio a pesar de entrenar con el grupo.
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1. Modelo de Periodizacion en Blogues en el Para Powerlifting

El para powerlifting es una modalidad deportiva que afo tras afio presenta gran acogida
como alternativa de practica deportiva para personas con discapacidad motriz, permitiendo que
esta poblacion acceda a este deporte paralimpico que se caracteriza porque, en su sistema de
competicion a nivel Nacional e internacional, solo utiliza un movimiento, el de press de banco
plano. Su auge ha suscitado la implementacion de modelos de periodizacién del entrenamiento,
al igual que en los deportes convencionales. Precisamente, en el siguiente capitulo se describe de
forma breve los modelos de periodizacion utilizados en el deporte, y de gran transferencia a los
deportes paralimpicos.
1.1 Modelos de periodizacion en el deporte

A lo largo de la historia, la actividad fisica ha pasado por diferentes periodos, hasta lo que
es considerada actualmente, siendo asi un cierto periodo en el que era sumamente necesario
preparar a los soldados para la guerra, la cual requeria de condiciones fisicas éptimas para poder
tener una pequefia oportunidad de sobrevivir y asi poder obtener sus victorias, esto fue algo que
permitié sembrar las bases del entrenamiento deportivo, ya que luego siguieron las preparaciones
buscando los rendimientos mas éptimos, pero con la diferencia de que ya no es direccionada hacia
la guerra, sino para librar los primeros juegos olimpicos llevados a cabo, y es desde esta época, en
la historia que se presento la necesidad de crear estructuras que permitieran conseguir los mejores
resultados, por lo cual es de suma importancia para este proyecto abordar los modelos de

periodizacion mas utilizados tanto en tiempos pasados, como en la actualidad (Lopez, 2006).

1.1.1 Conceptos y Generalidades
Cada proceso de entrenamiento en el que se busque una mejora del rendimiento deportivo

en una determinada etapa de su formacion o en determinadas competencias fundamentales, debe
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estar basada por una organizacién planificada de cargas, las cuales contengan una serie de
componentes organizados de manera consecuentes en un proceso de entrenamiento a largo plazo
0 estructura anual, como un macrociclo o mesociclo, los cuales a su vez estén conformados por
métodos y medios de entrenamiento en cada fase de dicha estructura, asi mismo que contengan

una adecuada relacion entre las cargas y la recuperacion.

Entendiendo lo anterior, se puede contextualizar la planificacion como prever las acciones
que permitan dirigirse a una obtencion de unos resultados, los cuales fueron organizados de manera

sistémica y Idgica con anterioridad (Mestre, 2004). Asi mismo se puede definir como:

Conjunto de presupuestos teoricos que realiza el entrenador y que incluyen la descripcion,
prevision, organizacién y disefio de cada uno de los episodios de entrenamiento que luego realizaran
los jugadores en ese momento concreto de su vida deportiva en que pertenecen a su equipo; asi
como disponer los medios de andlisis y control necesarios para modificar estos episodios con el
objeto de proporcionar un proceso de entrenamiento mas adecuado para lograr la optimizacion de
los jugadores, cosa que les permitira obtener los resultados deseados de manera ininterrumpida en

la competicién en la que estan implicados (Seirul-lo & Solé, 2017, pag. 284).

De la misma manera, la planificacion del entrenamiento es un proceso en el cual se busca
obtener un objetivo, teniendo en cuenta el estado de rendimiento del deportista, se tiene en cuenta
y se integra en un entrenamiento a largo plazo y se orienta en funcion de las experiencias practicas
del entrenamiento (Weineck, 2019). Otro término que se maneja a la hora de planificar un
entrenamiento, es la periodizacién, el cual se hace referencia a una estructura conformada por
etapas, periodos y otras microestructuras, a lo cual Issurin (2012) la define como “una

secuenciacion intencionada de diferentes unidades de entrenamiento (ciclos y sesiones de
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entrenamiento a largo, mediano y corto plazo) para que el deportista pueda conseguir el estado

deseado y los resultados planificados” (p.141).

Seguidamente, a partir del disefio de la estructura de planificacion, se busca poder someter
de manera adecuada el organismo de un deportista a cargas, que posteriormente le permitan tener
una adaptacion que a su vez genere una supercompensacion, debido a una integracion adecuada
de los medios de recuperacion, los cuales optimizan de manera constante las capacidades motrices
trabajadas, esto a través de la implementacion logica de unas estructuras basicas como los
microciclos, el cual se comprende de una cantidad de sesiones de entrenamiento que forman una
unidad que se presenta frecuentemente por un lapso de dias, a su vez el mesociclo consiste en un
conjunto de microciclos que se dan a lo largo de varias semanas 0 meses, mientras que el
macrociclo agrupa un nimero de mesociclos que abarcan un periodo de muchos meses, a partir de
una buena organizacion de estos conceptos es que se logra conseguir los objetivos planteados para

la competencia a realizar (Verkhoshansky & Siff, Superentrenamiento, 2004).

1.1.2 Modelos de Periodizacion Convencional

Teniendo en cuenta los conceptos dichos anteriormente, se abordara el tema de la periodizacion
convencional o como es mayormente conocida, tradicional, por lo cual se utilizara la propuesta de
autores que plantean diferentes prototipos, los cuales son utilizados ain en la actualidad por
algunos entrenadores, principalmente en deportes ciclicos, dicho esto, en la siguiente figura 1 se

muestran los modelos de manera global que se iran abordando.
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Figura 1

Organigrama resumen de los modelos tradicionales de planificacion del entrenamiento
deportivo

MODELO TRADICIONAL

MATVEIEV — PENDULO — [ INTENSIVOS

VOROVIEB P. TSCHIENE

Fuente: Tomado de Garcia et al., 1996, p 110

1.1.2.1 Periodizacion Clasica de Matveiev. Se puede considerar a este autor como el
padre de la planificacion moderna del entrenamiento deportivo, el cual basa su estructura en tres
periodos, que son el preparatorio, competitivo y transitorio, en el que su orientacion y contenido
se diferencia, su teoria se fundamenta a partir de la integracion del sindrome general de adaptacion

y el proceso de la forma deportiva a través del entrenamiento (Garcia et al., 1996).

Esto debido a que este autor busca profundizar y actualizar los conocimientos propuestos
por los precursores que plantearon las estructuras iniciales de la planificacién, es debido a eso, que
implemento los principios sobre los que apoya su teoria en sus origenes, ya que aun presentandose
avances en los conocimientos tedricos, mas alla de descartar su propuesta, lo que se ha hecho es
irla actualizando en la aplicacion de algunos deportes en la actualidad; el autor plantea una serie
de principios que deben ser tenidos en cuenta a la hora de realizar un proceso de periodizacién del

entrenamiento, que a continuacion se describiran (Garcia et al., 1996).
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= Unidad de la formacion especial y la formacion general. En la formacion
general se busca formar los fundamentos principales, que permita generar las
condiciones necesarias para una posterior introduccion a la especificidad del deporte,
asi mismo el autor considera que no es pertinente eliminar del entrenamiento la
preparacion general ni la especial, ya que la formacion especial no abarca todos los
factores necesarios para que se dé un adecuado desarrollo de la formacion general
(Garcia et al., 1996).

= Caracter continuo del proceso de entrenamiento aunque en él se
combinen sistematicamente carga y recuperacion. Cada unidad de entrenamiento
debe tener correlacion con la sesion anterior, consiguiendo de manera progresiva las
condiciones ideales para obtener mejoras en el rendimiento, en el que se mantenga una
alternancia entre las cargas y la recuperacion, por lo cual el autor recomienda que la
carga se debe aplicar una vez que se haya dado el proceso de recuperacion del estimulo
anterior, peso sin que se deje pasar los estimulos fisiolégicos de la carga previa,
logrando las adaptaciones buscadas y asi mismo evitando el sobreentrenamiento
(Garcia et al., 1996).

* Aumento progresivo y aumento méaximo de los esfuerzos de
entrenamiento. Todo proceso de entrenamiento debe tener la particularidad en el que
se presente un aumento periodico de los esfuerzos, por lo cual el autor entiende la
sobrecarga méaxima como aquel estimulo que lleva a un umbral las capacidades
fisiologicas del organismo, sin sobrepasar el limite en el que se vean afectadas las

adaptaciones, por lo cual las cargas deben estar acordes a las capacidades del deportista
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agregando que el volumen y la intensidad son los parametros que dirigen la carga
(Garcia et al., 1996).

» Variacion ondulante de las cargas de entrenamiento. Cada prototipo de
entrenamiento debe presentar una dinamica ondulatoria en sus elementos, por lo cual
el autor expone, las ondas pequefias, las cuales son las que se presentan en los
microciclos, asi mismo las ondas medias que se conforman a partir de ondas pequefias,
permitiendo observar la predisposicion de las cargas de manera genérica en varios
microciclos, seguidamente estan las ondas grandes, las cuales se producen a lo largo de
la planificacion difundiendo la preferencia de las cargas utilizadas en estructuras
medias (Garcia et al., 1996).

= Division de la temporada en ciclos. Como ultimo principio el autor comenta
que los ciclos de entrenamiento representan de manera global un conjunto de
estructuras que se repiten en ciertos periodos de tiempo, como lo son las sesiones, los
microciclos, mesociclos, etc. En donde cada estructura es una continuaciéon de la
anterior, diferenciandose por la orientacién de las modificaciones en los componentes

que se dan en los medios y métodos utilizados en el entrenamiento (Garcia et al., 1996).

Continuando con los principios los cuales dan sustento a la teoria, se mostraréa la siguiente
figura 2, la cual expresa las divisiones del macrociclo en periodos y asi mismo las fluctuaciones
de los parametros de las cargas a lo largo de cada periodo hasta llegar a la competencia; posterior

a esto se continuara con el siguiente autor.
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Figura 2

Presentacion tradicional del ciclo anual con un macrociclo (periodizacion anual de un pico)

Competicion objetivo

100

80

40

............................................................

Volumen / intensidad relativa al maximo (%)

Periodo preparatorio Periodo de competicion pangcon I
Fuente: Tomado de Issurin (2012, p 145)

1.1.2.2 Periodizacion en Péndulo (Aroseiev). A diferencia del modelo de Matveiev, el
cual como se constato en el apartado anterior, presentaba dificultades a la hora de tener varias
competencias fundamentales a lo largo de la temporada, y trabajar de manera simultanea varias
capacidades, obviando muchas veces procesos fundamentales que requieren los deportes de
oposicién, por lo cual este autor, intenta darle un enfoque diferente a las complejas tareas de
preparacion en la que se involucra la técnica y la tactica al igual que de movilizacion, mediante
la inclusion de manera constante y mediante el uso del autocontrol por parte del deportista en el
plan de trabajo, en el cual llama esta propuesta sistema de formacion de la preparacion especial

(Garcia et al., 1996).
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Teniendo en cuenta lo anterior, el autor considera que, para darle fundamentacion a su

propuesta, se basa en dos postulados tedricos, que serian:

. El fenomeno Sechenov del descanso activo. El cual se basa en que el
proceso de recuperacion de las capacidades trabajadas se da de mejor manera a través de
descansos que no sean pasivos sino a partir de actividades diferentes a las especificas
(Garcia et al., 1996).

. La posibilidad de aportar ritmo a la capacidad especial y general de
trabajo del deportista. Este fendmeno se relaciona con el hecho de que la vida se guia con
una sucesion de diferentes ritmos, lo que conlleva a relacionarlos de igual modo con los
microciclos principales y de regulacion en los cuales se profundizard mas adelante, estos
microciclos permiten que el organismo oscile como un péndulo, permitiendo una
recuperacion mas eficiente del deportista, a su vez genera aumentos ritmicos y disminucion

de las capacidades de trabajo general y especial (Garcia et al., 1996).

El planteamiento de la estructura para temporada, se da a partir de la division de esta en
varios ciclos, tratando de acercarse a la realidad de muchos deportes que presentan varios picos a
lo largo de sus temporadas, estando entre 3-5 competencias fundamentales, por lo cual para que se
presente un efecto de péndulo, se requiere la implementacion de etapas alternas como el de
acumulacién y realizacién, que se mantienen en las diferentes divisiones de la temporada (Garcia

etal., 1996).

Seguidamente, a diferencia del modelo convencional de Matveiev, la etapa de acumulacion
y realizacion, comparada paralelamente con el periodo preparatorio y de competicion, solo es
intermitente a partir de dos microciclos, principales y de regulacion, dependiendo de la alternancia

de estos microciclos, sera la duracion del ciclo de entrenamiento, de forma que el nimero de pares
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sucesivos que se necesitan para generar un efecto que el autor llama impulso de péndulo, no debe

ser menos de 3, ni mas de 5 0 6 (Garcia et al., 1996).

Complementando lo anterior, los contenidos entre las etapas de acumulacion y realizacion,
presentan unas variantes en las cuales, en el de acumulacion se crean los fundamentos,
almacenando grandes volumenes de los principales medios de preparacion, ademas de ampliar las
posibilidades técnicas y fisicas, por lo cual permite generar la base para cumplir de forma acorde
la etapa de realizacién, en donde se incrementa la preparacion especial, para ellos se disminuyen
los volumenes, pero aumenta la especializacion de los medios trabajados en la preparacién y
estabilizando asi también las acciones técnico-tacticas, mejorando el rendimiento de los deportes

(Garcia et al., 1996).

A partir de las etapas para generar el pendulo, los microciclos principales y de regulacion
también varian sus contenidos, donde en el de regulacién, se presenta la recuperacion de las
capacidades de trabajo y aumenta la preparacion fisica general, a diferencia del macrociclo
principal, cuyo nivel de preparacion especial aumenta y pone a punto lo técnico-tactico, junto a lo
fisico (Garcia et al., 1996); dicho lo anterior este fue un modelo que permitid ir dando respuesta a
ciertas necesidades que se presentaban en el alto rendimiento, por lo cual se pasara a dos modelos
que son mas utilizados en deportes de fuerza, como la halterofilia, lanzamiento de bala y el

powerlifting.

1.1.2.3 Altas cargas de entrenamiento (Vorobiev). Este entrenador de halterofilia, junto
a Verkhoshansky son considerados como precursores de la doble periodizacion; EI modelo de
entrenamiento que propone este autor se caracteriza por dividir la temporada en estructuras
intermedias de corta duracion, en el cual considerd pertinente aplicar diferentes cambios en las

cargas, para evitar que se presente una uniformidad y no se den las adaptaciones, y que por el
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contrario se dan continuas adaptaciones en el organismo, esto a partir de darle prioridad a las cargas
especificas, en el cual el autor manifiesta que las cargas se fundamentan con los principios de la

adaptacion bioldgica de los sistemas funcionales del deportista (Garcia et al., 1996).

Por el contrario, considera que el planteamiento dado en el modelo tradicional de Matveiev
en el que el periodo de entrenamiento se divide en preparatorio, de competicion y transitorio, en
su momento para deportistas intermedios fue necesario, pero que, para deportistas de alto
rendimiento, no permite conseguir las adaptaciones fisioldgicas adecuadas, frenando el desarrollo
de los resultados deportivos. Esto debido a la distribucion de los volimenes e intensidades, dando
preferentemente crecimiento del volumen y retardando la intensidad para posteriormente alternar
el crecimiento a la intensidad, por lo cual Vorobiev menciona que es un trabajo irracional por los
altos volumenes, entendiendo que las adaptaciones se dan por los trabajos de alta intensidad

(Garcia et al., 1996).

Agregando a lo anterior el autor reconoce que mantener la capacidad maxima de trabajo,
superior a 7 0 10 dias es dificil, por lo cual se debe planificar con oscilaciones continuas, pero que
esto, solo aplica luego de someterse a un trabajo de cargas muy altas, por ende obliga a disminuir
la intensidad de manera abrupta, luego del periodo de trabajo; fundamenta este manejo de las
cargas a partir de que si se implementan cargas uniformes, el organismo se adapta mas rapido al
estimulo, por lo cual menor seré el desarrollo de la capacidad; este autor al igual que Tschiene, del
cual se hablara a continuacion, implementaron modelos con caracteristicas adecuadas para los

deportes de fuerza en su momento (Garcia et al., 1996).

