Control Pedagógico de la Preparación del Pesista (Segunda Parte)
Lic. Iván Román Suárez

MATERIAL Y METODO

Se trabajó con un total de 15 atletas chilenos, con una edad promedio de 20 años; baja calidad deportiva, consecuencia de la deficiente preparación física tanto general como especial; poca preparación técnica y táctica y que, además, utilizaban métodos de entrenamiento rudimentarios y anticuados.

El equipo comenzó a entrenar 6 veces en la semana y realizaban de 3 a 4 ejercicios en cada sesión. El volumen de carga mensual se desglosó en la siguiente proporción: ejercicios técnicos, 46%; halones, 20%; cuclillas, 12% y ejercicios especiales de desarrollo general 22%. La cantidad de repeticiones mensuales, con pesos del 90% o más en los clásicos y los especiales más parecidos a éstos, fue como promedio de 35 ( 5 repeticiones en el período preparatorio y de 50 ( 5 en el período competitivo.

En los ejercicios clásicos se utilizaron de una a 3 repeticiones por tanda y de 5 a 8 tandas por ejercicio, con 2 entrenamientos de arranque y 2 de envión por semana; los pesos iniciales en estos ejercicios fueron de 60% para el arranque y 70% para el envión, que pasaban, ya en la tercera tanda, al 80%; del 80 a 90% se hacía la cantidad mayor de repeticiones, y una vez a la semana repeticiones con el 90% o más en cada ejercicio clásico. El orden utilizado, según la carga, fue de dos entrenamientos grandes (8 a 15 ton); uno pequeño (2 a 4 ton.); uno medio (4 a 8 ton.) y dos grandes semanalmente. Los ejercicios clásicos se llevaron al 100% dos veces al mes; la cuclilla 3 veces en el mismo período, también al 100%; además, la realizaban dos veces por semana, con 4 ó 5 repeticiones de 6 a 10 tandas; 2 veces a la semana superaban el 100% en cada halón. El peso medio, en %, de los ejercicios clásicos fue de 70 a 80% en cada ejercicio.

Laboraron durante la primera semana en forma experimental para tener una idea de su capacidad de trabajo, y a partir de lo observado (teniendo en cuenta las repeticiones realizadas en esa semana) poder planificar las semanas posteriores, manteniendo siempre la tendencia de olas en forma creciente (principio fundamental del entrenamiento deportivo); utilizamos este método considerando como índice principal la cantidad de repeticiones realizadas por entrenamiento y semanalmente; queremos significar que al aumentar o disminuir la cantidad de repeticiones ocurría lo mismo con el volumen de la carga de entrenamiento.

De esta forma, relacionamos, por ejemplo, la primera semana del primer mes con la primera semana del segundo mes, en forma creciente, y así sucesivamente, guardando la misma relación de mes a mes. Este método lo utilizamos hasta cierto período antes de la competencia (3 ó 4 semanas) y variábamos, en sentido inverso, la cantidad de repeticiones; es decir, en forma decreciente; reducían la cantidad de entrenamientos a la semana y aumentaban el peso de la palanqueta, lo que aumentaba la intensidad del entrenamiento. Esto guardaba una estrecha relación, directa o inversamente proporcional, según el caso, con el volumen o intensidad del entrenamiento, lo cual lo podemos observar en los siguientes ejemplos. (Ver tabla 1.)

Resultados

Los resultados obtenidos, manteniendo durante ocho meses la planificación de la forma explicada, fueron los siguientes:

Se aumentó la capacidad de trabajo de los atletas, observándose la asimilación correcta de las cargas grandes a medida que transcurría el tiempo

El total olímpico aumentó como promedio en 16 kilogramos por división.

Se lograron establecer 47 marcas nacionales.

Por primera vez en la historia del deporte chileno se alcanzo una victoria en Levantamiento de Pesas a nivel internacional: en los II Juegos Transandinos efectuados en Buenos Aires.

Se obtuvieron varias medallas por primera vez en un campeonato Sudamericano y la mejor ubicación en estos torneos, pasando del octavo al cuarto lugar. Se determinaron las magnitudes óptimas de los distintos índices de la carga, pudiendo pasar a la planificación del entrenamiento individual.

En el gráfico 1 se puede observar el aumento de los resultados en total olímpico por división, así como su promedio.

