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Resumen:

La temática central de los artículos incluidos en el presente suplemento es el control pedagógico de la preparación de los pesistas. De los 10 trabajos aquí presentados, uno trata sobre el medio y método principal que sirven de base a las investigaciones realizadas; cinco están encaminados a la solución de problemas sobre la evaluación de la preparación física especial del pesista mediante relaciones entre las alturas de los halones de los ejercicios clásicos, con distintos pesos y varios parámetros específicos de este deporte, en los que se plantean tabas de normas que facilitan el trabajo del entrenador. Dos trabajos están enfocados a la explicación de cuestiones de planificación dentro del proceso de entrenamiento. De los restantes uno versa sobre la evaluación de la preparación técnica, y el último, sobre agentes externos que pueden influir en el desarrollo de la fuerza muscular.

Todos y cada uno de estos trabajos están encaminados a resolver, en parte, problemas prácticos que se encuentra a diario el entrenador de este deporte.

Si en alguna forma podemos brindar con estos trabajos esa ayuda, nos sentiremos satisfechos.

INTRODUCCIÓN

Podemos afirmar que, prácticamente, en todas las ramas del deporte los resultados están mejorando a pasos agigantados. Esto resulta evidente ante las marcas cada vez mayores de los resultados deportivos. Los records que hasta hace apenas unos años estaban considerados como sobrehumanos, en la actualidad son superados por la mayoría de los grandes deportistas. Este progreso, por lo visto, no mermará en el futuro, ya que, entre otros aspectos, la preparación del entrenador sobre la base de los últimos logros de la Ciencia y la experiencia práctica se perfeccionan constantemente.

No es posible dudar que este desarrollo es la consecuencia de la aplicación cada vez más profunda de las ciencias aplicadas al deporte, del perfeccionamiento constate del material deportivo y de las instalaciones.

La constante rivalidad que existe en tratar de obtener las mejores actuaciones y los mayores resultados ha exigido la aplicación de los medios y métodos más modernos para conseguir los fines propuestos.

Con el aumento de las normas y los resultados, y como consecuencia de un análisis cada vez más profundo del proceso de preparación, el entrenamiento sufre un constante desarrollo, cambio y perfeccionamiento.

El sistema de preparación tiene una influencia sumamente grande en los resultados; el esfuerzo por mejorar estos resultados actúa como estímulo para la búsqueda de métodos de preparación más prácticos y efectivos.

Creemos que una de las formas de ayuda al pujante desarrollo deportivo estriba en ir elevando cada vez más los niveles científico, técnico y metodológico de nuestros entrenadores. Para dar nuestro modesto aporte hemos recopilado varios artículos realizados entre los años 1973 y 1977, publicados y presentados en diferentes eventos científicos a nivel nacional.

En general, podemos decir que todas estas investigaciones son elementales, en las cuales no fueron utilizados aparatos especiales, ni complejos, pero se destacan por la sencillez e importancia de los resultados obtenidos que, seguramente, servirán de mucho a los entrenadores para elevar sus conocimientos, lo que redundará en logros deportivos de sus atletas, Además, abren la posibilidad de posteriores estudios, más profundos y especializados, sobre los aspectos tratados.

Reconocemos la cooperación brindada por el Candidato a Dr. En Ciencias Pedagógicas Igor Miulberg, Asesor de la Cátedra de Levantamiento de Pesas y orientador de la mayoría de los trabajos que aquí se presentan, así como la ayuda del C. Dr. Bergelino Zaldívar, Profesor Asistente de la Cátedra de Fisiología del Instituto Superior de Cultura Física (ISCF) “Manuel Fajardo”.

UN METODO PARA EVALUAR EL NIVEL DE LA PREPARACIÓN FISICA ESPECIAL DEL PESISTA

La ley dialéctica universal del desarrollo es el paso de los cambios cuantitativos a los cualitativos, Hegel, filósofo alemán, planteó esta ley que fue magistralmente llevada, años más tarde, a la dialéctica por Carlos Marx, fundador del Socialismo Científico. Esta ley se manifiesta en todos los procesos de la naturaleza, la sociedad y pensamiento, Dentro de la sociedad, una d sus esferas es el deporte.

En est aspecto, nuestro país está enmarcado en la práctica masiva del deporte, que lleva a la calidad. Y éste es realmente, uno de los principios fundamentales que sustenta nuestro actual régimen de participación deportiva.

La masividad es la fuente que garantiza los altos resultados del deporte de calidad; es la base sólida donde se apoya el deporte de alto rendimiento. Por la importancia que reviste ese principio, resulta necesario crear las condiciones fundamentales para elevar los medios y métodos en el trabajo del entrenador   en la base, y posibilitar su desarrollo. Para ello  es necesario crear aparatos sencillos, de fácil manejo u construcción; que posibiliten la ayuda necesaria al entrenador de la base; quien sabemos se encuentra en condiciones difíciles, por cuanto realiza su labor con mayor cantidad de alumnos y medios auxiliares inasequibles para elevar la calidad de su trabajo. Los logros en nuestro país, como consecuencia del régimen de participación y, sobre todo, de la masividad en la práctica del deporte, se han manifestado en los triunfos internacionales obtenidos en distintos juegos y competencias donde han participado nuestros atletas, Como un ejemplo concreto de esto podemos mencionar los últimos juegos Panamericanos celebrados en Ciudad de México, en los cuales Cuba tuvo una actuación sobresaliente en todos los deportes.

Ahora bien, para mantener y mejorar nuestros resultados es necesario que el trabajo masivo que se realiza en la base mejore en el aspecto cualitativo, con el fin de ayudar al desarrollo de la calidad en dicho trabajo. Con el objetivo de facilitar la labor de los entrenadores en la base, hemos construido un aparato que está basado en los mismos principios que el diseñado por el ingeniero soviético V. Abalakov. Sus características son: fácil construcción, manejo sencillo e información rápida y precisa. Sirve para medir la altura máxima del halón en los ejercicios que se compite. Sabemos por la práctica que la altura del halón es un índice que nos da una información cabal sobre s estado físico y técnico del atleta.