1.1.2.4 Altas cargas de entrenamiento (Tschiene). Este autor propone un prototipo que
va muy de la mano al propuesto por Vorobiev, relacionandose en muchos conceptos a la hora de

aplicar estructuras para llevar a cabo en la temporada, ya que de igual forma fundamenta su teoria
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a partir de la adaptacion bioldgica del deportista, por lo que se acerca a un entrenamiento integral;
retomando los conceptos relacionados con el anterior modelo, se encuentra que de igual manera
aplica una ondulacion de las cargas de manera constante, debido a cambios en los aspectos de
volumen e intensidad como se puede observar en la figura 3 lo que genera cambios recurrentes en
la adaptacion, de igual manera se presentan altas intensidades de carga, también mucho énfasis en
cargas especificas de la competicion, por lo cual incluye intervalos profilacticos, para asi tener
constantemente una proteccion ante las altas cargas de entrenamiento, asi mismo una muy reducida
variacion del volumen de entrenamiento durante la preparacion y el periodo competitivo (Garcia
et al., 1996).

Figura 3 Evolucion del volumen y la intensidad de carga en una planificacion de cargas

intensivas segun el modelo propuesto por P. Tschiene
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Seguidamente, estos autores y sus propuestas han sembrado las bases de muchos deportes,
los cuales han ido mejorando a lo largo del tiempo, pero que ain en la actualidad se adaptan para
su uso, como en el caso de los deportes de fuerza, en este sentido, méas especifico en el para
powerlifting, donde estos modelos han permitido mejoras en el rendimiento de los deportistas,
pero cada vez mas la calidad deportiva y la exigencia son superiores, por lo cual se necesitan
resultados mayores, que permitan llevar el deporte a lo mas alto y por esta razén se busca
implementar nuevos modelos que permitan lograr estos resultados, por lo cual en el siguiente
apartado se hablara de modelos contemporaneos, permitiendo llegar al modelo que se usara para

tratar de darle solucién a la problematica presentada en la investigacion.

1.1.3 Modelos de periodizacion contemporaneos

En lo que respecta a esta nueva corriente de modelos que derivan del cuestionamiento hacia los
modelos de periodizacion tradicionales por presentar esta una estructura que no se relaciona con
las necesidades del deporte moderno, ya que en la actualidad las disciplinas deportivas presentan
muchas competencias a lo largo de una temporada por lo cual hace necesario plantear variados
macrociclos que respondan a cada objetivo planteado en un periodo anual, también por ser un
modelo el cual prioriza la preparacion en aspectos generales de la condicion fisica contrario a las
demandas actuales que requieren de un trabajo especifico en el entrenamiento enfocado en esas
capacidades fundamentales para el alto rendimiento, por lo tanto, surgen propuestas que buscan
llevar un proceso de entrenamiento pero basados en las caracteristicas propias y fundamentos
propios de los deportes, donde la especificacion de las cargas deben ser planteadas de acuerdo con
las necesidades de la modalidad deportiva, es asi como en este apartado se abordan tres diferentes
modelos contemporaneos, el modelo integrador de Bondarchuk, modelo en bloques de

Verkhoshansky y el sistema ATR de Issurin los cuales desde su planteamiento han dado grandes
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resultados en cuanto a disciplinas de velocidad y fuerza explosiva como el atletismo y halterofilia,

maés adelante se pasa a explicar en qué consiste cada uno de estos modelos.

A continuacion, se plantean las caracteristicas de la periodizacién contemporanea
propuestas por Garcia et al. (1996) donde se establece que las cargas de entrenamiento tienen
enfoque individual, eso quiere decir que se deben regir en funcidn de las caracteristicas o duracion
de adaptacion de cada carga, asi mismo que en determinados periodos se requiere de concentracion
de las cargas de trabajo de una misma orientacion, lo cual determinara el nimero de capacidades
objetivos en un mesociclo de entrenamiento que seran las minimas posibles, en tercera medida que
las capacidades se rigen a un orden consecutivo de entrenamiento, esto indica que las capacidades
se entrenan una inmediatamente después de la otra, pero nunca dos 0 mas capacidades al tiempo,
teniendo en cuenta el efecto residual del entrenamiento y por ultimo que las cargas especiales de
entrenamiento, son las que brindan la adaptacion o rendimiento adecuada de las capacidades

especificas del deporte.

Por consiguiente, se pasa a describir cada uno de los modelos contemporaneos planteados.

1.1.3.1 Modelo Integrador. Bondarchuk. Este es un modelo en el cual el autor se basa en
la capacidad individual del atleta y su adaptacion a las cargas de entrenamiento convirtiéndolo en
un planteamiento que es muy utilizado en deportistas de alto rendimiento, se fundamenta en que
el sujeto es indivisible por lo cual se plantea a diferencia de muchos modelos en hacer coincidir
durante los periodos de entrenamiento el desarrollo de las capacidades condicionales (fuerza,
resistencia, velocidad) junto con la preparacion técnica, brindandole un caracter dominante a las

cargas especificas (Campos & Cervera, 2001).
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Este autor al abordar que cada atleta tiene un periodo diferente de adaptacion propone que
dicha adaptacion se puede lograr en aproximadamente entre los dos y siete u ocho meses
dependiendo de diferentes aspectos Garcia et al (1996) indican que son “el grado de entrenamiento

del atleta, la edad, los afios de entrenamiento y las caracteristicas del mismo” (p.142).

En este modelo se diferencian tres fases: periodo de desarrollo, de mantenimiento y
descanso los cuales sustituyen las fases clasicas de adquisicion, mantenimiento y perdida, en
cuanto a la fase de desarrollo se puede evidenciar que cada deportista al presentar una propia
capacidad adaptativa la duracion de este periodo varia dependiendo del tiempo que el atleta pueda
conseguir su 6ptima forma fisica, dicho lo anterior se espera que dicha forma se mantenga durante
un periodo de cuatro semanas que corresponde a la fase de mantenimiento y en la fase de descanso
se estima una duracion de cuatro semanas, pero siendo este receso de manera activa representando
una disminucion del 50% de volumen del entrenamiento (Campos & Cervera, 2001), en la figura

4 se presenta la estructura basica del modelo individualizado.

A pesar de ser un modelo contemporaneo de programacion la orientacion de las cargas
sigue siendo idéntica a lo propuesto en el modelo tradicional, mas sin embargo este al proponer
que preste mayor importancia a las cargas especiales se ha constituido en un modelo muy utilizado
en deportes donde prima la fuerza explosiva especialmente en la disciplina de lanzamiento de

martillo, pero es contraindicado para deportistas de bajo nivel o novatos.
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Figura 4

Modelo individualizado. Estructura basica de desarrollo

TIPO
1 2
A
Formula
Mes de desarrollo Mes de mantenimiento Mes de reduccion

Fuente: Tomado de Campos & Cervera (2001, p.44)

Ahora bien, se pasara a abordar un modelo de periodizacién muy utilizado en la actualidad

el cual se basa en el sistema de bloques.

1.1.3.2 Sistema A.T.R. Issurin y Kaverin. Este es un sistema que esta basado sobre el
concepto de la periodizacién en bloques, que se conceptualizé como un ciclo de entrenamiento
basado en bloques donde se emplean cargas especificas orientadas a la maxima adquisicion de
rendimiento en los sistemas que caracterizan el deporte o0 modalidad deportiva, asi este sistema
abordd su planteamiento en tres mesociclos distintos los cuales son de acumulacion en la que se
utiliza un entrenamiento voluminoso el cual desarrolla capacidades atléticas basicas, el de
transformacion que utiliza un entrenamiento intensificado pero con volumen medio que tiene como
objetivo desarrollar las habilidades especificas del deporte y la realizacién donde se propone una
restauracion, la participacion en competiciones (Issurin, 2019), por tal motivo es que esta

propuesta recibe el nombre de A.T.R por cada una de las iniciales de los mesociclos.

Este nuevo sistema es fundamentado en dos aspectos importantes para su implementacion,

los cuales son planteados por Navarro et al (2010) que los exponen como la “concentracion de
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cargas de entrenamiento sobre capacidades especificas u objetivos concretos de entrenamiento y
el desarrollo consecutivo de ciertas capacidades en bloques de entrenamiento especializados o
mesociclos” (p. 171), En cuanto a este desarrollo consecutivo se aborda que es la Gnica forma de
conseguir un optimo rendimiento en las capacidades especificas del deporte para poder obtener un
efecto positivo de cada una de estas, ademas porque un planteamiento de secuencia l6gica es
indispensable, puesto que el efecto provocado por una capacidad puede influir en el progreso del

entrenamiento de las capacidades entrenadas posteriormente (Issurin, 2012).

Otros conceptos cientificos que permitieron la implementacion de este modelo fueron el
efecto acumulativo Issurin (2012) indica que para deportes competitivos es el factor primordial en
la preparacion a largo plazo, caracterizado por dos razones principales, las variables fisiologicas y
bioguimicas relacionadas con los cambios en la capacidad atlética del deportista y las capacidades
especificas del deporte y del rendimiento deportivo que tiene un impacto sobre el mayor nivel de
estado deportivo, en cuanto a este efecto en la capacidad motriz de fuerza maxima “se ve afectada
por dos factores generales: mejora de los mecanismos neurales del control muscular y la hipertrofia

muscular” (Issurin, 2012, p.74).

En lo que respecta otro concepto es el efecto residual del entrenamiento que corresponde a
dicho mantenimiento de la capacidad después de un cese de la actividad o “reserva de
entrenamiento” (p.66) como lo considera Navarro et al (2010), los mismos autores al emplear este
término mencionan que existe tres tipos de efectos residuales, el de larga duracion, que es causado
por el entrenamiento a largo plazo o de muchos afos, el de mediano plazo que es aquel donde la
capacidad permanece durante meses y los de corto plazo los cuales son inmediatos al cese de

entrenamiento anterior.
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Teniendo en cuenta, dicho efecto residual se encuentra que existen capacidades motrices
que representan un mayor efecto residual tal es el caso de la fuerza maxima, siendo una base
fundamental para el desarrollo posterior, asi durante un periodo de entrenamiento el mesociclo
inicial se plantea con el trabajo de las capacidades de mayor efecto residual, seguido de aquellas
capacidades con efecto residual medio, para finalizar el mesociclo final se elabora sobre las

capacidades de efecto residual de corto plazo (Garcia et al., 1996).

Por otra parte, al hablar sobre la ubicacién de los macrociclos durante el periodo de
entrenamiento anual se contempla que todo va a estar determinado por la duracién, especificacion
del entrenamiento, el rendimiento deportivo (Garcia et al., 1996); pero en cuanto a la duracion de
cada mesociclo, Issurin (2008) expone que el mesociclo de acumulacion tiene una duracion de 4
semanas, el mesociclo de transformacion presenta igualmente 4 semanas y lo que respecta al

ultimo mesociclo de realizacion abarca 2 semanas.

Acerca de este sistema de periodizacién se ha venido realizando diversos estudios
solidificando cada vez mas la implementacion de este en los diferentes deportes 0 modalidades
deportivas, ahora bien, siguiendo con los modelos de periodizacion contemporaneos se presentara
el modelo de periodizacion por bloques planteado por Verkhoshansky el cual servira de base para
la implementacion de esta propuesta de investigacion, para efectos de esta explicacion se realizara

en un apartado especial.

1.1.4 Sistema de Entrenamiento en Bloques. Verkhoshansky

Uno de los principales contradictores de los modelos de periodizacién tradicionales fue Yuri
Verkhoshansky, quien argumenta que dichos modelos no responden a las necesidades del deporte
moderno siendo contraindicado su utilizacion, debido a las demandas actuales de generar varios

picos maximos de rendimiento durante una temporada, por tal motivo este autor cred un sistema
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de entrenamiento por bloques que permite al deportista poder alcanzar diversos picos en una
temporada, ademas porque la periodizacién tradicional aplica cargas y procesos de entrenamiento
que no responde a las caracteristicas del trabajo fisiologico y el movimiento implicado en cada
uno de los deportes, pudiéndose clasificar en dos tipos, correspondiente a deportes aciclicos y

ciclicos (Verkhoshansky & Siff, 2004).

En consecuencia, este grupo de deportes se pueden definir de la siguiente manera, en lo
gue respecta a deportes aciclicos se encuentra que son aquellos donde su realizacion es de caracter
rapido predominando el control neuromuscular que conlleva a la obtencién de esfuerzos
explosivos y energia anaerobica ligada con la produccion de ATP-PC, en lo que consiste a los
deportes ciclicos presenta una estructura de ejecucién de carécter repetitivo con movimientos
estandar por lo cual se requiere de la utilizacién de produccién de energia a través de sustrato del
glucogeno y acidos grasos (Verkhoshansky & Siff, 2004), de igual forma el autor recomienda
nombrar un tercer grupo de deportes los cuales presentan combinacién de particularidades de los
anteriores, presentando en diferentes momentos esfuerzos explosivos pero a su vez pausas
intermedias por lo cual requiere de produccion de energia mixta aerdbica y anaerdbica

(Verkhoshansky & Siff, 2004).

Por lo anterior, es fundamental tener presente dicha clasificacion a la hora de presentar un
modelo de planificacién con el objetivo de tener una adecuada adaptacion y posteriormente
aumento en la capacidad de trabajo del sistema dominante y asi alcanzar como lo indica

Verkhoshansky y Siff (2004) la “maestria deportiva” (p.135).

Por tal motivo a la hora de plantear este modelo, el autor no utiliza el término periodizacion,
sino que lo sustituye por un proceso en el cual se abordan los conceptos de programacion,

organizacion y control, acerca de este planteamiento Garcia et al (1996) los definen como
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programacion es la fase principal donde se determina las formas en las cuales se llevara a cabo el
proceso de entrenamiento y su estructura metodoldgica, para la organizacion se trata de la puesta
en préactica del programa propuesto, atendiendo a cada uno de los aspectos de la respuesta fisica
del deportista y las posibilidades de este para realizar el proceso y por ultimo el control se presenta
como la etapa donde a partir de lo establecido se observa periédicamente la adaptacion que ha

tenido el atleta ante los estimulos del entrenamiento.

De acuerdo con lo anterior, propone cambiar la estructura de un plan anual dividiéndolo en
bloques cada uno con orientacién diversa pero siempre respetando una secuencia logica de
conexion entre los objetivos especificos de cada bloque, considerando fundamental el efecto
residual de las capacidades que en el caso especial de la fuerza maxima presenta residuo elevado,
por lo tanto, considera principalmente la concentracion de las cargas con enfoque unidireccional

(Verjoshanski, 1990).

Por tal motivo, recomienda que dicho sistema de entrenamiento presenta una estructura
basada en tres principios fundamentales, en primera medida el principio de concentracion de
cargas de entrenamiento que presenta el mismo direccionamiento hacia un objetivo, pero en
diferentes etapas conocidas como bloques, la aplicacion de dicho principio provoca la maxima
adaptacion o estimulacion de los sistemas fisiolégicos del organismo que intervienen en la
competencia especifica, en cuanto al segundo principio que es el de superposicion de las cargas de
entrenamiento concentradas, el cual se considera como la incorporacion de cargas de
entrenamiento mas especificas y mas intensas sobre las cargas anteriores menos especificas y
menos intensas, que predisponen al organismo para el efecto acumulativo mas significativo, a lo
que se refiere el autor al abordar este principio es que la carga concentrada de los bloques anteriores

crea la base funcional morfoldgica, ademas que la incorporacién de cargas posteriores permite
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realizar el trabajo especifico de dicho bloque, pero en adicion aumentan el efecto de bloques

anteriores en un nivel méas alto (Verkhoshansky, 2007).

Siguiendo con lo anterior, el tercer principio que garantiza la realizacion de este sistema de
entrenamiento en bloques es el principio de preparacion especial de fuerza, donde se ejecutan
ejercicios de resistencia (fuerza), al comienzo del plan de entrenamiento, esto es fundamental,
debido a que el sistema de entrenamiento en bloques se construye sobre la base del efecto del
entrenamiento de larga duracion (LLTE) de las cargas de fuerza que promueven el efecto de las

cargas ulteriores (Verkhoshansky, 2007).

Las cargas de fuerza concentrada a pesar de estar inmersa durante todo el proceso de
entrenamiento del deportista, se puede diferenciar en un bloque dandole principal enfoque lo cual
contribuira a la formacién del sistema fisioldgico o funcional que requiere el deporte a la vez de
una construccién optima de la técnica, esto se debe a dos aspectos principales como lo expresa
(Verjoshanski, 1990) que en primer momento la eleccion de los ejercicios junto con la
organizacion de las cargas deben conectar con el caracter especial de la preparacion y en segunda
medida que dicho bloque de fuerza se presenta en un momento determinado en el proceso de
entrenamiento para conseguir la insercion l6gica posterior de cargas de entrenamiento de diversas

orientaciones predominantes de la modalidad.