Conclusiones

Al observar lo anterior, podemos decir que cuando existe un grupo grande de atletas sin antecedentes de índices de la carga, el entrenador no está en situación de confeccionar a cada atleta un plan individual con señalamientos de volumen, intensidad y otros. En este caso, nosotros adoptamos la planificación por grupos en la cual el indicador principal de la caga de entrenamiento en los distintos plazos y ciclos semanales y mensuales lo medimos por la cantidad de repeticiones realizadas.

Podemos afirmar que existe un vínculo directo entre la cantidad de repeticiones en un entrenamiento y el tonelaje. Con el aumento o disminución de las repeticiones en todos los ejercicios se presenta, aproximadamente, la misma alteración que en el esquema de carga de entrenamiento. Vimos que con el aumento o disminución de 22 ( 5 repeticiones ocurría un aumento o disminución de 15 ( 2% del volumen de la carga semanal de entrenamiento. La insignificante no coincidencia que se observa en esta relación entre el volumen y la cantidad de repeticiones no tiene una influencia directa con el volumen final correspondiente al ciclo semanal o de entrenamiento. El entrenador señala poco más o menos las repeticiones y con esto logra el fin deseado.

Existe también un vínculo directo entre el peso medio del implemento (intensidad) y la cantidad general de repeticiones. Aquí entran a tomar parte el peso en cada ejercicio y la cantidad de sus elementos, la cantidad de repeticiones en cuclillas y halones, la selección de los ejercicios y la cantidad de ellos, etc. Si se alcanza determinada interrelación entre la cantidad de repeticiones y los ejercicios realizados con pesos grandes como el halón del clin, la cuclilla, el envión desde soporte, etc., o pesos comparativamente pequeños como el arranque y el clin parado y otros, se puede aumentar o disminuir el peso medio del entrenamiento. El aumento de las repeticiones en los ejercicios realizados con pesos medios trae como consecuencia la disminución del peso medio del entrenamiento; o al contrario, al aumentar las repeticiones en los ejercicios que son ejecutados con un peso grande aumenta la intensidad del entrenamiento; la poca cantidad de repeticiones que son ejecutadas con un peso tanto pequeño como grande influye insignificantemente en el peso medio del entrenamiento. Por ello, los ejercicios de halones, cuclillas, etc., que son ejecutados por lo general con un peso grande, no siempre aumentan significativamente la intensidad de la carga. Teniendo esto en cuenta, es posible regular la intensidad de la carga por la cantidad de repeticiones. Después de lo expresado podemos definir que teniendo como indicador principal la cantidad de repeticiones se puede planificar la carga de entrenamiento correctamente sin salirnos de los principios del mismo.
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TABLA 1. RELACIÓN CRECIENTE Y DECRECIENTE POR SEMANA Y MESES DE REPETICIONES, TONELAJE Y PESO MEDIO

[image: image2.png]L

25
225
20, i
175

Is
125 |
/0 |

75

s |
25 |
00
5T 60 eRE 78 egE. 90

5z

"o 4110 om




GRÁFICA 2. AUMENTO DE LOS RESULTADOS POR DIVISIÓN Y SU PROMEDIO

LA FUERZA DE LAS MANOS DE LOS PESISTAS

La primera medición de fuerza de los músculos del hombre fue realizada por Remo en el siglo XVII, con un dinamómetro construido por él mismo. Posteriormente se han realizado grandes avances. Numerosas investigaciones se han realizado basadas en los resultados de la dinamometría, por lo cual son realizadas teniendo en cuenta la edad, sexo, profesión, deporte, etc. Es sabido que la fuerza cambia con la edad; esto es planteado por numerosos investigadores como Paliana (1837); Filativ (1956); Gazarian (1965) y otros.

Considerando estos factores, nos hemos planteado conocer cómo es la fuerza de las manos de los pesistas para correlacionarlas con otros índices y saber si es un factor que influye en la calidad del mismo, así  como su comportamiento en las distintas divisiones de peso corporal y la proporción de fuerza en ambas manos. Estos y otros aspectos de interés veremos en este pequeño trabajo.

Objetivos

1. Determinar los valores de la fuerza en ambas manos, atendiendo al peso corporal.






2. Clasificar a los atletas en Candidatos a Primera Categoría y Primera Categoría por divisiones de peso corporal y promediar las divisiones antes señaladas.