Para realizar este tipo de estudio existen aparatos mecánicos que se adicionan a la barra, pero por causas del peso y la tracción a que son sometidos provocan el desequilibrio del atleta en el momento de realizar el halón. El estudio de la altura del halón se puede hacer también por distintos métodos, tales como la fotografía, cinematografía, ciclografía hidro – escritura, vídeo – tape y otros aparatos electrónicos de alta precisión y rapidez de información. Mas, estos aparatos y recursos no se encuentran al alcance de los entrenadores en la base, por la complejidad que los caracteriza, además de su alto costo. Por tanto, es necesario utilizar un aparato como el que hemos planteado: de manufactura sencilla, de resultados bastante exactos y de información rápida. 

Partes de que consta el aparato

1. Una cinta métrica (dib. 1).

2. Un dispositivo en forma de gancho para sujetar la cinta a la barra (dib. 2).

3. Una pieza de madera de 16 cm de largo, 4 cm de alto y 6cm de ancho, con un orificio en el centro superior y otro en la parte posterior, por donde corre la cinta.

Forma de utilizar el aparato 

Se coloca el dispositivo de la cinta (gancho) en la parte central de la barra, se debe tener presente que quede bien apoyado. La cinta métrica puede estar completamente estirada, ver dibujo 1, pero es recomendable dejar la cinta holgada para que corra por la abertura solamente al final del halón.

La pieza de madera debe estar apoyada completamente en la plataforma y debajo de la barra. El pedazo de cinta que va desde la pieza hasta su extremo debe estar estirada para que no se enrede con los pies del pesista. Después de esto, el atleta ejecuta el halón técnico del movimiento, y posteriormente puede tirar la barra sobre la plataforma sin temer que se rompa el aparato o se altere la medición (secuencia de fotos). Luego se recoge la cinta y queda listo para usarse nuevamente. Para realizar la lectura se observa hasta donde corrió la cinta en el borde superior del aparato y la medida señalada corresponde a la altura del halón. (Dib. 3.)

Este tipo de medición es bastante cómodo y no perjudica al atleta en la realización del movimiento. Puede ser utilizado con principiantes y atletas de calidad, y de cualquier peso y talla.

Recomendaciones

1. Para comenzar a realizar la medición, el entrenador debe saber cuáles son los objetivos que se han propuesto y la forma de cumplirlos.

2. Para tener confianza en los datos obtenidos, el entrenador debe realizar las mediciones en condiciones iguales o parecidas de entrenamiento.

3. La medición se puede realzar durante el entrenamiento diario, cundo el atleta realice el halón para así no entorpecer su desarrollo.

4. El entrenador debe tener presente que si realiza las mediciones del atleta, mensualmente, por ejemplo debe llevarlas a cabo, siempre después del día de descanso o de entrenamiento, en iguales o parecidas condiciones, es decir con la misma cantidad de tandas, repeticiones, ejercicios, intensidades, etc.

5. El atlea no debe realizar calentamiento especial se está haciendo el ejercicio, pero si va a empezar debe hacer la misma cantidad de repeticiones (de 2 a 3) y la misma cantidad de tandas (de 3 a 4).

Algunos aspectos que se pueden evaluar con ayuda de este aparato:

1. Estudio de la preparación física especial y su correlación entre atletas de diferentes calificaciones y peso corporal.

2. Estudio de la correlación entre las alturas mínima y máxima con diferentes pesos entre atletas de distintas calificaciones y divisiones de peso corporal. 

3. Estudio de la correlación entre la talla, las alturas mínima y máxima, la cuclilla y otros ejercicios especiales, por divisiones y calificación deportiva.

4. Estudio evolutivo de la preparación física especial como norma de control de un período de preparación determinado.

5. Estudio de la dinámica evolutiva de la preparación física especial en el transcurso de varios años de entrenamiento.

6. Estudio de la línea de prioridad en el entrenamiento: la técnica o la preparación física especial del atleta. 

7. Estudio comparativo de los resultados de los atletas de los distintos gimnasios, escuelas, provincias, etcétera.

8. Estudio de la asimilación de la carga de entrenamiento en los atletas, así como su recuperación.
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DIBUJO 1. APARATO LISTO PARA USARLO
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DIBUJO 2. DISPOSITIVO PARA SUJETARSE EN LA BARRA
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DIBUJO 3. LUGAR DONDE SE OBSERVA LA ALTURA ALCANZADA
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ANALISIS DE LA ALTURA DE LA BARRA Y HALON DE ARRANQUE.

Dos de las condiciones que ayudan a lograr altos resultados deportivos están determinadas por la utilización racional de la técnica y el desarrollo de las posibilidades de fuerza. Son un trabajo serio sobre el perfeccionamiento de la técnica y la preparación física especial de los ejercicios clásicos es difícil establecer marcas en la actualidad. Es posible desarrollar en el atleta cualidades imprescindibles como la fuerza, velocidad, resistencia, etc., pero si el atleta ejecuta incorrectamente la técnica sus resultados no serán óptimos. Si ejecuta correctamente la técnica pero sus cualidades motoras se encuentran poco desarrolladas, los límites de sus posibilidades se encontrarán muy bajos, por tanto, es fundamental elevar lo más equilibradamente posible ambos valores

Es sabido que en cada ejercicio clásico hay fases de primer orden que constituyen la base técnica del mismo. Tenemos, por ejemplo, que el halón es parte fundamental dentro de la estructura cinemática del ejercicio, del él depende la realización correcta o no del levantamiento, o la posibilidad de levantar el peso, por tanto, de la altura del halón dependerán los ulteriores elementos a realizar.

Dentro de los datos que se pueden obtener mediante mediciones con aparatos de información rápida en el Levantamiento de Pesas. La altura del halón constituye uno de los principales, ya que nos ofrece una información amplia, detallada y rápida sobre las posibilidades físicas y técnicas de los atletas en los distintos ejercicios clásicos.

Actualmente, los países más desarrollados en el Levantamiento de Pesas utilizan en sus mejores equipos la medición de la altura de la barra en el halón para realizar sus pronósticos, corregir o planificar la preparación técnica, o la preparación física especial de sus atletas. En la altura del halón de arranque entran en juego muchos factores como la fuerza, la técnica y la fuerza rápida, entre otros. Es conocido, por la práctica, que la altura del halón de la barra es la medición que más nos muestra los factores que tienen incidencia en el levantamiento; esto como es lógico, es de gran ayuda tanto para atletas como para los entrenadores.