Otro término utilizado es el “efecto retardado de entrenamiento a largo plazo (ERELP)”
(Verkhoshansky & Siff, 2004, pag. 435), el cual indica que cuando se utilizan cargas de una sola
direccion concentradas implica en el organismo del deportista un descenso del rendimiento, pero
que posteriormente es un indicativo de beneficio que puede permitir que el rendimiento se eleve

significativamente, este efecto de entrenamiento es fundamental ya que se crea las bases para la
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mejoria posterior de la técnica y la velocidad, preparandose para una participacion en la

competencia (Verjoshanski, 1990).

Teniendo en cuenta, que este modelo de periodizacion en bloques ha sido utilizado

principalmente en deportes donde la fuerza es primordial.

1.2 Fundamentos de la Fuerza

Es pertinente fundamentar los conceptos relacionados con la fuerza, ya que es la capacidad motriz
que se manifiesta principalmente en la modalidad del para powerlifting, y por ende se abordara
desde el entendimiento de los Factores que permiten la generacion de esta, y asi dar un sustento

desde un enfoque neuromuscular a la investigacion.

1.2.1 Concepto de fuerza

Para tratar de dar un concepto de la fuerza y dar asi un entendimiento de esta capacidad motriz, se
puede abordar primeramente por una perspectiva mecanica, en la cual se entiende que es toda
causa capaz de cambiar el estado de quietud o movimiento de un cuerpo, por lo cual esta fuerza
puede deformar los cuerpos, ya sea por presion, estiramiento o tensién (Gonzales & Rivas, 2002),
visto desde el punto de vista de la fisiologia, la fuerza se puede comprender como la capacidad
que tiene un musculo o varios de generar tension al momento de activarse, lo cual es un proceso
interno que se puede dar por una resistencia externa o no, esta tensién se puede generar a partir de
una oposicion externa la cual puede ser la gravedad u objeto, asi mismo esta resistencia se puede

dar a partir de la tension generada entre musculos agonistas y antagonistas (McGinnis, 2013).

Por otro lado, segun Boeckh-Behrens y Buskies (2004) la fuerza es “la capacidad del
sistema neuromuscular para superar obstaculos (de forma concéntrica y dinamica), contrarrestarlos

(de forma excéntrica y dinamica) o sostenerlos (de forma estatica o isométrica)” (p.21), también



44

se podria definir como la capacidad que tienen varios muasculos para generar una tensién a una
velocidad determinada llevado a cabo en un gesto motor (Knuttgen & Kraemer, 1987), de esta
misma manera el siguiente autor la define de manera similar como “la méxima tensién manifestada
por el mUsculo en un tiempo determinado” (Gonzéles & Gorostiaga, 2002, p.20), estas definiciones
permiten relacionar la fuerza no solo con la velocidad en la que se produce, sino también el tiempo

en la que se puede manifestar.

Seguidamente esta fuerza a la cual nos referimos, se puede manifestar de formas variadas
segun a la velocidad que se ejecute, el tiempo en el que se mantenga la producciéon de fuerza, y la
magnitud de la resistencia a la cual se esta sometiendo, por lo cual existen algunas manifestaciones

de esta que se nombran en la siguiente tabla 1.

Tabla 1

Manifestaciones de la fuerza

Manifestaciones de la fuerza

Fuerza Maxima
Manifestacion Activa Fuerza Explosiva
Fuerza Resistencia

Fuerza Eléstico Explosiva

Manifestacion Reactiva Fuerza Reflejo-Elastica-Explosiva

Fuente: Tomado de Garcia et al (2010, p.110)

Asi mismo la fuerza es un componente fundamental para que el ser humano realice sus
actividades diarias, por lo cual es una capacidad indispensable en la mejora del rendimiento de los
deportistas, por lo tanto, no puede ser excluida de la preparacién de cada deportista, y para llevar
a cabo el desarrollo 6ptimo de esta capacidad se deben conocer unos factores fundamentales, por

lo cual en la siguiente sesién se profundizara mas en estos.
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1.2.2 Factores Neurofisioldgicos de la fuerza
A partir del entendimiento de manera conceptual de la fuerza descrita en el apartado anterior, se
abordaran los elementos que permiten la produccion de esta, por lo cual se describirén los factores

fisiologicos en la produccion de la fuerza, visto desde el punto de vista: estructural y nerviosa.

1.2.2.1 Factor Estructural. Primeramente, para comprender como el musculo participa en
la produccién y aumento de la fuerza, se hablara de los elementos que lo componen y como a partir
de estos se beneficia en el desarrollo de la fuerza. Desde el punto de vista funcional, el musculo
esquelético se considera habitualmente como un 6rgano simple, sin embargo, en realidad es una
estructura compleja como se muestra en la figura 5, el cual estd compuesto por muchos elementos
que de manera sincrénica permite cumplir su funcion; El tejido méas externo del masculo es un
tejido conectivo el cual lo recubre, permitiendo mantener su forma, este tejido es el epimisio,
seguidamente al seguir de manera mas interna, se ubican varias agrupaciones, las cuales contiene
las células del musculo, es estas agrupaciones se le denomina fasciculos y el tejido que los recubre
es el perimisio, de igual forma a las células musculares o fibras musculares los recubre un tejido

el cual es el endomisio, (Fernandez, 2006; Schoenfeld, 2017).

Seguidamente, estas fibras musculares, las cuales son las células del muasculo, poseen una
particularidad diferente a las demas células, ya que es multinucleada, esto quiere decir que posee
muchos nucleos, debido a la necesidad de sintesis de proteina que requiere el musculo, lo cual le
da la posibilidad de aumentar su tamario (Wilmore et al., 2014), por otro lado, la cantidad de fibras
que contiene el masculo varia segun el tamafio de este, llegando a tener millones, ademas las fibras
musculares presentan una clasificacion las cuales, segin Schiaffino y Reggiani (1996) se

determinan por el tipo de miosina que contiene la célula y la velocidad de acortamiento, estos dos
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paramentos se encuentran ampliamente relacionados, ya que dependiendo de la cadena de miosina,

depende la velocidad de acortamiento de la fibra (Bottinelli & Reggiani, 2000).

Asimismo, la miosina estd compuesta por unas proteinas mas pequefias, en donde cuatro
de las proteinas se les Ilama cadenas ligeras y las otras dos, cadenas pesadas, siendo estas dos, la
isoforma de cadenas pesadas de miosina (MHC), las que determinan la velocidad de acortamiento
de la fibra, por lo cual a partir de unas diferentes técnicas se determinan tres tipos de fibras
musculares en el ser humano, las cuales son las Tipo | y las Tipo Il que son consideradas como
fibras puras y que a su vez tiene dos subtipos, las tipo 1A y 11X, cada una de estas con ciertas

caracteristicas (Moran, 2006),

Por otro lado, existen otros dos tipos de fibras denominadas fibras hibridas, las cuales
poseen mas de una isoforma de cadena pesada de miosina, lo que quiere decir que poseen las
caracteristica metabdlicas de las fibras que las componen, teniendo en cuenta esto las fibras
hibridas serian la (IC o IIC) segun qué isoforma de la Tipo | o Tipo lla abunde mas, es la
caracteristica que toma, seguidamente esta la fibra (I1ax o I1xa) las cuales tienen la isoforma de las
fibras Tipo lla y lIx, igualmente dependiendo de qué isoforma predomine mas seria el orden que
puede tener (Moran, 2006), sin embargo estas fibras se consideran una minoria por lo tanto no se
tiene en cuenta muchas veces en las clasificaciones, pero en algunos muasculos llegan a tener hasta

el 30% de las fibras que lo componen.
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Figura 5

Estructura béasica del musculo
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Fuente: Tomado de Wilmore et al (2014, p.29)
. Fibras Tipo I. Son fibras conocidas como lentas, también rojas u oxidativas,

ya que presentan una isoforma de MHC-1, lo que genera que su sistema acoplamiento-
excitacion sea bajd, lo cual hace que los compuestos como el reticulo sarcoplasmatico,
tibulos T, proteinas y enzimas no estén lo suficientemente desarrollados, a diferencia de lo
anterior su metabolismo energético predominante para obtener energia es el oxidativo (en
presencia de oxigeno). Por lo cual contiene mayor cantidad de mitocondrias e igualmente
mayor tamarfio, también mayor cantidad de mioglobina, mayor activacion de enzimas que
participan en la fosforilacién oxidativa, mas almacenamiento de grasas y glucdgeno, esto

permite que se mantenga activa por mucho mas tiempo. La velocidad con la que se propaga
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el impulso nervioso a través de los axones que la inervan es menor (Wilmore et al., 2014;
Moréan, 2006; Fernandez, 2006).

. Fibras Tipo Il. Se conocen como fibras rapidas o blancas, poseen una
velocidad de contraccion mucho mayor que las tipo I, como se mencionaba anteriormente,
se clasifican en 1A y 11X, siendo las primeras un poco mas oxidativas y las 11X més
glucoliticas, la miosina que las conforma son de una isoforma MHC-IIA y MHC-1IX,
poseen un sistema de acoplamiento-excitacion mayor a las Tipo I, por lo cual su reticulo
sarcoplasmatico almacena mayor cantidad de calcio, teniendo asi mayor capacidad de
liberarlo y receptarlo mas rapido, por esta razon la contraccion y relajacion es mas rapida
en estas fibras, también son méas glucoliticas, por lo que tiene menor cantidad de
mitocondrias y son mas pequefas, ademas tiene menor mioglobina y enzimas oxidativas,

las 11X tienen menos que las 1A (Wilmore et al., 2014; Moréan, 2006; Fernandez, 2006).

Continuando con lo anterior, luego de presentar las caracteristicas de las fibras, se
nombraran las miofibrillas, las cuales hacen parte fundamental de la fibra, estas miofibrillas estan
compuestas por unos sarcomeros, los cuales son la unidad funcional de la fibra, es aqui donde se
presenta la contraccion muscular, debido a los filamentos de proteina que lo componen, como lo
son el actina y la miosina, la interaccion de estas proteinas da como resultado la contraccion, a su
vez la miofibrilla estd compuesta por miles de sarcomeros, los cuales van de un disco Z a otro y
asi sucesivamente a lo largo de la miofibrilla, en la figura 6 se muestra esta estructura. Son estas
miles de unidades funcionales las que generan el acortamiento en el musculo para asi generar un
movimiento que permita vencer una resistencia y es a esto lo que se denomina fuerza de manera

fisioldgica.
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Figura 6

Elementos del sarcomero
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Fuente: Tomado de Fernandez (2006, p.83)

Seguidamente, cuando el musculo se somete a un estimulo 6ptimo, este genera una tensién
mecanica en las unidades funcionales, lo cual lleva a que se presenten micro rupturas que afectan
el tejido muscular o sarcolema, ldmina basal o tejido conectivo de apoyo, ocasionando lesiones en
el tejido contractil a lo largo de los discos Z, mencionados anteriormente; provocando inflamacion
que contribuye a las mialgias, debido a estas afectaciones el cuerpo responde de la misma manera,
como si se tratara de una infeccion, por ende el sistema inmunoldgico provoca una migracion de
neutrofilos a la zona afectada, para asi eliminar desechos celulares, produciendo citoquinas, que

activan macrofagos y linfocitos; ademas de esto se presenta un estrés metabdlico debido a
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moléculas que se generan por la alteracion de la serie de dafios desencadenados a través de la

sobrecarga (Schoenfeld, 2010).

De igual forma estos procesos de respuesta estimulan varios factores de crecimiento que
regulan la proliferacion celular, ya que la liberacion de células por parte del sistema inmune, genera
desequilibrios hormonales, por este motivo en el periodo de recuperacion, hormonas como la
testosterona, hormona de crecimiento (GH), factor de crecimiento insulinico Tipo 1 (GF-1), factor
de crecimiento de fibroblastos y factor de crecimiento hepatico, estimulan vias de sefializacion
para la sintesis de proteina, ya que al general el complejo hormona-receptor, activa dos
componentes basicos, la transcripcidn y transduccién como se muestran en la figura 7 (Schoenfeld,

2017; Schoenfeld, 2010).

En la transcripcion segun la proteina que se requiera sintetizar, un acido ribonucleico
mensajero (ARNmM) copia la sesion del ADN que contiene el codigo de esa proteina, seguidamente
sale del nucleo y se dirige al ribosoma en el que se realizara la transduccidn, a partir la codificacién
del ARNm y posterior acoplamiento de los aminoacidos transportados por el acido ribonucleico
de transferencia (ARNL) se sintetiza la proteina. Esta serie de procesos se le denomina hipertrofia
muscular y es el que permite que se reconstruyan los sarcomeros de la miofibrilla y también
permitira la creacion de nuevos sarcomeros de manera paralela, o que aumentara el nimero de
miofibrillas que componen a la fibra muscular, por consecuencia también el area de sesion
transversal del musculo, que favorecera a la produccion y aumento de la fuerza de manera

estructural (Schoenfeld, 2017; Schoenfeld, 2010).
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Figura7

Transcripcion y traduccion de la proteina codificada en el ADN.

Fuente: Tomado de Schoenfeld (2017, p.18)

1.2.2.2 Factor Neuronal. A partir de lo expuesto anteriormente, para que el musculo logre
generar una contraccién muscular, se requiere una adecuada estimulacion por parte del sistema
nervioso (SNC), por lo tanto, las adaptaciones del SNC permitirdn una mayor produccion de
fuerza; por lo cual se abordaré la fisiologia del como y porqué, el SNC es el principal factor para
aumentar esta capacidad condicional que se presenta en muchos deportes, como en el para
powerlifting; por consiguiente, se iniciara con el elemento principal que contiene este sistema

(Wilmore & Costill, 2007).

Seguidamente elemento al que se le hace referencia anteriormente, es la neurona, la cual
en el caso de la via nerviosa motora tiene unas caracteristicas, ya que esta neurona, se ubica en las

astas anteriores de la médula espinal, en este lugar se encuentra su cuerpo o soma, que es donde se
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recibe y se transmite los impulsos nerviosos generados, desde la corteza motora primaria y corteza
motora suplementaria; asi mismo el axdn que es el que va e inerva el musculo, sobresale de esta
asta anterior de la médula, para asi transmitir el impulso nervioso al masculo, a este axon lo
recubren dos capas que aislan el nervio del medio externo, y permite transmitirlo a gran velocidad,
debido a estas caracteristicas se le denomina motoneurona; los musculos pueden variar la fuerza
de contraccion dependiendo la activacion de la unidad motora (UM) (Garcia-Baré & Vaticon,

2006; Ortiz, 1999).

Por lo anterior, el conjunto de motoneuronas Y las fibras inervadas por esta, conforman la
unidad funcional, llamada unidad motora, toda estimulacién que reciba esta unidad motora,
transmitira el impulso a la fibra esquelética que inerva, ya que se presenta una union neuromuscular
en la que el axon luego de atravesar el vientre del musculo, se ramifica profusamente y estimula
centenares de fibras, debido a que cerca de la unidon neuromuscular el nervio motor, pierde la vaina
que lo recubre, lo que permite dividirse en varias ramas finas que se denominan botones o
terminales sinapticas, estas terminales contienen neurotransmisores que se almacenan en vacuolas,
las cuales se liberan al espacio sinaptico. Este neurotransmisor que contiene la motoneurona es de
excitacion, por lo cual libera acetilcolina que se da de la participacion de la enzima colina-
acetiltransferasa, uniendo la colina circulante con el Acetil coA, lo que sintetiza el neurotransmisor

(Garcia-Bar6 & Vaticon, 2006).

De acuerdo con el anterior proceso, es mediante este neurotransmisor que transmite el
potencial de accién a las fibras inervadas, generando una despolarizacion que se transmitira a
través de la membrana desencadenando la contracciébn muscular; las fibras que inerva una
motoneurona alfa se relajan o activan de manera simultanea, ademas al activarse lo haran de

manera maxima o no lo haran, a esto se le denomina el “todo o nada”, por otro lado, las fibras
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inervadas por una motoneurona, seran del mismo tipo, no se entremezclan, debido a que las

unidades motoras son heterogéneas, por lo cual existen dos tipos de motoneuronas como indica

(Gillone, 2014), que caracterizan las unidades motoras de manera significativa, por consiguiente,

se hablara de estas diferencias.