MATERIAL Y METODO

Se realizaron las mediciones de dinamometría de las manos en la competencia nacional de Levantamiento de Pesas de Primera Categoría de 1975, celebrada en la Provincia de Camagüey. Las mediciones se realizaron en el cuarto de calentamiento y pesaje, primero con la mano izquierda y después con la mano derecha; se realizaron tres mediciones de cada mano y se consideró la mayor. Esta medición se efectuó sin que el atleta hiciera algún movimiento complementario con el brazo.

Las mediciones se realizaron con un dinamómetro de mano soviético de 90 kg. Se midieron en total 110 atletas en las 9 divisiones de peso corporal y se realizaron las pruebas antes de competir cada división, durante toda la competencia. Los resultados se analizaron con la aplicación del por ciento de fuerza relativa, que consiste en la división del resultado entre el peso corporal y multiplicándose por 100, cuyo resultado será en por ciento.

Resultados y Conclusiones

En la tabla N° 1 se observa que la división de más altos índices es la de los 56 kg., con 66% y 73%, respectivamente, en las dos calificaciones; a partir de esta división comienza a descender paulatinamente en las dos calificaciones, lo cual demuestra que la fuerza de las manos de los atletas, de las dos calificaciones, desciende a medida que la división es mayor.

Este descenso se ve interrumpido en la división de los 110 kg., ya que la misma pose un margen de 20 kg., lo que rompe la línea descendente por división que se venía efectuando.

La división de los 52 kg. se ve rezagada por causa de sus menores posibilidades biodinámicas. 

Este descenso de la fuerza a medida que aumenta la división está justificada porque en la naturaleza existe una ley  biológica que dice: con el aumento de la dimensiones del cuerpo del animal, sus posibilidades motoras relativas disminuyen. Todos los seres vivientes gasta una parte de la energía en resistir las fuerzas gravitacionales, y mientras mayores sean las dimensiones del cuerpo, más gastan.

Este pequeño trabajo demuestra que la fuerza de las manos está enmarcada de la misma forma que la fuerza relativa del hombre; o sea, que a mayor peso corporal menor fuerza muscular relativa. También se demostró que a mayor calificación deportiva existe mayor fuerza en las manos en todas las divisiones de peso corporal (gráfico 1). Eso permite plantear la necesidad de incluir ejercicios para el fortalecimiento de las manos mediante presionadores y otros aparatos, en el proceso de entrenamiento del atleta.

Se puede observar que la fuerza de las manos de los pesistas alcanza un 62%, siendo mayor a la de los no deportistas (60%), lo cual evidencia que el agarre de gancho utilizado pro éstos desarrolla también la  fuerza de las manos. Asimismo, se pudo observar que la mano derecha posee más fuerza que la izquierda en todas las divisiones de peso corporal; esto está justificado porque la mayoría de los atletas son diestros y realizan más trabajo con esa mano. (Tabla 1 – Gráfico 2.).

TABLA 1

DINAMOMETRIA

RESULTADOS EN %

	Divis. / Manos
	Izquierdo


	Derecho
	Candidato

1° Categoría
	1° Categoría



	52
	57
	65
	53
	67

	56
	67
	71
	66
	73

	60
	68
	71
	63
	70

	67.5
	62
	65
	62
	65

	75
	60
	62
	62
	65

	82.5
	60
	63
	60
	65

	90
	57
	60
	58
	60

	110
	43
	49
	44
	45

	+ 110
	47
	52
	49
	52
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GRAFICO 1. DIFERENCIA POR CALIFICACIÓN
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GRAFICO 2. DIFERENCIA DE MANOS

LOS PESOS OPTIMOS A UTILIZAR EN LOS HALONES

En el Levantamiento de Pesas se considera que la fuerza es fundamental y decisiva para el logro de altos resultados deportivos. Sin embargo, los datos de las investigaciones realizadas  en los últimos años demuestran que la rapidez es un factor de no menos importancia en la preparación física especial del pesista.

Por ejemplo, al ejecutar la segunda fase del halón en el arranque o el clin el pesista debe trasmitirle a la palanqueta la máxima aceleración posible y de esta forma lograr el tiempo necesario para ejecutar el desliz, adoptar la posición final y fijar el implemento.