Este análisis constituye una nueva experiencia en nuestro trabajo; Sin embargo, la literatura internacional no es amplia en relación con este enfoque, lo que dificulta la correlación o estudio comparado entre nuestros resultados y la información que brinda la revisión bibliográfica.

Tareas planteadas:

1. Clasificar a los atletas en las divisiones de peso corporal del Levantamiento de Pesas.

2. Medir y analizar la altura de la barra en el halón de arranque de los pesistas calificados y no calificados en las diferentes divisiones de peso corporal.

3. Medir y analizar la altura mínima del arranque olímpico después del deslíz* y establecer diferencias con el halón de arranque en las distintas divisiones de peso corporal.
* En Levantamiento de Pesas, deslizamiento.

MATERIAL Y METODO

Se tomaron 270 muestras, divididas en 135 atletas calificados en 135 no calificados. Dentro de los calificados se encuentran los atletas de la Selección Nacional, la Selección Nacional Juvenil y de los equipos de Primera Categoría Provinciales, los cuales se encuentran clasificados en: Segunda Categoría, Tercera Categoría, Novatos y Escolares. Estos atletas se agrupan por divisiones de peso corporal.

El trabajo se realizó con un aparato parecido al presentado por V. Abalakov; pero con ciertos cambios de acuerdo con nuestras necesidades. Utilizamos un altímetro para medir la talla y la altura mínima del arranque olímpico. Se tomaron las siguientes medidas:

1. La altura del halón de arranque con el 90, 100 y 110% del resultado máximo de arranque.

2. Altura mínima del arranque olímpico después del desliz con 50 kg.

3. Mediciones generales: peso corporal, talla, edad, máximo de arranque olímpico, parado y cuclilla.

R e s u l t a d o s:

     En la tabla N° 1 observamos los resultados después de analizar los datos promedio entre la altura del halón de arranque y la altura mínima del arranque olímpico posterior al desliz.  Estos resultados permiten conocer la calidad técnica individual del pesista o su preparación física especial para el ejercicio de arranque. En los pesistas calificados vemos que la diferencia es menor; esto nos indica que la ejecución técnica es más racional, y sus reservas físicas están más cerca de las posibilidades reales; mientras que en el grupo de los no calificados la diferencia es mayor, es decir, tienen más reservas de preparación física especial, pero la realización técnica del movimiento no es correcta (gráficos 1 y 2). Para los no calificados es necesario utilizar más ejercicios dirigidos hacia la preparación técnica especial; para laos calificados es necesario más ejercicios para el desarrollo físico especial. La altura mínima del atleta Roberto Urrutia, por ejemplo, en el ejercicio de arranque resulta de 112 cm y la altura del halón con el 90, 100, 110% de 120, 116 y113, respectivamente; o sea 8, 4 y 1 cm por encima de la altura mínima, lo que cumple así con el requerimiento de atleta calificado y se acerca a los índices establecidos. Estos valores se obtuvieron con 140kg en arranque. Este ejemplo indica la necesidad de profundizar en la preparación física especial, no así en la preparación técnica del ejercicio.

C o n c l u s i o n e s:

1. El aparato para medir la altura del halón se pude utilizar de forma sencilla en el trabajo práctico de los entrenadores.

2. Nuestras investigaciones demuestran que las diferencias de la altura del halón de arranque y la altura mínima del arranque olímpico es menor en el grupo de atletas calificados, consecuencia de la mejor realización técnica de los ejercicios y mejor aprovechamiento de las posibilidades de fuerza del atleta; mientras que en el grupo de los no calificados es mayor por causa de una incorrecta realización técnica del ejercicio y es menor el aprovechamiento de las posibilidades de fuerza del atleta.

3. Podemos utilizar la diferencia entre la altura del halón de arranque y la altura mínima del arranque olímpico como un índice para planificar y dirigir el entrenamiento hacia objetivos concretos.

4. Se elaboró una tabla (tabla N° 2) con los datos obtenidos donde se representan la altura mínima y la altura del halón para atletas de diferentes calificaciones y pesos. Esta tabla facilita el trabajo del entrenador al planificar la carga de entrenamiento.

5. Si la diferencia es pequeña, recomendamos dirigir los entrenamientos hacia la preparación física especial; si la diferencia es grande, dirigirlos hacia la preparación técnica

DISTANCIAS POR ENCIMA DE ALTURAS MINIMAS           TABLA 1

	
	CALIFICADOS
	NO CALIFICADOS

	Div./ %
	90
	100
	110
	x
	90
	100
	110
	x

	52
	8
	3
	- 5
	2
	23
	18
	10
	17

	56
	13
	11
	8
	10
	22
	14
	7
	14

	60
	10
	7
	2
	6
	22
	17
	11
	16

	67.5
	9
	2
	-4
	2
	22
	16
	9
	16

	75
	12
	8
	4
	8
	16
	10
	8
	11

	82.5
	12
	9
	3
	8
	23
	18
	10
	17

	90
	10
	6
	2
	6
	28
	20
	13
	20

	110
	14
	8
	2
	8
	20
	18
	16
	18

	+ 110
	13
	7
	- 1
	6
	18
	16
	14
	16

	x
	11
	6
	1
	6
	21
	16
	10
	16
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GRAFICA 1: DISTANCIA POR ENCIMA DE LAS ALTURAS MÍNIMAS CON DISTINTOS PESOS
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GRAFICO 2: ALTURA DE LA TRAYECTORIA DE LA BARRA

RELACIÓN ENTRE ALTURA MINIMA Y MAXIMA  TABLA 2
	División
	52 Kg
	56 Kg
	60 Kg
	67.5 Kg
	75 Kg
	82.5 Kg
	90 Kg
	110 Kg
	110 Kg

	Califica-dos
	Calific
	No calific
	Calific
	No calific
	Calific
	No calific
	Calific
	No calific
	Calific
	No calific
	Calific
	No calific
	Calific
	No calific
	Calific
	No cal ific
	Calific
	No calific.