= Unidad Motora Tonica. Son controladas por motoneuronas de bajo umbral, con
una velocidad de conduccion lenta y baja frecuencia de impulso, debido a que son de menor
tamafo y su nervio posee menor densidad de mielina, sin embargo, a pesar de tener una
frecuencia de potencial bajo, son relativamente méas constantes que las tipos Il; estas
motoneuronas inervan las fibras tipo I, debido a esto es que las fibras tipo | generan una
contraccion muscular méas débil, lo que se refleja en un aumento y disminucién de la fuerza
mas lenta (Gillone, 2014).

» Unidad Motora Fésica. Controladas por motoneuronas de alto umbral, velocidad
de conduccion elevada y alta frecuencia de impulso, son de mayor tamafio y mayor
recubrimiento de mielina, inerva fibras tipa Il, las cuales tienen un umbral de excitacion entre
20-40 Hz (lla) y 45-60 Hz (lIx), por lo cual tienen una capacidad de generar una mayor

cantidad de fuerza (Gillone, 2014).

Basado en lo anterior, segln la estimulacion de las unidades motoras sera el nivel de fuerza

que se genere a partir de la contraccion muscular, ademéas de esto la cantidad de UM que se

estimulan y en la frecuencia, determinara la produccion de fuerza, estos dos conceptos nombrados,

son claves a la hora de querer aumentar los niveles de fuerza de manera neural en el para

powerlifting, por lo cual se hablara de cada uno.

. Reclutamiento de Unidades Motoras. El reclutar mayor cantidad de

unidades motoras de manera simultanea, posibilita generar mayor estimulacion de las
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fibras, pero la estimulacion de la UM se da de manera selectiva, segun la cantidad de fuerza
que se requiere para vencer una resistencia (peso), por lo cual (Henneman et al., 1965)
mencionan que se estimulan primeramente las UM que inervan las fibras tipo I, luego las
que inervan las tipo Ila, y posteriormente las IIx, a lo cual denomina esto el “Principio del
Tamafio” y segun los niveles de fuerza que se requieran, por lo tanto, si la resistencia es
baja, se contraen las fibras tipo I, la resistencia aumenta, sucede una sumatoria de fibras,
asi progresivamente hasta estimular las fibras 1Ix las cuales posibilitan alcanzar el maximo
de fuerza producida por el masculo; de manera inversa se da la inhibicion de las fibras
hasta llegar a las mas resistentes las cuales son las tipo I, por consiguiente este mecanismo
posibilita aumentar la generacion de fuerza méxima al haber mayor reclutamiento a partir
de adaptaciones en el SNC que se logran al realizar entrenamientos de fuerza (Garcia-Bar6

& Vaticdn, 2006; Gillone, 2014).

Sin embargo el principio del tamafio expuesto por Henneman y colaboradores, tiene ciertas
excepciones ya que en ciertas situaciones se puede ver alterado, como en el caso de las
acciones balisticas o explosivas, ya que en este momento las necesidades del sistema
nervioso son diferentes, al tener que ejecutar los movimientos a la maxima velocidad en el
menor tiempo, por lo tanto el estimular primeramente las unidades motoras tonicas,
generaria un obstaculo para lograr este movimiento, por lo cual el sistema nervioso tiene
ciertos mecanismos que violan este principio generando un reclutamiento mas selectivo
permitiendo estimular directamente las unidades motoras mas grandes, a su vez inhibiendo
las unidades motoras méas pequefias, para asi lograr realizar el gesto motor a la maxima
velocidad (Parodi Feye, 2017), de igual manera este mecanismo posibilita aumentar la

generacion de fuerza maxima al haber mayor reclutamiento a partir de adaptaciones en el
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SNC que se logran al realizar entrenamientos de fuerza (Garcia-Baré & Vaticon, 2006;

Gillone, 2014).

. Frecuencia de Activacion de la Unidad Motora. La frecuencia del impulso
nervioso, es la cantidad de ondas que se transmiten en un segundo; el aumento de esta
frecuencia permite generar mayor cantidad de fuerza, ya que al haber un reclutamiento
simultaneo de las unidades motoras y ademas el aumento de la frecuencia de activacion de
las motoneuronas, genera mayor fuerza de excitacion de estas, lo que se refleja en un
aumento de las descargas de los impulsos nervioso, por parte del nervio de la unidad
motora; la fuerza resultante es una sumacién de impulsos que aumentan la fuerza de la
contraccion muscular, hasta llegar a la contraccion maxima tetanica, sin embargo, luego de
haber alcanzado este limite que se da de 10 a 60 Hz dependiendo de la fibra, por mas que
se aumente la frecuencia de impulso, no se lograra generar una mayor fuerza de contraccion
muscular, pero esto permite mejorar la velocidad con la que se logra alcanzar esa tension
maxima (Sale, 2002), por lo cual se puede producir la maxima cantidad de fuerza en el
menor tiempo cémo se manifiesta en la fuerza explosiva, que es una manifestacion

fundamental en el para powerlifting (Garcia-Baré & Vaticén, 2006; Gillone, 2014).

Estos mecanismos producen una adaptacion del SNC, lo que posibilita aumentar la
produccidn de fuerza, por lo cual se abordaran los procesos adaptativos que se dan al someterse a

un entrenamiento de fuerza.

= Coordinacion Intramuscular. Es considerada como el reclutamiento maximo de
unidades motoras de manera sincronizada y transmitir los impulsos de descarga con gran
frecuencia, generando mayor estimulo simultaneo de las fibras musculares, estas adaptaciones

del SNC, permiten que una persona que se somete a un entrenamiento de fuerza, pueda reclutar
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hasta el 80% de las unidades motoras, por lo cual este proceso permite una mayor contraccion,
generando niveles mayores de fuerza (Gillone, 2014).

= Coordinacion Intermuscular. Una de las adaptaciones que permite alcanzar
mayores niveles de fuerza es la correcta interaccion y coordinacion de los musculos agonistas
y antagonistas involucrados en la cadena cinética trabajada, lo cual vuelve mas eficiente el
gesto sometido a una resistencia. En consecuencia, el aprendizaje correcto de la técnica de
manera explosiva y adecuada ejecucion, realizandose con cargas del (40 al 80% de 1 RM)
favorecen a estas adaptaciones; con el tiempo a medida que el SNC va aprendiendo el gesto,
va a requerir menos unidades motoras para la misma resistencia (peso), debido a la
optimizacion en la inhibicion de los masculos antagonistas, lo que permite dejar motoneuronas
disponibles para un posterior aumento de la resistencia (peso), por lo tanto, para una adecuada
adaptacion del SNC, que posibilita aumentar la resistencia en un ejercicio, en este caso en el

banco plano es fundamental el aprendizaje de la técnica (Bompa & Buzzichelli, 2016).

1.2.2.3 La Relacion Entre los Factores Neuromusculares y El Déficit de la Fuerza.
Teniendo en cuenta los factores fisioldgicos descritos anteriormente, es importarte resaltar la
relacion que hay entre estos dos factores, ya que son de suma importancia a la hora de comprender
y lograr mejorar la fuerza, como en este caso la fuerza méxima y la fuerza explosiva, por
consiguiente es de resaltar que la fuerza no se da principalmente por el tamafio del musculo, sino
por la capacidad en términos potenciales de la contraccion de este, dadas por un efectivo estimulo
nervioso, por lo tanto como se ha mencionado, el principal fundamento de el porque se da un
adecuado desarrollo de la fuerza méxima y explosiva es debido a los estimulos neuromusculares

(Verkhoshansky & Siff, 2004).
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Continuando con lo anterior estos estimulos neuromusculares a largo plazo generar un
cierto grado de hipertrofia muscular, por consiguiente esta hipertrofia es una respuesta de
adaptacion a estos estimulos, de esta manera (Verkhoshansky & Siff, 2004) destaca que la
estimulacion nerviosa genera unas ciertas adaptaciones en el organismo, en el que menciona el
efecto funcional y el efecto estructural, de igual manera destaca el entrenamiento de pesas
funcional y el estructural, en el que el estructural se basa principalmente en generar una hipertrofia
muscular, aumentando asi la fuerza de la fibras musculares de manera independiente y por otro
lado en el entrenamiento de pesas funcional busca generar una contraccion simultanea de varias
fibras musculares para asi obtener el maximo rendimiento, por lo tanto es importante tener en
cuenta estos dos tipos de entrenamiento para proporcionar el mayor beneficio posible en la
obtencion de la fuerza maxima y la fuerza explosiva, ya que del mismo modo en que la hipertrofia
se da por estimulos neuromusculares, para una mejora de la fuerza maxima se requiere en gran
medida una Optima hipertrofia muscular, por lo cual se puede observar que hay una gran relacion

entre ambos términos.

Ahora bien, es importante que a partir de lo expuesto anteriormente, que es la relacién que
se presenta entre la parte funcional y estructural, se mencione el déficit de la fuerza o como lo
define Boeckh-Behrens & Buskies (2004) la reserva auténoma; por lo tanto el déficit de la fuerza
es basicamente la diferencia que hay entre el potencial de produccién de fuerza que tiene un
musculo y la fuerza méxima que en realidad genera (Thibaudeau, 2007), de esta forma se pueden
diferenciar dos tipos, un déficit grande y un déficit pequefio, en el cual a la hora de hablar de un
déficit grande lo que refleja es que no se esta aprovechando de manera Optima el potencial
muscular que tiene cierto musculo para generar fuerza al realizar el gesto motor, debido a un

sistema nervioso que esta trabajando de manera poco eficaz, ya que no tiene la capacidad de
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reclutar las suficientes unidades motoras y posiblemente la frecuencia con la que las estimula sea
baja, como lo hace notar Boeckh-Behrens & Buskies (2004) en el que manifiesta que alguien que

tenga un déficit grande solo utiliza hasta el 70% del potencial muscular para producir fuerza.

Por otro lado un déficit de fuerza pequefio, significa que presenta un sistema nervioso mejor
desarrollado, por lo cual recluta la mayor cantidad de unidades motoras llegando a ser hasta el
80% de estas, como lo indica (Gillone, 2014), por lo tanto al conocer el estado de déficit de fuerza
de los grupos musculares mas importantes del deportista permite plantear un entrenamiento de
fuerza més especifico, permitiendo asi que sea entonces un trabajo mas de cargas altas y velocidad
de ejecucion alta, que en otras palabras seria un entrenamiento mas funcional para un déficit grande
0 volimenes mas altos con velocidades de ejecucién mas bajas, lo que se atribuye a un
entrenamiento mas estructural para un déficit menor, sin dejar de lado que sin importar el déficit,
la base de los entrenamientos siempre seran los estimulos neuromusculares (Boeckh-Behrens &

Buskies, 2004; Thibaudeau, 2007).

1.2.2.4 Depende la ganancia de fuerza de la hipertrofia muscular, en principiantes y
avanzados. El entrenamiento de fuerza genera cambios a nivel funcional y estructural, estos
altimos se puede comprender como la hipertrofia o crecimiento muscular, que corresponde al
engrosamiento de las fibras musculares dado que se genera un incremento en el area de seccion

transversal del musculo esquelético.

Por lo anterior, es importante recalcar como lo menciona Gonzéalez y Ribas (2002), que la
hipertrofia muscular podria ser un predictor positivo para las mejoras de fuerza, pero que a su vez
se puede convertir en un factor negativo y poco efectivo para la mejora del rendimiento deportivo,

a su vez Doncel (2010) indica que esfuerzos dindmicos combinados con cargas maximas y
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submaximas, provocan mejoras en la fuerza por intermedio de la “coordinacién neuromuscular, la

hipertrofia muscular y la disminucion del porcentaje de grasa” (p.136).

Igualmente, teniendo en cuenta que a pesar de que la fuerza esta en estrecha relacion con
un componente neuronal significativo, es probable que la masa del musculo esquelético junto con
el area de seccion transversal jueguen un papel principal en la fuerza maxima (lkai y Fukanaga
1968; Maughan y col. 1983; Schantz y col. 1983; Maughan y Nimmo 1984; Castro y col. 1995)
(citados en Brechue & Takashi, 2002), por consiguiente es factible que una gran cantidad de masa
que esté libre de grasa represente una gran cantidad de muasculo esquelético y unido a este un
mayor potencial de fuerza muscular, lo que conlleva a que probablemente la mayor expresion de
fuerza en los humanos este limitada por la capacidad de acumular masa muscular (Brechue &

Takashi , 2002).

También, es de acatar que la relacion de las ganancias de fuerza con las adaptaciones
neuronales y el agrandamiento de los musculos implica que el incremento de la fuerza se presenta
después de un periodo de tiempo donde se ha presentado la maduracion neuronal, por lo tanto (Ikai
y Fukanaga 1968; Kawakami et al. 1993) indican que en levantadores de potencia entrenados
existe una alta relacion entre el crecimiento del area de seccidn transversal con la fuerza (citados

en Brechue & Takashi, 2002).

Por otra parte, a lo que respecta en principiantes se indica que la respuesta de fuerza al
entrenamiento contra resistencia (fuerza) varia considerablemente en personas desentrenadas,
teniendo que el tamafio del muasculo en esta poblacion evidencia el 50% de la variabilidad en la
fuerza maxima en estado desentrenado, aunque es posible que las adaptaciones que se presentan a
nivel neuronal presente confusion con respecto a las aportaciones de la hipertrofia muscular a las

ganancias de fuerza (Erskine et al., 2014), aunque es de subrayar que los programas de
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entrenamiento de fuerza presenta en sus primeras 2-3 semanas aumentos en las ganancias de fuerza
pero estas atribuidas a la consecucion de adaptaciones neuronales, mientras que en las siguientes
semanas se afirma que estas ganancias son posibles debido a la hipertrofia muscular (Moritani y

deVries 1979; Seynnes et al. 2007) (Citados en Erskine et al., 2014).

Sin embargo, hay que tener en cuenta que existen otros patrones que juegan un papel
importante al hablar de la relacion entre hipertrofia muscular y la ganancia de fuerza, ya que, esta
puede depender del tipo de tarea de fuerza que se realice, debido a que en lo concerniente a la
fuerza isometrica, isoincercial y fuerza explosiva, esta ultima no se evidencia con claridad el efecto
de un programa de entrenamiento de la fuerza (Erskine et al., 2014), una explicacion alterna es que
posiblemente se deba a que otras adaptaciones fisiologicas son las causantes de la mejora de fuerza
lo que contradice que se evidencie relacion de las ganacias de fuerza con la hipertrofia muscular

(Erskine et al., 2014).

A continuacion, se pasa a explicar aspectos generales importantes de la modalidad
deportiva, punto fundamental para la comprension del planteamiento de la propuesta de

investigacion.

1.3 El para powerlifting como deporte de participacion social

Con el surgimiento de los deportes paralimpicos se ha dado cabida a la participacién de aquellas
personas en situacion de discapacidad algo que no ha sido ajeno a la disciplina deportiva de para
powerlifting que es un deporte adaptado dirigido a personas con dicha condicion que busca el
desarrollo de la fuerza méxima, lo cual se ha convertido en una opcion a nivel de reintegracion
social, tambien realizando un gran aporte para la rehabilitacion, permitiendo que puedan tener una
vida activa fundamental para el mejoramiento del estilo de vida e incluso considerado como

oportunidad para la iniciacion deportiva en este tipo de deportes adaptados (Brazuna & Castro,
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2001), por tal razon es fundamental abordar seguidamente la aparicion de este deporte en los juegos

paralimpicos y plantear nociones generales del progreso que ha venido trayendo en el mundo.

1.3.1 Historia y generalidades del para powerlifting

El para powerlifting es un deporte adaptado que hace su aparicion por primera vez en el afio de
1964 en los juegos paralimpicos de Tokio con el nombre de halterofilia, con la participacion de
atletas con lesion de médula espinal, no fue sino hasta el afio 1984 en los juegos que tuvieron lugar
en la ciudad de Nueva York donde convoco a 6 paises en competencia con 16 atletas que pasoé a
Ilamarse para powerlifting bajo la coordinacion del Comité Paralimpico Internacional, pero a partir
de 1992 se opto por permitir la participacion de atletas con cualquier tipo de discapacidad fisica,
pudiendo todos ellos ser clasificados en una categoria determinada basados en el peso corporal, es
aqui donde se presenta la primera evolucion de este deporte, debido que para dichos juegos de

1992 realizados en Barcelona tuvo la asistencia de 25 paises en competicion (Coldeportes, 2010).