Si la palanqueta se levanta solamente a fuerza pura, hablando en sentido figurado, esta comienza a descender tan pronto como el atleta interrumpe se acción sobre ella, y, en consecuencia, el deportista no tiene posibilidades de ejecutar el desliz. Para levantar cada vez mayores pesos es necesario que la palanqueta alcance una altura óptima que permita la realización correcta del desliz; ahora bien, para lograr esa altura con un mayor peso es necesario aplicarle al implemento una aceleración mayor.

Por todo lo explicado, se deduce que paralelamente con la fuerza el pesista debe desarrollar la velocidad de movimiento en alto grado.

Esta correlación entre la fuerza y la velocidad nosotros la denominamos fuerza explosiva o fuerza rápida.

El desarrollo de la fuerza en el Levantamiento de Pesas se logra con la utilización, entre otros, de ejercicios especiales en el halón, tanto de clin como de arranque. Para poder utilizar este medio en el desarrollo de la fuerza rápida durante la preparación física especial dl pesista es necesario conocer los pesos a utilizar, ya que en dependencia de éstos se desarrollará una cualidad u otra.

Dentro de los objetivos que nos proponemos con este trabajo están analizar las correlaciones existentes entre las alturas del halón de arranque con pesos del 90, 100 y 110% del resultado máximo en dicho ejercicio con los resultados del halón estático en la posición inicial. La posición al nivel de las rodillas y a mitad del muslo, y poder dar recomendaciones que ayuden al entrenador a la hora de planificar la preparación especial de sus atletas.

MATERIAL Y METODO

Como muestra para este estudio se tomaron 30 alumnos del área especial de Levantamiento de Pesas de la Ciudad Deportiva, clasificados en Segunda Categoría. A estos atletas se les midió la altura máxima del halón de arranque por pesos del 90, 100 y 110%, con un aparato construido por el autor y basado en los mismos principios que el diseñado por el ingeniero soviético V. M. Abalakov. Se utilizó un dinamómetro soviético de espalda de 300 kg. para la medición del halón estático en la posición inicial, al nivel de la rodilla y a mitad del muslo. Estas mediciones se hicieron siempre después del calentamiento general y el mismo día a cada atleta, con un tiempo prudencial de descanso entre una medición y otra. Para el análisis estadístico se utilizó la Correlación Bivariada.

Resultados

En la tabla que acompaña este trabajo podemos observar que la correlación entre las alturas del halón con el 90 y 100% del resultado máximo del ejercicio clásico, arranque con el halón estático en la posición inicial, al nivel de las rodillas y a mitad de muslo, es muy poco significativa y, por lo contrario, la relación existente entre la altura del halón con el 110% y los halones estáticos antes citados, es buena.

Al analizar estos resultados, podemos sacar en conclusión que la fuerza estática se desarrolla en mayor grado en pesos máximos o por encima de éstos y que, sin embargo, la fuerza rápida es la que se desarrolla con pesos del 90 y 110%.

Conclusiones y Recomendaciones

1. La fuerza estática se desarrolla en mayor grado con pesos por encima del máximo, o sea, más del 100%.

2. La fuerza rápida se desarrolla en mayor grado con pesos por debajo del máximo, o sea, menos del 100%.

3. Para fortalecer los planos musculares de las piernas y la espalda se deben utilizar pesos de más del 100% en el halón.

4. Dentro de las cualidades físicas necesarias para el pesista, la fuerza rápida es la más importante y se logra básicamente con la utilización de pesos del 90 al100% del halón.

5. Realizar grandes despegues o ejercicios de gran fuerza muscular no es fundamental, ya que éstos desarrollan la fuerza pura, es decir, un elemento que no es fundamental para la obtención de grandes resultados.

6. La altura del halón de arranque nos sirve como índice para evaluar el desarrollo de la fuerza rápida; o sea, a mayor altura con el 100%, más incremento en la fuerza rápida.

T A B L A

	           Halón estático

Altura

Del

halón
	POSICIÓN

INICIAL
	NIVEL DE LAS

RODILLAS
	MITAD DEL 

MUSLO

	90%
	0,26
	0,17
	0,24

	100%
	0,28
	0,23
	0,29

	110%
	0,81
	0,72
	0,71


INFLUENCIA DE ESTIMULACIONES TERMICAS EN LA MANIFESTACIÓN DE LA FUERZA

Al estudiar la fuerza muscular hay que analizarla de varias formas; como cualidad motora, como parámetro fisiológico, y, a la vez, analizar los factores que la determinan.