	100% / CM Alt Min.
	ALTURA MAXIMA DEL HALON

	100
	103
	118
	111
	114
	107
	117
	102
	116

	105
	108
	123
	116
	119
	112
	122
	107
	121
	113
	115

	110
	113
	128
	121
	124
	117
	127
	112
	126
	118
	120
	119
	128
	116
	130

	115
	118
	133
	126
	129
	122
	132
	117
	131
	123
	125
	124
	133
	121
	135
	123
	133
	122
	131

	120
	
	131
	134
	127
	137
	122
	136
	128
	130
	129
	138
	126
	140
	128
	138
	127
	136

	125
	
	127
	141
	133
	135
	134
	143
	131
	145
	133
	143
	132
	141

	130
	
	136
	150
	138
	148
	137
	146

	135
	
	143
	153
	142
	151


VALORACION DE LA PREPARACIÓN FISICA ESPECIAL DEL PESISTA MEDIANTE LA RELACIÓN ENTRE LA TALLA Y LA ALTURA DEL HALON

Sabemos que el arranque olímpico constituye un ejercicio complejo en cuanto a su coordinación. Para lograr grandes resultados en esta modalidad hay que saber aprovechar correctamente las posibilidades de fuerza. En este ejercicio triunfan sólo aquellos pesistas que aprovechan al máximo la fuerza de los músculos de las piernas y la espalda; que realizan un rápido desliz y que sitúan la barra a una altura óptima respecto a la plataforma. En esta oportunidad aprovechamos la relación entre la talla del atleta, la calificación deportiva y la altura máxima del levantamiento en el halón para evaluar las posibilidades de los atletas en este ejercicio clásico.

La literatura internacional que poseemos sobre estos aspectos no es amplia y es difícil su utilización, puesto que no se adapta a las características de nuestros atletas, por lo que representa un nuevo aspecto en nuestros estudios sobre la preparación física especial de los pesistas en el país. Dentro de los objetivos fundamentales nos planteamos medir y analizar la altura máxima del halón de arranque y establecer una correlación con la talla y la calificación deportiva de los atletas, y hacer recomendaciones para la optimación de la planificación del entrenamiento.

MATERIAL Y METODO

Para realizar la investigación se utilizaron 135 atletas calificados y la misma cantidad no calificados, para un total de 270. Dentro de los calificados están los atletas de los Equipos Nacionales de Mayores y Juveniles y de Primera Categoría de las provincias; todos estos atletas se clasifican en Candidatos a Primera Categoría, Primera Categoría, Candidatos a Categoría Internacional y Categoría Internacional. Integraron los no calificados los atletas de los gimnasios de la provincia de La Habana y se clasificaron en Segunda Categoría, Tercera Categoría, Novatos y Escolares. Todos los atletas, es decir, los de ambas calificaciones, se agruparon por divisiones de peso corporal.

Se realizaron mediciones de la altura máxima dl halón de arranque con el cieno por ciento del mejor resultado en dicho ejercicio; esa medición fue realizada con un aparato diseñado por el autor y asado en los mismos principios que l construido por el soviético V. Abalakov, y para realizar la medición de la talla utilizamos un altímetro.

A partir de análisis estadísticos se obtuvo la diferencia promedio en por ciento entre la talla y la altura máxima del halón de arranque por divisiones de peso corporal y calificación deportiva.

Resultados y conclusiones

Después de procesar los datos obtenidos se llegó a la conclusión de que la altura del halón depende de la talla y la calificación deportiva de los atletas. Teniendo como base la talla, al analizar la altura del halón con relación a la calificación deportiva vemos que existe una correspondencia negativa y significativa entre ambas, es decir a mejor calificación deportiva menor altura del halón, siendo también la altura mayor en los atletas no calificados en todas las divisiones, lo cual se debe a que estos atletas cuando realizan incorrectamente la técnica de ejecución del ejercicio tienen que levantar la barra más alto para poder realizar el movimiento exitosamente; o lo que es igual, desaprovechan las posibilidades de fuerza al no utilizarla en la realización del ejercicio. :a mala utilización de la fuerza lleva consigo los errores técnicos en la realización del movimiento; por tanto, estos atletas den prepararse correctamente en la técnica de ejecución, pro lo que se recomienda hacer más énfasis en los ejercicios de perfeccionamiento de la técnica en el proceso de entrenamiento. Por el contrario, los atletas calificados presentan menor altura en todas las divisiones de peso corporal, por lo cual aprovechan más las posibilidades de fuerza; lógicamente, la técnica es más racional, Para evaluara la preparación física especial de los atletas en el ejercicio clásico arranque, planteamos dos variantes: en primer lugar, por una fórmula matemática, y en segundo lugar, por una tabla de normativas. La fórmula que planteamos es la siguiente:

	%=
	Altura máxima
	x 100

	
	talla
	


 Si el resultado es menor o igual que 72%, el atleta e considera calificado y se deben dirigir los entrenamientos hacia la preparación física especial; si el resultado es mayor o igual que el 73% el atleta es no calificado y se deben dirigir los entrenamientos hacia el perfeccionamiento de la técnica, Como ejemplo para ilustrar este trabajo podemos mencionar al atleta de Equipo Nacional, Francisco Casamayor, actual Campeón Panamericano en la división de los 52kg, que tiene 154 cm de talla y 107 cm de altura 

áxima en el halón, con ciento por ciento, lo que da como resultado un 69%; es decir, está dentro de los límites de los atletas calificados, por tanto, debe hacer más énfasis en la preparación física especial que en la ejecución técnica del ejercicio (tala 1 y gráfico 1). 

La tabla 2 de normativas de control de la talla y la altura máxima también le sirven al entrenador en el momento de planificar el entrenamiento de sus atletas.

Para utilizar esta tabla debemos primeramente ubicar el atleta pro la talla, la división de peso corporal y la calificación deportiva; entonces, se nos pueden presentar las siguientes situaciones:

1. Si el atleta tiene el mismo resultado que el de la división en cuestión y la altura máxima en menor, pueden suceder dos cosas:

       Que el atleta utiliza correctamente la técnica y sus posibilidades de fuerza, debiendo entonces hacer             

       énfasis en los dos factores, elevándolos lo más equilibradamente posible.

       Que el atleta debe cambiar su preparación física especial para aumentarla y que se transforme en   

       reserva par elevar el resultado del ejercicio.