Continuando con esta masificacion de la disciplina es importante nombrar que para finales
del siglo XX en el afio 1996 en los juegos paralimpicos de Atlanta ya la concurrencia de naciones
participe aumento a 58 (Coldeportes, 2010), esta misma linea ha seguido a través de los afios hasta
llegar a los mas recientes juegos del afio 2016 en Brasil en la ciudad de Rio de Janeiro con la
presencia de 60 paises con 180 deportistas divididos en 20 eventos International Paralympic

Committee (IPC, 2017).

Es indispensable tener en cuenta que este deporte en sus inicios solo permitia la
participacion de deportistas masculinos, fue en el afio 2000 en Sidney donde se presencié por
primera vez la competencia con atletas en la rama femenina IPC (2017), en la tabla 2 se evidencia

este crecimiento en los juegos paralimpicos.
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Juegos Paises Eventos de medalla Masculinos Femeninos Total
1984 6 7 16 0 16
1988 16 9 52 0 52
1992 25 10 106 0 106
1996 58 10 141 0 141
2000 67 20 166 92 257
2004 69 20 150 79 229
2008 74 20 121 82 203
2012 61 20 113 80 193
2016 60 20 100 80 180

Fuente: Tomado de International Paralympic Committee (s.f.)

Por lo anterior, puesto a ese crecimiento que ha presentado la practica de este deporte se

ha hecho imprescindible que los niveles de rendimiento cada vez sean mayores, ya que en cuanto

a resultados los récords o pesos maximos alcanzados se han elevado a través de cada una de las

competencias realizadas, tal es el caso de Siamand Rahmand en Rio de Janeiro en el 2016, donde

se convirtio en el primer para atleta en lograr un levantamiento de 310 kg, en la tabla 3 y tabla 4

se presentan los récords mundiales a lo largo de la historia de esta disciplina.

Tabla 3

Récords mundiales Para Powerlifting masculino

Clase Nombre Nac. Afo Resultado Fecha Ciudad Pais
49 kg Le, Van Cong VIE 1984 183.5 kg 2017-12-04  México City México
54 kg Osman, Sherif EGY 1982  205.0 kg 2014-04-06 Dubéi EAU
59 kg Osman, Sherif EGY 1982 211.0 kg 2016-09-09 R. de Janeiro Brasil
65 kg Kehinde, Paul NGR 1983  221.0 kg 2018-02-19 Dubéi EAU
72 kg Rostami, Roohallah IRI 1989 229.0 kg 2018-10-09 Yakarta Indonesia
80 kg Farzin, Majid IRI 1984 240.0 kg 2016-09-12  R. de janeiro Brasil
88 kg Ye, Jixiong CHN 1993 234.0 kg 2018-10-11 Yakarta Indonesia
97 kg Eldib, Mohamed EGY 1979  243.0kg 2016-02-18 Dubéi EAU
107 kg Enkhbayar, Sodnompiljee  MGL 1985  247.0 kg 2019-07-18 Nur-Sultan  Kazajistan
+107 kg Rahman, Siamand IRI 1988  310.0 kg 2016-09-14  R. de Janeiro Brasil

Fuente: Tomado de IPC (2020)
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Tabla 4

Récords mundiales Para Powerlifting femenino

Clase Nombre Nac. Afo Resultado Fecha Ciudad Pais
41 kg Cui, Zhe CHN 1986  104.5kg 2019-07-13  Nur-Sultan  Kazajistan
45 kg Guo, Lingling CHN 1989 118.0 kg 2019-07-13 Nur-Sultan  Kazajistan
50 kg Oyema, Esther NGR 1982 131.0 kg 2018-04-10  Gold Coast Australia
55 kg Shevchuk, Mariana UKR 1996  131.0kg 2019-02-09 Dubai EAU
61 kg Ejike, Lucy NGR 1977 142.0 kg 2016-09-11  R. de Janeiro Brasil
67 kg Tan, Yujiao CHN 1990 140.5 kg 2018-10-09 Yakarta Indonesia
73 kg Ghazouani, Souhad FRA 1982 150.0 kg 2013-05-25 Alexin Rusia
79 kg Omolayo, Bose NGR 1989 142.0 kg 2019-07-17 Nur-Sultan  Kazajistan
86 kg Oluwafemiayo, Folashade =~ NGR 1985 150.0 kg 2019-07-18 Nur-Sultan  Kazajistan
+86 Kg Orji, Josephine NGR 1979 160.0 kg 2016-09-14  R. de Janeiro Brasil

Fuente: Tomado de IPC (2020)

En lo que se refiere a este deporte en Colombia como se expresa en Coldeportes (2010)
que hace su aparicion en el afio de 2003, debido a la construccidn de un banco para la practica de
esta modalidad y se implementa una metodologia para el entrenamiento apoyado por la Liga de
Discapacitados de las Fuerzas Armadas, después de 6 meses de haber incursionado este deporte
en el pais se realizaron los primeros juegos nacionales interligas donde hubo una participacion de
7 ligas con un total de 13 deportistas, posteriormente se experimenta la primera actuacion a nivel
internacional en los juegos mundiales en el afio 2005 en Brasil, después el deporte se fue abriendo
camino en lo nacional lo que conllevo a hacer presencia en los juegos paralimpicos de Beijing en

el afio 2008.

En lo que respecta a la participacion en cada una de las competencias se basa en la
ejecucion técnica del movimiento de press de banco plano para lo cual existen 10 categorias tanto
en la rama femenina como masculina, utilizando como medio de clasificacion el peso corporal,
por consiguiente, las principales categorias se dividen de la siguiente manera, para los atletas
varones se encuentran 49 kg, 54 kg, 59 kg, 65 kg, 72 kg, 80 kg, 88 kg, 97 kg, 107 kg y +107 kg,

en lo que se refiere a las damas compiten en 41 kg, 45 kg, 50 kg, 55 kg, 61 kg, 67 kg, 73 kg, 79
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kg, 86 kg y +86 kg, mas sin embargo es indispensable considerar un aspecto fundamental a la hora
de categorizar, puesto a que si el concursante presenta una amputacion de alguna parte del miembro
inferior se le afiade un peso correspondiente siendo desde 0,5 kg para la amputacion del tobillo,
para la amputacion por debajo y desde la rodilla 1 kg, para la amputacién por encima de la rodilla
2 kg y por ultimo la desarticulacion completa de la cadera es de 3 kg como se describe en las

Reglas Técnicas y Regulaciones del IPC (2019).

Por otra parte, la ejecucion técnica del movimiento se describe que se consideran 4 fases
durante toda la ejecucion, se empieza realizando la colocacion en el banco acostado decubito
supino para posteriormente agarrar la barra esto puede ser recibiendo una asistencia si se requiere
pero esta ayuda se considera solo hasta la longitud del brazo y recibe una orden sonora de “inicio”,
para empezar a realizar la fase excéntrica que corresponde al descenso de la barra de forma
controlada hasta el pecho realizando una pausa totalmente visible, después se pasa a ejecutar la
fase concéntrica que equivale al ascenso de la barra hasta recuperar la longitud del brazo, una vez
que se observa que se tiene total control de la barra con los codos cerrados, el juez le indica al
levantador por medio de una sefial sonora de “rack” para la finalizacion del movimiento IPC

(2019).

1.3.1.1 Secuencia Metodologia de la Teécnica de Press de Banco en el Para
Powerlifting. Teniendo en cuenta la descripcion de las fases anteriores, que deben suceder a la
hora de que el deportista haga el levantamiento para que se considere valido, es relevante hacer
una secuenciacién metodoldgica de las fases que se deben realizar para el aprendizaje de esta
técnica, teniendo en cuenta las caracteristicas de la competencia, la reglas y el orden de ejecucién
de este ejercicio, por lo tanto para la ensefianza de la técnica se dividira en 7 fases (Coldeportes,

2010).
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Acomodacion en el banco: Inicialmente se debe ensefiar desde los entrenamientos
la acomodacion en el banco, ya que es en este momento en donde el deportista
después de hacer el ingreso, observa como se va acomodar, parte fundamental para
un levantamiento exitoso, por lo tanto a partir de su morfo-fisiologia, debe tener
en cuenta la altura de los soportes, para asi permitir una disminucién en el gasto
energeético a la hora de sacar la barra y una mayor concentracion, de igual forma la
ubicacion de los amarres si lo requiere, en el cual los permitidos son uno a la altura
de los tobillos y otro por de bajo de la cadera para asi tener la firmeza que requiera,
después de estar acomodado, se ubica debajo de la barra agarrandola en una
posicion de pronacion, donde el pulgar debe estar por delante de la barra y los
dedos rodeéndola, una nocion para el agarre, es que el dedo indice este en la
posicion de la marca referencial de la barra olimpica o que haya una distancia como
maximo de 81 cm entre indice e indice (Coldeportes, 2010).

Ubicacion para la sacada de la barra: Luego de haber tomado una posicién
adecuada, se presentan dos puntos de apoyo fundamentales para el levantamiento,
primeramente, el apoyo en las escépulas, en donde el deportista deberéd hacer una
retraccion (aduccioén) de estas y depresion del hombro, que lo protegera de una
posible lesion, a su vez se expande el pecho, manteniendo esta posicion con una
isometria, lo que generara anatdbmicamente una curvatura de la zona lumbar, por
lo cual se presenta el segundo punto de apoyo los cuales son los gluteos, que deben
mantenerse firmes contra el banco, esta posicion con la isometria descrita se debe
mantener para asi lograr tener la estabilidad durante la sacada de la barra para

iniciar el descenso, de igual manera una referencia para mantener el control de la
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barra en todo momento es que la parte media de esta este perpendicular a la frente
(Coldeportes, 2010).

Sacada de la barra de los soportes: A partir de llevar todo lo descrito
anteriormente, en donde el deportista tiene una buena posiciéon, se siente comodo
con la altura de los soportes, una adecuada isometria de la musculatura de la
espalda alta con retraccion (aduccion) escapular y depresion del hombro reduce la
posibilidad de lesion de este, entonces el deportista puede iniciar el proceso para
el levantamiento, en este punto antes de iniciar el descenso es donde se debe hacer
la inspiracién como lo sugieren Fuente especificada no vélida.; prosiguiendo asi
a sacar la barra de los soportes por si mismo o puede tener ayuda como sucederia
en competencia (Coldeportes, 2010).

Descenso: En este punto luego de haber sacado la barra de los soportes y ponerla
perpendicular al pecho, el deportista sostiene con firmezay con extension de codos
la barra, iniciando asi el movimiento descendiente de manera réapida pero
controlada hasta tocar el pecho (Coldeportes, 2010).

Pausa en el pecho: Este es un punto clave a la hora de hacer el levantamiento en
competencia, ya que es obligatorio realizarlo, por lo tanto tiene ciertas
caracteristicas que se deben cumplir, en el que la pausa en el pecho debe ser notoria
sin embargo, la barra no puede descargarse ni dejar que rebote en este, sino tan
solo tocarlo, para lograr esto se debe mantener en todo momento la musculatura
involucrada contraida, a su vez que permite realizar la transferencia al empuje

(Coldeportes, 2010).
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= Ascenso: Luego de haber realizado la pausa, se da inicio al empuje en el que se
presenta el ciclo de estiramiento-acortamiento en su fase concéntrica, llevando los
brazos hacia adelante y hacia arriba; el empuje se debe dar de manera controlada
y explosiva, mientras se hace la exhalacién como lo mencionan (Earle & Baechle,
2008), igualmente sin dejar de mantener contraida toda la musculatura de la
espalda (Coldeportes, 2010).

» Pausa alta y guardada de la barra: Por ultimo, ya al ejecutar el movimiento
teniendo en extensién los codos se hace una pausa y se finaliza poniendo la barra
en los soportes o de igual manera recibe ayuda para ubicar la barra (Coldeportes,

2010).

Por otro lado, este movimiento se realiza en un espacio de tiempo considerado corto lo cual
requiere del desarrollo de la fuerza en sus manifestaciones de fuerza maxima y fuerza explosiva,
por tal motivo es fundamental a continuacion describir como se evidencia dicha capacidad durante

la ejecucion global del gesto técnico requerido en esta disciplina.
1.3.2 Fundamentos Metabdlicos

El para powerlifting al ser un deporte en el que las capacidades condicionales que priman son la
fuerza méaxima y la fuerza explosiva, requieren la utilizacion de energia de manera inmediata, ya
que en el momento en el que el deportista realiza el gesto motor del press de banco plano, que es
la modalidad de este deporte, presenta un ciclo estiramiento-acortamiento, que no supera los 10
segundos, ya que realizan una repeticion maxima, en donde se utiliza la energia almacenada, que
posibilita generar la contraccion muscular para asi vencer la resistencia a la que se enfrenta

(Coldeportes, 2010).
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Seguidamente, esta fuente de energia la cual se requiere para producir la contraccion
muscular, se presenta como una molécula de Adenosin-trifosfato (ATP), siendo esta fundamental
no solo para generar la contraccion sino también para la vida celular; este ATP se almacena en las
fibras musculares, y es este ATP el que al ser hidrolizado por la enzima Adenosin-trisfosfatasa
(ATPasa), genera un desprendimiento del fosfato, lo que libera una gran cantidad de energia
quimica, por lo cual la fibra muscular transforma en energia mecanica que se expresa en la
capacidad de producir movimiento, pero este ATP es limitado, por lo tanto, se requiere una
resintesis de este, para asi permitir que el deportista genere de nuevo una contraccion maxima, que
permite ejercer la méxima fuerza posible (Bompa & Buzzichelli, 2016; Fernandez, 2006; Gillone,

2014).

A partir de lo anterior, esta resintesis del ATP, se da mediante la via de los Fosfagenos, la
cual como su nombre lo menciona utiliza un fosfageno que es la Fosfocreatina (PCr) para realizar
la resintesis. Esta PCr se almacena en la fibras musculares, principalmente en las Tipo Il y su
concentracion es cinco veces superior al ATP almacenado en las fibras; esta PCr permite recuperar
parte del ATP hidrolizado durante el esfuerzo, ya que en el momento en el que el deportista ejecuta
la fase concéntrica del gesto deportivo, vacia rapidamente las reservas de ATP, y para lograr
mantener la tension muscular debe entrar a participar la PCr, por lo tanto al haber un gradiente
mayor de Adenosin-difosfato (ADP), se libera una enzima catalizadora que es la Creatincinasa
(CK), la cual hidroliza la PCr, liberando asi un fosfato y energia, que se usara para unir el fosfato

al ADP vy asi sintetizar el ATP nuevamente (Bompa & Buzzichelli, 2016).

Sin embargo, las reservas de la PCr, también son limitadas, permitiendo esfuerzos de entre
8 a 10 segundos, a partir de la contraccién muscular, por lo tanto, para que se pueda resintetizar

esta PCr de nuevo y se almacene para el posterior esfuerzo, debe haber una recuperacion completa,
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en el que la via de la fosforilacién oxidativa proporciona los ATP necesarios, para que se hidrolicen
liberando energia y un fosfato, y este se una mediante la energia obtenida a la creatina circulante
en el citoplasma y asi restaurar los valores de PCr (Bompa & Buzzichelli, 2016); el tiempo para
que se dé esta resintesis teniendo en cuenta a Metral (2000), el cual expresa que en los primeros
30 segundos se sintetiza el 50% de la PCr y en 150 segundos (2°30”) los restantes 48% de esta, lo
cual va acorde a los tiempos de descanso entre un intento y otro, en caso de que el deportista falle

su primer intento, ya que cuenta con 3 minutos para realizar de nuevo el levantamiento.

Asi mismo, este sistema energético va muy acorde a deportes en los que priman
manifestaciones como la fuerza maxima, la velocidad, la fuerza explosiva y la potencia (Bompa
& Buzzichelli, 2016), como en el caso del para powerlifting en el que se manifiestan algunas de
estas; seguidamente se pasard abordar planteamientos como la fuerza méxima y la fuerza

explosiva, y como estas se manifiestan en el gesto motor del deporte.