Federico Engels planteaba que la fuerza muscular es también el traslado del movimiento. Así, se puede decir que en cualquier movimiento se manifiesta la fuerza o, de otra forma, cualquier movimiento está basado en la fuerza muscular. Realmente, para cambiar la situación en el espacio de cualquier objeto en relación con su cuerpo, o cambiar la posición de partes del cuerpo, o por completo en relación con cualquier objeto, se debe realizar un esfuerzo de intensidad. Para ello tendremos que disponer de determinada velocidad de movimiento. Cuando tratamos de aumentar la velocidad de traslado del objeto o el cuerpo en el espacio, es necesario aumentar el esfuerzo realizado.

Pero si en mecánica la fuerza es un indicador cuantitativo, en fisiología, el concepto de fuerza muscular, siendo una medida cuantitativa, adopta información cualitativa. En fisiología se entiende por fuerza muscular aquella tensión máxima expresada en gramos o kilos que los músculos son capaces de desarrollar.

V. M. Zatsiorsky (1966) da una definición fisiológica bastante completa: la fuerza del hombre se puede determinar como su capacidad para vencer resistencias externas o contrarrestarlas a costa de esfuerzos musculares.

La fuerza de los músculos (según el principio de Veber) en igualdad de condiciones es proporcional al corte transversal del músculo y la magnitud de la contracción; también en igualdad de condiciones (según el principio de Bernuli) es proporcional a la longitud de las fibras musculares.

N. E. Wedesnky (1885) planteó que la fuerza de contracción está en dependencia de su constitución anatómica y de la frecuencia de los impulsos nerviosos enviados.

Se sabe que en los pesistas se manifiesta la distensión de los músculos al inicio dinámico de los movimientos. I. M. Sechenov (1906), al explicar el efecto de la contracción de los músculos al distenderse, compara al músculo con un cordón de caucho. La carga distiende el músculo y simultáneamente refuerza en él la capacidad de contracción aspecto éste estudiado también por S. Chernobin (1888).

La elevación de la excitabilidad del Sistema Nervioso Central se manifiesta favorablemente, hasta cierto grado, en la fuerza de los músculos. N. V. Zimkin (1956) relaciona el esfuerzo máximo de fuerza no sólo con las particularidades morfológicas de las contracciones musculares, sino también con su regulación nerviosa.

M. M. Gromakovshi (1965) plantea también que la influencia del SNC en el estado funcional del aparato neuro – muscular puede relacionarse con la participación de los mecanismos humorales.

M. E. Marshak (1961) llegó a la conclusión que con el trabajo dinámico y estático de intensidad límite la capacidad de trabajo óptima puede ser alcanzada con la retención de la respiración y de las tensiones, aspecto que fue estudiado también por V. C. Farfel, N. V. Zimkin (1956) y otros.

Apoyándose en los trabajos de V. X. Koshtoinetz (1937),  V. I. Chornigousky (1947), N. V. Zimkin, (1956) condiciona la manifestación del más alto grado de fuerza durante la tensión a la excitación de los interreceptores de los órganos internos, lo que influye en la excitabilidad de los músculos.

Ikay y Steinhaus (1961) observaron un aumento de la fuerza en un 30% en los no deportistas y de 10% en los deportistas, con la ayuda de la hipnosis. Negi Oghara (1970), citado por A. N. Vorobiov (1977), también investigó el grado de contracción muscular por medio del hipnotismo exterior, situación con la cual no está de acuerde A. N. Vorobiov (1970), ya que no es ni estético ni moral y puede influir negativamente en la salud del atleta.

A. N. Vorobiov (1977) cita a R. Kinuer (1924) y G. C. Gan (1936), quienes estudiaron que la 

manifestación de la fuerza se reduce generalmente después de un trabajo muscular prolongado e 

intenso.

Con la utilización de algunas hormonas (en productos farmacológicos) se logra un aumento de la fuerza muscular, aunque en muchos casos va en detrimento de la salud del atleta (Hettinger, 1966 y otros).