2. Si el atleta tiene el mismo resultado que el de la división en cuestión y la altura máxima es mayor,  

        puede suceder que:

        La preparación física va pro delante de la preparación técnica del atleta, Aquí, el entrenador debe     

        corregir los errores técnicos par aumentar las posibilidades de utilización de la fuerza.

Si el atleta no tiene el mismo resultado que el de la división en cuestión, el entrenador debe adaptarlo   

        con pequeñas variaciones, ya sean en aumento o disminución.

TABLA 1

CORRELACIÓN ENTRE TALLA Y ALTURA MÁXIMA

	
	
	QUE % ES LA ALTURA MÁXIMA DE  TALLA



	CALIFIC. / DIVIS.


	CALIFIC.
	NO CALIFICAC

	52
	70
	75

	56
	72
	75

	60
	72
	75

	67.5
	71
	75

	75
	71
	76

	82.5
	72
	77

	90
	72
	77

	110
	73
	76

	+ 110
	72
	76
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GRAFICO 1: RELACIÓN ENTRE TALLA Y ALTURA MÁXIMA DEL HALÓN

                                                                                                                                           TABLA 2
RELACIÓN ENTRE TALLA Y ALTURA MÁXIMA DEL HALÓN

	Div
	52
	56
	60
	67.5
	75
	82.5
	90
	110
	110

	X Talla
	159
	160
	161
	169
	168
	170
	170
	173
	172
	174
	173
	175
	174
	176
	181
	182
	185
	186

	X Res.
	87.5
	65
	92.5
	67.5
	95
	70
	115
	82.5
	120
	85
	125
	87.5
	127.5
	95
	135
	1125
	145
	120

	CALIF.
	C.
	No C.
	C.
	No C.
	C.
	No C.
	C.
	No C.
	C.
	No C.
	C. 
	No C.
	C. 
	No C.
	C.
	No C.
	C.
	No C.

	Cm. Talla
	ALTURA MÁXIMA DEL HALÓN DE ARRANQUE

	150
	105
	112
	108
	112
	108
	112
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	155
	108
	116
	111
	116
	111
	116
	110
	116
	110
	117
	
	
	
	
	
	
	
	

	160
	112
	120
	115
	120
	115
	120
	113
	120
	113
	121
	115
	123
	
	
	
	
	
	

	165
	115
	123
	118
	123
	118
	123
	117
	123
	117
	125
	118
	127
	118
	127
	
	
	
	

	170
	
	
	122
	127
	122
	127
	120
	127
	120
	129
	122
	130
	122
	130
	124
	129
	122
	129

	175
	
	
	
	
	126
	131
	124
	131
	124
	133
	126
	134
	126
	134
	127
	133
	126
	133

	180
	
	
	
	
	
	
	127
	135
	127
	136
	129
	138
	129
	138
	130
	136
	129
	136

	185
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	133
	142
	135
	140
	133
	140

	190
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	136
	144


LA CUCLILLA Y SU RELACIÓN CON LA ALTURA DE LOS HALONES EN LOS EJERCICIOS CLASICOS

En la preparación física especial resulta fundamental la eficacia de los ejercicios que forman parte de entrenamiento; de la calidad de ellos depende, en gran medida, la preparación del atleta.

En el presente trabajo, nos referiremos a un ejercicio que tiene gran importancia en la preparación física especial de los pesistas: la cuclilla. Esto lo sabemos por la experiencia práctica de los entrenadores, que a través de los años van acumulando conocimientos y pueden detectar la influencia de un ejercicio sobre otro. Existen diversos criterios acerca de esa influencia que pasaremos a mencionar 

A medida que transcurren los años la diferencia entre el arranque y el envión ha ido aumentando, lo cual apreciaremos si comparamos, por ejemplo, los resultados de la Olimpiada de Roma en 1960, que fue de 30 kg y el Campeonato Mundial de Moscú, en 1975, que fue de 40 kg; aquí se puede notar que la diferencia fuer mayor en la última competencia. En los últimos 15 años, el envión se ha desarrollado más rápidamente que el arranque a causa de que no ha sido proporcional el desarrollo de los ejercicios; así, vemos cómo en los últimos años se han incrementado las marcas en el Levantamiento de Pesas,y, sobre todo, en la modalidad envión. En este ejercicio clásico es donde el atleta logra levantar más peso, lo cual es donde el atleta logra levantar más peso, lo cual evidencia la importancia que dentro de los ejercicios especiales tiene las cuclillas, ya que es en dicha modalidad donde se logran mayores resultados. Por las características que presenta la cuclilla se puede decir que es el ejercicio que más aporta al incremento del envión, consecuencia de que en él trabajan los mismos planos musculares en la primera parte del ejercicio, o sea, el clin. Eso lo podemos ver con un simple ejemplo: un atleta principiante al llegar al gimnasio posee una diferencia entre el clin parado y el olímpico, lo cual se debe a que presenta la misma fuerza en la espalda que en las piernas; poco tiempo después, a medida que aumenta su preparación y la fuerza en las piernas, va aumentando esta diferencia. Otro ejemplo lo podemos observar en algunos de los mejores atletas cubanos de diferentes divisiones, que tienen los resultados siguientes en cuclilla: Casamayor, 180; Urrutia 210, Blanco 240, Gonzáles, 260 etc. Y las diferencias, con sus mejores resultados en el envión, son de 50, 40, 40 y 50 kg, respectivamente; los atletas principiantes tienen esta diferencia con el envión de 20 a 30 kg, como promedio. Resumiendo, podemos decir que los pesistas tienen necesidad de desarrollar más la fuerza de las piernas que las de cualquier otro plano muscular.

Para demostrar lo antes expuesto por métodos más confiables, planteamos en el presente trabajo la influencia de la cuclilla sobre las alturas de los halones en los ejercicios clásicos.

OBJETIVOS

1. Medir la altura máxima del halón de arranque y de clin con un aparato construido por el autor y basado en los mismos principios que el de V.M. Abalakov.