1.3.3 Fundamentos Neuromusculares de las Manifestaciones de la Fuerza Aplicadas al Gesto
Deportivo

En la mayoria de los deportes, la fuerza se ha convertido en una de las capacidades motrices que
mas se requiere, para un adecuado acondicionamiento del deporte, ya que permite evitar posibles
lesiones y de igual forma, que el deportista logre adaptar sus sistemas muscular y esquelético para
soportar mayores cargas (Bompa & Buzzichelli, 2016); manifestaciones como la fuerza maximay
la fuerza explosiva, son las variables individuales mas importantes en la mayoria de deportes, por
lo cual debe haber un adecuado desarrollo de estas, ademas que son las principales manifestaciones
que se presentan en el para powerlifting, por lo tanto se explicaran, buscando detallar la relacion

de estas con la modalidad del press de banco plano.
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Primeramente, la fuerza méxima de acuerdo con Weineck (2019) es “la maxima fuerza
posible que el sistema neuromuscular es capaz de ejercer en contraccion maxima voluntaria”
(p.222), de igual manera Bompa y Buzzichelli (2016) plantean que la fuerza explosiva es “la
velocidad con la que se aumenta la fuerza al comienzo de la accion concéntrica. Su nivel depende
de la capacidad para reclutar més unidades motoras o incrementar la frecuencia de activacion de

las unidades motoras” (p.42).

Ahora bien, esta fuerza maxima y fuerza explosiva se desarrollan a partir de unos
mecanismos Yy procesos, los cuales ya fueron explicados en el apartado de (1.2 Fundamentos de la
Fuerza), y que intervienen a la hora de que el deportista realice el gesto motor; presentandose de
manera fisioldgica y neuromuscular, permitiendo que este logre vencer la resistencia (peso) a la
que se somete. Partiendo de lo anterior al momento de que el deportista ejecuta la técnica del press
de banco plano se presenta un patron motor que se conoce como ciclo de alargamiento-
acortamiento, que se caracteriza por tener tres tipos de contraccion, los cuales son el excéntrico
(alargamiento), isométrico y el concéntrico (acortamiento), y es este Gltimo tipo de contraccion,

donde se manifiesta la fuerza méxima y la fuerza explosiva (Bompa & Buzzichelli, 2016).

Seguidamente, para que logre vencer la resistencia (peso) en este tipo de contraccion, se
presenta primeramente un mayor reclutamiento de unidades motoras (UM), y al alcanzar a
estimular de manera simultanea estas UM, se logra desencadenar impulsos nerviosos que
estimulan las fibras musculares inervadas, pero esta estimulacion de fibras se da a partir del
principio de (Somjen, Carpenter, & Henneman, 1965), por lo tanto, se estimulan las UM ténicas
que inervan las fibras Tipo |, pero rapidamente las UM fasicas toman el mando con rapidez,
contrayendo las Tipo Il para asi producir mayor cantidad de fuerza (Bompa & Buzzichelli, 2016;

Garcia-Bar6 & Vaticon, 2006; Gillone, 2014; Ortiz, 1999).
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Por otro lado, luego de presentarse el reclutamiento de UM, se aumenta la velocidad de
frecuencia de estimulacion de estas, lo que genera mayor tension de manera individual, y estas a
su vez aumentan la frecuencia de impulsos nerviosos, activando de manera constante las fibras
musculares, para asi llegar a la tension tetanica en los sarcomeros, lo cual permite generar la
méaxima contraccion del musculo, que se traduce en la capacidad de producir la maxima fuerza
posible (Bompa & Buzzichelli, 2016; Garcia-Bar6 & Vaticdn, 2006; Gillone, 2014; Ortiz, 1999).
Asi mismo al haber una mayor velocidad de frecuencia de activacion a partir de los impulsos
nerviosos, se logra producir esa méxima fuerza en el menor tiempo posible, en consecuencia,
permitird ejecutar la fase concéntrica a mayor velocidad y de esta manera se estaria presentando

la fuerza explosiva (Sale, 2002).

Complementando lo anterior, estos mecanismos neuromusculares estan inmersos en un
proceso denominado coordinacion intramuscular que es la capacidad de reclutar de manera
simultanea gran cantidad de fibras musculares; en el cual segun Bompa y Buzzichelli (2016) al
someterse a cargas superiores al 80% de 1RM, genera las adaptaciones para que el deportista del
para powerlifting tenga la capacidad de desarrollar mas fuerza y a su vez, estas cargas permiten
reducir impulsos inhibitorios, bloqueando interneuronas para asi reclutar mas UM, sin embargo,
todos estos mecanismos y procesos se dan mediante la correcta ejecucion del gesto motor, que
conllevan a una éptima interaccién de los musculos agonistas y antagonistas (Garcia-Bardé &

Vaticon, 2006; Gillone, 2014).

Por lo tanto, ahora se pasara a abordar los métodos de entrenamiento mas adecuados para

el desarrollo de la fuerza maxima que se adaptan al para powerlifting.
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1.3.4 Métodos de Entrenamiento de la Fuerza Maxima
Fundamentalmente, se mencionan tres métodos para la mejora de la fuerza maxima, los cuales son,
el método de carga submaxima (FM-1) y de carga méxima (FM-I11), método excéntrico y por dltimo

el método concéntrico intensivo.

1.3.4.1 Método de Carga Submaxima (FM-1) y Carga Maxima (FM-I11). Desde el punto
de vista de Bompa y Buzzichelli (2016) se mencionan que esto son los métodos mas apropiados
para la ganancia de fuerza maxima, ya que permiten mejores adaptaciones del SNC, logrando

mayor reclutamiento de las UM y contraccion de fibras Tipo I1.

Seguidamente, el manejo de carga del 70% al 80% de un 1RM, los cuales se manejan en
el método de cargas subméaximas (FM-1), permiten mejoras en la coordinacion intermuscular, a su
vez las cargas del 80% al 90%, que se implementan en el método de cargas maximas, estimulan
mecanismo de la coordinacion intramuscular; de esta manera, se presenta una estructura
metodoldgica que permite trabajar estos métodos de manera adecuada, sugiriendo que para el
método de carga subméaxima se utilicen cargas del 70% al 80%, con series de 3 a8 de 2 a6
repeticiones con un maximo de 5 ejercicios fundamentales que estimulen los musculos agonistas,
teniendo pausas de recuperacion de 2 a 3 minutos entre series y ejercicios, de igual manera para el
método de carga maxima, se implementan cargas del 80% al 90% de un 1RM (en ocasiones hasta
el 100%), realizando series de 3 a 8 de 1 a 3 repeticiones, en 5 ejercicios fundamentales como

maximo, con intervalos de descanso de 3 a 5 minutos (Bompa, 2004; Bompa & Buzzichelli, 2016).

Por lo tanto, este metodo requiere mas tiempo de recuperacion ya que estas cargas fatigan
de manera abrupta el SNC. Por lo que su descanso debe ser mayor para no ver afectada la potencia
del impulso nervioso hacia el musculo, en las siguientes tablas 5 y 6, se presentan los parametros

descritos anteriormente; cabe recalcar que el nimero de ejercicios fundamentales determina la
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cantidad de repeticiones, ya que cuantos menos ejercicios seran mas series y repeticiones que podra
ejecutar el deportista, por lo tanto, si ejecuta cinco ejercicios fundamentales debe realizar menos y
si ejecuta dos ejercicios podra realizar mas y ademas estos deberan realizarse a la maxima

velocidad en ambos métodos, permitiendo el reclutamiento de fibras Tipo Il (Bompa, 2004; Bompa

& Buzzichelli, 2016).

Tablab

Parametros del entrenamiento para el método de carga subméxima (FM-1)

Carga
N° de ejercicios
NUmero de repeticiones por series
N° de series por ejercicio

Intervalo de descanso

Total de series por sesion
Frecuencia por semana

70-80% (hasta el 100% de la prueba de 1RM
cada 3 0 4 semanas)
2-5 fundamentales
1 0 3 accesorios
2-6 fundamentales
8-12 accesorios
3-8 fundamentales
2-3 accesorios
2-3 minutos ejercicios fundamentales
1-2 minutos ejercicios accesorios
16-24
2-4

Fuente: Tomado de Bompa y Buzzichelli (2016, p.313)

Tabla 6

Parametros del entrenamiento para el método de carga maxima (FM-11)

Carga
N° de ejercicios
Numero de repeticiones por series
N° de series por ejercicio

Intervalo de descanso

Total de series por sesion
Frecuencia por semana

80-90% (hasta el 100% de la prueba de 1RM
cada 3 0 4 semanas)
2-5 fundamentales
1 0 3 accesorios
1-3 fundamentales
8-10 accesorios
3-8 fundamentales
2-3 accesorios
3-5 minutos ejercicios fundamentales
1-2 minutos ejercicios accesorios
16-24
2-4

Fuente: Tomado de Bompa y Buzzichelli (2016, p.313)
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Continuando con lo anterior, los métodos de carga submaxima (FM-I), y maxima (FM-II),
aumentan los niveles de testosterona, influyendo en la concentracion en sangre la frecuencia de las
sesiones, siendo esta mayor cuando el nimero de sesiones es bajo, por lo que un adecuado o mal
manejo de la frecuencia de las cargas, repercute en el aumento o no de las concentraciones de la

testosterona (Bompa, 2004; Bompa & Buzzichelli, 2016).

1.3.4.2 Método Excéntrico. En este método, el desarrollo de la fuerza se da en torno a la
fase excéntrica del movimiento, logrando movilizar una mayor resistencia (peso), lo que provoca
mayor tension, sin embargo, las ganancias de fuerza maxima se dan mas por adaptaciones
neuronales que por ganancia de masa muscular, ya que se da un aumento del reclutamiento de
fibras musculares de Tipo Il y a su vez modificaciones en las ordenes nerviosas dadas para el
control del movimiento, lo que permite un aumento en la fuerza, al generar adaptaciones del SNC

(Bompa, 2004; Bompa & Buzzichelli, 2016).

Por otro lado, las posibles cargas utilizadas para la fase excéntrica son mayores que en la
fase concéntrica, ya que la fuerza empleada es hasta un 40% mayor que en la concéntrica, sin
embargo, este método solo debe ser usado para deportistas avanzados. Ya que se emplean cargas
del 110% al 140% de 1RM vy solo para dos ejercicios como maximo, se afiade ademas que no se
debe usar solo este método, sino combinarse con otros, como el método de carga maxima (FM-I1),
por lo que se sugiere realizar solo una sesion por semana por grupo muscular; asi mismo la
ejecucidn del ejercicio no se recomienda realizar sin asistencia ya que supera el 1RM del atleta

(Bompa, 2004; Bompa & Buzzichelli, 2016).

Es importante agregar, que el intervalo de descanso es muy importante, ya que es una carga

muy exigente y requiere una recuperacion completa, para que el deportista tenga la motivacion y



75

la concentracion para realizar adecuadamente el movimiento. En la siguiente tabla 7, se muestran

los pardmetros de entrenamiento para este método (Bompa, 2004; Bompa & Buzzichelli, 2016).

Tabla 7

Parametros del entrenamiento para el método excéntrico

Carga 110-140 % de 1RM
N° de ejercicios por sesion la?2
N° de repeticiones por serie 1-5
N° de series por ejercicio 2-4

2-8 minutos dependiendo del tamafio del
grupo muscular
Lenta (3 a 6 segundos, dependiendo del grado
de movilidad del ejercicio)
Frecuencia por semana la?
Fuente: Tomado de Bompa y Buzzichelli (2016, p.324)

Intervalo de descanso

Velocidad de ejecucién

1.3.4.3 Método Concéntrico de Caracter Intensivo. Este método pretende mejorar la
fuerza méaxima, enfatizando en la accién concentrica, utilizando cargas similares o superiores al
85% del 1RM, implicando el poder realizar pocas repeticiones por serie, pero respetando el
intervalo de recuperacion, en este caso pausas completas como se muestra en la tabla 8. Al realizar
entrenamientos con intensidades bajo este método se debe tener una buena biomecénica del
movimiento, de igual manera si se tiene inseguridad o cuando existe algun riesgo de lesion (Garcia,

1999).

Tabla 8

Parametros del entrenamiento para el método concéntrico intensivo

Carga 85-100%
N° de repeticiones 1-6
N° de series 6-10 (12)
N° ejercicio 3-5
Intervalo de descanso 3-6 minutos
Velocidad de ejecucién Méaxima
Frecuencia por semana 2-3 (4)

Fuente: Tomado de Garcia (1999, p.279)
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De igual manera en sujetos sedentarios o que no tienen un gran recorrido realizando el
gesto motor, las cargas que se pueden emplear no deben ser maximas; teniendo en cuenta también
que el numero de repeticiones deben ser bajas para la aplicabilidad de este método, lo que repercute
en que el tiempo en tensién no es lo suficientemente amplio para una gran activacion de los
mecanismos de sefializacion para la sintesis de proteina, por consiguiente, la hipertrofia solo es
moderada, asi mismo no es un método recomendado para principiantes, ya que como se menciono
anteriormente el porcentaje de la carga es amplio, por tal razon se recomienda no prolongar por
maés de 3 a 4 semanas seguidas. Ya que este autor manifiesta que se puede provocar un rechazo
del organismo, a su vez de una fatiga acentuada, que provoca una disminucion en el rendimiento

(Garcia, 1999).

1.3.4.4 Método de Repeticién. Este método genera adaptaciones directamente en el
sistema nervioso central, generando aumento en el potencial de flujos de los impulsos motores a
los musculos, de la misma forma estimula un gran nimero de fibras en el esfuerzo y ademas
incrementa la capacidad de los mecanismos de adquisicion de energia para la contraccion

muscular, segun lo que manifiesta (Verkhoshansky, 2011).

Continuando con lo anterior, este método se caracteriza por influir sets dentro de las series
y del mismo modo limitar el nimero de repeticiones dentro de los sets, por lo tanto el autor
recomienda que los porcentajes de las cargas deben ir del 90 al 95% de 1RM, con series de 2 a 3,
y cada una con sets de entre 2 a 4, realizando 2 -3 repeticiones, por lo cual agrega que los descansos
para una adecuada recuperacion estén de 4-5 minutos entre set y de 6-8 minutos entre serie

(Verkhoshansky, 2011); en la siguiente tabla se representan estas caracteristicas.
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Tabla 9

Parametros del entrenamiento para el método de Repeticion

Carga 90-95%
N° de series 2-3
N° de sets 1-4
N° de repeticiones 2-3
Descanso entre set 4 - 6 minutos
Descanso entre serie 6 - 8 minutos

Fuente: Los autores

1.3.5 Método de Entrenamiento de la Fuerza Explosiva
Se suscita principalmente el método de repeticion serial el cual segin Verkhoshansky es acorde

para el adecuado desarrollo de esta manifestacion.

1.3.5.1 Método de Repeticion Serial. A diferencia del anterior método, el autor menciona
que el principal factor de entrenamiento de este método, no es la cantidad de peso sino la duracién
del esfuerzo (Tension muscular) con cargas subméaximas, por lo tanto, el efecto de entrenamiento
esta dirigido predominantemente a la estimulacion de los procesos de adaptacion funcional y
trabajo de hipertrofia de los musculos caracterizandose a comparacién del anterior en un aumento

de las repeticiones y los sets (Verkhoshansky, 2011).

Por lo cual, los porcentajes de las cargas manejadas van del 70% al 90% de 1RM, en
consecuencia, el autor a firma que el trabajo realizado con este método, no debe ser auxiliar, sino
una sesion de trabajo independiente o hacer parte del entreno principal y ademas dar las adecuadas
recuperaciones; las series trabajadas van de 2 a 3, con sets de 2 a 3 igualmente, pero con
repeticiones de entre 5-12, segun la carga que se maneje. Al mismo tiempo teniendo en cuenta las
recuperaciones que van de 4-6 minutos entre sets y 6-8 minutos entre series (Verkhoshansky,

2011); de igual forma en la siguiente tabla muestras estas caracteristicas.



Tabla 10

Parametros del entrenamiento para el método de repeticion serial

Carga 70-90%
N° de series 2-3
N° de sets 2-4
N° de repeticiones 5-12
Descanso entre set 4 - 6 minutos
Descanso entre serie 6 - 8 minutos

Fuente: Los autores
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2. Metodologia
2.1 Hipotesis
2.1.1 Hipotesis de investigacion
El programa de entrenamiento basado en el modelo de periodizacion en bloques, presenté efectos
significativos en los niveles de fuerza maxima y fuerza explosiva de los practicantes de para

powerlifting.