Konovkov  (1958) y otros, analizaron la formación de las magnitudes de la fuerza en dependencia de la edad del deportista.

También la influencia del peso corporal sobre la fuerza muscular ha sido ampliamente estudiada por A. N. Vorobiov en su tesis doctoral de 1970.

En opinión de Tutle (1941, 1943), que estudió la influencia del calor y el frío sobre los músculos, el calentamiento aumenta la actividad muscular no menos de un 19%.

Según A. N. Vorobiov (1977), Michael (1957) afirmó que una ducha fría ejerció una influencia positiva en la capacidad de trabajo de los sometidos a experimentos, los cuales realizaban varios ejercicios con pesas, siendo esta influencia más evidente en las personas entrenadas.

Rosen (1952) y otros, encontraron que con aplicación de compresas frías en la región del estómago, en los intermedios entre ejercicios, mejoraron los resultados de los sometidos a experimentos.

Falls y Webers (1965) llegaron a la conclusión hipotética de que la ducha fría es efectiva, ya que la misma disminuye la carga en el sistema cardiovascular gracias al cierre de muchos vasos periféricos, y al mismo tiempo estimula la actividad muscular.

V. V. Rosemblat (1961), explica esta estimulación por el mecanismo del dominante (excitaciones ajenas se acercan al foco dominante y refuerzan su acción).

M. E. Marshak (1936) relaciona las excitaciones frías de la piel con un aumento del tono del sistema nervioso simpático. A. N. Vorobiov observó repetidamente la influencia positiva del agua fría en su condición de atleta durante la participación en varias competencias. En este caso se manifiesta una compleja interacción refleja de la periferia y el centro. Como se sabe, durante el enfriamiento surge el temblor, es decir, se produce una aumento de las contracciones musculares. Probablemente esta reacción biológica defensiva del organismo tiene lugar en el caso citado.

S. A. Jebni y B. I. Sobolen (1973) notaron que las hormonas tiroides elevan al acción calórica de las catecolaminas. Es decir, la estimulación de la actividad muscular ante la influencia del frío en el organismo de la persona está relacionada, sobre todo, con el aumento de la producción de hormonas. Cada una de las hormonas de grupos señalados conduce hacia la estimulación de la actividad de los sistemas cardiovascular y respiratorio. Todo este mecanismo, que influye en el organismo de la persona, está relacionado con la activación de los sistemas cortico – adrenoloides.

Después de analizado en sentido general todo lo relacionado con la fuerza muscular y teniendo como base los últimos planteamientos realizados sobre la influencia de los factores externos y, sobre todo, los agentes fríos, nos decidimos a estudiar este aspecto con un agente muy común en nosotros tal  es el Cloruro de Etilo.

El Cloruro de Etilo es un agente químico externo que se aplica comúnmente como anestésico local por enfriamientos en traumas musculares y articulares, y pensamos ejerza una influencia similar por todo lo planteado anteriormente.

El trabajo fue realizado en tres fases, con sus objetivos particulares cada una.

PRIMERA FASE, MATERIAL Y METODO

Para realizar este estudio se tomaron como muestra los 36 atletas de la Selección Nacional de Levantamiento de Pesas de nuestro país, en la cual se encuentran varios recordistas, campeones mundiales juveniles y de mayores.

Todas las mediciones se ejecutaron después del calentamiento general antes del entrenamiento diario, durante el período preparatorio del ciclo encaminado a la participación en la Copa de la Amistad en la URSS, en el año 1978. La duración de la investigación fue de 3 meses, siendo los principales objetivos, en esta fase, los siguientes:

a) Determinar se es positiva la influencia del cloruro de etilo.  

b) Determinar que tiempo es el óptimo para la aplicación.

c) Determinar en qué plano muscular es más efectiva la aplicación.

Se ejecutaron tres mediciones de fuerza mediante un diamómetro de mano y otro de piernas, ambos soviéticos, de 90 y 300 kg., respectivamente. Las mediciones fueron: dinamometría de mano, de espalda y piernas; en la dinamometría de espalda y piernas se utilizó una pequeña plataforma en la cual se situaba el atleta para la medición, la que tiene un gancho para sujetar el dinamómetro. El Cloruro de Etilo se utilizó envasado en frascos de 100ml, teniendo dicho frasco una boquilla especial para facilitar la aplicación.