2 Medir la altura mínima después de desliz en el arranque y el clin.

3. Analizar las diferencias y relacionarlas con la cuclilla.

4. Buscar la influencia de la cuclilla sobre la altura del halón en el arranque y el clin.

MATERIAL Y METODO

Se midieron 50 atletas de Segunda Categoría, del gimnasio de la Ciudad Deportiva de La Habana, y de Equipo Nacional Juvenil. Para realizar las mediciones de la altura del halón se utilizó un aparato construido por el autor, de fácil manejo y construcción, ya descripto anteriormente; se realizaron las mediciones con el 100% en el halón de arranque y de clin. Para realizar la medición de la altura mínima se utilizó un altímetro adaptado para este fin; se hicieron las mediciones con el 100% del ejercicio después del desliz de arranque y del clin, o sea, en la cuclilla profunda. Se agruparon las mediciones por calificación, se analizaron y relacionaron con la cuclilla.

RESULTADOS Y CONCLUSIONES

Al analizar la diferencia entre la altura mínima que alcanza la barra después del desliz en el arranque y la altura máxima del halón, vemos que es de 8 cm en atletas calificados y 18 en los no calificados; mientras que en clin, la misma diferencia es de 18 y 36 cm en atletas calificados y no calificados, respectivamente (tabla 1 gráf. 1). Esto de debe a la mayor aplicación de la fuerza de las piernas en este ejercicio y su menor influencia en el ejercicio arranque, lo que corrobora lo planteado anteriormente. La dependencia de los ejercicios clásicos de la cuclilla, según sus resultados, es en el arranque, de un 5% y en el envión, de un 12%; como vemos, resulta mucho mayor en el clin. Esto nos demuestra la importancia de la cuclilla en la preparación física especial del atleta y nos dice que del aumento de los resultados en este ejercicio dependerá, en gran parte, en aumento de los resultados en el ejercicio clásico envión. 

También observamos que los atletas calificados poseen menos diferencia en ambos ejercicios que los atletas no calificados; esto tiene su origen en que los primeros presentan mejores resultados en los ejercicios especiales, entre ellos la cuclilla, que los atletas no calificados y, por tanto, aprovechan más estas ventajas, y así obtienen mejores resultados en los ejercicios clásicos; mientras que los no calificados, al tener una mala realización técnica del ejercicio, desaprovechan más la fuerza y tienen que levantar el peso a mayor altura para lograrlo, además de tener menor fuerza en las piernas. 

Después de analizar todos los resultados, se corrobora la influencia e importancia de la cuclilla como ejercicio fundamental en la preparación física especial del pesista.

TABLA 1

DIFERENCIA  EN  LAS   ALTURAS  ENTRE   ARRANQUE  Y  CLIN

	EJERCICIOS CALIFICADOS
	ARRANQUE
	DIFERENCIAS
	CLIN

	CALIFICADOS


	8
	10
	18

	NO

CALIFICADOS
	18
	18
	36
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GRAFICO 1: DIFERENCIAS ENTRE ARRANQUE Y CLIN

OPTIMACION DEL TIEMPO DE RECUPERACIÓN ENTRE LOS HALONES EN LOS PESISTA

En el Levantamiento de Pesas y otras disciplinas deportivas, tienen gran importancia tanto los aspectos generales como los muy particulares.

Actualmente, para poder avanzar en cuanto a los resultados se refiere, hasta las situaciones más ínfimas tienen gran importancia. En esta oportunidad nos dedicaremos a uno de estos pequeños aspectos: el tiempo de recuperación entre los halones, del ejercicio clásico arranque. Mucho se ha escrito sobre el intervalo de tiempo de descanso entre tandas y se ha demostrado cómo influyen positivamente sobre la intensidad de las prácticas del entrenamiento, y en la efectividad del desarrollo de la fuerza muscular; por ejemplo, Andrianov (1966), colaborador de A. N. Vorobiov, estableció la dependencia de los intervalos de tiempo de descanso respecto a la calificación, al peso de la barra levantada y al período de entrenamiento; planteó que en el arranque oscila entre 2 y 3 min. Y en el envión de 2 a 3,20 min. También dijo que los atletas calificados descansan de 1,5 a 5 min. y los atletas de peso pesado de 3 a 5 min. Otros autores, como Kaptzov, Kosakov, Bashkov, Luchki etc., también han propuesto diferentes intervalos de tiempo de descanso; sin embargo, en toda la revisión bibliográfica de la literatura especializada realizada por nosotros, nada hemos encontrado sobre el estudio del tiempo de recuperación entre los halones, por lo cual este aspecto representa una experiencia nueva.

T a r e a s

1. Medir la altura máxima del halón durante 5 repeticiones seguidas con pesos del 90, 100 y 110% con un intervalo de tiempo de recuperación de 3, 5, 10 y 15 segundos.

2. Procesar y analizar matemáticamente los resultados y hacer recomendaciones.

MATERIAL Y METODO

Para realizar la investigación se sometieron a prueba 3 atletas de Segunda Categoría, de la provincia Ciudad Habana. Se utilizó, para detectar la altura de la barra en el halón, un aparato de fácil manejo y construcción, diseñado por el autor y basado en los mismos principios que el creado por el ingeniero soviético V. Abalakov.

Para medir el tiempo de descanso entre tandas se utilizó un cronómetro. A los atletas se les midió la altura máxima del halón de arranque durante 5 repeticiones seguidas, con un tiempo de recuperación entre ellas de 3, 5, 10, y 15 segundos; se realizaron las pruebas con pesos del  90, 100 y 110% del resultado máximo del ejercicio clásico arranque.

Estas pruebas se realizaron durante 3 meses, con períodos de recuperación entre las mismas, para más confiabilidad en los resultados.
Por ejemplo, se realizó un ciclo de pruebas con pesos de 90, 100 y 110% y un tiempo de recuperación, entre repeticiones, de 3 segundos; en la próxima prueba con los mismos pesos, pero la recuperación en 5 segundos, y así sucesivamente.

Todos los resultados obtenidos en las distintas pruebas se procesaron y analizaron matemáticamente y son los que aparecen en los gráficos del trabajo.

Resultados y conclusiones


En el gráfico N° 1 con el 90%, se observa que los resultados con 10 segundos de recuperación son los más altos en todas las repeticiones; prácticamente se mantienen constantes en las tres primeras y bajan ya en la cuarta y quinta; le siguen los resultados con 5 segundos de recuperación, en los que, después de ascender en la segunda y tercera repetición, descienden en la cuarta y la quinta. Los resultados con 3 segundos ofrecen también las mismas características que los dos primeros, o sea, se mantienen más o menos al mismo nivel, y en la tercera y cuarta descienden bruscamente. Estos se repite con 15 segundos, pero en menor medida que los anteriores.