2.1.2 Hipotesis nula
El programa de entrenamiento basado en el modelo de periodizacién en bloques, no present6
efectos significativos en los niveles de fuerza méxima y fuerza explosiva de los practicantes de

para powerlifting.

2.2 Enfoque, Alcance y corte

En el presente trabajo de investigacion se utilizé un enfoque cuantitativo, teniendo en cuenta que
los resultados brindaron datos numéricos que fueron procesados estadisticamente para analizar la
variable de investigacion; de corte longitudinal al ser la muestra intervenida durante 14 semanas,
recogiéndose la informacion en dos momentos del proceso de investigacion, de acuerdo a lo
planteado por Hernandez et al. (2014), ahora, el alcance fue de tipo explicativo, porque pretendia
determinar la incidencia que presenta un programa de entrenamiento de periodizacion en bloques
sobre los niveles de fuerza méaxima y fuerza explosiva de los deportistas intervenidos. Es decir,
que el interés del estudio es “explicar por qué ocurre un fenomeno y en qué condiciones se

manifiesta” (Hernandez & Mendoza, 2018, p.112).
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2.3 Disefio
Se implement6 un disefio cuasiexperimental de prepueba-postprueba y grupo control, atendiendo
a la forma de seleccionar la muestra, en este caso, a conveniencia, teniendo en cuenta que su

participacion fue voluntaria (Naupas Paitan, 2018).

2.4 Poblacion y Muestra
La poblacion fueron 7 deportistas de para powerlifting en situacion de discapacidad y dicha

seleccion se dio de forma voluntaria.

2.5 Variables

2.5.1 Variable Dependiente

Como variables dependientes se tuvieron en cuenta los niveles de fuerza méxima identificado en
el protocolo del 1RM vy la fuerza explosiva representada en la fuerza explosiva de miembros

superiores identificada mediante el lanzamiento de bal6n medicinal.

2.5.2 Variable Independiente
Como variable independiente se disefié un programa de entrenamiento basado en la periodizacion
en bloques, estructurado en 14 semanas Yy distribuido en tres blogues, que se describe

en la gréafica 1.
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Gréfica 1. Programa modelo de periodizacion en bloques
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Método de Carga
Submaxima(FM-1)

Método de
Repeticion

Método de
Repeticion Serial
(enfocado a FM)

Método
Repeticion Serial

19. Métodos de Entrenamiento de

Fuente: Los autores

El programa de entrenamiento basado en el modelo de periodizacion en blogues propuesto
por Verkhoshansky y realizado a la poblacion de deportistas de para powerlifting del municipio
de Tulua esté estructurado en tres bloques, teniendo en cuenta los principales principios del autor
para cumplimiento de este modelo de periodizacion, en este caso el principio de concentracion de
las cargas, lo que permite mejores adaptaciones en las capacidades trabajas, el principio de la
superposicion, descrita por el autor, como la especificidad y las cargas mas intensas presentadas
en uno de los bloques, pero este a su vez debe estar precedido de un bloque que promueva las bases
morfo-fisioldgicas, para asi generar un efecto acumulativo mas significativo; seguidamente, se
disefid un blogue fundamentado en el principio de la preparacion especial de la fuerza, que fue
trabajado con ejercicios con resistencia (Fuerza). Esta propuesta surge como alternativa

metodoldgica para el aumento de la fuerza méaxima y fuerza explosiva.

Ahora, al profundizar metodoldgicamente en los bloques mencionados en péarrafo anterior,
en el primer bloque, denominado Bloque A, se disefiaron y aplicaron las fases de adaptacion
Anatomica (AA) y de fuerza hipertrofia (FH) que permitieron crear las bases para posteriormente
utilizar cargas mas altas, por lo cual al iniciar con la fase de AA el porcentaje de la carga permitio
ir adaptando a los practicantes en el control y dominio de la técnica en la modalidad de banco
plano y a su vez en el resto de los ejercicios que contiene el programa; ahora bien de acuerdo con

Bompa, cargas del 40% al 80% permiten una coordinacién intermuscular, lo que mejora la
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sincronizacién entre contraccion y relajacién de los musculos agonistas y antagonista, que se
refleja en una mejor ejecucion técnica del movimiento; se realizaron dos sesiones por microciclo,
en el que el porcentaje de la carga fue del 20% al 40% de 1RM en los ejercicios fundamentales,
con series que van de 2 a 3, teniendo repeticiones de 10 a 25 y tiempos de descanso de 1 a 2°,
igualmente en los ejercicios auxiliares el porcentaje de la carga oscilo del 20% al 30% de 1RM,
con series de 2 a 3, incluyendo repeticiones 10 a 25 y tiempo de descanso que van de 1 a 2°, otro
aspecto es la velocidad de ejecucion que fue de 2°” en el ciclo de movimiento excéntrico y 1°” en
el concéntrico, manteniéndose esta velocidad en todo el Bloque A, por otra parte se incluy6 a lo
largo de toda la estructura, ejercicios para el fortalecimiento del manguito rotador, previniendo asi

futuras lesiones en el hombro.

Luego en la fase de FH, se aumentaron las cargas, permitiendo continuar el fortalecimiento
del aprendizaje de la técnica y a su vez la transicién al bloque dedicado a la fuerza maxima,
permitiendo de esta forma estimular mayor cantidad de unidades motoras de los principales
mausculos involucrados en el banco plano, en otras palabras permitié generar una mayor cantidad
de fuerza; por lo tanto en esta fase, en los ejercicios fundamentales se manejaron cargas del 45%
al 76% de 1RM, con series que van 3 a 4 teniendo repeticiones de 8 a 25 y descanso de 1 a 2’,
seguidamente en los ejercicios auxiliares la carga fue del 20% al 40% de 1RM, con series de 3 a 4
incluyendo repeticiones de 8 a 25 con tiempos de descanso de 1 a 2’. cabe resaltar que en la semana
7 de este fase de FH, se realiz6 una segunda toma del 1RM con fines de un mejor manejo de las
cargas para el bloque de fuerza maxima, ya que a partir del aprendizaje motor se da un aumento
de la fuerza considerable, por lo tanto fue pertinente tener estos nuevos datos, para asi llevar una

mejor metodologia en el blogue siguiente; es recomendable realizar estas pruebas dentro del
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programa para verificar si se presentaron mejoras o no, de igual forma para progresar en las cargas,

el tiempo prudente para hacer estas evaluaciones es mas o0 menos cada cuarta o quinta semana.

Por otro lado, luego de crear la base morfo-fisiologica en el anterior blogue, se continua
con el Blogue B, el cual contiene la fase de FM (Fuerza Maxima), en el que se implementaron
cargas y metodos que le permitieron a los practicantes generar las adecuadas adaptaciones de los
mecanismos que posibilitan un aumento de la fuerza maxima, en este caso, del 70% al 95% de
1RM, dicho porcentaje planteado por Verkhoshansky se fundamenta en que las cargas cercanas al
95% de 1RM generan adaptaciones directas al sistema nervioso, potenciando los impulsos
nerviosos y aumentando la frecuencia de estimulacion; de igual manera, Bompa agrega que cargas
entre el 80% al 85% de 1RM generan las adaptaciones para una mayor coordinacion intramuscular,
es decir posibilita generar una mayor cantidad de fuerza, por lo tanto la cantidad de series seran de
2 a 5, pero con repeticiones mucho menores yendo de 1 a 6, y descansos mucho mayores para dar
la adecuada recuperacion del sistema nervioso siendo 3’ hasta 8, sin embargo el tiempo de
ejecucion fue 1°” para la excéntrica y 1°” para la concéntrica, ademas las cargas utilizadas para los
ejercicios auxiliares estuvieron del 40% al 70% 1RM, con series de 2 a 3, repeticionesde 3a 12y

descansos que van de los 2’ alos 4°.

Por ultimo, se continta con el Bloque C, el cual tiene la fase de FE (Fuerza Explosiva),
permitiendo que los métodos aplicados junto con las cargas, estimulen ain mas la frecuencia de
activacion de las unidades motoras, por lo cual el porcentaje de la carga sera del 60% al 85% de
1RM, que permite una velocidad de ejecucion del ciclo de movimiento concéntrico mucho mas
pronunciado, para asi lograr movilizar la resistencia (peso) en el menor tiempo, por otro lado las

series que se manejaran seran 2 a 6, con repeticiones que van 1 a 6 y descansos de 3’ a §’,
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seguidamente para los ejercicios auxiliares la carga ira de 40% al 70% de 1RM, con series de 3 a

4, junto a repeticiones que van 5 a 10 y descansos de 3’ a 4’.

2.6 Criterios de Inclusion
Para participar de esta investigacion, las personas debian presentar discapacidad fisica, como
amputacion desde Al a A4, paraplejia o lesion medular, participar de las dos sesiones semanales

programadas Yy, por ultimo, que vivieran en el municipio de Tulué.

2.7 Criterios de Exclusion
No serian tenidas en cuenta en el estudio, las personas que no cumplieran con el 85% de asistencia

a las sesiones de entrenamiento o presentaran alguna afeccion o enfermedad.



3. Resultados

Tabla 11

Estadistica de medias y desviacién estandar de los resultados prueba de fuerza maxima

miembros superiores

86

Evaluacion inicial fuerza Evaluacion final fuerza

) ., méaxima miembros
Grupo de investigacion

maxima miembros
superiores test de 1RM superiores test de 1RM

press de banco (kg) press de banco (kg)
N 6 6
Grupo Control ~ Media 62,50 61,67
Desviacion 5,244 2,582
N 6 6
Grupo Media 61,67 71,67
Experimental ~ Desviacion 6,055 6,055

Fuente: Los autores

En la tabla 11 se describen los resultados de media y desviacion estandar de los resultados

de la prueba de fuerza maxima de miembros superiores test de 1RM press de banco de los grupos

de investigacion, observandose como el grupo experimental increment6 su levantamiento maximo

en (10 kg), al realizarse la comparativa entre los resultados iniciales respecto a los finales; por otro

lado, en el grupo control se contemplé una leve disminucion en el 1RM (0,83 kg).

Tabla 12

Prueba de normalidad resultados de fuerza maxima miembros superiores (test 1RM)

Grupo de Shapiro-Wilk
investigacion Estadistico gl Sig.
Evaluacién inicial fuerza maxima miembros Grupo Control ,960 ,820
superiores test de 1RM press de banco (kg) Grupo Experimental ,907 6 ,415
Evaluacién final fuerza maxima miembros Grupo Control ,640 6 ,001
superiores test de 1RM press de banco (kg) Grupo Experimental ,907 6 ,415

Fuente: Los autores
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Al realizar la prueba normalidad para los resultados de la prueba fuerza maxima de
miembros superiores, test de 1RM (kilogramos), se puede apreciar en la tabla 12, que en los niveles
de significancia se observa como uno de los datos es inferior a 0.05, en este caso 0.001, lo que
indica que no se puede realizar pruebas de hipdtesis para muestras paramétricas; por lo cual, se

recurre a las pruebas de hipotesis para muestras no paramétricas.

Tabla 13

Prueba de hipotesis para muestras relacionadas no paramétricas (Prueba de rangos con signos
de Wilcoxon) test de fuerza méxima (test de 1RM expresado en kilogramos)

Grupo

. Y Hipdtesis Nula Prueba Sig. Decision
investigacion

La mediana de las diferencias
entre Evaluacion inicial fuerza

C . . Prueba de rangos
maxima miembros superiores

Grupo test de 1RM press de banco con signo de Retener la
. Wilcoxon para ,564 T
Control (kg) y Evaluacion final fuerza mUestras hipdtesis nula

maxima miembros superiores
test de 1RM press de banco
(kg) es igual a cero (0)
La mediana de las diferencias
entre Evaluacién inicial fuerza
maxima miembros superiores

relacionadas

Prueba de rangos

Grupo test de 1RM press de banco con signo de Rechazar la
. o Wilcoxon para ,014 o
Experimental (kg) y Evaluacion final fuerza mUestras hipotesis nula

maxima miembros superiores
test de 1RM press de banco
(kg) es igual a cero (0)
Fuente: Los autores

relacionadas

Al realizar la prueba de hipotesis para muestras no paramétricas para los resultados de la
prueba de fuerza maxima de miembros superiores, test de 1RM (kilogramos), en este caso, la
prueba de Wilcoxon, en la tabla 13, se puede notar que en el grupo control presenta un nivel de
significancia superior a 0.05 (0,564), por tal motivo se retiene la hipétesis nula, es decir, que no

existieron diferencias estadisticamente significativas comparando la evaluacién inicial con la
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evaluacion final; por el contrario, en el grupo experimental se puede apreciar que la prueba de
Wilcoxon rechaza la hipotesis nula debido a que el nivel de significancia es de 0.014, es decir que
en esta investigacion existieron diferencias estadisticamente significativas entre la evaluacion
inicial y la evaluacion final, en el grupo de deportistas pertenecientes a la disciplina de para

powerlifting.

Tabla 14

Prueba de hipotesis para muestras independientes no paramétricas (Prueba U. de Mann-
Whitney), test de fuerza méaxima (test de 1RM expresado en kilogramos)

. Gr_upo_ , Hipdtesis Nula Prueba Sig. Decision
investigacion
La distribucion de Evaluacion inicial fuerza Prueba U de
maxima miembros superiores test de 1RM Mann-Whitney 818 Retener la
press de banco (kg) es la misma entre para muestras ' hipétesis nula
categorias del grupo de investigacion independientes
La distribucion de Evaluacion final fuerza Prueba U de
maxima miembros superiores test de 1RM Mann-Whitney 009 Rechazar la
press de banco (kg) es la misma entre para muestras ' hip6tesis nula
categorias del grupo de investigacion independientes

Fuente: Los autores

Al realizar la prueba de hipdtesis para muestras no paramétricas independientes utilizando
la Prueba U. de Mann-Whitney, en la tabla 14, se puede apreciar que en la evaluacion final el nivel
de significancia es menor a 0.05 en este caso (0.009) lo que indica que rechaza la hipotesis nula,
por lo tanto, existen diferencias estadisticamente significativas entre los resultados obtenidos por

el grupo experimental con respecto al grupo control.
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Tabla 15

Estadistica de medias y desviacion estandar de los resultados prueba de fuerza explosiva
miembros superiores

Evaluacion inicial Evaluacion final fuerza
fuerza explosiva explosiva miembros
Grupo de investigacion miembros superiores superiores test de
test de lanzamiento lanzamiento balon
balén medicinal (cm) medicinal (cm)
N 6 6
Grupo Control  Media 503,50 501,83
Desviacion 38,754 38,994
Grupo N . 6 6
Experimental Medlg 3 553,33 581,17
Desviacion 97,498 89,188

Fuente: Los autores

En la tabla 15 se describen los resultados de media y desviacion estandar de los resultados
de la prueba de fuerza explosiva de miembros superiores test de lanzamiento de balon medicinal
de los grupos de investigacion, observandose como el grupo experimental incremento su fuerza
explosiva en 27,84 centimetros, al realizarse la comparativa entre los resultados iniciales respecto
a los finales; por otro lado, en el grupo control se contemplé una disminucion de 1,67 centimetros.

Tabla 16

Prueba de normalidad resultados de fuerza explosiva de miembros superiores

Grupo de investigacion Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.
Evaluacidn inicial fuerza explosiva miembros Grupo Control ,965 6 ,858
superiores test de lanzamiento bal6n medicinal (cm)  Grupo Experimental ,917 6 ,486
Evaluacion final fuerza explosiva miembros Grupo Control ,954 6 774
superiores test de lanzamiento bal6n medicinal (cm)  Grupo Experimental ,924 6 ,538

Fuente: Los autores



90

Al realizar la prueba de normalidad, para los resultados de fuerza explosiva de miembros
superiores, test de lanzamiento balén medicinal (centimetros), se puede apreciar en la tabla 16, que
los niveles de significancia son mayores a 0,05, en todas sus variables, lo que demuestra que estos

resultados pueden ser sometidos a la prueba de hipotesis para muestras paramétricas.