El primer día se realizaron las tres mediciones de fuerza en situación normal; a partir de aquí, diariamente se repetían con intervalos de tiempo de 30, 45 y 60 segundos de la aplicación del Cloruro de Etilo, a razón de uno por cada día, en los siguientes grupos musculares:

	a) En los brazo

b) En la espalda

c) En las piernas


	d) En los brazos y espalda

e) En los brazos y piernas 

f) En las piernas y espalda




Resultados y conclusiones

Después del procesamiento estadístico de los datos, obtuvimos los resultados siguientes:

En la tabla N° 1 se encuentran las medias más significativas del incremento de la fuerza en los grupos musculares de manos, espalda y piernas. Se puede observar que el incremento mayor de la fuerza en las manos ocurre cuando la aplicación se realiza en el grupo muscular de espalda – piernas a los 30 segundos antes de la actividad. También vemos que el incremento resulta mayor en la fuerza de la espalda cuando la aplicación se efectúa en el grupo muscular de brazos – piernas a los 45 segundos antes de la actividad; y por último, el incremento también es mayor en las piernas cuando la aplicación se lleva a cabo en el grupo muscular de brazos – piernas a los 60 segundos, antes de la actividad.

La tabla N° 2 nos muestra los últimos resultados, pero por medio del nivel de significación. Aquí vemos que el mayor incremento de la fuerza de las manos resulta con la aplicación en espalda – piernas, la cual es de 1, es decir, es muy significativa; para el incremento de la fuerza de la espalda nos da con la aplicación en brazos – piernas, que es de 0,5, o sea, altamente significativa; y por último, para el aumento de la fuerza de las piernas se obtiene con la aplicación en brazos – piernas, y es de 0,05, también altamente significativa.

 En el gráfico N°. 1 se puede observar el incremento de la fuerza en por ciento en los tres planos musculares con todas las aplicaciones, siendo los incrementos más altos para las manos en un 10%, para la espalda en 9,5% y para las piernas 12,5%, todas en los mismos lugares de aplicación.

También se puede observar que existe un incremento general de la fuerza en los tres planos musculares, con todas las aplicaciones.

Para poder tomar un criterio único decidimos no utilizar los resultados de las manos, ya que este plano muscular no es de importancia para el pesista y sí tomar las piernas y espalda, que son los dos grupos musculares preponderantes en la realización de los ejercicios con pesas.

Teniendo esto en consideración, vemos que los resultados más altos en espalda y piernas se obtienen con la aplicación en brazos – piernas, tanto a los 45 segundos como a los 60 segundos, por lo cual tomamos este último como patrón para que sea una sola aplicación para el atleta, pues los resultados son similares en ambos casos.

SEGUNDA FASE: MATERIAL Y METODO

Esta fase se elaboró sobre la base de los resultados obtenidos en la primera, es decir, después de determinar que la aplicación ejerce una influencia positiva, que existe un tiempo óptimo para la aplicación y en qué grupo muscular es más efectiva.

Después de esto, se hacía necesario, entonces, un elemento más real desde el punto de vista de la actividad deportiva específica y que a la postre nos brindara esos mismos resultados.

Este elemento fue la medición de la altura del halón de arranque con el 100% del resultado máximo en este ejercicio. Para ello se utilizó un aparato construido por el autor y basado en los mismos principios que el diseñado pro el ingeniero soviético V. M. Abalakov.

Se realizó una primera medición de la altura del halón con el 100% en situación normal y después una segunda con la aplicación del Cloruro de Etilo en el grupo muscular de brazos – piernas y con el tiempo óptimo ya establecido. El segundo paso fue invertir las mediciones, para eliminar la posibilidad que el atleta realizara la segunda repetición con cierta adaptación, y después en situación normal.

Resultados y conclusiones

Como se puede observar en la tabla N° 3 tanto con el primer método como en el segundo, se obtuvo un nivel de significación de 5%, o sea, significativo, y un incremento de la altura del halón en el primer método de 1,14% y en el segundo, de 4,23%, lo que demuestra más objetivamente la influencia positiva ya en una actividad específica del pesista que es fundamental para la realización exitosa del ejercicio clásico en las competencias.