En el gráfico N° 2, con el 100%, se advierte también que los resultados con 10 segundos de recuperación son mayores; aquí se puede notar que existe una disminución en la segunda repetición con los cuatro tiempos de recuperación, pero ya en la tercera aumentan nuevamente, para descender en la cuarta y quinta; se puede observar que la caída es más brusca en las últimas repeticiones que con el peso del 90% 

En el gráfico N° 3, con el 110%, se aprecia más claramente que en los anteriores, que con 10 segundos de recuperación se obtienen los resultados más altos. Los resultados con todos los tiempos se mantienen altos hasta la segunda repetición, pero descienden sin la tercera, situación ésta que no sucedía con los pesos anteriores, siendo, incluso, la caída más brusca que con los otros pesos.

De lo explicado anteriormente se desprende que existe una relación positiva y significativa entre el peso empleado en el halón y los resultados obtenidos con 10 segundos de recuperación; es decir, a mayor peso mejores resultados con este tiempo de recuperación. La misma relación aparece entre el peso empleado en el halón y la altura alcanzada en las últimas repeticiones; o sea, a mayor peso las repeticiones últimas serán más bajas, en incluso en el último peso descienden los resultados antes que en los demás

El gráfico N° 4 indica los resultados generales de las mediciones con pesos de 90, 100 y 110% y con intervalos de tiempo de recuperación de 3, 5, 10 y 15 segundos, los cuales presentan claramente el aumento significativo de la recuperación en 10 segundos, en relación con los tres pesos; siguen en orden 3, 5 y 15 segundos.

Sintetizando, podemos afirmar que las alturas mayores del halón se logran con 10 segundos de recuperación entre las repeticiones con el 90, 100 y 110% de peso máximo. La recuperación con mucho tiempo (15 segundos) o poco (3 segundos) no ofrece resultados positivos. Se puede determinar que los resultados en la cuarta y quinta repetición con pesos del 90 y 100% bajan significativamente, y con pesos de 110%, aparece en la tercera repetición.

Entendemos que las razones que justifican estos resultados son, fundamentalmente, las siguientes: Con este tiempo de recuperación el atleta puede realizar, después de cada halón, un flexión y extensión de piernas (como la posición inicial dinámica), lo que posibilita la relajación de los músculos de la espalda y las piernas, propiciar, posteriormente, una mayor contracción de esos planos musculares, y, por tanto, la aplicación de mayor fuerza en el halón. Fisiológicamente, esta elongación del músculo antes del esfuerzo resulta uno de los factores de los cuales depende la fuerza muscular.

Desde el punto de vista psicológico, podemos decir que con 10 segundos de recuperación al atleta tiene tiempo de concentrarse y representarse el movimiento; en 3 segundos sería muy poco tiempo en 15 segundos, mucho, ya que la posición preparatoria con las piernas flexionadas cansaría al atleta y, además, una tanda duraría alrededor de 1,5 min.  que es demasiado tiempo.

Pedagógicamente, del tiempo de descanso entre las repeticiones depende la intensidad que se pueda aplicar a los entrenamientos y la efectividad del desarrollo de la fuerza muscular; además, es posible corregir los errores detectados en los ejercicios, siendo también un medio preventivo del efecto acumulativo del cansancio.

Recomendaciones

1. Utilizar 10 segundos de recuperación entre las repeticiones de los halones, cuando se utilicen pesos del 90, 100 y 110%.

2. Para que los halones tengan efectividad con pesos del 90 y 100% deben hacerse tres repeticiones como máximo; si el peso es el 110% se harán 2 repeticiones como máximo.

3. No utilizar poco tiempo de recuperación entre los halones (3seg), tampoco mucho (15 seg), ya que los halones no serán efectivos desde el punto de vista técnico.
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GRAFICO 1: CON EL 90% EN 3, 5, 10, Y 15’ SEGUNDOS
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GRAFICO 2: CON EL 100% EN 3, 5, 10, Y 15 SEGUNDOS
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GRAFICO 3: CON EL 110% EN 3, 5, 10, Y 15 SEGUNDOS
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GRAFICO 4: RESULTADOS GENERALES

EL ARRANQUE PARADO COMO ELEMENTO PARA EL CONTROL PEDAGOGICO DE LA PREPARACIÓN TECNICA DE LOS PESISTAS

El Levantamiento de Pesas está comprendido entre los deportes donde más importancia tiene la preparación física, fundamentalmente la especial, además de la preparación técnica. Las características morfológicas del atleta determinan la calidad de la ejecución de los movimientos. La táctica no es de gran complejidad y es responsabilidad del entrenador. Es decir, la obtención de resultados por los atletas estará determinada, principalmente, por el nivel de preparación física especial y la técnica de ejecución de los movimientos.

Para poder medir el nivel de esa preparación técnica y determinar a qué altura se encuentra al entrenador le hace falta un índice que sea sencillo y práctico y que no interrumpa el proceso de entrenamiento diario; es necesario que el entrenador controle los resultados de sus atletas de forma rápida, para poder hacer las correcciones necesarias dentro del proceso de entrenamiento y encaminarlo hacia objetivos específicos.

Para analizar la preparación técnica del pesista se utilizan muchos métodos y medios, pero éstos resultan un poco complejos. En esta oportunidad lo haremos, pero en dependencia de los resultados en los ejercicios de arranque y arranque parado. Nos hemos propuesto demostrar la importancia del arranque con desliz en simicuclilla, dentro de los controles de la preparación técnica del pesista.

MATERIAL Y METODO

Se estudió una población de 300 atletas de todas las divisiones del peso corporal; los atletas estaban clasificados en calificados y no calificados; los primeros, integrados por atletas de Primera Categoría y los segundos, por atletas de Segunda Categoría. A estos atletas se les computaron los resultados en arranque y arranque parado.

Por métodos estadísticos, analizamos la diferencia entre estos ejercicios y formamos cuatro grupos, de acuerde con los resultados, de: 0-2,5kg; de 5-7,5kg; de 10-12,5kg; y de 15 ó más kg; al primer grupo lo clasificamos con el nombre de muy mal, al segundo de mal, y al tercero regular y al cuarto bien.