Tabla 17

Prueba de homogeneidad de varianzas de los resultados de fuerza explosiva de miembros
superiores

Estadistico de

Levene gll gl2 Sig.
Evaluacion inicial fuerza Se basa en la media 4,429 1 10 ,062
explosiva miembros Se basa en la mediana 4,087 1 10 ,071
superiores test de Se basa en la mediana y con gl 4087 1 6.687 085
lanzamiento bal6n ajustado ’ ’ ’
medicinal (m) Se basa en la media recortada 4,427 1 10 ,062
Evaluacién final fuerza Se basa en la media 3,561 1 10 ,088
explosiva miembros Se basa en la mediana 3,330 1 10 ,098
superiores test de Se basa en la mediana y con gl 3330 1 6.810 112
lanzamiento balén ajustado ' ’ ’
medicinal (m) Se basa en la media recortada 3,559 1 10 ,089

Fuente: Los autores

Al realizar la prueba de homogeneidad de varianzas, en la tabla 17 se observan niveles de
significancia superiores a 0,05, por lo tanto, al cumplir con los dos supuestos tanto el de normalidad

como el de homogeneidad se puede realizar las pruebas de hipétesis para muestras paramétricas.
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Prueba de muestras emparejadas resultados de fuerza explosiva de miembros superiores

Grupo de investigacion

Media

Diferencias emparejadas

Desv.

95% de intervalo de
confianza de la
diferencia

Inferior

Superior

t gl

Sig.
(bilateral)

Grupo Control

Evaluacidn inicial fuerza
explosiva miembros
superiores test de
lanzamiento balén medicinal
(m) - Evaluacidn final fuerza
explosiva miembros
superiores test de
lanzamiento balén medicinal

(m)

1,667

3,204

-1,696

5,029

1,274 5

,259

Grupo Experimental

Evaluacion inicial fuerza
explosiva miembros
superiores test de
lanzamiento bal6n medicinal
(m) - Evaluacién final fuerza
explosiva miembros
superiores test de
lanzamiento bal6n medicinal

(m)

-27,833

8,976

-37,253

-18,414

-7,596 5

,001

Fuente: Los autores

Al realizar la prueba de hipotesis para muestras emparejadas, para los resultados de fuerza

explosiva de miembros superiores, se puede apreciar en la tabla 18 que en el grupo control el nivel

de significancia es mayor a 0,05, en este caso de 0,259, lo que indica, que en este grupo no

existieron diferencias estadisticamente significativas entre la evaluacion inicial y evaluacion final

al realizar el test lanzamiento de balén medicinal. Por el contrario, en el grupo experimental se

evidencia un nivel de significancia menor a 0.05 (0.001), por lo tanto, se puede decir que en este

grupo existieron diferencias estadisticamente significativas entre la evaluacion final y evaluacion

inicial para dicha prueba.
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Tabla 19

Prueba de muestras independientes de los resultados de fuerza explosiva de miembros
superiores

Prueba de
Levene de . .
igualdad de prueba t para la igualdad de medias
varianzas
95% de intervalo de
. Sig. confianza de la
FooSig  t 9 ijateral)  diferencia

Inferior  Superior

Evaluacion inicial ~ Se asumen

fuerza explosiva  varianzas 4,429 ,062 -1,163 10 272 -145,270 45,604

miembros iguales

superiores test de

lanzamiento bal6n

medicinal (m) No se
asumen
varianzas
iguales

Evaluacién final Se asumen

fuerza explosiva  varianzas 3,561 ,078 -1,996 10 ,044  -167,877 9,211

miembros iguales

superiores test de

lanzamiento balén No se

medicinal (m) asumen -1,996 6,844 037  -173,737 15,070
varianzas
iguales

-1,163 6,541 285  -152,573 52,907

Fuente: Los autores

Al realizar la prueba de hipdtesis para muestras independientes en el test de lanzamiento
balén medicinal, se puede apreciar en la estadistica aportada en la tabla 19 que los niveles de
significancia en la evaluacion final son menores a 0,05, en este caso de 0,044, lo que indica que
existen diferencias estadisticamente significativas entre los resultados del grupo control, con

respecto a los resultados obtenidos por el grupo experimental.
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4. Analisis y Discusion

Esta investigacidn tuvo como objetivo determinar el efecto de un modelo de periodizacion
en bloques en el nivel de fuerza maximay la fuerza explosiva de un grupo de 7 sujetos en situacion
de discapacidad. Entre los principales hallazgos, se destacan las diferencias estadisticamente
significativas presentadas en valores de fuerza maxima (p = ,014 para muestras relacionadas y p =
,009 para muestras independientes) y fuerza explosiva (p =,001 para muestras emparejas y p =,044
para muestras independientes) de los sujetos intervenidos en el estudio, lo que confirma la hipotesis
planteada en esta investigacion, evidenciando que el modelo de periodizacion en bloques de
Verkhoshansky incrementa los valores de fuerza méxima, expresados en un mayor 1RM en el
press de banco plano y de fuerza explosiva, que se refleja en mayor distancia cubierta al lanzar el
balén medicinal, siendo un modelo de periodizacién apropiado para poblaciones practicantes de

para powerlifting (Verkhoshansky & Siff, Superentrenamiento, 2004).

La fuerza maximay la fuerza explosiva son manifestaciones fundamentales en deportistas
de para powerlifting, por ser una modalidad que precisamente se fundamenta en la capacidad del
deportista para movilizar en una repeticién la maxima carga posible, en este caso ejecutando el
ejercicio de press de banco plano, adaptado a las condiciones de discapacidad de sus practicantes;
ahora bien, para el desarrollo de estas manifestaciones es fundamental activar las fibras de
contraccion rapida (Garcia, 1999), requiriendo en primera medida del mejoramiento de la
coordinacion intermuscular y luego de la coordinacion intramuscular (Bompa & Buzzichelli,

2016).

Pero, para incrementar esta coordinacion intramuscular, es fundamental realizar cargas

altas, entre el 80 y 90% del 1RM, para en primera medida reclutar la mayor cantidad de unidades
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motoras y posteriormente lograr una sincronizacion, como lo explica Garcia (1999). Ahora, al
activar mayor cantidad de unidades motoras al unisono, se estimula una mayor velocidad de
contraccion muscular, al realizar esfuerzos explosivos, pero en este caso fundamentados en
acciones rapidas con cargas bajas, que al ser precedidas de entrenamientos que activan las fibras
tipo Il, se benefician notoriamente (Verkhoshansky & Siff, 2004), de alli, que dentro de los
modelos de periodizacion que se caracterizan por concentrar cargas y utilizar medios de
entrenamiento de gran especificidad son de gran aplicabilidad al para powerlifting

(Verkhoshansky, 2007).

Por tal motivo, para el logro de un buen nivel de fuerza maxima y fuerza explosiva es
fundamental aplicar ciertos principios fisiolégicos, en primera medida permitir una mayor
concentracion al desarrollo de las manifestaciones fundamentales de la fuerza, para posteriormente
generar la especificidad de la carga produciendo un efecto acumulativo mas significativo y por
altimo la aplicacion de la preparacion especial de la fuerza, que posibilitan generar adaptaciones a
resistencias (peso) mas elevadas (Verkhoshansky, 2007), corroborando con esto que integrar los
principios fisiologicos planteados en los modelos de blogues, permite que se generen adaptaciones

que posibilitan el incremento de la fuerza maximay la fuerza explosiva.

De acuerdo a lo anterior, para que se genere una mejora del rendimiento de las
manifestaciones de la fuerza es imprescindible que se optimicen los procesos y mecanismos
neurofisiologicos como el reclutamiento de unidades motoras y la frecuenca de estimulacion
(Gillone, 2014; Garcia-Baro & Vaticon, 2006), para la produccion de la fuerza es también de vital
importancia implementar metodos de entrenamiento que estimulen las fibras de contraccion
rapida, tal es el caso de repeticion y repeticion serial, como sefiala Verkhoshansky (2007), ya que

originan gue se den adecuadas adaptaciones al sistema nervioso, permitiendo en los practicantes
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de para powerlifting mejoras de rendimiento, debido a una adecuada estructuracion y organizacion
de las cargas y planificacion a largo plazo Mestre Sancho (2004), por otro lado es de suma
importacia resaltar los beneficios que se obtienen a la hora de estructurar las planificaciones con
modelos mas contemporaneos, como el modelo de periodizacién en bloques, ya que se adapta de

manera eficaz a las caracteristicas del deporte.

Ahora bien, al comparar los resultados de la investigacion con otros estudios, se aprecia
como los programas de entrenamiento que se estructuran mediante un modelo de periodizacién
que respondan a las caracteristicas del desarrollo de la fuerza producen cambios estadisticamente
significativos en los niveles de fuerza méxima y fuerza explosiva de los miembros superiores, por
lo que se deduce que implementar un modelo contemporaneo de la fuerza es adecuado para
deportistas con lesion medular como se afirma en el estudio realizado por (Bueno et al., 2015).

Ahora, en el estudio de (Colquhoun et al., 2017), se utiliz6 diferentes enfoques durante las
sesiones semanales al desarrollar las manifestaciones de la fuerza de forma simultanea a diferencia
de nuestra investigacién donde el modelo de entrenamiento se desarrollaron las manifestaciones
de la fuerza de forma secuencial, es decir, primero se realiz6 una adaptacion anatomica, luego una
fase de fuerza hipertrofia, después una fase de fuerza maxima y por Gltimo una fase de fuerza

explosiva.

También al analizar la forma de periodizacion en la investigacién de (Gonzalez, 2018), se
observa que su programa se baso en el incremento de la fuerza maxima, aplicando los principios
metodoldgicos de la periodizacion tradicional de Matveyev, donde cada uno de los microciclos
tenia como objetivo el mejoramiento de hipertrofia muscular, pero sin evidenciarse una
secuenciacion de las cargas que permitan generar las adaptaciones necesarias y la presencia de

otras manifestaciones de la fuerza que juegan un papel fundamental en la accion motriz, como lo
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es la fuerza explosiva, siendo la fundamental diferencia con la investigacion llevada a cabo en este

estudio.

De igual forma, en el estudio realizado por (Allegretti et al., 2014) donde se utilizé una
periodizacion lineal donde se disminuia el volumen y aumentaba la intensidad durante los
mesociclos, mientras que nuestra investigacion se manejé una progresidbn no monotdnica
presentdndose una ondulacion de las cargas con respecto a la fase en la cual se encontraba el

programa.

Igualmente, se pudo evidenciar que la mayoria de investigaciones (Pascual & Alvarez,
2016; Colquhoun et al., 2017; Allegretti et al., 2014) implementaban 3 sesiones semanales, en el
caso de este estudio se utilizo 2 sesiones de entrenamiento semanales durante todas las fases del

plan de entrenamiento.
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5. Conclusiones
El programa de entrenamiento que utilizé el modelo de periodizacion en blogues presentd
efectos significativos en los niveles de fuerza maxima y fuerza explosiva de los miembros
superiores en los practicantes de para powerlifting de Tulud, presentandose una mejora
significativa en los registros de las post pruebas de fuerza méxima (1RM) y fuerza explosiva

(Lanzamiento de balén medicinal).

El disefio y aplicacion del programa de entrenamiento basado en la periodizacion en
bloques, permite una mayor eficiencia en los deportes que se requiere fuerza maxima y fuerza

explosiva por las caracteristicas metodoldgicas utilizadas en este tipo de modelos de periodizacion.

Los resultados de las pruebas de evaluacion final de la fuerza méxima y fuerza explosiva
de miembros superiores en el grupo experimental presentaron incrementos significativos; en el
caso de la prueba de fuerza maxima (test de 1RM banco plano) se evidencio un incremento del
16% en el registro obtenido (kilogramos), al compararlo con el registro inicial. De la misma forma,
en el test de lanzamiento de balon medicinal, el incremento en la distancia alcanzada fue del 5%.
Por el contrario, los resultados de la evaluacion final del grupo control, no se aprecian niveles de
mejora en sus resultados finales, con respecto a los resultados de la evaluacion inicial en las dos

pruebas realizadas.
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6. Recomendaciones

Se recomienda a los entes municipales y departamentales que direccionan el deporte
promocionar en mayor medida la préactica del para powerlifting, teniendo en cuenta que existe en
la Region y en Colombia muchas personas con discapacidades fisicas producto del conflicto del
pais, accidentes de transito y problemas de violencia generalizada que requieren insertarse a la
vida social, no solo por la practica fisica, sino por el bienestar socioafectivo, familiar y emocional
que puede generar en estas poblaciones, aprovechando de esta forma un deporte que no presenta

gran complejidad y que no requiere de mucha implementacion.

Sugerir a los entrenadores de para powerlifting, tener en cuenta las estrategias
metodoldgicas utilizadas en este tipo de modelos de periodizacion, para potenciar en los

deportistas el desarrollo de las manifestaciones de la fuerza requeridas en la accién motriz.

Tener en cuenta, cuando se trata de realizar una planificacion en busca de mejoras de
fuerza, llevar a cabo una adecuada adaptacion anatémica, asi como de mantener una constante
inclusion de ejercicios de fortalecimiento a lo largo de todo el proceso, evitando con esto posibles

lesiones.

Se invita a la comunidad educativa en especial a los estudiantes, a realizar proyectos donde

este inmerso en la participacion de estos la inclusion de personas con discapacidad fisica.
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8. Anexos

Anexo 1. Censo del modelo de periodizacion utilizado por entrenadores

N° Entrenadores Modelos
1 Buga Modelo de periodizacion Instintivo
2 Cali Modelo de periodizaciéon Convencional
3 Yumbo Modelo de periodizacion Instintivo
4 Palmira Modelo de periodizacion Convencional

Fuente: Los autores
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Anexo 2. Estadistica de los modelos mas usados en el para powerlifting

E Convencional m®Instintivo

50% 50%

Fuente: Los autores
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Anexo 3. Ejecuciéon Hammer Inclinado

Fuente: Los autores
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SESION DE ENTRENAMIENTO FORMATIVO
PROGRAMA DE INICIACION DEPORTIVA

Modalidad deportiva: Para Powerliftig | Edad (afios)

Fase: Adaptacion Anatémica |Semana N°: 3 Sesion N°: 6

Materiales de apoyo: Barras olimpicas, discos, mancuernas, bandas elasticas, Maquinas.

Fase introductoria

Duraci6
n

Se explica la fase de entrenamiento en la cual se esta llevando a cabo, también se dan
recomendaciones sobre el uso adecuado de los implementos de aseo, asi como
indicaciones de hidratacion.

Calentamiento general y/o especifico:

En cuanto al calentamiento general se realiza mediante movimientos articulares de los
miembros superiores, despues en el especifico se realiza movimientos en el banco plano
con cargas bajas.

Fase central

1. Nombre Tarea motriz, Circuito o Juego ludico-
motriz: Hammer Hombro

Objetivo: Fortalecer musculo deltoides

Meétodo de ensefianza-aprendizaje: Programa Individual

Interaccién profesor-

Tarea didactica: Definidas grupo: Diversificacion por niveles

Disefio de tarea motriz: Global pura | Interaccién alumno-grupo:

Descripcion: Se ubica sentado en la maquina hammer, sujeta los agarres de la
maquina con los brazos en posicion prono, realiza un estiramiento del brazo por
encima de la cabeza hasta que la articulacidon del codo quede en semiflexion,
sostiene alrededor de 1 segundo para después realizar el descenso y volver a la
posicion inicial, un total de 20 repeticiones.

Indicacion metodol6gica: Realizar 3 series de 20 repeticiones.

Observaciones: Inhalar en fase excéntrica (ascenso) y exhalar en fase concéntrica
(descenso).

2. Nombre Tarea motriz, Circuito o Juego ludico-motriz:
Hammer Pecho Inclinado

Objetivo: Fortalecer musculos pectorales

Método de ensefianza-aprendizaje: Programa Individual
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Disefo de tarea motriz: Global Pura

Descripcion: Ubicarse en posicion decubito supino recostado en el banco
inclinado, ubicar las manos en pronacién sujetando los agarres de la maquina,
después se estiran los brazos hacia el frente hasta que el codo quede en
semiflexion, a continuacion, se vuelven los brazos a la posicion inicial realizando
abduccidn del brazo hasta que los agarres queden en direccion a la zona del
pecho.

Indicacion metodolégica: Realizar 3 series de 20 repeticiones.

Observaciones: Inhalar en fase excéntrica (ascenso) y exhalar en fase concéntrica
(descenso), no despegar la cabeza del banco.

Fase final o vuelta a la calma

Realiza movimientos articulares de articulacion del hombro para fortalecimiento de
musculos manguito rotador, después se ejecutan estiramientos estéaticos para relajacion
de los musculos involucrados en la sesion.

Duracién total sesion

Fuente: Los autores