TERCERA FASE: MATERIAL Y METODO

Después de haber analizado las dos primeras fases sólo nos quedaba llevarlo a la práctica, por lo que determinamos hacerlo durante el 3er, Festival de la Fuerza, celebrado en el CVD Vicente Ponce Carrasco, en Ciudad de La Habana, durante los días 2, 3 y 5 de marzo de 1978. En esta oportunidad se realizó la aplicación a todos los atletas de la Selección Nacional antes de subir a la plataforma de competencia a realizar cada intento tanto en arranque como en envión. Esta aplicación se efectuó en los planos musculares y tiempo óptimo ya determinados.

Resultados y conclusiones

En la tabla N° 4 se puede observar que el 30% de los atletas en el ejercicio arranque superaron los resultados, el 60% lo igualó y el 10% se quedó por debajo. Es posible que las características del movimiento de envión donde predomina la fuerza como elemento primordial, por cuanto se trabaja con más peso, justifiquen la mayor influencia del estímulo frío sobre las posibilidades del organismo, con relación al movimiento de arranque. 

En el biatlon los resultados son los siguientes: el 60% superó los resultados, el 30% los igualó y el 10% se quedó por debajo.

Así vemos que, ya en la realización concreta de la actividad, las aplicaciones del Cloruro de Etilo en los planos musculares y con el tiempo óptimo determinado ayudan al mayor aprovechamiento de la fuerza muscular producido por el incremento de la misma y por tanto una participación más exitosa en la competencia.

Recomendaciones

1. Utilizar en la competencia la aplicación del Cloruro de Etilo en el grupo muscular de brazos – piernas 60 segundos antes de realizar el ejercicio clásico correspondiente.

2. Realizar esta aplicación durante los entrenamientos cuando se levantan grandes pesos.

3. Efectuar esta aplicación durante el calentamiento específico antes de la competencia.

4. Determinar el tiempo óptimo individual de la aplicación con cada atleta en particular para hacer más objetiva y real la aplicación. 

TABLA 1

MEDIAS DE MANOS, ESPALDA Y PIERNAS POR GRUPO MUSCULAR

	APLIC. COLOR ETILO / DINAMOM.
	FUERZA – MANOS
	FUERZA – ESPALDA
	FUERZA – PIERNAS

	
	30”
	45”
	60”
	30”
	45”
	60”
	30”
	45”
	60”

	NORMAL
	40.8
	
	
	
	138.0
	
	
	
	153.4

	BRAZOS
	42.6
	
	
	
	148.7
	
	
	
	170.9

	ESPALDA
	
	
	43.8
	150.9
	
	
	
	169.2
	

	PIERNAS
	
	42.8
	
	
	
	145.9
	171.4
	
	

	BRAZ. ESP
	41.8
	
	
	
	148.1
	
	
	
	167.3

	BRAZ – PIE
	43.8
	
	
	
	150.9
	
	
	
	172.3

	ESP – PIE
	44.8
	
	
	
	145.0
	
	
	
	170.0


TABLA 2

NIVEL DE SIGNIFICACIÓN

	APLIC. COLOR ETILO / DINAMOM.
	MANOS
	ESPALDA
	PIERNAS

	
	30”
	45”
	60”
	30”
	45”
	60”
	30”
	45”
	60”

	BRAZOS
	
	
	
	
	0.5
	
	
	
	0.5

	ESPALDA
	
	
	5
	1
	
	
	
	0.5
	

	PIERNAS
	
	-
	
	
	
	5
	1
	
	

	BRAZ. ESP
	-
	
	
	0.5
	
	
	
	
	0.05

	BRAZ. PIE
	10
	
	
	0.5
	
	
	
	
	0.5

	ESP. PIE
	1
	
	
	10
	
	
	
	
	0.5
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GRAFICO 1

                                                                                TABLA 3

INCREMENTO EN LA ALTURA DEL HALON

	METODOS


	NIVEL DE SIGNIFICACIÓN
	AUMENTO EN %

	NORMAL

APLICACIÓN


	5%
	1.14%

	APLICACIÓN 

NORMAL


	5%
	4.23%


                                                                              TABLA 4

RESULTADOS DE COMPETENCIA

	EJERCICIOS


	ARRANQUE
	ENVION
	BIATLON

	+


	30%
	60%
	60%

	=


	60%
	30%
	30%

	_


	10%
	10%
	10%
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