Resultados y conclusiones

En sentido general, el arranque parado se caracteriza por la utilización de pesos menores que en el arranque con desliz profundo, lo cual le confiere un mayor carácter de ejercicio para el desarrollo de la fuerza rápida.

Su ejecución, además, se caracteriza por una técnica más simple en comparación con el arranque, y más asequible a todos los atletas.

Las características anteriores se adaptan más a los atletas calificados, que poseen una mayor experiencia motora, lo cual les permite lograr una mejor realización técnica del movimiento; además, tiene mayor grado de preparación física y, en general, su capacidad de trabajo es mayor. Todo esto lo demuestran los resultados obtenidos, los que pasaremos a explicar.

En la tabla N° 1, así como en el gráfico N° 1, podemos observar que en la clasificación de muy mal (0-2,5kg) la mayor cantidad de atletas pertenecen a los no calificados, que es de 5,1% pro 1,4% los calificados. En el grupo clasificado como mal (5-7,5 kg), la mayor cantidad pertenece también a los atletas no calificados, o sea, 21,5% por 13,2% los calificados; en el grupo regular (10-12,5 kg.), los atletas no calificados presentan 47,5% por 34,4% los calificados, y por último, en el grupo bien (15 ó más kg.) la mayor cantidad, inobjetablemente, pertenece a los calificados, con 50% por 25,8 los no calificados; de todo esto se desprende que existe una correlación positiva y significativa entre la calificación deportiva y la diferencia entre arranque y arranque parado; es decir, a la mayor calificación deportiva entre estos ejercicios. Por regla general se puede decir que la diferencia de 10-12,5kg está más generalizada entre los atletas no calificados, lo cual está justificado por la mayor y menor preparación física especial y la óptima ejecución técnica de los ejercicios en estos atletas, cuestión ésta que no poseen los atletas no calificados.

Recomendaciones

1. Los atletas que tienen la diferencia desde hasta 7,5 kg., es decir, los calificados en muy mal y mal, poseen una mala preparación técnica o sus características morfológicas no les permite tener altos resultados en este movimiento y, por tanto, hacia la eliminación de esas deficiencias debe dirigirse la planificación del entrenamiento.

2. Si los atletas poseen una diferencia de 12,5 kg. o más es decir, en los grupos clasificados en regular y bien, su técnica es normal y la planificación del entrenamiento puede dirigirse al desarrollo de la preparación especial.

TABLA – 1

DIFERENCIA ENTRE ARRANQUE Y ARRANQUE PARADO POR CALIFICACIÓN

	CLASIFICAC.
	MUY MAL
	MAL
	REGULAR
	BIEN

	CALIF. EN % /Kg.


	0 – 2.5
	5 – 7.5
	10 – 12.5
	+ 15

	CALIFICADOS


	1.4
	13.2
	35.4
	50

	NO

CALIFICADOS


	5.1
	21.5
	47.6
	25.8
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GRAFICO 1

PLANIFICACIÓN DE LA CARGA DE ENTRENAMIENTO COLECTIVO

(Este trabajo fue realizado en la República de Chile durante el gobierno de la Unidad Popular, presidido por el Dr. SALVADOR ALLENDE)

Podemos decir que hasta finales de la década de los años 50, los entrenadores y atletas analizaban la carga general según la cantidad de ejercicios realizados en el entrenamiento, pero como es lógico, su magnitud no se podía establecer con acierto, ya que no se tenía en cuenta el peso de la palanqueta. Después de este período empezaron a aparecer escritos sobre metodología del entrenamiento basándose en distintos criterios, que empezaremos a mencionar.

Uno de los primeros en aparecer fue el tonelaje, representativo del aspecto cuantitativo de la carga, el cual no es más que la suma de kilogramos levantados en el entrenamiento, que también tiene su insuficiencia, es decir, no refleja objetivamente el trabajo realizado; eso lo podemos ver en el ejemplo siguiente: Un atleta levanta en clin colgante 100 kilogramos y en clin desde soporte, el mismo peso; sin embargo, en el primer caso, la carga de entrenamiento será mucho mayor que en el segundo, pues en el clin colgante el atleta soporta el peso sin apoyo, a nivel de las rodillas, y en el clin desde soporte, los discos se encuentran apoyados en ellas, por lo que el esfuerzo realizado es menor. De esta manera, podemos apreciar que el tonelaje no es la forma más idónea de expresar la carga de entrenamiento.

Otro índice que apareció en nuestro deporte, más o menos en el tiempo que apareció el tonelaje, fue el de la intensidad de la carga, que representa su aspecto cualitativo, y se obtiene mediante la suma de los kilogramos levantados dividida entre las repeticiones realizadas, es decir, el peso medio del entrenamiento, pero éste asimismo, resulta un concepto relativo, ya que no está relacionado con el tiempo de ejecución del trabajo. Además de los métodos citados anteriormente, existen otros utilizados por distintos entrenadores, como por ejemplo, representar las repeticiones con pesos máximos o cerca de éstos (90% ó más) en determinados ejercicios; representar los kilográmetros de trabajo en relación con el peso levantado con la distancia recorrida por el implemento; es decir, un atleta levanta en clin 100kg. a una altura de 1 metro, por tanto, su trabajo será de 100 kilográmetros. Así, hemos llegado a la conclusión de que se utilizan distintos índices para determinar el carácter de la carga de entrenamiento y ninguno de éstos refleja objetivamente la carga fisiológica recibida por el atleta; no obstante las insuficiencias de estos índices, se utilizan comúnmente en la planificación de la carga

En los últimos años, la planificación de la carga de entrenamiento se hace individualmente, por atleta, sobre la base de los índices obtenidos en el último ciclo de entrenamiento realizado por él, y a partir de ellos se elabora el nuevo plan. Teniendo presente todo lo anterior, vemos que al llegar a salas donde concurre gran cantidad de atletas, o que éstos no conozcan las magnitudes óptimas de sus índices de carga, se hace difícil planificar la carga de entrenamiento individual.

En el presente trabajo exponemos un método sencillo para realizar la planificación de la carga de entrenamiento colectivo en las condiciones antes señaladas; como el lógico, sin salirnos de los principios del entrenamiento deportivo
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